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I N T R O D U C C I O N  

L a s  c u a l id a d e s  q u e  h a s t a  h a c e  a p e n a s  u n o s  a ñ o s  le  f u e r o n  r e c o n o c id a s  a  la  

G im n a s ia  R í t m ic a  c o m o  d e p o r t e ,  s o n  e n  s u  m a y o r í a  a q u e l la s  q u e  s e  r e f ie r e n  a  la  

p la s t ic id a d  d e  m o v im ie n t o s ,  g r a c ia ,  e x p r e s iv id a d ,  f e m in e id a d ,  e le g a n c ia ,  a r t e  y  

o t r a s ,  p e r o  m u c h o  m á s  a l lá  d e  e s a  e n v o l t u r a  f r á g i l  y  s u t i l  q u e  s e  le  h a  o t o r g a d o ,  

e n c o n t r a m o s  u n  d e p o r t e  d e  e le v a d a s  e x ig e n c i a s  p s í q u ic a s ,  f í s ic a s  y  f u n c io n a le s ,  

q u e  e v id e n c ia  la  t o t a l  in t e g r a c ió n  q u e  d e b e  e x is t i r   e n t r e  e l  a r t e  d e l  m o v im ie n t o  y   

la s  p o t e n c ia l id a d e s  d e  r e s e r v a s  o r g á n ic a s  q u e  p u e d e n  s e r  u t i l iz a d a s  e n  e l  c o n t r o l ,  

d i r e c c ió n  d e  u n  p r o c e s o  d e  e n t r e n a m ie n t o  e n  e l  q u e  s e  t o m a  c o m o  p a r á m e t r o  d e  

c o m p r o b a c ió n  l a  e f e c t iv id a d  o b t e n id a  p o r  la  g im n a s t a  e n  e l  t e r r e n o  d e  

c o m p e t e n c ia  

L a  G im n a s ia  R í t m ic a ,  c o m o  d e p o r t e  d e  c o o r d i n a c ió n  y  a r t e  c o m p e t i t iv o ,  s e  

c a r a c t e r iz a  p o r  a l t o s  n iv e le s  d e  c o o r d in a c ió n  c o m p le ja ,  c o m o  b a s e  d e  s u  

e s p e c ia l iz a c ió n ;  e l  n iv e l  t é c n ic o  q u e  s e  r e q u ie r e  e s  m u y  a l t o  y  lo s  e je r c ic io s  d e  

d e s a r r o l lo  f í s ic o  g e n e r a l  y  e s p e c ia l  s e  p r e s e n t a n  c o m o  p r e m is a  p a r a  e l 

f o r t a le c im ie n t o  d e  la s  d iv e r s a s  c a p a c id a d e s  f í s ic a s  q u e  p e r m i t e n  c r e a r  y  a c e le r a r  

e l  p r o c e s o  d e  a p r e n d iz a je  y  f i ja c ió n  d e  la s  d i f e r e n t e s  t é c n ic a s  d e  m o v im ie n t o s .  

L a  f o r m a c ió n  d e  u n a  g im n a s t a  h a s t a  e l  l o g r o  d e  lo s  m á s  a l t o s  n iv e le s  c o m p e t i t iv o s  

s e  d e s a r r o l la  d u r a n t e  l o s  8  a  1 0  a ñ o s .  E l  d o m in io  d e  lo s  e le m e n t o s  b á s ic o s  d e l  

d e p o r t e  d e b e  o c u r r i r  a n t e s  d e  lo s  1 2  a ñ o s ,  c u a n d o  la  g im n a s t a  t ie n e  s u  m a y o r  

p o s ib i l id a d  d e  d e s a r r o l la r  l a s  c a p a c id a d e s  c o o r d in a t iv a s ;  e s t o  c o n s t i t u y e  u n a  d e  

la s  p r e m is a s  p a r a  la  a s im i la c ió n  d e  la s  a c c io n e s  d e p o r t iv a s  d e  e s t e  d e p o r t e .  

( O ´ F a r r i l  A . ;  1 9 9 1 ) .  

D e  a h í  q u e  la  g im n a s t a  c o m ie n c e  la  p r á c t ic a   d e  la  G im n a s ia  R í t m ic a  a  lo s  6  a ñ o s  

d e  e d a d  a p r o x im a d a m e n t e  r e c ib ie n d o  d e s d e  e s e  m o m e n t o  c o n t e n id o  e s p e c ia l  d e  

e s e  d e p o r t e  p o r  lo  c u a l  e s t a  d is c ip l in a  s e  c la s i f ic a  c o m o  d e p o r t e  d e  e s p e c ia l iz a c ió n  

t e m p r a n a .  

P o r  la  f o r m a  d e  c o m p e t e n c ia s  e s t e  d e p o r t e  e s  c o n s id e r a d o  c o m o  u n  d e p o r t e  

in d iv id u a l  y  d e  c o n ju n t o .   

E n  s u  m o d a l id a d  d e  e je r c ic io s  in d iv id u a le s ,  c a d a  g im n a s t a  m u e s t r a  e n  c u a t r o  d e  

lo s  c in c o  e v e n t o s  o f ic ia le s  ( c u e r d a ,  a r o ,  p e lo t a ,  a r o  y  c in t a )  e l  n iv e l  d e  p r e p a r a c ió n  

a lc a n z a d o  a  t r a v é s  d e  la  in t e r p r e t a c ió n  y  e je c u c ió n  p e r f e c t a  d e  la s  c o m p o s ic io n e s  

e la b o r a d a s  p a r a  e l la .  E n  l a  m o d a l i d a d  d e  e je r c ic io s   d e  c o n ju n t o ,  e l  c o le c t iv o  d e  

g im n a s t a s  ( c in c o  g im n a s t a s  c o m o  m í n im o  y  s e is  c o m o  m á x im o ,  p a r a  e v e n t o s  

o f ic ia le s  F I G )  d e b e r á  m o s t r a r  u n  n iv e l  d e  p r e p a r a c ió n  ú n ic o ,  d e  f o r m a  t a l  q u e  s e  

lo g r e  u n a  e je c u c ió n  s in c r o n iz a d a  y  a r m ó n ic a ,  d o n d e  e l  t r a b a jo  c o le c t iv o  y  la  

r e la c ió n  e n t r e  g im n a s t a s  p r im e n ,  p o r  e n c im a  d e l  t r a b a jo  in d iv id u a l .  

S e  d e s t a c a n  e n  la  e je c u c ió n  d e  la s  g im n a s t a s  la  c o n ju n c ió n  d e l  t r a b a jo  c o r p o r a l  

c o n  e l  a p a r a t o ,  t o d o  e l lo  e n  f u n c ió n  d e  la  in t e r p r e t a c ió n   q u e  r e q u ie r e  e l  

a c o m p a ñ a m ie n t o  m u s ic a l  u t i l iz a d o .  

L a  c o o r d in a c ió n  n e c e s a r ia  q u e  d e b e  e x is t i r  p a r a  p o d e r  in t e g r a r  lo s  m o v im ie n t o s  d e  

d i f e r e n t e  n a t u r a le z a  y  e n  e l  c a s o  d e  lo s  e je r c ic io s  d e  c o n ju n t o  e l  lo g r o  d e  la  

s in c r o n iz a c i ó n  d e  lo s  m o v im ie n t o s  d e l  r e s t o  d e  l a s  g im n a s t a s  y  d e  l o s  a p a r a t o s  d e  

e s t a s ,  la  in v a r ia b i l id a d  d e  la s  a c c io n e s  c o m p e t i t iv a s  y  s u  d u r a c ió n ,  h a c e n  q u e  

t a m b ié n  s e a  c o n s id e r a d o  c o m o  d e p o r t e  d e  c o o r d in a c ió n  a c í c l ic o  e  in v a r ia b le ,  



a d e m á s  d e  q u e  e l  r é g im e n  p r e d o m in a n t e  d e s d e  e l  p u n t o  d e  v is t a  e n e r g é t ic o ,  s e a  

e l  a n a e r o b io  la c t á c id o .  

 

I . 1 R e s e ñ a  h i s t ó r i c a  d e  l a  G i m n a s i a  R í t m i c a .  

L a  G im n a s ia  R í t m ic a  s e  c o n o c ió  p r im e r a m e n t e  c o m o  G im n a s ia  A r t í s t ic a ,  d e s p u é s  

la  F e d e r a c ió n   I n t e r n a c io n a l  d e  G im n a s ia   a c o r d ó  c a m b ia r  e s e  n o m b r e  p o r  e l  d e  

G im n a s ia  M o d e r n a ,  p o s t e r io r m e n t e  d e  le  d e n o m in o  G im n a s ia  R í t m ic a  D e p o r t iv a  y  

a  f in a le s  d e  la  d é c a d a  d e l  9 0  p a s a  a  s e r  n o m b r a d a  G im n a s ia  R í t m ic a ,  h a c ie n d o  

h o n o r  a  s u s  r a í c e s  p r im a r ia s ,  q u e  t u v ie r o n  u n a  b a s e  p u r a m e n t e  a r t í s t ic a ,  

id e n t i f ic á n d o s e  la  m is m a  c o n  u n a  e d u c a c i ó n  q u e  a b r ió  c a m i n o  p a r a  la  c o r r e c t a  

a s im i la c ió n  d e  t o d a s  la s  a r t e s , .                                           

E s  u n  d e p o r t e  c r e a d o  e x c l u s iv a m e n t e  p a r a  l a  m u je r  e n  u n  p r im e r  m o m e n t o  y a  q u e  

e n  la  a c t u a l id a d  s e  in c u r s io n a  e n  s u  m o d a l id a d  m a s c u l i n a ,  t e n ie n d o  s u s  

a n t e c e d e n t e s  h is t ó r ic o s  e n  lo s  m o v im ie n t o s  y  s is t e m a s  g im n á s t ic o s   q u e  s u r g e n  

c o n  d iv e r s o s  f in e s ,  e n  E u r o p a  O c c id e n t a l   e l  s ig l o  X V I I I .  S u r g e  e n  la  d é c a d a  d e  lo s  

a ñ o s  3 0  e n  la  U n ió n  d e  R e p u b l ic a s  S o c ia l is t a s  S o v ié t ic a s ;  s u s  r a í c e s   s e  p u e d e n   

e n c o n t r a r  a  p a r t i r  d e  F r a n c o is   A le x a n d r e  N ic o lá s  C h e r i  ( D e ls a r t e )  ( 1 8 1 1 - 1 8 7 1 )  

q u ie n  c o m ie n z a  e n  P a r í s  a  d a r le  a  lo s  e je r c ic io s  g im n á s t ic o s   u n  c o n t e n id o  

e m o c io n a l ,  c r e a n d o  u n  s is t e m a  e n  e l  q u e  s e ñ a la  q u e  e l  c u e r p o  h u m a n o  e s t a  

d iv id id o  e n  t r e s  p a r t e s  f u n d a m e n t a le s :  f í s ic a ,  e s p i r i t u a l  y  m e n t a l ,  a  lo s  c u a le s  

c o r r e s p o n d e n  la s  p ie r n a s ,  t r o n c o s  y  b r a z o s ,  c a b e z a  y  c u e l lo   r e s p e c t iv a m e n t e .  

E l  n a c im ie n t o  d e  la  r í t m ic a   c o m o  t a l  p u e d e  s e ñ a la r s e  e n  e l  s e g u n d o  p e r í o d o  d e l  

q u e  h a c e r  c o m o  m ú s ic o ,  a u t o r  y  p r o f e s o r  d u r a n t e  lo s  a ñ o s  1 9 0 3  a l  1 9 1 0  d e  E m i l io  

J a c q u e s  D a lc r o z e  ( 1 8 6 5 - 1 9 5 0 ) . P o s t e r io r m e n t e  e l  a le m á n  R u d o l f  B o d e  ( 1 8 8 1 )  

a lu m n o  d e  D a lc r o z e ,  c r e a  u n  s is t e m a  d e  g im n a s ia  e x p r e s iv a ,  d o n d e  lo  m á s  

im p o r t a n t e  e r a  la  f lu id e z  d e l  m o v im ie n t o  y  s u  c a r á c t e r  n a t u r a l  e  in t e g r a l .  

M u c h o s  f u e r o n  lo s  s e g u id o r e s  d e  e s t o s  m o v im ie n t o s  p e r o  n o  s e  c o n s id e r a b a  la  

a c t iv id a d  c o m o  d e p o r t e ,  s in o  c o m o  u n  s is t e m a  m e d ia n t e  e l  c u a l  p o d r í a n  m e jo r a r  

la s  c a p a c id a d e s  f í s ic a s ,  d e s a r r o l la r  e l  s e n t id o  d e l  r i t m o  y  lo s  m ú s c u lo s ,  a s í  c o m o  

e x p r e s a r  lo s  d i v e r s o s  e s t a d o s   e m o c io n a le s .  

Z in a id a  V e r b o v a  e n  la  U n ió n  S o v ié t ic a   e s  la  p r im e r a  e n  c o n s id e r a r  la  e x is t e n c ia  d e  

u n a  G im n a s ia  A r t í s t ic a  c o m o  d e p o r t e  p a r a  la  m u je r .  A  c o n s e c u e n c ia  d e  e s t o ,  e n  

1 9 3 4  c r e a  la  p r im e r a  c á t e d r a  d e  E je r c ic io s  A r t í s t ic o s  e n  e l  I n s t i t u t o  S u p e r io r  d e  

C u l t u r a  F í s ic a  d e  L e n in g r a d o .  

L o s  p r im e r o s  p a í s e s  e n  lo s  q u e  s e  o r g a n iz a r o n  c o m p e t e n c ia s  d e  g im n a s ia  f u e r o n :  

U n ió n  d e  R e p u b l ic a s  S o v ié t ic a s ,  C h e c o s lo v a q u ia  y  B u lg a r ia ,  r e c o n o c ié n d o s e  h a s t a  

la  d é c a d a  d e l  8 0  p r in c ip a lm e n t e  d o s  e s c u e la s  ( la  s o v ié t ic a  –  p r e d o m in io  d e  

c o m p o s ic io n e s  s u s t e n t a d a s  e n  e l  m o v im ie n t o  c o r p o r a l  p u r a m e n t e  g im n á s t ic o  c o n  

a l t o s  r e q u e r im ie n t o s  d e  a m p l i t u d ,  e q u i l ib r io  y  e x p lo s iv id a d  -  y  l a  b ú lg a r a -  

p r e d o m in io  d e  c o m p o s ic i o n e s  c o n  a l t o  n iv e l  a r t í s t ic o ,  s u s t e n t a d a s  e n  a l t o s  n iv e le s  

d e  c o o r d in a c ió n  d e  l o s  m o v im ie n t o s  c o r p o r a le s  c o n  e l  a p a r a t o ,  e x p r e s iv i d a d  y  

o r ig in a l id a d  a r t í s t ic a ) ,  la s  q u e  f u e r o n  f u s io n á n d o s e  p o s t e r io r m e n t e  c o n  u n  

p r e d o m in io  a c t u a l  d e  la  e s c u e l a  r u s a ,  q u e  t ie n e  v e r s i o n e s  o  r é p l ic a s  e n  e l  r e s t o  d e  

lo s  p a í s e s  d e  E u r o p a  d e l  E s t e  q u e  c o n f o r m a b a n  a n t e s  d e  1 9 9 0 ,  la s  r e p ú b l ic a s  d e  

la  e x  U R S S ,  s ie n d o  la s  g im n a s t a s  d e  e s t o s  p a í s e s  q u ie n e s  e n c a b e z a n  e l  

m e d a l le r o  o l í m p ic o  y  m u n d ia l  e n  la s  m o d a l id a d e s  c o m p e t i t iv a s  d e  e s t e  d e p o r t e .  



 C u a n d o  f u e  p r o m u lg a d a  p o r  e l  C o n s e jo  d e  M in is t r o s  d e  n u e s t r o  p a í s  la  L e y  9 3 6  d e l 

2 3  d e   f e b r e r o  d e  1 9 6 1  la  c u a l  d io  p a s o  a  la  c r e a c ió n  d e l  I n s t i t u t o  N a c io n a l  d e  

D e p o r t e s ,  E d u c a c ió n  F í s ic a   y  R e c r e a c ió n   ( I N D E R ) ,  c o m o  o r g a n iz a c ió n   r e c t o r a   d e l   

c o n ju n t o  d e  a c t iv id a d e s  r e la c io n a d a s  c o n  la  C u l t u r a  F í s ic a  d e  la  s o c ie d a d  c u b a n a ,   

la  G im n a s ia  R í tm ic a  a ú n  n o  h a b í a  s id o  r e c o n o c id a  c o m o  d is c ip l in a  in d e p e n d ie n t e   

p o r  la  F e d e r a c ió n  I n t e r n a c io n a l  d e  G im n a s ia  ( F I G . )  y  s u  p r á c t ic a  s e  c i r c u n s c r ib í a  

f u n d a m e n t a lm e n t e  a l  c o n t in e n t e   e u r o p e o .  

H o y ,  c in c u e n t a  a ñ o s  d e l  r e c o n o c im ie n to  o f ic ia l  d e  e s t a  d is c ip l in a  m á s  d e  c u a r e n t a  y  

c in c o  p a í s e s  la  p r a c t ic a n  e n  e l  m u n d o  lo  c u a l  r e s u lt a  u n a  p r u e b a  im p o r t a n t e  d e l 

a u g e  a lc a n z a d o  y  u n a  d e  la s  r a z o n e s  p o r  la  c u a l  l le g a r a  a n t e s  q u e  o t r o s  d e p o r t e s  a  

f o r m a r  p a r t e  d e l c a le n d a r io  c o m p e t i t iv o  d e  lo s  J u e g o s  O lí m p ic o s  d e  v e r a n o  ( 1 9 8 0 ,  

M o s c ú ) .  

L a  G im n a s ia  R í t m ic a  l le g a  a  C u b a  d e s p u é s  d e l  t r iu n f o  d e  la  R e v o lu c ió n ,  s e  in ic ia  

s u  t r a b a jo  e n  1 9 6 4  a  t r a v é s  e  la  t é c n ic a  c h e c o s lo v a c a  J a r m i la  S le z a k o v a ,  c o n  la  

c u a l  s e  in s t r u m e n t a n  u n a  s e r i e  d e  c u r s o s  d o n d e  t o d a s  la s  p r o f e s o r a s  d e  

E d u c a c ió n  F í s ic a  d e l  p a í s  p a r t ic ip a n .  

E s  in c l u í d a  p o r  p r im e r a  v e z  e n  d e n t r o  d e l  p r o g r a m a  d e  l o s  J u e g o s  P a n a m e r ic a n o s   

e n  1 9 8 7 ,  e n   I n d ia n á p o l is ,  E E U U  y  e n  1 9 9 8  e n  e l  p r o g r a m a  d e  lo s  J u e g o s  

C e n t r o a m e r ic a n o  y  d e l  C a r ib e  d e  M a r a c a ib o ,  V e n e z u e la ;  e n  e s t a s  d o s  ú l t im a s  

c o m p e t e n c ia  C u b a  a lc a n z a  la  s u p r e m a c í a .  

L a  G im n a s ia  R í tm ic a  c u b a n a ,  t ie n e  m á s  d e  c u a r e n t a  a ñ o s  d e  h is t o r ia  y  c u e n t a  c o n  

u n a  m e r i t o r ia  t r a y e c t o r ia ,  e n  la  q u e  s o b r e s a le n :  

-  L o s  d o s  c u a r t o s  lu g a r e s  e n  lo s  C a m p e o n a t o s  M u n d ia le s  ( C . M . )  d e   1 9 6 7   ( T h a is  

H e r n á n d e z ,  S o n ia  P e d r o s o ,  I v e l is s e  B la n c o ,  C a r id a d  V a r g a s ,  A n g e la  V a l d é s ,  

M a r is a   R u is e c o )   y  1 9 7 1  e n  e je r c ic i o s  d e  c o n ju n t o .  ( B e a t r iz  I b a r r a ,  M a y r a  

V a ld é s ,  M a r t a  V a ld é s ,  M a r í a  E le n a  B o r r e g o ,  D a y s i  R o d r í g u e z ,  T e r e s a  

M a r t í n e z )  

-   L o s  d o s  s e x t o s  lu g a r e s  e n  la s  c o m p e t e n c ia s  f in a le s   e n   e l   e v e n t o   d e  a r o  e n  e l   

t e r c e r  C .M .  e n  1 9 6 7  ( S o n ia  P e d r o s o  y  I v e l is s e  B la n c o )  y  e n  e l  o c t a v o  C . M .  e n  

1 9 7 7 ,  a s í   c o m o  e l  c u a r t o  lu g a r  d e   m á x im a  a c u m u la d o r a  e n  e l  q u in t o  C . M .  e n  

1 9 7 1  ( S o n ia  P e d r o s o ) .  

-  L o s  d ie z  t í t u lo s  d e  " G im n a s t a s  d e  C la s e  M u n d ia l "  o b t e n id o s  e n   C . M .   d e s d e  

1 9 7 7  h a s t a  1 9 9 8 .  ( A id a  H e r n á n d e z ,  C a r i d a d  P é r e z ,  M ir t h a  H e c h a v a r r í a ,  

L o u r d e s  M e d in a  p o r  d o s  o c a s io n e s ,  T h a l í a  F u n g ,  R o x a n a  M e r iñ o ,   Y a m i lé  

S o t o lo n g o ,  Y a s le id is  R o d r í g u e z ,  Y o r d a n i a  C o r r a le s ,  )  

-  L o s  t r e s  C a m p e o n a t o s  P a n a m e r ic a n o s  p o r   m á x im a s  a c u m u la d o r a s  e n   1 9 8 7 ,  

1 9 9 1  ( L o u r d e s  M e d in a )  y  1 9 9 5  ( Y o r d a n ia  C o r r a le s )  

-  L o s  s u b t í t u lo s  p a n a m e r ic a n o s  p o r  e q u ip o  in d iv id u a l  e n  1 9 9 1  y  1 9 9 5  y  e n  

e je r c ic io s  d e  c o n ju n t o  e n  1 9 9 9 ,  2 0 0 3 ,  2 0 0 7 .  

-  D o s  s u p r e m a c ía s  p a n a m e r ic a n a s  e n  e je r c ic io s  d e  c o n ju n t o  1 9 9 1  ( L a r is s a  

J im é n e z ,  Y u l ie t  C u e v a s ,  Y o n a is i  A m o r e s ,  R a im a  P é r e z ,  Y o r d a n ia  C o r r a le s  y  

N e l ly  O c h o a )  y   1 9 9 5  ( Y u l ie t  C u e v a s ,  Y o n a is i  A m o r e s ,  G is e l l  P e d r a z a ,  D a n a e  

V a r e la  y  Y a s le y d is  R o d r í g u e z ) .  

-  E l  t í t u lo  y  s u b t í t u lo  c e n t r o a m e r ic a n o  e n  1 9 9 8  d e  m á x im a s  a c u m u la d o r a s .  

( Y o r d a n ia  C o r r a le s ,  Y a s le y d is  R o d r í g u e z )  

-  E l  e q u ip o  in d iv id u a l  g a n ó  m e d a l la  d e  p la t a  y  L is a n d r a  P é r e z  f u e  m e d a l l is t a  d e  

p la t a  e n  e je r c ic io s  c o n  c u e r d a  y  b r o n c e  c o m o  m á x im a  a c u m u la d o r a  y  e je r c ic io s  



c o n  m a z a s    e n  lo s  ju e g o s  c e n t r o a m e r ic a n o s  d e  C a r t a g e n a  d e  I n d ia ,  C o lo m b ia  

e n  2 0 0 6 .   

-  Y a n s y  D u q u e s n e ,  m e d a l l is t a  d e  p la t a  e n  e je r c ic io s  c o n  A r o  y  L e g n a  S a v ó n  

m e d a l l is t a  d e  b r o n c e  c o m o  m á x im a  a c u m u la d o r a  e n  lo s  ju e g o s  

c e n t r o a m e r ic a n o s  d e  V e r a c r u z  2 0 1 4 .  

-  M e d a l l is t a s  d e  b r o n c e  e n  lo s  e je r c ic io s  d e  c o n ju n t o  e n  lo s  J u e g o s  P a n a m e r ic a n o s  

d e  T o r o n t o  e n  e l 2 0 1 5 .  

-   M á s  d e  q u in c e  ju e c e s  in t e r n a c io n a le s .  

-     C u a t r o  c ic lo s  o l ím p ic o s  d e  d i r e c c ió n  d e l  C o m i t é  T é c n ic o  d e  G im n a s ia  R í t m ic a  d e  

la  U n ió n  P a n a m e r ic a n a  d e  G im n a s ia    ( U . P . A .G . ) ,  2  c ic lo s  d e l  ( 1 9 9 2  a l  1 9 9 9 )  T h a is  

H e r n á n d e z  A lb e r t in i ,  2  c ic lo s  d e l ( 2 0 0 4 - 2 0 1 2 )  C e c i l ia  J u a r a  R o s e l l .  

E n  la  a c t u a l id a d  la  G im n a s i a  R í t m ic a  e n  C u b a  e s t á  in c l u id a  e n  lo s  p r o g r a m a s  

e s c o la r e s  y  s e  c o m p i t e  a  t o d o s  lo s  n iv e le s  in f a n t i l ,  ju v e n i l  y  a d u l t o .  

 

I . 2  B a s e s  d e l  r e g l a m e n t o  d e l  d e p o r t e   

L a s  y  lo s  e s p e c ia l is t a s  d e  e s t e  d e p o r t e  d e b e n  e s t a r  p r e p a r a d a s - o s  d e  m a n e r a  

in t e g r a l  p a r a  c o n o c e r  d e  f o r m a  b á s ic a  la s  e s t r u c t u r a s  d e  la  o r g a n iz a c ió n  d e p o r t iv a  

e n  g e n e r a l ,  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  y  r e q u e r im ie n t o s  e n  q u e  s e  p r o d u c e  la  c o m p e t e n c ia  

y  lo s  m o v im i e n t o s  y  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  q u e  h o y  p o s e e n  la s  c o m p o s ic io n e s  d e  lo s  

e je r c ic io s  c o m p e t i t iv o s ,  a s í  c o m o  e l  c a r á c t e r  d e  s u  e je c u c ió n  t é c n ic a ,  a s p e c t o s  

e s t o s  q u e  a p a r e c e n  n o r m a d o s  p o r  e l  C o m i t é  T é c n ic o  d e  la  F e d e r a c ió n  

I n t e r n a c io n a l  d e  G im n a s ia  e n  e l  C ó d ig o  d e  P u n t u a c i ó n  y  R e g l a m e n t o  T é c n ic o ,  p o r  

lo  q u e  e s t o s  s e r á n  d o c u m e n t o s  d e  e s t u d io  d e  b a s e  p a r a  la  d i r e c c ió n  c o n  e f ic a c ia  

d e  la  p r e p a r a c ió n  g im n á s t ic a .  

E n  r e l a c i ó n  c o n  e l l o  p a r a  e l  c i c l o  o l í m p i c o  2 0 1 3 -  2 0 1 6  ( h a s t a  e l  

e s t a b l e c i m i e n t o  d e l  n u e v o  C ó d i g o  d e  P u n t u a c i ó n )  s e  e s t a b l e c e  q u e  l o s  

e j e r c i c i o s  i n d i v i d u a l e s ,  s e r á n  e v a l u a d o s   p a r a  u n  t o t a l  d e  2 0  p u n t o s  p o r  d o s  

j u r a d o s  q u e  c a l i f i c a r á n  l a  D i f i c u l t a d  ( p o r  a d i c i ó n ,  m á x i m o  1 0  p t o s . ,  r e p a r t i d o s  

e n  d i f i c u l t a d e s  c o r p o r a l e s  c o n  v a l o r  m í n i m o  d e  0 , 1 - 0 , 5  p t o s . ,  c o m b i n a c i ó n  d e  

p a s o s  d e  d a n z a ,  e l e m e n t o s  d i n á m i c o s  d e  r o t a c i ó n  y  l a s  m a e s t r í a  d e  

a p a r a t o s )  y  l a  E j e c u c i ó n  T é c n i c a  ( d e s d e  u n  m á x i m o  d e  1 0  p t o s . ,  p o r  

d e d u c c i ó n  d e  l a s  f a l t a s  t é c n i c a s  y  a r t í s t i c a s ) .  

E n  e l  c a s o  d e  l o s  e j e r c i c i o s  d e  c o n j u n t o  t a m b i é n  s e  e s t a b l e c e   q u e  e s t o s  

s e r á n  e v a l u a d o s  t a m b i é n  p o r   d o s  j u r a d o s  q u e  c a l i f i c a r á n  l a  D i f i c u l t a d  ( p o r  

a d i c i ó n ,  m á x i m o  1 0  p t o s . ,  r e p a r t i d o s  e n  d i f i c u l t a d e s  c o n  y  s i n  i n t e r c a m b i o  

c o n  v a l o r  m í n i m o  d e  0 , 1 - 0 , 5  p t o s ,  c o m b i n a c i ó n  d e  p a s o s  d e  d a n z a ,  

e l e m e n t o s  d i n á m i c o s  d e  r o t a c i ó n  y  l a s  c o l a b o r a c i o n e s )  y  l a  E j e c u c i ó n  

T é c n i c a  ( d e s d e  u n  m á x i m o  d e  1 0  p t o s . ,  p o r  d e d u c c i ó n  d e  l a s  f a l t a s  t é c n i c a s  

y  a r t í s t i c a s )  

N o t a s :  E s a s  e x i g e n c i a s  p u e d e n  e s t a r  s u j e t a s  a  c a m b i o  c o n  e l   n u e o  C ó d i g o  d e  P u n t u a c i ó n ,  

l o  q u e  s e  i n f o r m a r á  o p o r t u n a m e n t e  p o r  a  C o m i s i ó n  N a c i o n a l  d e l  D e p o r t e ,  u n a  v e z  

c o n o c i d o s .  

I . 3  A d e c u a c i o n e s  s e g ú n  l a s  e x i g e n c i a s  y  n e c e s i d a d e s  d e l  d e p o r t e  

 

L a  p r e p a r a c ió n  a  la r g o  p la z o  d e  la  g im n a s t a ,  n o  s e  p u e d e  d e s a r r o l la r  e n  p la z o s  

in f e r io r e s  a  1 0  a ñ o s ,  a n t e s  d e  a r r ib a r  a  la  e t a p a  d e  m a e s t r í a  d e p o r t iv a  e s  p o r  e l lo   



q u e  e n  e s t u d io s  r e a l iz a d o s  p a r a  e l  p e r f e c c io n a m ie n t o  d e  lo s  p r o g r a m a s  y  d e l  p r o p io  

s is t e m a   d e  p a r t ic ip a c ió n  d e p o r t iv a  y  c o m p e t it iv o  s e  h a  c o n s id e r a d o  in c lu i r  g r u p o s  

d e  e d a d e s  d e n t r o  d e  la s  e t a p a s  d e  p r e p a r a c ió n  a  la r g o  p la z o  y  e n  b a s e  a  e l lo  

o r g a n iz a r  e l  c o n t e n id o ;   t e n ie n d o  e n  c u e n t a  la s  c o n d ic io n e s  d e  r e o r g a n iz a c ió n  d e l 

s is t e m a   d e p o r t iv o  la s  e d a d e s  q u e  in t e g r a n  la s  d i f e r e n t e s  c a t e g o r í a s  e t a r e a s  s o n :  8  

y  9  a ñ o s  s e r á n  e l  e s la b ó n  d e  e n la c e  im p o r t a n t e  p a r a  e l  t r á n s it o  a  m a y o r e s  n iv e le s  

d e  e x ig e n c ia  y  p r e p a r a c ió n  p a r a  la  e n t r a d a  a  lo s  c e n t r o s  p r o v in c ia le s  d e  A l t o  

R e n d im ie n t o  ,  la  e d a d  d e  1 3  a ñ o s  p a r a  p a s a r  a  u n a  e s p e c ia l iz a c ió n   d e  m a y o r  r ig o r  

y  la  e d a d  d e  1 6  a ñ o s  e l in ic io  d e  la  m a e s t r í a  d e p o r t iv a .   

 

O r g a n i z a c i ó n  d e  l o s  g r u p o s  d e  g i m n a s t a s  p o r  e t a p a s  d e  p r e p a r a c i ó n  a  l a r g o  

p l a z o .  

E D A D E S ∕ N I V E L E S         C A T E G O R I A  E T A P A S   D E  P R E P A R A C I O N  

6 - 7 - 8  P I O N E R I L  P R E P A R A C I O N   I N I C I A L  

9 - 1 0  I N F A N T I L  P R E P A R A C I O N  E S P E C I A L I Z A D A  

1 1 - 1 2  E S C O L A R  

1 3 - 1 5  J U V E N I L  E S P E C I A L I Z A C I O N  P R O F U N D A  

1 6  ó  m á s  A D U L T O S  M A E S T R Í A  D E P O R T I V A  

 

E s t e  d e p o r t e   r ig e  la  e n s e ñ a n z a  d e  s u s  c o n t e n id o s  t é c n ic o s  d e s d e  la s  p r im e r a s  

e d a d e s  h a s t a  la  e d a d  ju v e n i l ,  p o r  u n  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a ,  c o m o  f o r m a  d e  

u n i f ic a r  c r i t e r io s  y  q u e  la  e n s e ñ a n z a  t e n g a  u n a  ló g ic a  m e t o d o ló g ic a  p a r a  t o d a s  la s  

e n t r e n a d o r a s  d e l  p a í s .      

D e n t r o  d e  lo s  n iv e le s  p la n t e a d o s  e n  c a d a  e d a d ,  la s  e n t r e n a d o r a s  p o d r á n  o r g a n iz a r  

s u  g r u p o  d e  g im n a s t a s  p o r  s e s io n e s  ( A ,  B ,  C ,  D ) ,  s e g ú n  e l  n iv e l  d e  d o m in io   d e  la s  

h a b i l id a d e s  t é c n ic a s  a  lo g r a r ,  g u ia d o s  p o r  la s  e v a lu a c io n e s  d e  5 ,  4 ,  3  p t o s .  ( S in  

f a l t a s ,  f a l t a s  p e q u e ñ a s ,  f a l t a s  m e d ia s )  y  m e n o s  d e  3  p t o s  ( f a l t a s  g r a v e s ) .  D ic h o  

a s p e c t o  s e r á  p a r t ic u la r m e n t e  c o n t r o la d o  p o r  la  e n t r e n a d o r a  y  m e t o d ó lo g o s  p a r a  

e v i t a r  a c e le r a c ió n  y / o   d e s f a s a m ie n t o  y  g a r a n t iz a r  la  a t e n c ió n  in d iv id u a l iz a d a  d e n t r o  

d e l  p r o c e s o  e n s e ñ a n z a  -  a p r e n d iz a je .  

 

S I S T E M A  D E   E N S E Ñ A N Z A   

 

O B J E T I V O S  G E N E R A L E S . -  

O B J E T I V O S  G E N E R A L E S  P A R A  L A S  Á R E A S  D E P O R T I V A S  

 C r e a r  h á b i t o s  d e  c o n d u c t a ,  v a lo r e s  é t ic o s  y  e s t é t ic o s ,  r a s g o s  v o l i t iv o s  d e  la  

p e r s o n a l id a d  a s í  c o m o  e l   e s p í r i t u  c o le c t iv is t a  y  d e  r e s p o n s a b i l id a d  e n  la s  

n iñ a s ,  b a s a d o s  e n  lo s  p r in c ip io s  d e  E d u c a c ió n  M o r a l  S o c ia l is t a .  

 P o t e n c ia r  e l  d e s a r r o l lo  m u l t i la t e r a l ,  d e  c a p a c id a d e s  f í s ic a s  y  h a b i l id a d e s  

d e p o r t iv a s  d e  l a s  n iñ a s  y  a d o le s c e n t e s .  

 G a r a n t iz a r  la  in ic i a c ió n  d e l  a p r e n d iz a je  d e  lo s  e le m e n t o s  b á s ic o s  d e  la  

G im n a s ia  R í t m ic a  p r o g r a m a d o s  p a r a  e s t a s  e d a d e s ,  a c o r d e  c o n  la s  

e x ig e n c ia s  t é c n ic a s  a c t u a le s .  



 F o r m a r  g im n a s t a s  c o n  n iv e le s  d e  a p t i t u d  –  a c t i t u d  r e q u e r id o s  p a r a  e n g r o s a r  

la s  f i la s  d e  A c a d e m ia s  P r o v in c ia le s  y  l a s  E s c u e l a s  d e  I n ic ia c ió n  D e p o r t iv a  

E s c o la r .  

O B J E T I V O S  G E N E R A L E S  P A R A  L A S  E I D E  y  A C A D E M I A S  P R O V I N C I A L E S  

 D e s a r r o l la r  h á b i t o s  d e  c o n d u c t a ,  v a lo r e s  é t ic o s ,  e s t é t ic o s  y  p o l í t ic o -

id e o ló g ic o s ,  c o m o  p a r t e  d e  la  f o r m a c ió n  e n  lo s  v a lo r e s  d e l  s is t e m a  

d e p o r t iv o  c u b a n o .  

 C o n s o l id a r  e l  d e s a r r o l lo  f í s ic o  y  d e p o r t iv o  d e  la s  jó v e n e s  t a le n t o s   

 G a r a n t iz a r  la  f o r m a c ió n  d e  g im n a s t a s  c o n  n iv e le s  d e  a p t i t u d  –  a c t i t u d  

r e q u e r id o s  p a r a  e n g r o s a r  la s  f i la s  d e  la  E s c u e la  N a c io n a l  d e l  D e p o r t e .  

 

O B J E T I V O S  G E N E R A L E S  P A R A  L O S   C E N T R O S  N A C I O N A L E S  

 T r ib u t a r  a  la  c o n s o l id a c ió n  y  p e r f e c c io n a m ie n t o  d e  la  f o r m a c ió n  i n t e g r a l  d e l  

d e p o r t is t a  a c o r d e  a  lo s  p r in c ip io s  d e  n u e s t r a  s o c ie d a d  s o c ia l is t a .  

 C o n t r ib u i r   a l  p e r f e c c io n a m ie n t o  d e  la  p r e p a r a c ió n  f í s ic a ,  t é c n ic o - t á c t ic a  y  

p s ic o ló g ic a  d e  la  g im n a s t a  

 C o n f o r m a r  u n a  ó p t im a  c a l id a d  d e p o r t iv a ,  g a r a n t iz a n d o  e l  r e le v o  d e  la s  

s e le c c io n e s  n a c io n a l e s ,  ju v e n i l e s  o  d e  m a y o r e s  d e l  p a í s .  

 G a r a n t iz a r   lo s  p r o p ó s i t o s  c o m p e t i t iv o s  n a c io n a le s   e  in t e r n a c io n a le s  

p la n t e a d o s  e n  la  e s t r a t e g ia   d e  d e s a r r o l lo  d e l  d e p o r t e  p a r a  e s t e  c ic lo .  

 

 

C O N T E N I D O S  P O R  E T A P A S  Y  N I V E L E S  D E  P R E P A R A C I O N  

 

6 -  8  a ñ o s  

 

O b j e t i v o s   e s p e c í f i c o s .  

 

1 .   P o t e n c ia r  la  id e n t i f ic a c ió n   y  e n t r e g a  p le n a  a  la  p r á c t ic a  d e  la  G im n a s ia  R í t m ic a ,  

c o m o  r e p r e s e n t a n t e s  d e l  c o le c t iv o  p io n e r i l  y  t e r r i t o r ia l .   

2 .  C r e a r  la s  b a s e s  p a r a  la  e d u c a c ió n  d e  la s  c a p a c id a d e s  m o t r ic e s  d e  la s  n iñ a s  

g im n a s t a s  m e d ia n t e  e l  c u m p l im ie n t o  d e  la s  t a r e a s   d e  la  p r e p a r a c ió n   f í s ic a  g e n e r a l 

y  e s p e c ia l ,  g a r a n t iz a n d o  u n   n iv e l  a d e c u a d o  d e  m o t iv a c ió n  p o r  la  p r á c t ic a  

s is t e m á t ic a  d e  la   a c t iv id a d .  

3 .   F a m i l ia r iz a r  a  la s  g im n a s t a s   c o n   la  a s im i la c ió n  d e  lo s  c o m p o n e n t e s  b á s i c o s  d e  

la  e s c u e la  d e  m o v im ie n t o s  d e  la  G im n a s ia  R í t m ic a .  

 

I N D I C A C I O N E S  M E T O D O L O G I C A S  

E s t a  e t a p a  e n  la  p r e p a r a c ió n  a  la r g o  p la z o ,  c o n s t i t u y e  la  in ic ia c ió n  d e  la s  n iñ a s  e n  la  

p r á c t ic a  s is t e m á t ic a  d e  la  G R ,  p o r  e l lo  e s  v i t a l  q u e  la  e n t r e n a d o r a  d e s a r r o l le  e l 

p r o c e s o  d e  s e le c c ió n  in ic ia l  c o n  la  c a l id a d  y  r ig o r  im p r e s c in d ib le ,  d e  a c u e r d o  a  la s  

e x ig e n c ia s  e s t a b le c id a s  e n  e s t e  d o c u m e n t o ,  q u e  e s t á n  d i r ig id a s  a  g a r a n t iz a r  q u e  e n  

la  e t a p a  p u e d a n  v e n c e r  e l  c o n te n id o  p la n i f ic a d o  e n  u n  p la z o  d e  d o s  a ñ o s  y  t r e s  

n iv e le s  d e  p e r m a n e n c ia  d e  a c u e r d o  a  la s  e d a d e s  c o m p r e n d id a s  e n  e t a p a .  



E l  p r o c e s o  d o c e n t e  d e  e n t r e n a m ie n t o  e s t á  d i r i g i d o  a  c r e a r  b a s e s  p a r a  l a  

a s i m i l a c i ó n  d e  l o s  c o m p o n e n t e s  e s e n c i a l e s  d e  l a  e s c u e l a  d e  m o v im i e n t o s  d e  

l a  G R :  c o m o  s o n  lo s  h á b it o s  p o s t u la r e s  c o r r e c t o s ;  a s im i la c ió n  d e  la s  p o s ic io n e s  d e  

p ie r n a s ,  t r o n c o  y  b r a z o s ;  t r a b a jo  e le m e n ta l  c o n  lo s  e je r c ic io s  d e  la  G R  t a n t o  a  

m a n o s  l ib r e s  c o m o  in s t r u m e n t o s  q u e  p o s ib i l i t e n  la  a s im i la c ió n  d e  lo s  m o v im ie n t o s  

e n  lo s  p la n o s  y  d i r e c c io n e s  f u n d a m e n t a le s  d e  m o v im ie n t o .  T a m b i é n  o c u p a n  a q u í  u n  

lu g a r  s ig n i f ic a t iv o  lo s  e je r c ic io s  c o r e o g r á f ic o s  q u e  in t e g r a n  la  p r e p a r a c ió n  e s p e c ia l .  

E l  t r a b a jo  c o n  e s t a s  e d a d e s  e x ig e  d e  la  e n t r e n a d o r a  u n a  la b o r  p a c ie n t e ,  

e x p l ic a c io n e s  a c o r d e s   a  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  d e  la s  n iñ a s ,  c o n  u n  n iv e l  d e  

a c c e s ib i l id a d  q u e  c o n t r ib u y a  a  la  e le v a c ió n  s is t e m á t ic a  d e  lo s  c o n o c im ie n to s  y  

h a b i l id a d e s  d e  la s  g im n a s t a s .  P o r  e l lo  d o m in io  d e  lo s  m é t o d o s  p e d a g ó g ic o s  

g e n e r a le s  e s  d e  e x t r e m a  im p o r t a n c ia  p a r a  e d u c a r  a  l a s  g i m n a s t a s  n o  s o l o  e n  e l  

a p r e n d i z a j e  d e  l a  t é c n i c a  d e l  d e p o r t e ,  s i n o  e n  l a  f o r m a c i ó n  g e n e r a l .  

L a  f o r m a c i ó n  e n  v a l o r e s  d e b e  p a r t i r  d e l  c o n o c i m i e n t o  y  r e s p e t o  d e  lo s  s í m b o lo s ,  

a t r ib u t o s  n a c io n a le s  y  d e  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  d e l  d e p o r t e  y  s u s  f ig u r a s  m á s  

d e s t a c a d a s ,  a s í  c o m o  la  e s t im u la c ió n  d e l  a m o r  p o r  l o  q u e  s e  h a c e ,  la  

r e s p o n s a b i l id a d  a n t e  e l  e s t u d io  y  e l  c u m p l im ie n t o  d e  lo s  o b je t iv o s  d e l  e n t r e n a m ie n t o ,  

c r e a c ió n  d e  h á b it o s  d e l  t r a b a jo  c o le c t iv o ,  la  c o m b a t iv id a d  d e s d e  la  s e s ió n  d e  

e n t r e n a m ie n t o  h a s t a  la s  c o n f r o n t a c io n e s ,  c o n  t o t a l  h o n e s t id a d  y  e n t r e g a .  T o d o  e l l o  

d e b e   p a r t i r  d e l  e j e m p l o  d e l  c o l e c t i v o  p e d a g ó g i c o ,  e s t a n d o  i n t e g r a d o  a  t o d a  

a c t i v i d a d  y  c o n t e n i d o  q u e  t e n g a  l u g a r  d u r a n t e  l a  p r e p a r a c i ó n .  

S e  d e b e  d e  h a c e r  é n f a s is  e s p e c ia l  a  la  im p o r t a n c ia  q u e  t ie n e  la  u t i l iz a c ió n  d e l  

m é t o d o  d e l  j u e g o  e n  e s t a s  e d a d e s  q u e  c o n t r i b u y e  a l  a u m e n t o  d e  l a  m o t i v a c i ó n  

p o r  l a  p r á c t i c a ,  e d u c a  e l  s e n t i d o  d e l  c o l e c t i v i s m o  y  p o n e  d e  m a n i f i e s t o  r a s g o s  

d e  l a  p e r s o n a l i d a d  e n  c o n d i c i o n e s  d e  a l t a  m o t i v a c i ó n .  

L o s  d i f e r e n t e s  a s p e c t o s  d e  l a  p r e p a r a c i ó n  d e  u n  d e p o r t i s t a ,  c o m i e n z a n  a  

c u m p l i r s e  í n t e g r a m e n t e  d e s d e  e s t a s  e d a d e s ,  s ó l o  q u e  e s  n e c e s a r i o  

o r g a n i z a r l o s  c o n v e n i e n t e m e n t e ,  s e g ú n  l o s  f i n e s  d e  l a  a c t i v i d a d  p l a n i f i c a d a ,  

c o n  u n a  c o h e r e n c i a  q u e  l o s  e n l a c e  c o m o  p a r t e  d e  u n  s i s t e m a  ú n i c o .  

A s í  lo s  c o n t e n id o s  p la n i f ic a d o s  p a r a  la  p r e p a r a c ió n  t e ó r ic a  s e  h a r á n  l le g a r  a  la s  

g im n a s t a s  e n  f o r m a  d e  c o n v e r s a t o r io ,  p o r  e s p a c io  d e  1 0 - 1 5  m in  e n  la  p a r t e  

p r e p a r a t o r ia  d e  la  c la s e ,  d e  u n a  f o r m a  s e n c i l la ,  a m e n a ,  c a p a z  d e  d e s p e r t a r  e l 

in t e r é s  p o r  e l  c o n o c im ie n t o  d e  t o d o s  a q u e l lo s  a s p e c t o s  r e la c io n a d o s  c o n  la  

G im n a s ia  R í tm ic a  c o n  u n a  f r e c u e n c ia  m e n s u a l  y  s e r á n  e v a lu a d o s  p o r  la  

e n t r e n a d o r a  a l c o n c lu i r  e l  a ñ o  d e  e n t r e n a m ie n t o .  C o n  la  p o s t e r io r id a d  a l 

c o n v e r s a t o r io  d u r a n t e  e l  m e s ,  la  e n t r e n a d o r a  c o n t r o la r á  s is t e m á t ic a m e n t e  d e  f o r m a  

o r a l  o  e s c r i t a ,  c o m o  f u e r o n  c a p t a d a s  s u s  e x p l ic a c io n e s  p o r  la s  g im n a s t a s ,  

o b s e r v a n d o  la  e x p r e s ió n  c o r r e c t a  d e  e s t a s  y  r e c t i f ic a n d o  a q u e l lo s  d e t a l le s  q u e  n o  

f u e r o n  t o t a lm e n t e  c o m p r e n d id o s .  D e  e s t a  f o r m a  g a r a n t iz a  e l  e s t a b le c im ie n t o  d e  u n a  

c o m u n ic a c ió n  m a y o r  c o n  s u s  g im n a s t a s .  

C o n  r e s p e c t o  a  l a  p r e p a r a c ió n  t e ó r ic a  n o  s e  d e s c a r t a  la  p o s ib i l id a d  d e  q u e  la  

e n t r e n a d o r a  u t i l ic e  f o t o g r a f í a s  q u e  i lu s t r e n  lo s  t e m a s  t r a t a d o s  o  q u e  in c lu s iv e  d e  

e x is t i r  c o n d ic io n e s  l le v e  a  s u  s e s ió n  d e  e n t r e n a m ie n to  a  u n a  d e  n u e s t r a s  f ig u r a s  

n a c io n a le s  d e l  d e p o r t e ,  p a r a  q u e  r e f ie r a n  s u s  e x p e r ie n c ia s .  

L a  p r e p a r a c ió n  p s ic o ló g ic a  e s  m u y  im p o r t a n t e  e n  e s t a s  e d a d e s ,  p o r q u e  s e  c r e a n  la s  

b a s e s  p a r a  u n  f u t u r o  d e s e m p e ñ o  c o m p e t it iv o  d e  la s  g im n a s t a s ,  p o r  e l lo  r e s u lt a  

im p r e s c in d ib le  c o m p r e n d e r la  e n  e s t r e c h a  u n ió n  c o n  t o d o s  lo s  c o n t e n id o s  



p la n i f ic a d o s  e n  lo s  d i f e r e n t e s  a s p e c t o s  d e  la  p r e p a r a c ió n  d e l  d e p o r t is t a .  D e  a h í  q u e  

d e b e r á  c o n d u c i r s e  a  a l   t r a b a jo  s o b r e  e l  d e s a r r o l lo  d e  la s  c a p a c id a d e s  v o l i t iv a s ,  a  

in c r e m e n t a r  e l  a m o r  y   m o t iv a c ió n  p o r  la  G im n a s ia  R í t m ic a  y  a l  d e s a r r o l lo  d e  la  

c o n c e n t r a c ió n  d e  la  a t e n c ió n  c o m o  b a s e  d e l  a p r e n d iz a je  m o t o r .  

C o n  r e la c ió n  a  la  p r e p a r a c ió n  f í s ic a  g e n e r a l  d e b e r á  p r e d o m in a r  la  u t i l ia c ió n  d e l  

m é t o d o  d e l  e je r c ic io  y  d e  ju e g o ,  d i r ig id o  a l  d e s a r r o l lo  d e  la  f le x ib i l id a d ,  la s  

c a p a c id a d e s  c o o r d in a t iv a s ,  la  r e s i s t e n c ia  a  la  f u e r z a  p r in c ip a lm e n t e ;  e l  c r o s s  

( c a r r e r a  a  c a m p o  t r a v ie s a ) ,  n o  d e b e r á  e x c e d e r  a  f in a le s  d e l  1 e r  a ñ o  d e  1 - 2  k m ,  

c o m e n z a n d o  p o r  4 0 0  m  e n  t r a m o s  c a m in a d o s  y  c o r r ie n d o .  L a  a p l ic a c ió n  d e  la s  

p r u e b a s  L P V ,  e s  u n  m e d io  im p o r t a n t e  p a r a  e l  t r a b a jo  q u e  g a r a n t ic e  u n a  e f ic ie n c ia  

f í s ic a  a d e c u a d a ,  a d e m á s  t ie n e  u n  c a r á c t e r  d ia g n ó s t ic o  q u e  n o s  p e r m i t i r á  h a c e r  la s  

c o r r e c c io n e s  n e c e s a r ia s  e n  n u e s t r o  p la n .  

E s  m u y  i m p o r t a n t e  t e n e r  e n  c u e n t a  e n  l a  c l a s i f i c a c i ó n  d e l  t r a b a j o  d e  

p r e p a r a c i ó n  f í s i c a  ( y a  s e a  g e n e r a l  o  e s p e c i a l )  e l  d e s a r r o l l o  m u l t i l a t e r a l  d e  l a s  

c a p a c i d a d e s  m o t r i c e s ,  a  p a r t ir  d e  lo s  m e d io s  q u e  s e  p r o p o n e n  e n  e l  p r o g r a m a ,  

e v i t a n d o  a  t o d a  c o s t a  c o m e t e r  e r r o r e s  t a le s  c o m o  u t i l iz a r  ú n ic a m e n t e  lo s  e je r c ic io s  

c o r e o g r á f ic o s  y  o b v ia n d o  lo s  o t r o s  m e d io s .  

L o s  e je r c i c io s  c o r e o g r á f ic o s  c o n  a p o y o  s e  t r a b a ja r á n  d e  f r e n t e  a  e s t e ,  n u n c a  p o r  u n  

p e r í o d o  d e  t ie m p o  in f e r io r  a  6  m e s e s ,  s e  e n s e ñ a r a n  p o r  s e p a r a d o  y  s e  e x ig i r á  u n a  

d o s i f ic a c ió n  ( c a n t id a d  d e  r e p e t ic io n e s )  q u e  g a r a n t ic e  u n a  e je r c i t a c ió n  s u f ic ie n t e  

e n t r e  3 2  -  6 4  t ie m p o s ,  e x c e p to  e n  la s  p o s ic io n e s  d e  p ie r n a s  q u e  o s c i la r á n  e n t r e  8 - 1 6  

t ie m p o s .  S ie m p r e  a n t e s  d e  c o m e n z a r  s e  h a r á  e l  t r a b a jo  d e  p r e p a r a c ió n  d e  b r a z o s  y  

a l  c o n c lu i r  e l  e je r c ic io  s e  m a n t e n d r á n  p o r  a lg u n o s  s e g u n d o s ,  la s  p o s ic io n e s  f in a le s  

( in c lu id a s  la s  p ie r n a s  y  lo s  b r a z o s ) ;  d e b e n  in t e r c a la r s e  t a m b ié n  e je r c ic io s  

g im n á s t ic o s  c o m o  p a r t e  d e  lo s  m e d io s  d e  p r e p a r a c ió n  c o r e o g r á f ic a ,  p o r  lo  q u e  e s  

r e c o m e n d a b le  q u e  e n  lo s  c o m p le jo s  s e  in c lu y a n  e q u i l ib r io s ,  o la s  s e n c i l la s ,  e t c .  

L a  p r e p a r a c ió n  t é c n ic a  p a r a  la s  p r in c ip ia n t e s  t o m a  e n  c u e n t a  la  a s im i la c ió n  d e  lo s  

e le m e n t o s  e s e n c ia le s  d e l  d e p o r t e  ( c o n  la  u t i l iz a c ió n  d e l  m é t o d o  g lo b a l ,  p e r o  s in   la  

v io la c ió n  d e l  o r d e n  ló g ic o  d e  e n s e ñ a n z a  y  d e  la s  t a r e a s  m e t o d o ló g ic a s  d e  c a d a  

e le m e n t o ) ,  t a n t o  a  m a n o s  l ib r e s  c o m o  c o n  lo s  a p a r a t o s .  P o s t e r io r m e n t e  s e  t r a b a -

ja r á n ,  la s  u n io n e s  s e n c i l la s  y  la s  c o m b in a c io n e s  d e  e s t u d io .   

L a s  p r á c t ic a s  d e  c o n ju n t o  s e  h a r á n  t o m a n d o  e n  c u e n t a  la  a s im i la c ió n  d e  lo s  

e le m e n t o s  e s e n c ia le s  d e  la  t é c n ic a  d e l  d e p o r t e  c o n  d e s p la z a m ie n t o s  y  e s t r u c t u r a s  

d e  m o v im ie n t o s  v a r ia d o s  e  in c lu i r á n  a  t o d a s  la s  g im n a s t a s  c o m p r e n d id a s  e n  e l 

g r u p o .  

M e n c ió n  e s p e c ia l,  m e r e c e n  lo s  e je r c ic io s  c o n  a p a r a t o s  a  lo s  q u e  s e  le s  d e b e  p r e s t a r  

u n a  e s p e c ia l  a t e n c ió n  d i r ig id a  a  a s e g u r a r  e l  d o m in io  d e  la  t é c n ic a  d e  b a s e .  E s  

r e c o m e n d a b le  q u e  e n  la  p la n i f ic a c ió n  d e  la  u n id a d  d e  e n t r e n a m ie n t o  s e  c o m b in e  e n  

s u  e t a p a  in ic ia l  lo s  a p a r a t o s  a  u t i l iz a r  p o r  e je m p lo :  b a n d e r it a s  ( t r a b a jo  

f u n d a m e n t a lm e n t e  b im a n u a l )  y  a r o .  Y  a s í  s u c e s iv a m e n t e ,  h a s t a  q u e  a l  f in a l  d e l  a ñ o  

d e  p r e p a r a c ió n  s e  p u e d a n  in c lu i r  t o d o s  lo s  a p a r a t o s  d e l  p r o g r a m a ,  e n  la  u n id a d  d e  

e n t r e n a m ie n t o .  

E s  b u e n o  d e s t a c a r  q u e  e l  n iv e l  q u e  a d q u ie r e n  e n  e l  a p r e n d iz a je  d e  lo s  c o m p o n e n t e s  

d e  la  p r e p a r a c ió n  t é c n ic a ,  s e  t r a n s f e r i r á  a  la  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  p a r a  e n  n u e v a s  

c o n d ic io n e s ,  d e te r m in a d a s  f u n d a m e n t a lm e n t e  p o r  la  r e a l iz a c ió n  c o le c t iv a  q u e  n o  e n  

t o d o s  lo s  c a s o s  a lc a n z a  u n  n iv e l  s e m e ja n te .  S e  r e c o m ie n d a  q u e  e n  lo s  g r u p o s ,  la  

e n t r e n a d o r a  t e n d r á  e n  c u e n t a  la  d e s ig n a c ió n  d e  u n o  ó  d o s  m o n i t o r e s  c o m o  m í n im o ,  



q u e  d e s e m p e ñ a r a n  la  f u n c ió n  d e  g u í a s  e n  e l  t r a b a jo  d e  c o n ju n t o ,  e s t a s  g im n a s t a s  

d e b e n  r e u n i r  d e t e r m in a d o s  r e q u is i t o s  d e s d e  e l  p u n t o  d e  v is t a  

p s ic o - s o c io - o r g a n iz a t iv o  d e  la  a c t iv id a d ,  p u e s  d e b e n  s e r  c a p a c e s  d e  a g lu t in a r  e n  

t o r n o  a  e l la s  u n  g r u p o  d e  g im n a s t a s ,  p a r a  f a c i l i t a r  la  d i r e c c ió n  y  o r ie n t a c ió n  d e  la  

e n t r e n a d o r a ,  c o m o  m e d id a  o p o r t u n a ,  e n  c u a n t o  a l  g r u p o  v a y a  g a n a n d o  e n  

c o m p e n e t r a c ió n  la  e n t r e n a d o r a  p o d r á  d e s ig n a r  a  o t r a s  g im n a s t a s  e n  e s ta  f u n c ió n .  

L a s  c o m p e t e n c i a s  p l a n i f i c a d a s  p a r a  e s t a s  e d a d e s  s o n  l a  E s p e r a n z a  O l í m p i c a  

y  e l  F e s t i v a l  P i o n e r i l  d e s d e  e l  n i v e l  m u n i c i p a l  h a s t a   n i v e l  p r o v i n c i a l  ( 6 , 7  y  8  

a ñ o s )  y  l a  L i g a  E s t u d i a n t i l  d e s d e  e l  n i v e l  m u n i c i p a l  h a s t a   n i v e l  p r o v i n c i a l ,   

c u m p l ié n d o s e  o b je t iv o s  c o m p e t it iv o s  d if e r e n t e s  p a r a  c a d a  f a s e ,  p o r  lo  q u e  la  

e n t r e n a d o r a  d e b e r á  g a r a n t iz a r  q u e  a n t e r io r m e n t e  la s  g im n a s t a s  s e  f a m i l ia r ic e n  c o n  

t o d o s  lo s  a s p e c t o s  r e la c io n a d o s  c o n  u n a  c o m p e te n c ia  d e p o r t iv a  c o n  lo s  p r o g r a m a s  

p a r t ic u la r e s  p a r a  c a d a  m o m e n t o ;  p a r a  e l lo  e s  r e c o m e n d a b le  la  u t i l iz a c ió n  d e l  

m é t o d o  d e  la  c o m p e t e n c ia  e n  d e t e r m in a d o s  m o m e n t o s  d e l  e n t r e n a m ie n t o ,  e l  d is e ñ o  

y  r e a l iz a c ió n  d e  s e s io n e s  d e  e n t r e n a m ie n t o  c o m p e t i t iv a s  y  t o d a s    a q u e l la s  id e a s  

q u e  c o n t r ib u y a n  a  d e s a r r o l la r  e s t e  im p o r t a n t e  c o m p o n e n t e  d e  la  p r e p a r a c ió n  

( r e a l iz a r  3  c o n t r o le s  c o m p e t i t iv o s  e n  la s  s e m a n a s  p r e v ia s  a  c a d a   c o m p e t e n c ia ) .  

 

  1 r a  f a s e  c o n t r o l 2 d a  f a s e  c o n t r o l  3 e r a  f a s e   c o n t r o l 4 t a  f a s e  c o n t r o l 5 t a  f a s e  c o n t r o l 

6 - 7  

a ñ o s  

4 t a  s e m a n a  n o v .  

1 r a  , 2 d a  s e m a n a  

d i c . ( p r e . f í s i c a )  

 

3 r a ,  4 t a ,  5 t a   

S e m . E n e r o  

( p r u e b a s  

t é c n i c a s )  

4 t a s e m a n a  

m a r z o , 1 r a , 2 d a  

s e m a n a  a b r il  

( p r u e b a s  

t é c . , o p c i o n a l  M L  y  

u n  a p a r a t o )  

M a y o  3  

c o n t r o l e s  

( e v a l u a c i ó n  

c o n t e n i d o  

p r o g r a m a )  

J u n i o  ( e x a m e n  

d e  a ñ o ) .  

( a  p a r t ir  d e  l a  

1 r a  s e m a n a  

8  

a ñ o s  

4 t a s e m a n a  n o v .  

1 r a  , 2 d a  s e m a n a   

d i c .  

( P r u e b a s  t é c .  Y  

c u m p l i m i e n t o  d e  

c o n t e n i d o s  d e l  

p r o g r a m a )  

1 r a ,  2 d a  y  3 r a  

s e m a n a  d e  

f e b r e r o  

( c o n t e n i d o  

t é c . d e l 

p r o g r a m a ,  

o p c i o n a l   M L  y  

u n  a p a r a t o )  

4 t a s e m a n a  

m a r z o , 1 r a , 2 d a  

s e m a n a  a b r il  

( c o n t . t é c . , o p c i o n a l  

M L , c u e r d a  y  

p e l o t a )  

C o n t r o l e s .  

( ( e v a l u a c i ó n  

c o n t e n i d o  

p r o g r a m a )  

J u n i o  e x a m e n  

d e  a ñ o  ( a  p a r t i r  

d e  l a  1 r a  

s e m a n a .  

 

C o m o  c o m p le m e n to  a  la s  f o r m a s  d e  p r e p a r a c ió n  e x p u e s t a s  y  d ir i g id a s  a  e le v a r  e l 

n iv e l  d e  e d u c a c ió n  e s t é t ic a  d e  la s  g im n a s t a s  e s t á n  la s  v is i t a s  a  la s  C a s a s  d e  

C u l t u r a ,  a  lo s  t e a t r o s ,  m u s e o s  y  t o d a s  a q u e l la s  a c t iv id a d e s  q u e  c o n t r ib u y a n  a  e s t e  

f in ,  a s í  c o m o  la s  s it u a c io n e s  p r o p ia s  d e l  p r o c e s o  d e  e n t r e n a m ie n t o .  

E s t a s  e d a d e s  d a n  in ic io  a  la  p r e p a r a c ió n  d e  la  g im n a s t a ,  s e  t r a b a ja r á  

f u n d a m e n t a lm e n t e  p o r  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a ,  d e b ie n d o  lo g r a r  e l  v e n c im ie n t o  

c o n  c a l id a d  d e  lo s  o b je t iv o s  d e l  p la n ,  p o r  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  d e  e s t e  d e p o r t e  y  p o r  

s e r  e s t a s  la s  e d a d e s  q u e  s ie n t a n  la  b a s e  p r im a r ia  d e l  d e s a r r o l lo  d e  la  g im n a s t a .  

C o n ju n t a m e n t e  c o n  e l  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a  s e  p la n i f ic a r á  la  p r e p a r a c ió n  f í s ic a  

a  p a r t ir  d e l  d ia g n ó s t ic o  q u e  s e  h a g a  d e l  g r u p o  d e  g im n a s t a s  t r a b a já n d o s e  p a r a  e l 

lo g r o  d e l  o b je t iv o  q u e  t ie n e  e s t e  c o m p o n e n t e  d e  la  p r e p a r a c ió n  c o m o  b a s e  d e l 

d e s a r r o l lo  t é c n ic o .  A s í  m is m o  s e  t e n d r á n  e n  c u e n t a  e n  e l  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a  

t o d o s  lo s  c o n t e n id o s  d e  lo s  d if e r e n t e s  c o m p o n e n t e s  d e  la  p r e p a r a c ió n  d e  f o r m a  t a l 

q u e  s e  c u m p la n  lo s  o b je t iv o s  d e  e s t a s  e d a d e s   ( v e r  a n e x o s  t a b la  d e  d is t r ib u c ió n  e n  

%  d e  lo s  c o m p o n e n t e s  d e  la  p r e p a r a c ió n  p o r  e t a p a s ) .  



L o s  c o n t e n id o s  d e b e r á n  d e s a r r o l la r s e  e n  u n a  f r e c u e n c ia  s e m a n a l  m í n im a  d e  5  d í a s  

y  e n  u n  t ie m p o  m í n im o  p o r  s e s ió n  d e  e n t r e n a m ie n t o  p r á c t ic o   d e  3 . 3 0  h o r a s ,   

in t e r c a la n d o  la s  a c t iv id a d e s ,  d e  m a n e r a  q u e  s e  g a r a n t ic e  la  r e c u p e r a c ió n  d e l  

o r g a n is m o ,  p a r a  la  a s im i la c ió n  d e l  s ig u ie n t e  c o n t e n id o  ( p r e p a r a c ió n  t e ó r ic a ,  e s t é t ic o  

-  a r t í s t ic a ,  e t c . ) ,  lo  q u e  t a m b ié n  p e r m i t i r á  u n  m a y o r  d in a m is m o  e n  la  f o r m a c ió n  d e  la  

g im n a s t a  y  la  n o  p é r d id a  d e  la  m o t iv a c ió n  p o r  la  a c t iv id a d  p r o d u c t o  d e  la  s o b r e c a r g a  

p r á c t ic a .  

L a  d u r a c ió n  d e  la s  u n id a d e s  d e  e n s e ñ a n z a  d e  e s t e  p r o g r a m a  s e r á  d e  d o s  m e s e s  

c a d a  u n a ,  la s  q u e  s e  e m p e z a r á n  a  d e s a r r o l la r  p a r a  6  y  7  a ñ o s ,  d e s p u é s  d e  u n  

p r im e r  m e s  d o n d e  e l  c o n t e n id o  f u n d a m e n t a l  e s  d e  p r e p a r a c ió n  f í s ic a ,  e x is t ie n d o  

c u a t r o  u n id a d e s  d e  e n s e ñ a n z a  q u e  s e  d e s a r r o l la r a n  d e s d e  e l  m e s  d e  o c t u b r e  a l 

m e s  d e  m a y o ;  ju n io  y  ju l io  q u e d a r á n  p a r a  e l  p e r f e c c io n a m ie n to  d e  t o d o  lo  a p r e n d id o .  

E n  e l  c a s o  d e  8  a ñ o s ,  c o m e n z a r á  a  d e s a r r o l la r s e  e l  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a  e n  e l 

m e s  d e  s e p t ie m b r e ,  h a s t a  e l  m e s  d e  a b r i l ,  t e n ié n d o s e  t r e s  m e s e s  p a r a  e l 

p e r f e c c io n a m ie n t o .  

A l  f in a l iz a r  c a d a  u n id a d  d e b e r á  h a c e r s e  u n a  e v a lu a c ió n  p a r c ia l  d e  la  a s im i la c ió n  d e  

lo s  c o n t e n id o s  d e  la  u n id a d ,  h a c ié n d o s e  e n  e l  m e s  d e  ju n io  e l  e x á m e n  d e  a ñ o ,  q u e  

d a r á  e l  p a s e  h a c ia  e l  o t r o  n iv e l  d e  la  c a t e g o r í a .   E s t a s  e v a lu a c io n e s  p o d r á n  h a c e r s e  

e n  f o r m a  d e  c la s e s  d e m o s t r a t iv a s ,  e v a lu a d o s  p o r  t o d o  e l  c o le c t iv o  d e  e n t r e n a d o r e s  

d e l  c e n t r o ,  p r e s id id o  p o r  e l je f e  d e  c á t e d r a  y  e l m e t o d ó lo g o  p r o v in c ia l .  

C o n ju n t a m e n t e  c o n  la  e v a lu a c ió n  t é c n ic a  d e b e r á  i r s e  e v a lu a n d o  e l  d e s a r r o l lo  m o t r iz  

d e  la s  n iñ a s  ( c a p a c id a d e s  m o t r ic e s )  a  p a r t i r  d e  la  a p l ic a c ió n  d e  lo s  t e s t s  p r o p u e s t o s  

p a r a  e s t a s  e d a d e s .  P a r a  e l lo  s e  h a r á  u n a  p r im e r a  e v a lu a c i ó n  e n  la  s e g u n d a  s e m a n a  

d e  c o m ie n z o  d e l  t r a b a jo ,  e v a lu a c ió n  e s t a  q u e  s e  m a n t e n d r á  c a d a  4  ó  5  s e m a n a s ,  

p a r a  i r  t e n ie n d o  c o n t r o l d e l  c o m p o r t a m ie n t o  d e l  d e s a r r o l lo  d e  la s  c a p a c id a d e s  

m o t r ic e s  d e  la s  n iñ a s ,  p a r a  i r  c o r r ig ie n d o  c u a lq u ie r  p r o b le m a  q u e  s e  p r e s e n t e  e n  

e s t e  t ip o  d e  p r e p a r a c ió n  a n t e s  d e  f in a l iz a r  la  e t a p a  f u n d a m e n t a l  d e  t r a b a jo  d e  e s t e  

o b je t iv o ,  a n t e s  d e  la  4 t a  u n id a d  d e  e n s e ñ a n z a  ( v é a s e  e je m p lo  d e  d is t r ib u c ió n  d e l  

t ie m p o  p o r  c o n t e n id o s  e n  e l  a ñ o  d e  t r a b a jo  p a r a  e s t a s  e d a d e s ) .  

E s  im p r e s c in d ib le  q u e  s e  v e le  p o r  e l  a p r o v e c h a m ie n t o  d e l  m a y o r  t ie m p o  p o s ib le  

d e n t r o  d e  la  s e s ió n  d e  e n t r e n a m ie n t o ,  a s í  c o m o  t e n e r  e n  c u e n t a  q u e  lo  f u n d a m e n t a l 

e s  q u e  s e  lo g r e  la  e je c u c ió n  p e r f e c t a  d e  lo s  e le m e n t o s  p r o p u e s t o s  p a r a  e s t a  

c a t e g o r í a  e n  c a d a  u n o  d e  lo s  n iv e le s ,  c o m o  b a s e  d e l  t r a b a jo  f u t u r o ,  d e b ié n d o s e  

a lc a n z a r  u n a  e v a lu a c ió n  m í n im a  d e  4  p u n t o s  p r o m e d io .  

L o s  c o n t e n id o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  s e  d e b e n  d e  d e s a r r o l la r  d e n t r o  d e  la  c la s e  e n  u n  

t ie m p o  d e  1 h  -  1 . 3 0  h ,  lo s  d e  t é c n ic a  d e  in s t r u m e n t o  e n  u n  t ie m p o  a p r o x im a d o  d e  

3 0 m in  -  1  h  y  la  p r e p a r a c ió n  f í s ic a  e n t r e  3 0 - 4 5  m in .  

 

D i s t r i b u c i ó n  d e l  t i e m p o  e n  u n a  s e s i ó n  d e  t r a b a j o  d e  l a  E t a p a  d e  P r e p a r a c i ó n  

G e n e r a l .   

 

C a le n t a m ie n t o  - - - -  2 0  m in .  

T é c n ic a  C o r p o r a l - - - - - -  1 : 3 0  h .  

T é c n ic a  I n s t r u m e n t o - - -  3 0  m in .   

P r e p a r a c ió n .  F í s ic a - - - - - -  4 5  m in .            

P r e p a r a c ió n  A r t í s t ic a - - -  2 0  m in .  

 



C O N T E N I D O   P R E P A R A C I O N  T E O R I C A .  

                      

T E M A T I C A S :  

 

1 -  H is t o r ia  d e  la  G . R .               

 O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

 F a m i l ia r iz a r  a  la s  g im n a s t a s  c o n  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  f u n d a m e n t a le s  d e  n u e s t r o  

d e p o r t e ,  c o m o  m o d a l id a d  g im n á s t ic o  d e p o r t iv a  in d e p e n d ie n t e .  

 E d u c a r  e n  e l la s  e l  in t e r é s  p o r  c o n o c e r  la s  f ig u r a s  m á s  r e le v a n t e s  d e l  d e p o r t e ,  

t a n t o  e n  e l  á m b i t o  m u n d ia l  c o m o  n a c io n a l .  

C o n t e n i d o .  

R e c o n o c im ie n t o  d e  la  G . R  c o m o  d e p o r t e  g im n á s t ic o  in d e p e n d ie n t e .  B r e v e  

e x p l ic a c ió n  s o b r e  lo s  a n t e c e d e n t e s  g im n á s t ic o s  a r t í s t ic o s  d e l  d e p o r t e .  F o r m a s  d e  

c o m p e t e n c ia s .  P a í s e s  y  g im n a s t a s  m á s  d e s t a c a d a s  e n  e l  á m b i t o  m u n d ia l  y  e n  

C u b a .  

 

2 - E je r c ic io s  t í p ic o s  d e  la  G . R .  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

 R e c o n o c e r  lo s  e je r c ic io s  t í p ic o s  d e l  d e p o r t e  d e n t r o  d e  u n  c o n ju n t o  d e  e je r c ic io s  

q u e  in c lu y e n  la s  d i f e r e n t e s  m a n i f e s t a c io n e s  d a n z a r ia s  y  d e p o r t iv a s .  

C o n t e n i d o .  

M u e s t r a  d e  d i f e r e n t e s  m a n i f e s t a c io n e s  d a n z a r ia s  y  d e p o r t iv a s  d o n d e  s e  p o n g a n  d e  

m a n i f ie s t o  e l  t r a b a jo  c o r p o r a l  c o n ju n t a m e n t e  c o n  la  m ú s ic a  y  d if e r e n c ia r la s  e n t r e  s í  

d e  la  G . R .  

  

3 -  E l  o r g a n is m o  h u m a n o  y  e l  e je r c ic io  f í s ic o .  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

 C o n o c e r  la  e s t r u c t u r a  d e l  c u e r p o  h u m a n o  y  s u s  p o s ib i l id a d e s  d e  m o v im ie n t o ,  

e je m p l i f ic a n d o  m e d ia n t e  d is t in t o s  t ip o s  d e  e je r c ic io s  f í s ic o s .  

C o n t e n i d o  

L a  e s t r u c t u r a  d e l  c u e r p o  h u m a n o  ( s u s  ó r g a n o s  y  s is t e m a s ) .  I n f lu e n c ia  d e  lo s  

e je r c ic io s  f í s ic o s  s o b r e  e l  d e s a r r o l lo  f í s ic o ,  la  c a p a c id a d  d e  t r a b a jo  y  la  s a lu d  e n  

g e n e r a l .  

 

4 -  A s p e c t o s  b á s ic o s  d e  la  h ig ie n e  d e  u n a  g im n a s t a .  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

 C o n o c e r  la s  n o r m a s  y  r e g la s  h ig ié n ic a s  m á s  e le m e n t a le s  e n  r e la c ió n  c o n  la  

h ig ie n e  p e r s o n a l y  d e l á r e a  d e p o r t iv a  d o n d e  s e  r e a l iz a n  la s  p r á c t ic a s .  

C o n t e n i d o  

C o n c e p t o s  d e  h ig ie n e ,  h ig ie n e  p e r s o n a l  y  s u  in f lu e n c ia  e n  e l  c o le c t iv o ,  h ig ie n e  

a m b ie n t a l  y  d e  la  in s t a l a c ió n  d e p o r t iv a .  O r g a n iz a c ió n  d e l  r é g im e n  d e  v id a :  h o r a r io s  

d e  a c t iv id a d ,  d e s c a n s o ,  a l im e n t a c ió n ;  c o r r e c t o s  h á b i t o s  a l im e n t a r io s  s e g ú n  la  e d a d  y  

a c t iv id a d  d e  la  g im n a s ta .  

 

 

5 - N o c io n e s  e le m e n t a le s  s o b r e  m ú s ic a .  



O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

 F a m i l ia r iz a r  a  la s  g im n a s t a s  c o n  lo s  c o n o c im ie n t o s  e s e n c ia le s  q u e  p r o p o r c io n a n  

la  c o n c o r d a n c ia  d e  la  m ú s ic a   c o n  lo s  m o v im ie n t o s .  

C o n t e n i d o . -  

N o c io n e s  e le m e n t a le s  s o b r e  m e t r o r í tm ic a .  D e t e r m in a c ió n  d e l  a c e n t o  m é t r ic o ,  

t ie m p o ,  c o m p á s  c o n  p a lm a d a s  y  m o v im ie n t o s .  A u d ic io n e s  m u s ic a le s  c o n   t a r e a s  

r e la c io n a d a s  c o n  lo s  a s p e c t o s  p la n t e a d o s  a n t e r io r m e n t e .  J u e g o s  m u s ic a le s ,  ju e g o s  

d e  r o le s ,  im p r o v is a c io n e s  s e n c i l la s .  

 

P R E P A R A C I Ó N  A R T Í S T I C O  -  E S T É T I C A  

 

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

 P r o p ic ia r  a  la s  n iñ a s  c o n o c im ie n t o s  e le m e n t a le s  s o b r e  la s  m a n if e s t a c io n e s  

a r t í s t ic a s  y  la  v in c u la c ió n  c o n  s u  d is c ip l in a  d e p o r t iv a  m e d ia n t e  lo s  e je r c ic io s  

d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  y  t é c n ic a  d e  in s t r u m e n t o s  p r o p u e s to s .  

 E x p l ic a r  la  e x is t e n c ia  e  im p o r t a n c ia  d e  lo  e s t é t ic o  e n  la  G im n a s ia  R í t m ic a .  

 F a m i l ia r iz a r  a  la s  g im n a s t a s  c o n  la  m ú s ic a ,  c o m o  m e d io  d e  e x p r e s ió n  

d e p o r t iv a .  

 P r a c t ic a r  lo s  v a lo r e s  e x p r e s iv o s  y  g e s t u a le s  d e l  c u e r p o  v in c u la d o s  a  la s  

u n io n e s  d e  e le m e n to s ,  c o m b in a c io n e s  d e  e s t u d io  y  s e le c c io n e s .  

C o n t e n i d o :  

 E n s e ñ a n z a  d e l  c o n t e n id o  d e  la s  d iv e r s a s  m a n if e s t a c io n e s  a r t í s t ic a s .  

P r e s e n t a c ió n  d e  o b r a s  d e  c a d a  u n a  d e  e l la s .  D e s t a c a r ,  lo s  n e x o s  y  e l  p a p e l 

d e  la  m ú s ic a ,  la  d a n z a ,  la  e x p r e s ió n  c o r p o r a l  y  la  c o r e o g r a f í a  e n  la  R í tm ic a .  

 D e s t a c a r  la  im p o r t a n c ia  d e  la  b e l le z a  e n  s u  e s p e c ia l id a d ,  u b ic a d a  e n  la  

g im n a s t a  ( c u e r p o  -  v e s t u a r io )  y  s u  e je c u c ió n  g im n á s t ic a .  A n á l is is  d e  lo  b e l lo  

e n  la  v id a  y  e l  d e p o r t e .  

 C o n o c im ie n t o  s o b r e  e l  c o n c e p t o  d e  m ú s ic a  y  s u  p a p e l  e n  la  G im n a s ia  

R í t m ic a .  A n á l is is  s e n c i l lo  s o b r e  m e lo d í a  y  r i t m o .  A u d ic io n e s  m u s ic a le s  c o n  

t a r e a s  p a r a  la  id e n t if ic a c ió n  s u b je t iv a  e  in t e r p r e t a c ió n  t e m á t ic a  c o r p o r a l.  

I m p r o v is a c io n e s  s e n c i l la s .  

 C o n o c im ie n t o  d e  lo s  p a s o s  b á s ic o s  d e  la  d a n z a  c lá s ic a ,  f o lk ló r ic a  y  p o p u la r  

v in c u la d o s  c o n  e l c o n te n id o  d e  la  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n .  P r á c t ic a  d e  lo s  

p a s o s  f u n d a m e n t a le s .  V in c u la c ió n  d a n z a r i o  -  d e p o r t iv a .  

 L a  e x p r e s ió n  c o r p o r a l c o m o  v e h í c u lo  p a r a  la  c o m u n ic a c ió n  y  e l  d e p o r t e .  

I n t r o d u c c ió n  a  lo s  m o v im ie n t o s  f u n c io n a le s  ( f le x io n e s ,  c í r c u lo s ,  t o r s io n e s ,  

r e la ja c ió n ,  c o n t r a c c io n e s ,  e x t e n s io n e s ) .  C a t e g o r í a s  o r g á n ic a s  y  p s ic o  -  

f í s ic a s :  p e r s o n a l id a d ,  t e m p e r a m e n t o ,  c a p a c id a d  d e  c o n c e n t r a c ió n  

e s p o n t á n e a ,  r e la ja c ió n ,  r i tm o ,  e m o t iv id a d  y  a u t o d o m in io .  C r e a c ió n  t e m á t ic a  

s im p le .  

 

 

 

 

 

 



6  A Ñ O S  

 

 

P R E P A R A C I Ó N  F Í S I C A  G E N E R A L  

 

C a r r e r a  

 E n s e ñ a n z a  d e  la  c a r r e r a  ( in t r o d u c c ió n  a   la  t é c n ic a  d e  s u s  c o m p o n e n t e s ) .  

 C a r r e r a s  r á p id a s  d e  h a s t a  2 0  m .  

 C a r r e r a s  p o r  m é t o d o  p ir a m id a l  h a s t a  d e  1  +  1  +  2  +  2  +  3  m in .  d e  a c t iv id a d  

c o n  1  m in .  d e  r e c u p e r a c ió n  e n t r e  t a n d a s  a  r i tm o  c ó m o d o ,  p r o c u r a n d o  s e a  

in t e r e s a n t e ,  a t r a c t iv o .  

 C a r r e r a s  e n  z ig - z a g .  

F u e r z a  p a r a  l o s  m ú s c u l o s  e x t e n s o r e s  d e  l a s  p i e r n a s  m e d i a n t e  s a l t o s .  

 S a l t o s  d e  lo n g i t u d  s in  c a r r e r a  d e  im p u ls o .  ( C o n  d o s  p ie r n a s ,  c o n  u n a  p ie r n a ,  

s u c e s iv o s  c o n  d o s  p ie r n a s ,  c o n  d e s p la z a m ie n t o s  s u c e s iv o s  s o b r e  

o b s t á c u lo s ) .  

 S a l t o s  d e  a l t u r a  s in  c a r r e r a  d e  im p u ls o .  ( C o n  d o s  p ie r n a s ,  c o n  u n a  p ie r n a ,  

h a c ia  u n a  s u p e r f ic ie  m á s  e le v a d a  c o n  d o s  p ie r n a s  d e s d e  p o c a  f le x ió n  d e  

é s t a s ,  h a s t a  e l  n iv e l d e  c u c l i l la s . )  

L a n z a m i e n t o s .  

 C o n  u n a  p e lo t a  p e q u e ñ a .  ( A  u n  o b je t iv o  a l t o  3  -  4  m  d e  a l t u r a ,  a  d is t a n c i a ,  a  

p u n t o s  d e  r e f e r e n c ia  u b ic a d o s  e n  d i f e r e n t e s  d i r e c c io n e s  y  d is t a n c ia s  d e  e n t r e  

1 - 5  m ) .  

 L a n z a m ie n t o s  c o n  d o s  m a n o s  c o n  p e lo t a s  m e d ic in a le s  d e  1  -  1  1 / 2  K g  d e s d e  

d i f e r e n t e s  p o s ic io n e s  d e  b r a z o s .  

J u e g o s  

1 .  J u e g o s  d e  v a r ia d o s  t ip o s .  

2 .  J u e g o s  d e p o r t iv o s  c o n  p e lo t a s .  

3 .  J u e g o s  p r e - d e p o r t iv o s  g im n á s t ic o s .  

 C a r r e r a s  y  s a l t o s  d e s d e  d o s  p ie r n a s  c o n t r a r r e lo j  y  p o r  e q u ip o s .  

 D e  h a b i l id a d e s  y  d e s t r e z a s  c o n  im p l ic a c ió n  m u s c u la r  m ú lt ip le s :  3  p la n c h a s  e n  

a p o y o  d e  r o d i l la s ,  4  a b d o m in a le s  d e  t r o n c o ,  6  e le m e n t o s  la t e r a le s  d e  p ie r n a s  

h a s t a  9 0  º  d e  a m p l i t u d ,  4  e le v a c io n e s  la t e r a le s  d e  b r a z o s  c o n  u n  s a c o  d e  a r e n a  

d e  1  K g  e n  c a d a  m a n o ,  s a lt a r  s o b r e  6  o b s t á c u lo s ,  r e g r e s a r  c o r r ie n d o  ( v e r  

t ie m p o  in v e r t id o ) .  

 

 

P R E P A R A C I Ó N  F Í S I C A  E S P E C I A L  

 

C o m p l e j o  #  1                   

1  c o m p á s  D e s c r ip c ió n  I n d ic a c ió n  m e t o d o ló g ic a  

                                                           

1 - 1 6   

P . I -  S e n t a d a ,  c o n  la s  m a n o s  

a p o y a d a s  a t r á s .  

1 - 2  R e a l iz a r  f le x ió n  d e  lo s  p ie s  h a c ia  

a r r ib a .  

3 - 4   F le x ió n   d e  lo s  p ie s  h a c ia  a b a jo .  

P ie r n a s  e x t e n d id a s ,  e le v a n d o  

t a lo n e s   d e l  p is o .  



5 - 6  R e a l iz a r  c í r c u lo s  d e  lo s  p ie s  a  

t r a v é s  d e  1 r a  p o s ic ió n .  

2  1 - 8  P . I -  S e n t a d a ,  c o n  la s  m a n o s  

a p o y a d a s  a t r á s .  

1 - 2  R e a l iz a r  f le x ió n  d e  lo s  p ie s  h a c ia  

a r r ib a .    

3 - 4  M a n t e n e r  la  f le x ió n  y  m a r c a r  la  1 r a  

p o s ic ió n  d e  p ie r n a s .  

5 - 6  P . I   

P ie r n a s  e x t e n d id a s ,   e le v a n d o  

t a lo n e s   d e l  p is o .  

3  1 - 1 6  P . I  -  A c o s t a d a  d e  f r e n t e  

1 - 2  A r q u e o   

3 - 4  P . I  

 5 - 6 .  E le v a r  p ie r n a s  e x t e n d i d a s ,  

s e p a r a n d o  la  c a d e r a  d e l  s u e lo  

7 - 8  P . I  

C o n  e l  a r q u e o  b r a z o s  a r r ib a ,  

a b d o m e n  r e c o g id o ;  e n  lo s  

t ie m p o s  5 - 6  e le v a r  la   c a d e r a   

lo  m á s  p o s ib le .  

4  1 - 1 6  P . I - A c o s t a d a  a t r á s ,   b r a z o s  a r r ib a  

e n t r e la z a d o s  y  p ie r n a s  e le v a d a s  a  

4 5 ° ,  r e a l iz a r  c í r c u lo s  c o n  a m b a s  

p ie r n a s  u n id a s  a  t ie m p o  4  r e p .  A  la  

d e r e c h a  y  4  r e p e t ic io n e s  a  la   

iz q u ie r d a .  

L a s  c a d e r a s  n o  s e  e le v a n  d e l  

p is o .  M a n t e n e r  la  e s p a ld a  

c o m p le t a m e n t e  p e g a d a  a l  

s u e lo .  

5  1 - 3 2  P . I - A c o s t a d a  a t r á s  b r a z o s  a r r ib a  

1 - 2  S e n t a d o  f le x io n a d o  a r r ib a  

( s e n t a r s e  a   e le v a r  p ie r n a s  y  t r o n c o  d e  

f o r m a  s im u l t a n e a   a  u n  t ie m p o ) .  

3 - 4  P . I  

5 - 6  I D E M  h a c ia  e l  o t r o  la d o  

7 - 8  P . I  

D e b e r á n  m o v e r s e  a l  u n í s o n o  

t o d o s  lo s  s e g m e n t o s  

c o r p o r a le s .  

6  1 - 1 6   P . I - A c o s t a d a  la t e r a l  b r a z o s  a r r ib a  

1 - 2  R e c o g e r  p ie r n a s  y  b r a z o s  

r e d o n d e a n d o  e l  c u e r p o ,  a b r a z á n d o s e  

la s  p ie r n a s  

3 - 4  P . I  

5 - 6  I D E M  h a c ia  e l  o t r o  la d o  

7 - 8  P . I  

D e b e r á n  m o v e r s e  a l  u n í s o n o  

t o d o s  lo s  s e g m e n t o s  

c o r p o r a le s .  

7  1 - 1 6  P . I  A c o s t a d a  a t r á s  1 r a  p . p  r e a l iz a r  

e le v a c io n e s  a l t e r n a s   la s  p ie r n a s  

e x t e n d id a s  ( t i je r a s ) ,  a l  m á x im o  d e  

a m p l i t u d  ( a r r ib a  y  a b a jo ) .  

T r o n c o  e x t e n d id o ,  e je c u c ió n  

r á p id a .   

8  1 - 1 6  P . I  A c o s t a d a  d e  f r e n t e  c o n  l ig e r a  

e le v a c ió n  d e  p ie r n a s  y  b r a z o s   ,  s in  

a r q u e a r ,  1 r a  p . p ,  b r a z o s  a l  f r e n t e  y  

a r r ib a  

1 - 8  R e a l iz a r  t i je r a  c o n  b r a z o s  y  p ie r n a s  

s im u l t a n e o  ( s e p a r a n d o  y  c r u z a n d o  la s  

p ie r n a s  y  lo s  b r a z o s )  

S o lo  s e  a p o y a  e n  e l  s u e lo  e l  

a b d o m e n ,  e je c u c ió n  r á p id a .    



 

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e l  e q u i l i b r i o  y  l a  o r i e n t a c i ó n  e n  e l  e s p a c i o .  

 P a s o s  c o n  m o v im ie n t o s  d e  la  c a b e z a  ( f le x io n e s  d e  la  c a b e z a  a l  f r e n t e  y  a t r á s ,  

la t e r a le s ,  t o r s io n e s ,  s e m ic í r c u lo s ,  c í r c u lo s ) .  

 P a s o s  c o n  m o v im ie n t o s  s e n c i l lo s  d e  lo s  b r a z o s  s in  c o n t r o l v is u a l .  

 M a n t e n e r  e l  e q u i l ib r io  3 - 1 0  s e g .  

 D e s p u é s  d e  g i r o s  s e n c i l lo s ,  p e s o s ,  e le m e n t o s  b a i la b le s ,  m a n t e n e r  e l  e q u i l ib r io  a l 

m á x im o .  

 V u e l t a s  p a r a d a s  y  c a m in a r  e n  l í n e a  r e c t a  o jo s  c e r r a d o s  y  a b ie r t o s .  

 C a m in a r  e n c im a  d e  v ig a s  d e  d i f e r e n t e s  a l t u r a s .  

 V u e l t a s  la t e r a le s  d e s d e  a c o s t a d a .  

 V u e l t a s  a l  f r e n t e  ( 2 - 3 )  y  m a n te n e r  la  p o s ic ió n  d e  p ie r n a s  e n   r e le v é  c o n  o jo s  

a b ie r t o s  y  c e r r a d o s .  

 S a l t o s  s e n c i l lo s  e n  la  c a m a  e lá s t ic a .  

 S a l t o s  s e n c i l lo s  c o n  g ir o  d e  9 0  º  y  1 8 0 º  e n  la  c a m a  e lá s t ic a .  

E j e r c i c i o s  p a r a  l a  c o o r d i n a c i ó n  e s p e c i a l  d e  m o v i m i e n t o s  

 M a la b a r  c o n  d o s  m a n o s  y  c o n  t r e s  p e lo t a s  ( p e q u e ñ a s ) .  

a )  I n d iv id u a l .  

b )  E n  p a r e ja s .  

 E je c u c ió n  d e  e je r c ic io s  c o n  in s t r u m e n t o  e n  e l  m a r c o  d e l  c a le n t a m ie n t o  g e n e r a l,  

t a m b ié n  e n  lo s  e je r c ic io s  c o n  a p o y o .  

 E je r c ic i o s  d e  p r e c is ió n  m a n u a l .  

 

E je m p lo s :  

a )  T o m a r  c o n  e l  a g a r r e  d e  " p in z a  d ig i t a l " ,  o b je t o s  p e q u e ñ o s  d e  a p r o x im a d a m e n te  

1 c m  o  m e n o s .  

b )  T o m a r  c o n  " a g a r r e  d e  p r e s ió n "  u n  o b je t o  p e q u e ñ o  e n  e l  v u e lo .  

c )  R e a l iz a r  m o v im ie n t o s  d e  c e r r a r  y  a b r i r  p e s t i l lo s ,  m o v im ie n t o s  c i r c u la r e s  d e  l a s  

m a n o s .  

d )  E je r c ic i o s  d e  p r e c is ió n  c o n  o t r o s  s e g m e n t o s  d e l  c u e r p o .  

 

E je m p lo s :  

a )  P a r a d a  e n  6 t a  p o s ic ió n  r e b o t e  a l  f r e n t e  d e  la  p e lo t a  ( c o n  la   m a n o  d e r e c h a  o  

iz q u ie r d a )  y  c a p t u r a  e n  p o s ic ió n  s e n t a d a  e n t r e  a m b a s  p ie r n a s  ( p o r  lo s  t o b i l lo s ) .  

 

E j e r c i c i o s  p a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  f l e x i b i l i d a d  

 F le x io n e s  a l  f r e n t e ,  a t r á s ,  la t e r a le s  c o n  a m p l i t u d  m á x im a  ( d e s d e  d i f e r e n t e s  

p o s ic io n e s  in ic ia le s ) .  

 S e n t a d a ,  f le x ió n  p r o f u n d a  d e l  t r o n c o  a l f r e n t e  ( m a n t e n e r  5 - 1 0  s e g . ) .  

 S e n t a d a  e n  p o s ic ió n  " S p l i t "  d e  f r e n t e ,  m a n t e n e r  ( 5 - 1 0  s e g . ) .  

 A r c o  ( " p u e n t e " )  d e s d e  la  p o s ic ió n  a c o s t a d a .  

 " S p l i t "  d e  f r e n t e ,  c o n  la  p ie r n a  d e r e c h a  y  la  iz q u ie r d a  a l  f r e n t e .  

 S p l i t  c o n  e le v a c i ó n  e n t r e  c o lc h o n e s .  

  

 

 



E j e r c i c i o s  p a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  f u e r z a  

 T o m a r  o b je t o s  c o n  lo s  d e d o s  d e  lo s  p ie s .  

 C o n  lo s  d e d o s  d e  lo s  p ie s  i r  r e c o g ie n d o  u n a  t o a l la  ó  t e la  e x t e n d id a  e n  e l 

s u e lo .  

 E n  p la n o  in c l in a d o  e n  s u s p e n s ió n ,  e le v a c io n e s  d e  p ie r n a s  u n id a s  a  a r r ib a .  

 E le v a c io n e s  a l  m á x im o  d e  la   p ie r n a  d e s d e  1 r a  p o s ic ió n  y  d e s d e  4 5 º  y  

m a n t e n e r .   

 A c o s t a d a  a l  f r e n t e  y  a t r á s  e le v a r  p ie r n a s  y  t r o n c o  p o r  r e p e t ic io n e s  ( m á x im o )  ó  

m a n t e n e r  la  p o s ic ió n .  

 E le v a r  p ie r n a  c o n  r e s is t e n c ia  ó  u n i r  p ie r n a  c o n  r e s is t e n c ia  e n  d i f e r e n t e s  

d i r e c c io n e s  ( m a n t e n e r  p o s t u r a ) .  I D E M  c o n  la s  d o s  p ie r n a s  a  la  v e z  d e s d e  

a c o s t a d a s .  

 P o n e r  y  q u i t a r  e l  p u n t e o  c o n  r e s is t e n c ia  e x t e r n a .  

 D e s d e  p ie r n a s  a  1 8 0 º  m a n t e n e r  y  u n i r  la  p ie r n a  le n t a m e n te .  

 C o m p le jo  d e  s a l t o s  e n  d i f e r e n t e s  p o s ic io n e s .  

 D e s d e  a c o s t a d a  a l  f r e n te  c o n  m á x im a  e le v a c i ó n  d e l  t r o n c o  c o n  a y u d a ,  b r a z o s  

a r r ib a ,  s e  s o l t a r á  a  la  n iñ a  a  q u e  t r a t e  d e  m a n t e n e r  la  p o s ic ió n .  

 P a r a d a s  e n  e l  s e g u n d o  p e ld a ñ o  d e  la  e s p a ld e r a ,  a g u a n t a d a s  d e  la s  m is m a ,  

d e ja r  c a e r  e l  p e s o  h a c ia  lo s  t a lo n e s  y  e le v a r  lo s  m is m o s  p a s a n d o  e l  p e s o  a  

lo s  d e d o s  ( le n ta m e n t e ) .  

 

P R U E B A S  D E  P R E P A R A C I Ó N  F Í S I C A  

( 6  a ñ o s )  

F le x ib i l id a d .  

1 -  S p l i t  la t e r a l :  S e  e je c u t a  e l  s p l i t  e n  e l  p is o ;  la s  c a d e r a s  d e b e n  e s t a r  d e  f r e n t e ,  e l  

t r o n c o  d e b e  p e r m a n e c e r  v e r t ic a l  a l  p is o ,  e l  b r a z o  c o n t r a r io  a  la  p ie r n a  q u e  e s t á  

d e la n t e ,  a l  f r e n t e ,  e l  o t r o  la t e r a l .  L a s  e v a lu a c io n e s  s e  r e a l iz a r á n  p o r  s e p a r a d o .  

5  p u n t o s  –  L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  d e  

e q u i l ib r io ,  e l  m u s lo  d e  a t r á s  c o m p le t a m e n t e  p e g a d o  a l  p is o .  

4  p u n t o s  –  L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  d e  

e q u i l ib r io ,  p e s o  c a r g a d o  s o b r e  la  p ie r n a  q u e  e s t á  a l  f r e n t e  c o n  l ig e r a  p r o y e c c ió n  

d e l  t r o n c o  a l  f r e n t e .  

3  p u n t o s -   L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic i ó n  d e  

e q u i l ib r io  p e r o  c o n  l ig e r a  s e p a r a c ió n  d e l  m u s lo  d e  a t r á s .  

2  p u n t o s  –  L a  s e p a r a c ió n  e s  d e b id a  a  la  m a la  c o l o c a c ió n  d e  la s  c a d e r a s .  E s t a  

s e p a r a c ió n  e s  l ig e r a .  

0  p u n t o s  –  S e  a g u d iz a  la  s e p a r a c ió n  d e b id o  a  la  m a la  c o lo c a c i ó n  d e  la  c a d e r a .  

N o t a :  E v a lu a r  c a d a  p ie r n a  y  d a r  la  e v a lu a c ió n  p o r  s e p a r a d o  

 

S p l i t  d e  f r e n t e :  S e  e je c u t a  e l  s p l i t  e n  e l  p is o ;  la s  c a d e r a s  d e b e n  e s t a r  d e  f r e n t e ,  e l 

t r o n c o  d e b e  p e r m a n e c e r  v e r t ic a l  a l  p is o ,  b r a z o s  la t e r a le s .   

5  p u n t o s  –  L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  d e  

e q u i l ib r io ,  c o n  lo s  m u s lo s  c o m p le t a m e n t e  p e g a d o s  a l  p is o ,  e n  l í n e a  c o n  la  c a d e r a  

( 1 8 0  g r a d o s  d e  s e p a r a c ió n  d e  p ie r n a s ,  c o n  r o t a c ió n  e x t e r n a  o  e n  d e h o r s ) .  



4  p u n t o s  –  L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  d e  

e q u i l ib r io ,  p e s o  c a r g a d o  s o b r e  lo s  p ie s  p o r  f a l t a  d e  c o lo c a c ió n  e n  d e h o r s  d e  la s  

p ie r n a s .  

3  p u n t o s -   L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic i ó n  d e  

e q u i l ib r io  p e r o  c o n  a y u d a  d e  la s  m a n o s ,  c o n  l ig e r a  p r o y e c c ió n  d e l  t r o n c o  a l  f r e n t e .  

2  p u n t o s  –  L a  s í n f is is  d e l  p u b is  n o  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  

d e  e q u i l ib r io ,  c o n  a y u d a  d e  la s  m a n o s ,  a u n q u e  p ie r a n a s  y  c a d e r a  e s t á n  s o b r e  la  

m is m a  l í n e a  ( p ie r n a s  c o n  r o t a c ió n  e x t e r n a  o  e n  d e h o r s ) .  

0  p u n t o s  –  S e  a g u d iz a  la  s e p a r a c ió n  d e b id o  a  la  m a la  c o lo c a c i ó n  d e  la  c a d e r a .  

 

2 -  F le x ió n  d e l  t r o n c o  a l  f r e n t e :  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  s e n t a d o ,  b r a z o s  a r r ib a ,  u n i r  

t r o n c o  y  p ie r n a s  m a n t e n ie n d o  lo s  b r a z o s  a r r ib a  s e p a r a d o s  d e l  p is o .  L a  

m e d ic ió n  s e  e f e c t u a r á  d e s d e  la  a x i l a  h a s t a  la  p a r t e  d e  la  p ie r n a  d o n d e  c a ig a  

p e r p e n d ic u la r  e l  in s t r u m e n t o  d e  m e d ic ió n .  

5  p u n t o s  –  d e  0  a  3  c m .  

4  p u n t o s  –  3 . 0 1  a  6  c m .  

3  p u n t o s  –  6 . 0 1  a  9  c m .  

2  p u n t o s -  9 . 0 1 -  1 0  c m  

 0  p u n t o s   -   m á s  d e  1 0  c m .  

 

3 -  A r c o :  D e s d e  a c o s t a d a  a t r á s ,  c o n  p i e r n a s  y  b r a z o s  f le x io n a d o s  u  a p o y a d o s  e n  

e l  s u e lo ,  e x t e n d e r  m ie m b r o s  h a s t a  la  p o s ic ió n  d e  a r c o .  

5  p u n t o s  –  E x t e n s ió n  m á x im a  d e  b r a z o s  y  p ie r n a s ,  lo s  b r a z o s  s e  m a n t ie n e n     

                  p a s a d o s  d e  la  v e r t ic a l  ( h o m b r o s  d is lo c a d o s )  c o n  u n  á n g u lo  a p r o x im a d o    

                  e n t r e  8 0  º  y  7 0  º  e n t r e  e l  t r o n c o  y  lo s  b r a z o s .  

3  p u n t o s  –  I d e m  s in  h o m b r o s  d is lo c a d o s ,  á n g u lo  d e  9 0  º .  

0  p u n t o s  –  E x t e n s ió n  d e  b r a z o s  y  p ie r n a s ,  p e r o  lo s  b r a z o s  n o  e s t á n  e n  la  v e r t ic a l .  

 

4 -  M a n t e n c ió n :  D e s d e  p a r a d a  d e  e s p a ld a  a l  a p o y o ,  e le v a r  la  p ie r n a  p o r  p a s s é  y  

e x t e n d e r la  a l  f r e n t e  a  m a n t e n e r  5  t ie m p o s ;  lo  m i s m o  a l  la d o ,  p e r o  d e  f r e n t e  a l  

a p o y o .  E s  r e q u is i t o  in d is p e n s a b le ,  e n  la  e v a lu a c ió n ,  t o m a r  e n  c o n s id e r a c ió n  la  

c a l id a d  d e  la   c o lo c a c i ó n  d e  t o d o s  lo s  s e g m e n t o s  c o r p o r a le s .  L a  e v a lu a c ió n  s e  

d a r á  p o r  s e p a r a d o .  

5  p u n t o s  –  m á s  d e  9 0  º .  

4  p u n t o s  -  9 0  º  .  

3  p u n t o s  –  e n t r e  8 0  º  y  6 5  º  .  

2  p u n t o s  –  p o r  d e b a jo  d e  6 5  º .  

0  p u n t o s  –  N o  h u b o  e v a lu a c ió n  p o r  m a la  c o lo c a c ió n .  

 

5 -  P u n t e o :  D e s d e  s e n t a d a  c o n  p ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a ,  e je c u t a r  e l  p u n t e o  c o n  la s  

p ie r n a s  e x t e n d id a s .  S e  e v a l ú a ,  p o r  s e p a r a d o ,  a m b a s  p ie r n a s ,  p r o m e d iá n d o s e  

la  c a l i f ic a c ió n .  

5   p u n t o s  –  L í n e a  r e c t a  d e l  p ie  y  la  p ie r n a  y  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e  d e d o s .  

4  p u n t o s  –  L í n e a  r e c t a  d e l  p ie  y  la  p ie r n a ,  p e r o  n o  h a y  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e                       

                  d e d o s .  

3  p u n t o s  –  N o  e s t á  m u y  b ie n  d e f in i d a  d e  la  l í n e a  r e c t a ,  c o n  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e   

                  d e d o s .  



2  p u n t o s  -  N o  e s t á  m u y  b ie n  d e f in id a  d e  la  l í n e a  r e c t a ,  c o n  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e   

                  D e d o s  y  e x is t e  f le x ió n  d e  la s  p ie r n a s .  

0  p u n t o s  –  N o  e x is t e  l í n e a  b ie n  d e f in id a ,  e n t r e  la  p ie r n a  y  e l  p ie ,  n i  h a y  f le x ió n    

                  p r o n u n c ia d a  d e  d e d o s .  

 

F u e r z a .  

6 -  A b d o m in a l e s :  D e s d e  a c o s t a d a  c o n  p ie r n a  f le x i o n a d a ,  b r a z o s  la t e r a le s  

f le x io n a d o s  a  la  n u c a ,  lo s  p i e s  a g a r r a d o s  p o r  la  e n t r e n a d o r a  u  o t r a  g im n a s t a ,  

r e a l iz a r  6  e l e v a c io n e s  s e g u id a s  d e l  t r o n c o  a l  m á x im o  d e  v e lo c id a d ,  

m a n t e n ie n d o  la  p o s t u r a  e r g u id a  d e l  t r o n c o .  

5  p u n t o s  –  8  s e g .  

4  p u n t o s  –  8 . 1  a  8 . 5  s e g .  

3  p u n t o s  –  8 . 6  a  9 . 0  s e g .  

2  p u n t o s  –  9 . 1  a  9 . 5  s e g .   

0  p u n t o  -  +  d e  9 . 5  s e g .  

 

7 -  E s p a ld a :  D e s d e  a c o s t a d a  a l  f r e n t e  c o n  b r a z o s  a r r ib a  a g u a n t á n d o s e  d e  u n a  

e s p a ld e r a  o  d e  lo s  p ie s  d e l  m e d id o r ,  la  n iñ a  e le v a  6  v e c e s  la s  p ie r n a s  a l  

m á x im o  s in  s e p a r a r la s  y  e n  e l  m e n o r  t ie m p o  p o s ib le .  C o lo c a r  u n  t o p e  d o n d e  s e  

d e t e n g a n  la s  p ie r n a s  a l  e le v a r s e  ( a p r o x im a d a m e n t e  a  lo s  3 5 º ) .  

5  p u n t o s  -  8  s e g .  

4  p u n t o s  -  8 . 1  a  8 . 5  s e g .  

3  p u n t o s  -  8 . 6  a  9 . 0  s e g .  

2  p u n t o s  -  9 . 1  a  9 . 5  s e g .  

0  p u n t o  -  +  d e  9 . 5  s e g .  

 

8 -  S a l t a r  y  m a r c a r :  D e s d e  la  p o s ic ió n  la t e r a l  a  la  p a r e d  o  p iz a r r a .  S e  r e a l iz a  la  1 r a  

m e d ic ió n  in d ic á n d o le   a  l a  n iñ a  q u e  m a r q u e  e n  la  p a r e d ,  c o n  u n a  t iz a ;  e s t o  s e  

r e a l iz a  c o n  e l  b r a z o  m á s  c e r c a n o  a  la  p a r e d  y  e x t e n d id o  a r r ib a .  A  c o n t in u a c ió n  

s e  r e a l iz a  e l  s a l t o  c o n  im p u ls o  d e  a m b a s  p ie r n a s ,  m a r c a n d o  d e  n u e v o  e n  la  

p a r e d .  S e  t o m a  la  d is t a n c ia  e n t r e  a m b a s  m a r c a s .  

5  p u n t o s  -  +  d e  2 5  c m .  

4  p u n t o s  –  2 5  a  2 3  c m .  

3  p u n t o s  –  2 2  a  2 0  c m .  

2  p u n t o s  –  1 9  a  1 7  c m .  

0  p u n t o s  –  m e n o s  d e  1 7  c m .  

 

9 -  S a l t o  d e  lo n g i t u d :  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  f i r m e s  s e  r e a l iz a  e l  s a l t o  c o n  e m p u je  d e  

a m b a s  p ie r n a s ,  p e r m i t ié n d o s e  d o s  in t e n t o s .  S e  r e g is t r a  e l   m e jo r  s a l t o .  

5  p u n t o s  –  1 2 0  c m  ó  +  

4  p u n t o s  -  e n t r e  1 1 9  a  1 1 0  c m .  

3  p u n t o s  -  e n t r e  1 0 9  a  1 0 0  c m .  

2  p u n t o s  -  e n t r e  9 9  a  9 0  c m .  

0  p u n t o   -  m e n o s  d e  9 0  c m .  

 

 



P R E P A R A C I Ó N  T É C N I C A  

 

O b j e t i v o  e s p e c í f i c o  d e  l a  e d a d :  E s t a b le c e r   la  b a s e  d e  l a  e s c u e la  d e  

m o v im ie n t o s   a  p a r t i r  d e  la  e x a c t i t u d  y  m a n t e n c ió n  d e  la  p o s t u r a  g im n á s t ic a  y  la  

e je c u c ió n  d e  l a s  p o s ic i o n e s  f u n d a m e n t a le s  y  c lá s ic a s  d e  b r a z o  y  p ie r n a s  y  

e le m e n t o s  t é c n ic o s  e s p e c í f ic o s  e le m n t a le s  p a r a  la  e je c u c ió n  f u t u r a  d e  a q u e l l o s  d e  

m a y o r  d i f ic u l t a d .  

 

 

 

U N I D A D  I I  

 

 

T É C N I C A  D E  A P A R A T O S  

S e  c o n t in ú a  c o n  lo s  ju e g o s  d e  f a m i l ia r iz a c i ó n  c o n  lo s  a p a r a t o s  ( C u e r d a ,  A r o  y  

P e lo t a ) .  

B a n d e r i t a s  

 J u e g o s  d e  f a m i l ia r iz a c ió n  c o n  e l  a p a r a t o  ( c o n  u n a  y  d o s  b a n d e r i t a s ) .  

 S u je c i ó n  e n  p o s ic io n e s  f u n d a m e n t a le s  e  in t e r m e d ia s  d e  b r a z o s  ( c o n  u n a  y  2  

m a n o s ) .  

 B a la n c e s  g r a n d e s  e n  u n  m is m o  p la n o  y  d i r e c c i ó n  y  e n  d i r e c c ió n  c o n t r a r ia   

d e  f o r m a  s im u l t á n e a  ( c o n  u n a  y  d o s  m a n o s ) .  

 B a la n c e s  g r a n d e s  e n  d i f e r e n t e s  p la n o s ,  d i r e c c io n e s  y  s im u l t á n e o s  ( c o n  u n a  

y  d o s  m a n o s )  

 C í r c u lo s  g r a n d e s  y  m e d io s  e n  u n  m is m o  p la n o  y  d i r e c c ió n .  

 C í r c u lo s   

P R A C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 

 S e  r e a l iz a r á  t o m a n d o  c o m o  b a s e  lo s  e je r c ic io s  c o m p r e n d id o s  e n  la  u n id a d  1  

y  d e  la  u n id a d  2  f u n d a m e n t a lm e n t e  d i r ig id a  a   e s t im u la r  la  s o c io m o t r ic id a d  e n  

s u s  f o r m a s  m á s  s e n c i l la s   p o r  e je m p lo  t r a b a jo  e n  f o r m a c io n e s  s e n c i l la s  e n  

d ú o s ,  e t c .  

S e  s u g ie r e  q u e  la  d o s i f ic a c i ó n  f lu c t ú e  e n t r e  lo s  3 0   s e g .   y   1  m in .  

 

D ic h a  p r á c t ic a  e s t a r á  c o m p r e n d id a  e n  e l  p u n t o  I I  d i r ig id o  a l  A p r e n d iz a je  y   

p e r f e c c io n a m ie n t o  d e  la  t é c n ic a  d e  lo s  e j e r c ic io s  d e  l a  G . R .  y  r e c o m e n d a m o s ,  s e  

r e a l ic e  u n a  v e z  a p r e n d id o s  lo s  e je r c ic io s  p r o p u e s t o s  e n  la s  u n id a d e s  s in  e r r o r e s   

f u n d a m e n t a le s .  

   -   E le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  ( M a n o s  l ib r e s ) .  

   -   E le m e n t o s  d e  b a n d e r i t a s .  

 

 

 

 

 

 



U N I D A D  I I I  

 

 

P R A C T I C A  D E  C O N J U N T O  

I n c lu y e  lo s  e je r c ic io s  p r o p u e s t o s  e n  la  t e r c e r a  u n id a d  e s t im u la n d o  la  s o c io m o t r ic id a d  

e n  f o r m a s  s e n c i l la s  c o n  u n a  d u r a c ió n  e n t r e  3 0  s e g .  y  1  m in .  D e b e  t o m a r s e  e n  

c u e n t a  la  e s p e c if ic a c ió n  c o n t e n id a  e n  e l  2 d o  p á r r a f o  d e  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  u n id a d  

I I .  

 U n io n e s  d e  2  ó  3  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a   c o r p o r a l  ( m a n o s   l ib r e s ) .  

 U n io n e s  d e  2  ó  3  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n   b a n d e r i t a s .  

 E le m e n t o s  c o n  c u e r d a .  

 

 

U N I D A D  I V  

 

P R A C T I C A  D E  C O N J U N T O  

S e  in c lu i r á n  e je r c ic io s  s e le c c io n a d o s  d e  la s  c u a t r o  u n id a d e s  q u e  c o n f o r m a n  e l 

p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a  e n  e s t e  n iv e l ,  b u s c a n d o  la  in t e r r e la c ió n  d e  la  t é c n ic a  

c o r p o r a l  c o n  la  d e  lo s  in s t r u m e n t o s  p r o p u e s t o s ,  in s is t ie n d o  e n  la  s o c io m o t r ic id a d  

m e d ia n t e  la s  f o r m a s  m á s  s e n c i l la s  d e  e s t a  m o d a l id a d :  f o r m a c io n e s ,  in t e r c a m b io s  

s e n c i l lo s ,  r e la c ió n  e n t r e  la s  g im n a s t a s  c o n  u n a  d u r a c ió n  q u e  o s c i le  e n t r e  4 5  s e g .  y  1  

m in . .  

E s t a  p r á c t ic a  f o r m a r á  p a r t e  d e l  p u n t o  I I   A p r e n d iz a je   y   p e r f e c c io n a m ie n t o  d e  la  

t é c n ic a  d e  lo s  e je r c ic io s  d e  la     G . R .  c o n  la s  r e c o m e n d a c io n e s  p la s m a d a s  e n  la s  

u n id a d e s  a n t e r io r e s .  

 U n io n e s  s e n c i l l a s  d e  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  ( M a n o s  L ib r e s ) .  

 U n io n e s  s e n c i l la s  d e  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  b a n d e r i t a s .  

 U n io n e s  d e  2  ó  3  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  c u e r d a



PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA CORPORAL 6 AÑOS 
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades - I I II II III III IV IV Perfecc. 
Ejercicios en el suelo                         
Posiciones básicas de parado E E E C C C C P P P P   
Posiciones de acostados. E E E C C C C P P P P   
Posiciones de sentados E E E C C C C P P P P   
Posiciones fundamentales de brazos (abajo, al frente, arriba, laterales; 
combinaciones  E E E C C C C P P P P   
Posiciones de la cabeza (desde la posiciones de sentado) E E E C C C C P P P P   
Posiciones de las manos.   E E C C C C P P P P   
Posiciones de arrodillados   E E C C C C P P P P   
Posiciones  de apoyo mixto (sentada , cuclillas y arrodillada)   E E C C C C P P P P   
 a.1.2 Centro 
Movimientos naturales de desplazamiento: caminar, correr, saltar, 
gatear, arrastramientos, girar y rodar.   E E C C C C P P P P   
Marcha gimnástica   E E C C C C P P P P   
Juegos rítmicos   E E C C C C P P P P   
Juegos de roles   E E C C C C P P P P   

TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA 
Acrobacia                         
Desde apoyo mixto en cuclillas, rodar agrupado (Balancín)   E E C C C C P P P P   
Vuelta lateral agrupada   E E C C C C P P P P   
Acostada giro del cuerpo de 180°    E E C C C C P P P P   
Elementos de preparación técnica especial de los grupos fundamentales 
Split   E E C C C C P P P P   
Desde sentada, Punteo   E E C C C C P P P P   
Arco   E E C C C C P P P P   
Ejercicios en el suelo 
6ta  y primera posición de piernas, desde sentada       E E C C C C P P   
Quitar y poner el punteo desde sentada apoyada en las manos, en 6ta 
y 1ra posición       E E C C C C P P   
Mantener el punteo en 6ta  y 1ra p.p. de sentada apoyada en las 
manos       E E C C C C P P   



Sentada con piernas en esparranca con apoyo de las manos poner y 
quitar el punteo       E E C C C C P P   
Mariposa, sentada       E E C C C C P P   
Desde acostada atrás, flexionar piernas al pecho       E E C C C C P P   
Centro 
Sentada flexionada arriba, piernas flexionadas.       E E C C C C P P   
Acostada arqueada       E E C C C C P P   
Paso skip "La señorita"       E E C C C C P P   
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA 
Desde apoyo mixto arrodillado, redondear el tronco y mantener 
posición (gato)       E E C C C C P P   
Ejercicios para  la búsqueda del punto de referencia       E E C C C C P P   
Elementos de preparación técnica especial 
Desde arrodillada, redondear tronco       E E C C C C P P   
Split con brazos laterales       E E C C C C P P   
Sentada flexionada       E E C C C C P P   
Acostada de frente elevar  el tronco con ayuda de las manos       E E C C C C P P   
Ejercicios con apoyo 
6ta  y primera posición de piernas, en 1ra fase y 2da face           E E C C P P   
Souple           E E C C P P   
Demiplie 6ta p.p           E E C C P P   
Centro 
5ta posición de brazos           E E C C P P   
2da posición de brazos           E E C C P P   

TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA 
Pre-acrobacias                         
Vuelta lateral con piernas en split de frente           E E C C P P   
Elementos de preparación técnica especial 
Semicuclilla redondeada           E E C C P P   
Resorte de brazos al frente y lateral           E E C C P P   
Ejercicios con apoyo y en el suelo 
Desde acostada atrás,  brazos laterales, en 1ra p.p. punteda 
Battement tendu a la seconde               E E C C   
Desde acostada atrás, brazos lateras, en 1ra p.p. punteda Battement 
tendu avant               E E C C   



Leyenda:  Enseñanza (E)    Consolidación (C)    Perfeccionamiento  (P) 
 
 
 

Desde acostada atrás,  brazos laterales, en 1ra p.p. punteda 
Battement tendu jette a la seconde               E E C C   
Desde acostada atrás, brazos lateras, en 1ra p.p. punteda Battement 
tendu jette avant               E E C C   
1ra  y 2da p.p. en 1ra fase               E E C C   
Cambre lateral               E E C C   
Desde arrodillada, cambre               E E C C   
 Centro 
Contradanza               E E C C   
Desde acostada atrás, 1ra p.p , deslizar el pie pasand por las 
posiciones de cou de pied y passe, manteniendo pocisiones               E E C C   
4ta posición de brazos               E E C C   
TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA 
Desde arrodillada sentada ola del cuerpo al frente a terminar 
arrodillada, hacia al frente y hacia atrás               E E C C   
Combinaciones de resorte  de brazos                E E C C   
Movimiento tipo de brazos ola al frente               E E C C   
Split con con flexión de  tronco  sobre la pierna a agarrar el tobillo               E E C C   
Combinaciones de elementos               E E C C   
Improvizaciones con músicas infantiles               E E C C   



 

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 6 AÑOS   
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 
contenidos/unidades - I I II II III III IV IV Perfecc. 
CUERDA                         
Sujeción con dos manos un extremo en cada mano, 2 extremos en 
una mano, cuerda doble en una mano, cuerda agarrada por centro 
y los extremos libres. 

     E E C C P P   

Diferentes formas de sujeción con una o dos manos.      E E C C P P   
Balances grandes, medios y pequeños en posiciones 
fundamentales e intermedias de brazos      E E C C P P   
Círculos grandes verticales y frontales      E E C C P P   
Círculos grandes horizontales con cambio de manos alrededor de 
la cintura.      E E C C P P   
Círculos medios y pequeños o rotaciones de la cuerda en 
diferentes planos y diferentes formas de  sujeción de la cuerda      E E C C P P   
Círculos pequeños verticales en el plano lateral hacia el lado 
izquierdo y derecho, abrir cuerda al frente-arriba a terminar con la 
cuerda al frente, brazos laterales abajo buscando el acento para 
saltar 

       E E C C   

Realizar lo mismo pero abrir al frente arriba a continuar con brazos 
por el frente, pasar punta y después talones  y continuar el trabajo 
de brazos por detrás,  extendidos, a terminar igual que el ejercicio 
anterior. 

        E E C C   

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 6 AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades - I I II II III III IV IV Perfecc. 
PELOTA                         
Diferentes formas de sujeción con una y dos manos en 
posiciones fundamentales de brazos.      E E C C P P   

Balances grandes con una y dos manos en diferentes planos y 
direcciones      E E C C P P   

Círculos grandes verticales con agarre de dos manos.      E E C C P P   



 
 
 

Rebotes medios y pequeños, capturar con una mano y dos al 
frente      E E C C P P   
Lanzamiento pequeño con dos manos      E E C C P P   
Lanzamiento pequeño con una mano      E E C C P P   
Rodamiento por los brazos al frente        E E C C   
Rotaciones con  dos manos hacia el frente y hacia atrás de lo 
aprendido.         E E C C   



7    A Ñ O S  

O B J E T I V O :  C o n t i n u a r  c o n  l a  c r e a c i ó n  d e  l a  b a s e  t é c n i c a  e s p e c í f i c a  d e l  

d e p o r t e  y  s u   c u l t u r a  d e  m o v i m i e n t o s  c o n  l a  a d q u i s i c i ó n  d e   l a s  h a b i l i d a d e s  

t é c n i c a s  v i n c u l a d a s  a  l a s  e x i g e n c i a s  c o m p e t i t i v a s  d e  l a  G i m n a s i a  R í t m i c a .  

 

P R E P A R A C I Ó N  F I S I C A  

  

P R E P A R A C I Ó N  F I S I C A  G E N E R A L .  

 C a r r e r a  

 C o n t in u a c i ó n  d e  la  e n s e ñ a n z a  d e  la  c a r r e r a .  

 C a r r e r a s  r á p id a s  d e  h a s t a  3 0  m .  

 I d e m  p e r o  h a s t a  e l p i r a m id a l  2 + 2 + 3 + 3 + 4  m in  a  r i tm o  c ó m o d o  c o n  1  m in  d e  

d e s c a n s o  e n t r e  t a n d a s .  

 A s c e n d e r  e s c a lo n e s  d e s d e  m o d e r a d a s  h a s t a  r á p id o ,  e l  r i tm o  e je c u t iv o .  

 C a r r e r a  r á p id a  p o r  t r a m o s  a l t e r n á n d o la  c o n  c a r r e r a  s u a v e  o  t r o t e ,  b u s c a n d o  

e le v a r  la  m o t iv a c ió n  h a c ia  e s t a s  a c t iv id a d e s .  

S a l t o s  

 S a l t o s  d e  lo n g i t u d  s o b r e  u n a  p ie r n a .  

 D e  a l t u r a  y  d e  lo n g i t u d  c o n  c a r r e r a  d e  im p u ls o .  

 S a l t o s  s u c e s iv o s  h a c ia  d i f e r e n t e s  a l t u r a s .  

 S a l t o s  d e  u n  la d o  a  o t r o  d e l  b a n c o  e n  t o d a  s u  lo n g i t u d .  

 S a l t o s  c o n  d e s p la z a m ie n t o s  s u c e s iv o s  c o n  u n a  y  d o s  p ie r n a s ,  c o n  

o b s t á c u lo s  p e q u e ñ o s .  

 S a l t o s  c o n  r e b o t e  ( r e p e t i r  m ie n t r a s  n o  s e  o b s e r v e  p é r d id a  s e n s ib le  d e  la  

a l t u r a  d e l  r e b o t e ,  c o n  c o n t r o l  d e l  t ie m p o  c o n  p ie r n a s  c o m p le t a m e n t e  

e x t e n d id a s .  

I . 3  L a n z a m i e n t o s  

 I d e m  a  6  a ñ o s  a u m e n t a n d o  e l  p e s o  d e  la s  p e lo t a s  a  2  k g  y  a u m e n t a n d o  la  

a l t u r a  d e  lo s  la n z a m ie n t o s .  U t i l iz a r  d iv e r s a s  f o r m a s  d e  c a p t u r a s  y  a t r a p e s .  

E j e r c i c i o s  p a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  F u e r z a  

 I d e m  a  6  a ñ o s .  

 A b d o m in a le s  e n  s u s p e n s ió n  h a s t a  9 0 º  y  d e  p ie r n a s  a r r ib a  ( c o n  a y u d a ) ,  b a ja r  

p ie r n a s  h a s t a  lo s  9 0  º  ( le n t a m e n t e ) ,  c a n t id a d  d e  r e p e t ic io n e s  m á x im a s .  

 D e s d e  a p o y o  m ix t o  a l f r e n t e ,  c a m in a r  s in  u t i l iz a c ió n  d e  lo s  p ie s  1 0  m .  

 D e s d e  a c o s t a d a  a t r á s  s u je t a d o s  d e  la  e s p a ld e r a  u  o t r a  c o s a ,  e le v a c io n e s  d e  

p ie r n a s .  

 E le v a r  y  m o v im ie n t o s  h o r iz o n t a le s  d e  lo s  b r a z o s  e x t e n d id o s  c o n   s a c o s  d e  

a r e n a  d e  1  k g .  

E j e r c i c i o s  p a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a   F l e x i b i l i d a d .  

 I d e m  a  6  a ñ o s .  

E j e r c i c i o s  p a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  -  R a p i d e z .  

 . I d e m  a  6  a ñ o s .  

P R E P A R A C I Ó N  F Í S I C A  E S P E C I A L  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e l  e q u i l i b r i o  y  l a  o r i e n t a c i ó n  e n  e l  e s p a c i o .  

 M á s  d e  4  v u e l t a s  e n  s e m ic u c l i l la  y  c a m in a r  e n  lí n e a  r e c t a  e n  r e le v é .  



 C a m in a r  e n  d i f e r e n t e s  d i r e c c io n e s  s o b r e  u n a  v ig a  m e d ia .  

 M a n t e n e r  p o s ic io n e s  e n  r e le v é  c o n  lo s  o jo s  c e r r a d o s  ( 3 - 6  s e g ) .  

 S a l t o s  s e n c i l lo s  e n  la  c a m a  e lá s t ic a  c o n  c a m b io  d e  la  p o s ic ió n  d e  la s   p ie r n a s  

o  e l  c u e r p o  d u r a n t e  e l    v u e lo .  

 S a l t o s  c o n  g i r o  d e  3 6 0  º  e n  la  c a m a  e lá s t ic a .   

 S a l t o s  d e s d e  u n a  a l t u r a  c o n  g i r o s  d e  1 8 0  º .  

 D e s d e  e l  v u e lo  s u b i r  e s c a ló n  c o n  r e s o r t e  a  q u e d a r  e n  r e le v é ,  p ie r n a  l ib r e  e n  

d i f e r e n t e s  p o s ic io n e s  

 A p o y o  e n  la  p a r e d  a l  m á x im o  d e l  r e le v e  y  t r a t a r  d e  m a n t e n e r  la  p o s t u r a  y  e l  

e q u i l ib r o    

 R e a l iz a r  g i r o s  e n  u n a  p ie r n a  d e n t r o  d e  u n  a r o .  

 R e la c io n a r  e s t o  m á s  c o n  ju e g o s .  

E j e r c i c i o s  d e  c o o r d i n a c i ó n  e s p e c i a l  d e  m o v i m i e n t o s .  

 C a m in a r  m o v ie n d o  b r a z o s  y  p ie r n a s  c o n  d i f e r e n t e  r i t m o s .  

 E le v a r  p ie r n a s  o  b r a z o s  c o n  d i f e r e n t e  r i tm o  ( r á p id o ,  m e d io ,  le n t o  y  m u y  le n t o )  

u s a r  p a lm a d a s  o  m e t r ó n o m o .  

C o m p l e j o   N o .  2  

 c o m p á s  D e s c r ip c ió n  I n d ic a c ió n  – m e t o d o lo g ic a  

1  1 - 1 6  P .  I   S e n t a d a ,  c o n  a p o y o  d e  la s  

m a n o s  a t r á s .  

1 - 4  r e a l iz a r  2  f le x io n e s  d e  lo s  p ie s  

h a c ia  a r r ib a  ( a  t ie m p o )  

 5 - 8  r e a l iz a r  2  s e p a r a c io n e s  

m á x im a s  d e  la s  p u n t a s  d e  lo s  p ie s  

a  1 r a  p o s ic ió n  ( a  t ie m p o )  

 P ie r n a s  b ie n  e x t e n d i d a s ,  

t r a t a n d o  d e  s e p a r a r  t a lo n e s  

d e l  p is o .  

2  1 - 1 6   P . I .  S e n t a d a  f le x io n a d a  c o n   

f le x ió n  d e  a m b a s  p ie r n a s  a l  p e c h o   

s e p a r a r  la s  r o d i l l a s  a l  m á x im o  

b u s c a n d o  e l  p is o  y  m a n t e n i e n d o  la  

u n ió n  d e  la s  p ie r n a s  p o r  la  p u n t a  

d e l  d e d o  g o r d o  d e  lo s  p ie s  

p u n t e a d o s . ,  

A l  r e a l iz a r  l a  m á x im a  

s e p a r a c ió n  d e  p i e r n a s ,  lo s  

t a lo n e s  s e  m a n t ie n e n  lo  m á s  

e le v a d o s  p o s ib le s ;  e l  p u n t e o  

b ie n  d e f in id o .  L a  p o s t u r a  d e l  

t r o n c o  e s  r e c t a  c o n   

a b d o m e n  y  e s p a ld a  t e n s o s .  

3  1 - 1 6  P . I  A c o s t a d a  a t r á s ,  p ie r n a s  e n  1 r a  

p . p . ,   r e a l iz a r  r o t a c ió n  in t e r n a  d e  

a m b o s  p ie s  y  b u s c a r  n u e v a m e n t e  

la  1 r a  p o s ic ió n  p a r a  m a n t e n e r  8 t  

t ie m p o s  la  p o s ic ió n ,  b r a z o s  

la t e r a le s  a l  c u e r p o   

 L a  1 r a  p o s ic ió n  s e  d e f in e  

c o n  la  m a y o r  t e n s ió n  p o s ib le  

d e  lo s  m ú s c u lo s  a d u c t o r e s  

g lú t e o s .  

4  1 - 1 6  P . I  S e n t a d a  c o n  p ie r n a s  

f le x io n a d a s  r e a l iz a r  f le x ió n  h a c ia  

a b a jo  d e  lo s  p ie s  ( p u n t e o ) ,  

r e c o g ie n d o  d e d o s  y  e le v a n d o  lo s  

t a lo n e s  8  r e p e t ic io n e s ,  p a r a  

m a n t e n e r  la  p o s ic ió n  8 t ,  m a n o s  

a p o y a d a s  a l  la d o  d e l  c u e r p o .  

 L a  e s p a ld a  s e  d e b e  

m a n t e n e r  e x t e n d id a ,  e l  

e m p u je  d e  lo s  d e d o s  c o n  

f u e r z a  y  e n  la  m a n t e n c io n  

s e p a r a r  a l  m á x im o  lo s  

t a lo n e s  d e l  p is o .  

5  1 - 3 2  P . I  A c o s t a d a  a t r á s ,  b r a z o s  a r r ib a  y   E s  n e c e s a r io  m a n t e n e r  



p ie r n a s  e n  1 r a  p . p .  

1 - 2  e le v a r  u n a    p i e r n a  a  9 0 °  y  

r e a l iz a r  g i r o  d e l  c u e r p o  a  la  

p o s ic ió n  a c o s t a d a  la t e r a l  

3 - 4   y  m a n t e n e r  la  p ie r n a  e le v a d a   

a  9 0 °  la t e r a l  

5 - 6  v o lv e r  a  g i r a r  e l  c u e r p o  c o n   la  

p ie r n a  a  9 0 °   a l  f r e n t e .  

7 - 8  c e r r a r  a  la  P . I .   

d u r a n t e  t o d o  e l  e je r c ic io  e l  

á n g u lo  d e  9 0 °  e n  la s  

p ie r n a s ;  la s  r o t a c io n e s  d e l  

c u e r p o  s e  r e a l iz a n  c o n  la  

m a y o r  t e n s ió n  d e  e s p a ld a ,   

a b d o m e n  y  g lú t e o s ,  y  la s  

p ie r n a s  s e  m a n t ie n e n  

p u n t e a d a s  y  e x t e n d id a s .  

6  1 - 1 6  P . I  A c o s t a d a  a t r á s ,  b r a z o s  a r r ib a ;  

p ie r n a s  e n  1 r a  p . p . ;  r e a l iz a r  

e le v a c ió n  d e  t r o n c o  y  p ie r n a  

s im u l t á n e a m e n t e  ( d e r e c h a  y  

d e s p u é s  iz q u ie r d a  d e  f o r m a  

a l t e r n a . 1 - 2 t )  

L a  e s p a l d a  s e  m a n t ie n e  

e x t e n d id a ,   a b d o m e n  t e n s o ,  

b r a z o s  m a r c a n  p o s ic ió n  a l  

f r e n t e  y  la s  p ie r n a s  s e  

m a n t ie n e n  e x t e n d id a s .  

7  1 - 3 2    I d e m  p e r o  a c o s t a d a  d e  f r e n t e .  s e  

r e a l iz a  a t r á s   

L o s  m u s lo s  d e b e n  s e p a r a r s e  

t o t a lm e n t e  d e l  p is o  y  e l  

t r o n c o  c o lo c a r s e  v e r t ic a l .  

8  1 - 8  A c o s t a d a  a t r á s ,  b r a z o s  a r r ib a ;  

p ie r n a s  e n  1 r a  p . p . ;  r e a l iz a r  

s e p a r a c ió n  d e  la s  p ie r n a s  a l  la t e r a l  

p e g a d a s  a l  s u e lo .  

R e p e t i r  c o n  la  m a y o r  r a p id e z  

p o s ib le ;  la s  p ie r n a s  

e x t e n d id a s  y  p u n t e a d a s .  

 

9  1 - 8  A c o s t a d a  d e  f r e n t e  s e  r e a l iz a  e l  

m is m o  e je r c ic io  a n t e r io r   

I d e m  a n t e r io r  

 

 

T e s t  p a r a  e v a l u a r  e l  n i v e l  d e  P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  d e  l a s  g im n a s t a s .  

7  a ñ o s  

 

F l e x i b i l i d a d .  

1 -  S p l i t  L a  g im n a s t a  c o lo c a  lo s  t a lo n e s ,  c o m o  m á x im o ,  a  u n a  a l t u r a  d e  1 0  c m .  

s o b r e  b a n c o s  o  t a p a s  d e  c a jo n e s ;  s e  e v a lú a  h a c ia  a m b o s   la d o s ,  d e  m a n e r a  

in d e p e n d ie n t e ,  c o n  la s  d o s  p ie r n a s  e le v a d a s  la s  c a d e r a s  d e b e n  e s t a r  d e  f r e n t e ,  

e l  t r o n c o  d e b e  p e r m a n e c e r  v e r t ic a l  a l  p is o ;  e l  s p l i t  d e  f r e n t e  s e  e je c u t a   

a p o y a n d o   lo s  a n t e b r a z o s  y  e l   p u b is  a l  p is o  la s  c a d e r a s  d e b e n  e s t a r  d e  f r e n t e .  

E s  im p r e s c in d ib le ,  p a r a  la  e v a lu a c ió n ,   g a r a n t iz a r   u n a  e x c e le n t e  c o lo c a c ió n  d e l  

c u e r p o .  

5  p u n t o s  –  T a ló n  a  la  a l t u r a  e s t a b le c id a ,  la  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,   

                   c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  d e  e q u i l ib r i o .  

4  p u n t o s  –  E l  a p o y o  e n  e l  m e t a t a r s o  a  la  a l t u r a  e s t a b le c id a ,  l a  s í n f is is  d e l  p u b is  

d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  d e  e q u i l ib r io ,  p e s o  c a r g a d o  s o b r e  

la  p ie r n a  q u e  e s t á  a l  f r e n t e  c o n  l ig e r a  p r o y e c c ió n  d e l  t r o n c o  a l  f r e n t e .  

3  p u n t o s  –  L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  d e  

e q u i l ib r io ,  e l  m u s lo  d e  a t r á s  c o m p le t a m e n t e  p e g a d o  a l  p is o .  



2  p u n t o s  -  L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic i ó n  d e  

e q u i l ib r io  p e r o  c o n  l ig e r a  s e p a r a c ió n  d e l  m u s lo  d e  a t r á s  y  l i g e r a  d e s c o lo c a c ió n  d e  

la  c a d e r a .  

0  p u n t o s  –  N o  s e  e v a lú a  p o r  m a l a  c o lo c a c ió n .  

N o t a :  E v a lu a r  c a d a  p ie r n a  y  d a r  la  e v a lu a c ió n  p o r  s e p a r a d o  

 

S p l i t  d e  f r e n t e :  S e  e je c u t a  e l  s p l i t  s o b r e  u n a  a l t u r a  d e  1 0  c m .  s o b r e  b a n c o s  o  t a p a s  

d e  c a jo n e s ;  l a s  c a d e r a s  d e b e n  e s t a r  d e  f r e n t e ,  e l  t r o n c o  d e b e  p e r m a n e c e r  

v e r t ic a l  a l  p is o ,  c o n  f le x ió n  d e l  t r o n c o  a l  f r e n t e  a p o y a d a s  e n  lo s  a n t e b r a z o s .   

5  p u n t o s  –  L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  d e  

e q u i l ib r io ,  c o n  lo s  m u s lo s  c o m p le t a m e n t e  p e g a d o s  a l  p is o ,  e n  l í n e a  c o n  la  c a d e r a  

( 1 8 0  g r a d o s  d e  s e p a r a c ió n  d e  p ie r n a s ,  c o n  r o t a c ió n  e x t e r n a  o  e n  d e h o r s ) .  

4  p u n t o s  –  L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  d e  

e q u i l ib r io ,  p e s o  c a r g a d o  s o b r e  lo s  p ie s  p o r  f a l t a  d e  c o lo c a c ió n  e n  d e h o r s  d e  la s  

p ie r n a s .  

3  p u n t o s -   L a  s í n f is is  d e l  p u b is  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic i ó n  d e  

e q u i l ib r io  p e r o  c o n  a y u d a  d e  la s  m a n o s ,  c o n  l ig e r a  p r o y e c c ió n  d e l  t r o n c o  a l  f r e n t e .  

2  p u n t o s  –  L a  s í n f is is  d e l  p u b is  n o  d e s c a n s a  e n  e l  p is o ,  c o n s e r v á n d o s e  la  p o s ic ió n  

d e  e q u i l ib r io ,  c o n  a y u d a  d e  la s  m a n o s ,  a u n q u e  p ie r a n a s  y  c a d e r a  e s t á n  s o b r e  la  

m is m a  l í n e a  ( p ie r n a s  c o n  r o t a c ió n  e x t e r n a  o  e n  d e h o r s ) .  

0  p u n t o s  –  S e  a g u d iz a  la  s e p a r a c ió n  d e b id o  a  la  m a la  c o lo c a c i ó n  d e  la  c a d e r a .  

 

2 -  M a n t e n c io n e s :  D e s d e  p a r a d a  la t e r a l  a l  a p o y o ,  e le v a r  la  p ie r n a  p o r  r e le v é  le n t  a l  

f r e n t e ,  la t e r a l  y  a t r á s ,  a   m a n t e n e r  2  t ie m p o s ,  s ie n d o  im p r e s c in d ib le ,  u n a  

e x c e le n t e  c o lo c a c ió n  d e l  c u e r p o .  S e  e v a lú a  d e  f o r m a  in d e p e n d ie n t e  c a d a  

d i r e c c ió n .  

D e  f r e n t e  y  la t e r a l .  

5  p u n t o s  –  T a ló n  a  la  a l t u r a  d e l  h o m b r o .  

4  p u n t o s  –  T a ló n  a  la  a l t u r a  d e l  p e c h o .  

3  p u n t o s  –  T a ló n  a  la  a l t u r a  d e  la  c in t u r a   

2  p u n t o s  –  m e n o s  d e  9 0  º .  

0  p u n t o   -  N o  s e  e v a lú a  p o r  c o lo c a c ió n .  

 

A t r á s .  

5  p u n t o s  –  T a ló n  a  9 0  º .  

4  p u n t o s  –  e n t r e  9 0  º  y  8 0  º .  

3  p u n t o s  -  e n t r e  8 0  º  y  4 5  º .  

2  p u n t o s  –  m e n o s  d e  4 5  º .  

0  p u n t o   -  n o  s e  e v a lú a  p o r  c o lo c a c ió n .  

 

3 -  A r q u e o :  D e s d e  a c o s t a d a  a l  f r e n t e ,  r e a l iz a r  a r q u e o  a l  m á x im o  d e  la  a m p l i t u d ,  

p ie r n a s  e x t e n d id a s  y  p u n t e a d a s ,  b r a z o s  a r r ib a  y  la  c a b e z a  e n t r e  e l lo s .  S e  

r e a l iz a  la  m e d ic ió n  d e s d e  u n o  d e  lo s  h o m b r o s  ( d e b e n  e s t a r  a  la  m is m a  a l t u r a )  

h a s t a  la  p a r t e  s u p e r io r  d e l  m u s lo .  S e  d e b e  a y u d a r  a  la  c o lo c a c ió n  d e l  t r o n c o ,  

h a s t a  d o n d e  o f r e z c a  r e s is t e n c ia  a  la  f le x ió n  d e l  m is m o .  

5  p u n t o s  –  e n t r e  1 5  a  1 7  c m .  

4  p u n t o s  -  e n t r e  1 7 . 1   a  2 0  c m .  



3  p u n t o s  -  e n t r e  2 0 . 1   a  2 3  c m .  

2  p u n t o s  -  e n t r e  2 3 . 1   a  2 5  c m .  

0  p u n t o   -  +  d e  2 5  c m .  

 

4 -  P u n t e o :  D e s d e  s e n t a d a  c o n  p ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a ,  e je c u t a r  e l  p u n t e o  c o n  la s  

p ie r n a s  e x t e n d id a s .  S e  e v a l ú a ,  p o r  s e p a r a d o ,  a m b a s  p ie r n a s ,  p r o m e d iá n d o s e  

la  c a l i f ic a c ió n .  

5   p u n t o s  –  L í n e a  r e c t a  d e l  p ie  y  la  p ie r n a  y  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e  d e d o s .  

4  p u n t o s  –  L í n e a  r e c t a  d e l  p ie  y  la  p ie r n a ,  p e r o  n o  h a y  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e                       

                 d e d o s .  

3  p u n t o s  –  N o  e s t á  m u y  b ie n  d e f in id a  d e  la  l í n e a  r e c t a ,  c o n  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e   

                  d e d o s .  

2 p u n t o s -    N o  e s t á  m u y  b ie n  d e f in id a  d e  la  l í n e a  r e c t a ,  c o n  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e   

                  D e d o s  y  e x is t e  f le x ió n  d e  la s  p ie r n a s .  

0  p u n t o s  –  N o  e x is t e  l í n e a  b ie n  d e f in id a ,  e n t r e  la  p ie r n a  y  e l  p ie ,  n i  h a y  f le x ió n    

                  p r o n u n c ia d a  d e  d e d o s .  

 

F u e r z a .  

 

5 -  A b d o m in a l e s  I :  I d e m  a  6  a ñ o s .  

5  p u n t o s  –  7  a  7 . 5  s e g .  

4  p u n t o s  –  7 . 6   a  8 . 0  s e g .  

3  p u n t o s  –  8 . 1  a  8 . 5  s e g .  

2  p u n t o s  –  8 . 6  a  9 . 0  s e g .  

0  p u n t o   -  +  d e  9  s e g .  

 

6 -  A b d o m in a l e s  I I :  D e s d e  a c o s t a d a  a t r á s ,  a g a r r a d a  a  la  e s p a ld e r a ,  s e  r e a l iz a r á n  

1 0  e le v a c io n e s  d e  p ie r n a s  h a s t a  la  v e r t ic a l  lo  m á s  r á p id o  p o s ib le .  

5  p u n t o s  –  e n t r e  1 0 . 5  a  1 1 . 5  s e g .  

4  p u n t o s  -  e n t r e  1 1 . 6  a  1 2  s e g .  

3  p u n t o s  -  e n t r e  1 2 . 0 1  a  1 2 . 5  s e g .  

2  p u n t o s  -  e n t r e  1 2 . 6  a  1 3  s e g .  

0  p u n t o   -  e n t r e  1 3 . 0 1  a  1 3 . 5  s e g .  

 

7 -  E s p a ld a  I :  I d e m  a  6  a ñ o s .  

5  p u n t o s  –  e n t r e  7  a  7 . 5  s e g .  

4  p u n t o s  -  e n t r e  7 . 6  a  8  s e g .  

3  p u n t o s  -  e n t r e  8 . 0 1  a  8 . 5  s e g .  

2  p u n t o s  -  e n t r e  8 . 6  a  9  s e g .  

0  p u n t o   -  +  d e  9 . 0  s e g .  

 

8 -  E s p a ld a  I I :  D e s d e  a c o s t a d o  a l  f r e n t e ,  e n c im a  d e  u n  c a jó n  s u e c o  u  o t r o  a p a r a t o ,  

e l  t r o n c o  f u e r a  d e l  a p a r a t o  p e r o  m a n t e n ie n d o  la  p o s ic ió n  h o r iz o n t a l ,  b r a z o s  

a r r ib a ,  c a b e z a  e n t r e  e l lo s .  S e  e je c u t a n  6  r e p e t ic io n e s  a  la  m á x im a  v e lo c id a d  

p o s ib le ;  la  e s p a ld a  d e b e  m a n t e n e r s e  r e c t a  e n  la  p o s ic ió n  h o r iz o n t a l  d e l   t r o n c o  

y  e l  a r q u e o  d e b e   v e r s e  d e s d e  la  c in t u r a ,  s in  d e s c o lg a r  la  c a b e z a  a t r á s .  

5  p u n t o s  –  8  a  8 . 5  s e g .  



4  p u n t o s  -  e n t r e  8 . 0 1  a  8 . 5  s e g .  

3  p u n t o s  -  e n t r e  8 . 6  a  9  s e g .  

2  p u n t o s  -  e n t r e  9 . 0 1  a  9 . 5  s e g .  

0  p u n t o   - +  d e  9 . 5  s e g .  

 

9 -  S a l t a r  y  m a r c a r :  I d e m  a  6  a ñ o s .  

5  p u n t o s  -  +  d e  2 7  c m .  

4  p u n t o s  –  2 7  a  2 5  c m .  

3  p u n t o s  –  2 4  a  2 2  c m .  

2  p u n t o s  –  2 1  a  1 9  c m .  

0  p u n t o s  –  m e n o s  d e  1 9  c m .  

 

 

 

P R E P A R A C I Ó N  T É C N I C A  

 

U N I D A D  I  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

I d e m  ú l t im a  u n id a d  d e  6  a ñ o s  

 

U N I D A D  I I  

 

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 U n io n e s  s e n c i l l a s  d e  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  c u e r d a .  

 E le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  p e lo t a .  

 

U N I D A D  I I I  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 U n io n e s  d e  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  c u e r d a  ( 0 . 4 5  s e g  a  1  

m in . ) .  

 U n io n e s  d e  2  ó  3  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  p e lo t a    ( 0 . 4 5 s e g .  a  

1  m in . ) .  

 C o la b o r a c io n e s  s e n c i l la s  e  in t e r c a m b io s  p o r  t r a n s m is ió n .  

 

U N I D A D  I V  

 

 

P R A C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 C o m b in a c io n e s  d e  e s t u d io  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  c u e r d a  e n t r e  4 5 s e g .  y  

1 m in .  

 U n io n e s  s e n c i l la s  d e  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  p e lo t a  e n t r e  4 5 s e g .  y  

1 m in .  

 C o la b o r a c io n e s   e  in t e r c a m b io s  s e n c i l lo s .  



PROGRAMA  DE ENSEÑANZA TÉCNICA CORPORAL 7 AÑOS 
Meses                                                        Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul GRAF 
contenidos/unidades 1 - I I II II III III IV IV Perfecc. 
Ejercicios con apoyo.                         
Combinaciones de ejercicios  aprendidos en el suelo y en el apoyo.   P P P P P P P P P P   
1era, 2da y 3ra posición de piernas, en primera fase y segunda 
fase   E E C C C C P P P P   
Battement tendu a la seconde y  devant  desde, 1ra y 3ra posición 
de piernas, en primera y segunda fase.   E E E C C C P P P P   
Demi - plié en 6ta, 1ra, 2da y  3ra posición de piernas en primera y 
segunda fase.   E E E C C C P P P P   
Desde 1ra posición de pierna battement tendu doble a la  seconde, 
en primera y segunda fase.   E E E C C C P P P P   
Demi ronde jambe por terre en dehors (1ra mitad), en  primera 
fase.   E E E C C C P P P P   
Cambré desde 6ta y 1ra posición de piernas en primera fase. 
Cambré lateral.   E E E C C C P P P P   
Cou de pied  enrroscado o verdadero en primera fase.   E E E C C C P P P P   
Relevé en 6ta, 1ra y 2da posición de piernas, en primera fase.   E E E C C C P P P P   
Passé cerrado   E E E C C C P P P P   
Resorte de piernas en  6ta posición de piernas, en  primera y 
segunda fase.   E E E C C C P P P P   
Saute en  6ta posición de piernas   en primera fase.   E E E C C C P P P P   
Saute en 1ra y 2da posición de piernas en primera fase.   E E E C C C P P P P   
Centro 
Movimiento tipo ola en diferentes posiciones de brazo simultaneos 
y alternos    E E  E  C  C  C  P  P  P  P   
Combinaciones de movimientos naturales de desplazamiento: 
caminar, correr, saltar, gatear, arrastramientos, girar y rodar, con 
guía rítmica. 

  P P P P P P P P P P   

Desde acostada al frente,  brazos laterales, en 1ra p.p. punteda 
Battement tendu a la seconde   E E E C C C P P P P   
Desde acostada al frente, brazos lateras, en 1ra p.p. punteda 
Battement tendu avant   E E E C C C P P P P   



Desde acostada al frente,  brazos laterales, en 1ra p.p. punteda 
Battement tendu jette a la seconde   E E E C C C P P P P   
Desde acostada al frente, brazos lateras, en 1ra p.p. punteda 
Battement tendu jette avant   E E E C C C P P P P   
6ta, 1ra y 2da posición de piernas en face, en planta y en relevé   E E E C C C P P P P   
Estudio de las posiciones en face   E E E C C C P P P P   
Battement tendu desde 1ra y 3ra  posición de piernas a la  
seconde y devant.   E E E C C C P P P P   
Battement tendu doble a la seconde,  desde 1ra y 3ra de piernas.   E E E C C C P P P P   
Demi - plié en 6ta, 1ra y 2da posición de piernas.   E E E C C C P P P P   
Pasos punteados  lateral, al frente y atrás.   E E E C C C P P P P   
Paso unión.   E E E C C C P P P P   
Pasos cruzados.   E E E C C C P P P P   
Resorte de piernas desde 6ta posición de piernas.   E E E C C C P P P P   
Acostada atrás battement a la secconde y avant.   E E E C C C P P P P   
Acostada giro del cuerpo de  360°.   E E E C C C P P P P   
Gallop lateral.   E E E C C C P P P P   
 a.2.2a Saltos (allegro)                     P   
Assamble a la seconde    E E E C C C P P P P   
Saltitos alternos con piernas flexionadas atrás y en asalto atrás con 
y sin sobre salto.   E E E C C C P P P P   
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA 
Acrobacia 
Vuelta de frente.   E E E C C C P P P P   
 Vuelta de atrás   E E E C C C P P P P   
Elementos de preparación técnica especial de los grupos fundamentales 
 Vueltas con pequeños pasos.   E E E C C C P P P P   
Split con flexión del tronco al frente y elevación de la pierna 
delantera tomada en ambas manos.   E E E C C C P P P P   
Salto vertical en el lugar.   E E E C C C P P P P   
Pasos estudiados con  combinación de posiciones y  movimientos 
de brazos   E E E C C C P P P P   
Combinaciones de elementos   E E E C C C P P P P   



Dificultades 
Split con flexión del  tronco al frente y girar 360º  
 
 

  E E E C C C P P P P    

Passé cerrado 
 
 

  E E E C C C P P P P   

Bajar en los empeines 
 
 

  E E E C C C P P P P   

Acostada arqueada con tronco a la vertical 
 
 

  E E E C C C P P P P   

Onda anteroposterior 
 
 

  E E E C C C P P P P   

Salto arqueado 
 
 

  E E E C C C P P P P   

Meses                                                          Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Julio GRAF 
contenidos/unidades 2 - I I II II III III IV IV Perfecc.   
Ejercicios con apoyo. 
Battement tendu derriere, desde 1era posición de piernas,  en 1ra 
y 2da fase.       E E E C C C P P   
5ta posición de piernas en relevé. 1ra y 2da fase.       E E E C C C P P   
4ta posición de piernas abierta en 1ra y 2da fase.       E E E C C C P P   
Demi-plié en 3ra posición de piernas en 1ra y 2da fase.       E E E C C C P P   
Demi rond de jambe por terre (2da mitad) en dehors, en  1ra fase.       E E E C C C P P   
Battement tendu doble derriere y devant en 1ra y  2da fase.       E E E C C C P P   
Battement tendu colché  en 1ra y 2da fase.       E E E C C C P P   
Battement tendu devant, a la seconde y derriere en 1ra fase, desde 
3ra posición de piernas.        E E E C C C P P   
Battement tendu con demi - plié, desde 1ra y 3ra posición de 
piernas a la seconde y devant, en 1ra fase.       E E E C C C P P 

  



Battement tendu jette a la second y devant en  1ra y 2da fase.       E E E C C C P P   
Releve lent a la seconde y devant a 90°       E E E C C C P P   
Semicuclilla redondeada en 1ra y 2da fase.       E E E C C C P P   
Grand - plié en 1ra, 2da y 3ra posición de piernas en  1ra fase.       E E E C C C P P   
Cou de pied devant y derriere en avant, a la seconde y en arriere.       E E E C C C P P   
Passé y cou de pied cerrados (en planta y en relevé) desde 1ra 
posición de piernas en 1ra y 2da fase.       E E E C C C P P 

  
Equilibrio con pierna por debajo de la horizontal y flexión del tronco 
a la pierna libre, (1ra y 2da fase), entre 45º y 60° en diferentes 
posiciones y direcciones. 

      E E E C C C P P 
  

Equilibrio passé y flexión  y  redondeo del tronco al frente, (1ra y 
2da fase).       E E E C C C P P   
Giro con pequeños pasos en 5ta posición de piernas.       E E E C C C P P   
Giro cruzado.       E E E C C C P P   
 a.2.2 Centro 
5ta y 2da posición de brazos.       E E E C C C P P   
3ra y 4ta posición abierta de piernas.       E E E C C C P P   
Olas de brazo       E E E C C C P P   
Demi rond de jambe por terre en dehors (1ra mitad).       E E E C C C P P   
Movimientos naturales de desplazamiento (continuación).       E E E C C C P P   
Semicuclilla redondeada.       E E E C C C P P   
Pasos punteados al frente.       E E E C C C P P   
Pasos punteando atrás.       E E E C C C P P   
Paso agudo.       E E E C C C P     
Pasos en  relevé  con  piernas  extendidas  y  flexionadas.       E E E C C C P P   
Sentada flexionada arriba, piernas flexionadas.       E E E C C C P P   
Acostada atrás grand battement jette a 90 y más de 90 a la 
seconde y avant .       E E E C C C P P   
Acostada atrás grand battement jette a sujetar la pierna (strech) a 
la seconde y avant       E E E C C C P P   



Serie saltitos con cambios de pierna extendidas y flexionadas       E E E C C C P P   
Gallop al frente       E E E C C C P P   
Pasos estudiados en coordinación con movimientos de brazos.       E E E C C C P P   
Habanera       E E E C C C P P   
 a.2.2a Saltos (allegro) 
Echappé. (1ra y 2da posición de piernas).       E E E C C C P P   
Salto agrupado.       E E E C C C P P   
Step hop (paso salto)        E E E C C C P P   
 Preparación para el salto con giro vertical.        E E E C C C P P   
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA 
Preacrobacias 
 Parada de omóplatos.       E E E C C C P P   
Balancín con piernas extendidas.       E E E C C C P P   
Elementos de preparación técnica especial. 
Cou de pied devant y derriere       E E E C C C P P   
Giro con pequeños pasos en 5ta p.p.       E E E C C C P P   
Giro con pequeños pasos  en 1ra p.p con desplazamiento.       E E E C C C P     
Giro en cou de pied       E E E C C C P P   
Chaine.       E E E C C C P P   
Giro cruzado.       E E E C C C P P   
Dificultad 
Cou de pied con tronco redondeado al  frente 
 
 

      E E E C C C P P 
  

Equilibrio en passé con tronco redondeado al  frente 
 
 

      E E E C C C P P 
  

Equilibrio con pierna a la horizontal 90º  al frente y lateral 
 
 

      E E E C C C P P  
  

Onda lateral 
       E E E C C C P P    



 
Giro en passé cerrado 
 
 

      E E E C C C P P 
  

Salto agrupado con giro de 180º  
 
 

      E E E C C C P P 
  

Salto vertical con giro de 360º  
 
 

      E E E C C C P P 
  

Salto en passé con giro de 180º  
 
 

      E E E C C C P P 
  

Combinaciones de elementos a Manos Libres 
 
 

      E E E C C C P  P 
  

Meses                                                          Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Julio GRAF 
contenidos/unidades 3 - I I II II III III IV IV Perfe

cc. P 
Ejercicios con apoyo.                     P   
4ta posición de piernas cerrada en 1ra y  2da fase.           E E C C P P   
Demi plié desde 5ta y 4ta posición  de piernas  en 1ra  y 2da fase.           E E C C P P   
Souplé y cambré de lV y V posición de piernas.           E E C C P P   
Souplé y cambré con pot de bra en diferentes posiciones de 
piernas.           E E C C P P   
Continuación del battement tendu devant a la seconde y derriere 
en 2da fase desde 3ra posición de piernas.           E E C C P P.   
Battement tendu derriere con demi  plié desde 3ra posición de 
piernas en 1ra y 2da fase.           E E C C P P    
Demi rond de jambe par terre en dehors, 1ra y 2da mitad (2da 
fase).           E E C C P P   

Battement tendu jette derriere 1ra y 2da fase.           E E C C P P   
Cou de pied devant y derriere en 2da fase.           E E C C P P   
Passé devant y derriere en 1ra fase.           E E C C P P   
Demi ronde jambe por terre en dedans (1ra mitad) en  1ra fase.           E E C C P P   



Battement tendu con demi  plié devant, derriere y a la  seconde en 
2da fase.           E E C C P P   
Relevé con demi  plié desde 1era, 2da y 5ta posición de  piernas 
en  1ra y 2da fase.           E E C C P P   
Relevé lent a la seconde y devant y derriere desde  1era posición 
de piernas en 1ra fase.           E E C C P P   

Cambré desde 1era y 3ra posición de piernas en 1ra fase.           E E C C P P   
Demi rond de jambe por terre en dedans (2da mitad) en  1ra fase.           E E C C P P   
Grand battement jette a la seconde y avant  90º            E E C C P P   
a.3.2 Centro 
2da posición de brazos.           E E C C P P   
4ta y 5ta posición de piernas.            E E C C P P   
Demi - plié en 5ta posición de piernas.           E E C C P P   
Battement tendu devant y a la seconde desde 3era posición de 
piernas.           E E C C P P   
Battement tendu derriere de 1ra y 3ra posición.           E E C C P P   
Demi rond de jambe por terre, en dehors (1ra y 2da mitad).           E E C C P P   
Relevé en 1ra y  2da posición.           E E C C P P   
Poses de arrodillada.           E E C C P P   
 Movimiento tipo ola de brazos.           E E C C P P   
Preparación para pirouette en dehors en cou de pied cerrado  por  
paso al  frente.           E E C C P P   

Posición croisé.           E E C C P P   
Relevé en 5ta posición de piernas.           E E C C P P   
Paso unión.           E E C C P P   
Pasos en relevé.           E E C C P P   
Pasos de cambio.           E E C C P P   
Paso resorte con pierna al frente y abajo.           E E C C P P   
Carrera en relevé.           E E C C P P   
Paso en cou de pied y passé cerrado.           E E C C P P   



Paso con flexión y extensión de piernas a terminar con una pierna 
punteada en cualquiera de las tres direcciones  fundamentales 
(elastizado). 

          E E C C P P   

Paso salto vertical con pierna a la seconde , devant y derriere.           E E C C P P   
a.3.2.a Allegro 
Saute en 5ta posición en 1ra fase y centro.           E E C C P P   
Grand echappé  1era y 2da  mitad en 1ra fase y centro.           E E C C P P   
Changements de pieds en 1era fase y centro.           E E C C P P   
Sisson simple terminar en cou de pied           E E C C P P   
Salto en passé.           E E C C P P   
Salto resorte.           E E C C P P   
TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA 
Pre-acrobacias 
Parada de omóplatos a esparranca.           E E C C P P   
Parada de manos con ayuda con piernas unidas y extendidas.           E E C C P P   
Vuelta por el hombro agrupada.(al frente y atrás).           E E C C P P   
Dificultades 
Salto tijera. 
 
 

          E E C C P P   

Onda total con giro sobre las dos piernas  
 
 

          E E C C P P   

Equilibrio con pierna por debajo de la horizontal y arqueo 
 
 

          E E C C P P   

Cabriole avant y a la seconde. 
 
 

          E E C C P P   

Consolidación de las rotaciones aprendidas 
 
 

          E E C C P P   

Combinaciones de elementos (32 tiempos) 
           E E C C P P   



 
Meses                                                          Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Julio GRAF 
contenidos/unidades  4 - I I II II III III IV IV Perfecc. 
Ejercicios con apoyo. 
Battement frappe simple devant a la seconde y derriere              E E C C   
Battement fondu a la seconde , devant y derriere              E E C C   
Battement develop a la seconde y devant.              E E C C   
Ronde jambe par  ter en dedans              E E C C   
Pique a posicion de equilibrio               E E C C   
Estudio de la 4ta posicion con plie de la pierna delantera(asalto al 
frente)              E E C C   
Attitude con pierna avant              E E C C   
Arabesque               E E C C   
Grand Battement jette derriere a 90               E E C C   
Grand battement jette a la seconde y avant  a 180º               E E C C   
Grand ecart con ayuda avant y a la seconde.(strech)              E E C C   
a.4.2 Centro                        
Paso alto extendido y flexionado               E E C C   
Paso de vals lateral (Balance)              E E C C   
Paso de cambio con paso alto              E E C C   
Carreritas en relevé.              E E C C   
Desde acostada atrás circulo alterno de las piernas (araña)              E E C C   
Paso gallop con cambio               E E C C   
Polka              E E C C   
a.4.2.a Allegro                        
Sisson fermez avant y la seconde               E E C C   
TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA                        
Pre-acrobacias                        
Parada de manos con ayuda con piernas unidas y extendidas.              E E C C   
Vuelta por el hombro agrupada.(al frente y atrás).              E E C C   
Dificultades                        



Salto tijera con pierna flexionada 
 
 

             E E C C   

Salto vertical con pierna a la seconde y avant y giro de 180  
 
 

             E E C C   

Salto corza 
 
 

             E E C C   

Tijera atrás  
 
 

             E E C C   

Arabesque  
 
 

             E E C C   

Grand ecart con ayuda lateral y al frente 
 
 

             E E C C   

Con pierna libre atrás abajo rotación de 360° 
 
 

             E E C C   

En cou de pied tronco redondeado rotacion de 360° 
 
 

             E E C C   

Consolidación de las rotaciones aprendidas              E E C C   
Combinaciones de elementos (32 tiempos)              E E C C   
 

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 7 AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades - I I II II III III IV IV Perfecc. 
CUERDA                         
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P P P  
Saltos verticales con empuje de las dos piernas rotación al frente y atrás  E E C C C C P P P P   



Soltar un extremo de la cuerda alrededor de una  parte del cuerpo.  E E C C C C P P P P   
Enrollamiento de la cuerda alrededor de una parte del cuerpo, con agarre del otro 
extremo.  E E C C C C P P P P   
Lanzamientos pequeños con la cuerda en dos.  E E C C C C P P P P   
Realizar rebotes de la cuerda en todas las direcciones.  E E C C C C P P P P  
Continuar con soltar un extremo de la cuerda.  E E C C C C P P P P  
Lanzamiento  de un extremo de la cuerda a partir de balance y círculo.  E E C C C C P P P P  
Saltos sencillos realizando diferentes variantes en el trabajo de la cuerda.  E E C C C C P P P P  
Saltos alternos con rotación hacia el frente (técnica base).  E E C C C C P P P P  
Balance al frente y atrás de la cuerda con pequeños saltos por encima de ella.    E E C C P P P P  
Desde balance, soltar un extremo de la cuerda y realizar dibujos sencillos, 
verticales y horizontales, al frente y al  lateral  del cuerpo.    E E C C P P P P  
Enseñanza de los dobles.    E E C C P P P P  
Salto resorte.    E E C C P P P P  
Saltos alternos con pierna flexionada atrás en salto atrás.    E E C C P P P P  
Saltos alternos cruzando la cuerda hacia el frente.    E E C C P P P P  
Círculos grandes horizontales con un extremo en cada mano.    E E C C P P P P  
Círculos grandes horizontales u soltar un extremo a la altura de la cintura y 
realizar la primera parte del dibujo horizontal.    E E C C P P P P  
Continuar con la segunda parte de la enseñanza de este dibujo hasta lograrlo 
completo.    E E C C P P P P  
Gallop realizando rotaciones en todos los planos y direcciones      E E C C P P  
Saltos alternos cruzando la cuerda hacia el frente y hacia atrás.      E E C C P P  
Saltos alternos hacia atrás.      E E C C P P  
Saltos dobles.      E E C C P P  
Lanzamientos de la cuerda en el lugar con una mano y captura con una y dos 
manos con rotaciones hacia el frente y atrás.      E E C C P P  
Filigrana vertical lateral y al frente.      E E C C P P  
Gallop pasando la cuerda lo mismo de frente que lateral.      E E C C P P  
Combinar elementos técnicos aprendidos con dificultades corporales.      E E C C P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido          P P  

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 7 AÑOS 

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 
contenidos/unidades - I I II II III III IV IV Perfecc. 
ARO                         



Sujeción con dos manos y una mano en posición horizontal y vertical al frente y 
lateral al cuerpo   E E E C C C P P P P  
Balances pequeños y medios con dos y una mano en diferentes planos y 
direcciones.   E E E C C C P P P P  
Balances de diferentes tipos con cambio de manos.  E E E C C C P P P P  
Círculos grandes con una y dos  manos (verticales y horizontales)  E E E C C C P P P P  
Rodamiento libre por el suelo.  E E E C C C P P P P  
Círculos medios verticales con cambios de direcciones (con 1 y 2 manos) a los 
dos lados del cuerpo.    E E E C C C P P  
Rotaciones del aro alrededor de una mano en plano vertical y horizontal (también 
con ambas manos).    E E E C C C P P  
Inversión del aro en el suelo por rotación.    E E E C C C P P  
Rodamiento por el dorso de la mano del frente hacia atrás  y en dirección 
contraria    E E E C C C P P  
Rodamiento por la espalda.    E E E C C C P P  
Rodamiento progresivo en línea recta por el piso al frente.    E E E C C C P P  
Inversión del aro sobre la mano (preparación) en diferentes planos.    E E E C C C P P  
Lanzamiento horizontal con agarre de las manos sin inversión (pequeño y medio).      E E C C P P  
Lanzamiento vertical dirigido arriba y captura por rotación.      E E C C P P  
Diferentes variantes de introducción de segmentos corporales.      E E C C P P  
Lanzamiento desde rotación y captura con rotación.      E E C C P P  
Lanzamiento horizontal con inversión, con sujeción de dos  manos (lanzamiento 
medio).      E E C C P P  
Rodamiento circular progresivo.      E E C C P P  
Rodamiento por un brazo hasta el hombro y hacia la mano      E E C C P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido        P P P P  

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 7 AÑOS 

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades - I I II II III III IV IV Perfecc. 
PELOTA                         
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P           
Lanzamientos con desplazamientos pequeños y captura con una mano.  E E C C C C P P P P  



Rodamiento por las piernas desde la posición de sentada.  E E C C C C P P P P  
Rodamiento de la espalda al hombro  E E C C C C P P P P  
Rodamiento por el piso y captura en diferentes posiciones.  E E C C C C P P P P  
Rebotes al frente en diagonal.  E E C C C C P P P P  
Rodamientos pequeños por debajo de la pierna desde la posición arrodillada.  E E C C C C P P P P  
Rodamientos por los brazos a la espalda.  E E C C C C P P P P  
Rodamiento grande por el suelo en diferentes direcciones utilizando variantes 
en los desplazamientos y capturas.    E E C C P P P P  
Rodamiento por un brazo hasta el hombro colocado hasta el frente y lateral, se 
realiza el movimiento contrario.    E E C C P P P P  
Rodamiento desde la cintura a las manos por la espalda con ambas manos.    E E C C P P P P  
Serie de rebotes rítmicos.    E E C C P P P P  
Desde brazos laterales efectuar ½ espirales y volver a la posición inicial.    E E C C P P P P  
Círculos verticales y horizontales con una mano.    E E C C P P P P  
Desde brazo lateral con agarre invertido, efectuar círculo anterior.    E E C C P P P P  
Desde  brazo lateral con agarre invertido, efectuar círculo grande horizontal y 
volver a la posición inicial.      E E C C P P  
Rodamiento por todo el cuerpo desde acostada atrás.      E E C C P P  
Lanzamiento lateral por encima de la cabeza a capturar con la otra mano.      E E C C P P  
Lanzamiento lateral frontal con cambio de mano por abajo.      E E C C P P  
Rebote por debajo de un segmento corporal (de las piernas).      E E C C P P  
Lanzamiento por empuje con dos manos y captura con una mano.      E E C C P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido        P P P P  



 

8  A N O S  

O B J E T I V O :  E l e v a r  l o s  n i v e l e s  d e  e f i c i e n c i a  t é c n i c a  a  p a r t i r  d e   l a  

c o n s o l i d a c i ó n  d e  l a  e s c u e l a  d e  m o v i m i e n t o s   d e l  d e p o r t e ,  t e n d i e n t e  a l  

c u m p l i m i e n t o  d e  l o s  r e q u e r i m i e n t o s  f u t u r o s   d e l  e j e r c i c i o  c o m p e t i t i v o .  

 

U N I D A D  I  

 

P R E P A R A C I Ó N  F Í S I C A  

P R E P A R A C I Ó N   F Í S I C A  G E N E R A L  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e l  e q u i l i b r i o  y  l a  o r i e n t a c i ó n .  

 V u e l t a s  e n  d i f e r e n t e s  p o s ic io n e s  ( 8  v u e l t a s )  y  c a m in a r  c o n  o jo s  c e r r a d o s  y  

a b ie r t o s .  

 I d e m  m a n t e n e r  u n a  p o s ic ió n  d e  e q u i l ib r io s  e s t u d ia d o s .  

 R e s o r t e  h a c ia  la  a l t u r a  y  m a n t e n c ió n  d e  p o s ic io n e s  d e  e q u i l ib r io  e s tu d ia d o s  ( 3  a  

1 0  s e g ) .  

 S a l t o s  e n  la  c a m a  e lá s t ic a  c o n  g i r o s  d e  3 6 0 º  y  c o n  c a m b io  d e  l a  p o s ic ió n  d e l  

c u e r p o .  

 C o n  o jo s  c e r r a d o s  m o v e r  p a r t e s  d e l  c u e r p o  e n  d e t e r m in a d a s  d i r e c c io n e s  s in  

o r d e n  d e  la  p r o f e s o r a .  

 S a l t o  s o b r e  d o s   p ie r n a s  c o n  g i r o  3 6 0  º  y  c a e r  e n  e q u i l ib r io  e n  p a s s é .  

 V u e l t a  d e  f r e n te  a  e q u i l ib r io .  

 R e a l iz a r  r o t a c io n e s  d e  1 8 0  º  y  3 6 0  º  s o b r e  e l a p o y o  d e  u n  p ie  e n  p la n t a .  

E j e r c i c i o s  d e  c o o r d i n a c i ó n  e s p e c i a l  d e  m o v i m i e n t o s .  

 I d e m  a  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

 E le v a r  p ie r n a s  o  b r a z o s  d e b ie n d o  d i f e r e n c ia r  la  g im n a s t a  lo s  r it m o s  le n t o s ,  r á p id o  

y  m u y  r á p id o .  

 C o m b in a r  d i f e r e n t e s  m o v im ie n t o s  c o r p o r a le s  c o n  d i f e r e n t e s  r it m o s  d e  f o r m a  

s im u l t á n e a .  

 C o m b in a r  d i f e r e n t e s  t ip o s  d e  d e s p la z a m ie n t o  y  v u e l t a s  d is m in u y e n d o  e l  t ie m p o  

d e  r e a l iz a c ió n .   

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f l e x i b i l i d a d .  

 I d e m  a  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

 E l  d is lo q u e  c o n  la  m e n o r  d is t a n c ia  p o s ib le  e n t r e  la s  m a n o s .  

 D e s d e  p a r a d a ,  a r q u e o  a  t o c a r s e  lo s  t o b i l lo s  d e s d e  p ie r n a s  s e p a r a d a s  y  

e x t e n d e r  p ie r n a s .  

 D e s d e  s p l i t ,  r e a l iz a r  a r q u e o  ( c o n  a y u d a  p o r  lo s  h o m b r o s ) .  

 D e s d e  s p l i t  c o n  p ie r n a  d e  a t r á s  f le x io n a d a ,  t o c a r  la  p ie r n a  p o r  e l  t o b i l lo  y  e x t e n d e r  

la  p ie r n a  c o n  m á x im o  a r q u e o  ( c o n  a y u d a )  m a n t e n e r  p o s ic ió n .  

 E m p u je s  d e  p ie r n a s  a  m á s  d e  1 8 0  º .  

 U t i l iz a r  e l  m é t o d o  P N F  a c t iv o  d e l  s t r e c h in g  c o n  la s  p ie r n a s  y  e l  t r o n c o  a l  f r e n t e .   

 T r a b a ja r   e l s p l i t  e n t r e  d o s  e le v a c io n e s  d e  8  a  1 0  c m .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f u e r z a .  

 I d e m  a  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

 C o n  p ie r n a  e n  la  e s p a ld e r a  a  9 0  º  ( F ,  L )  y  6 0  º  -  9 0  º  ( a t r á s ) ,  b a ja r  t r o n c o  a  la  



h o r iz o n t a l y  s u b i r  c o n  b r a z o s  a r r ib a .  

 L a s  e le v a c io n e s  d e  m u s lo  c o n  p e s o  e n  e l  m is m o  ( 2  %  d e l  p e s o  c o r p o r a l . ) .  

 I d e m  p a r a  la s  e x t e n s io n e s  d e  p ie r n a s  d e s d e  m u s lo  e le v a d o  p e g a d o  a l  t r o n c o  ( e l 

p e s o  d e b e r á  p o n é r s e le  e n  e l t o b i l lo ) .  

 S a l t o s  a l t e r n o s  e n  s p l i t  c o lo c a n d o  in d ic a d o r e s  d e  d is t a n c ia  e n  e l  p is o   p a r a  

b u s c a r   d e s p la z a m ie n t o .  

 E n  s u s p e n s ió n  e n t r e  d o s  p a r a le la s  o  c a jo n e s  s u e c o s ,  s e p a r a r  a l  m á x im o  

( s i t u á n d o le  m e t a s )  la s  p ie r n a s  ( im i t a n d o  s a l t o  z a n c a d a ) .  

 P a r a d a  e n c im a  y  d e  f r e n t e  d e  u n a  e s p a ld e r a  c o n  e l  a g a r r e  d e  la s  m a n o s  a l  f r e n t e ,  

r e a l iz a r  b a la n c e  d e  p ie r n a   a  e x t e n d e r  b r a z o s  y  p a s a r  a  la  p o s ic ió n  d e  s p l i t ,  

l im i t a n d o  c a d a  v e z  m á s  la  a m p l i t u d  d e l b a la n c e  h a c ia  la  p o s ic ió n  d e  s p l i t .  

 I d e m  p e r o  p a r a d a  d e  e s p a ld a  a  la  e s p a ld e r a ,  e le v a r  p ie r n a  a l  f r e n t e .  

 S a l t o  a n c h o  ( z a n c a d a )  c o n  o b s t á c u lo s .  

 S a l t o s  a p r e n d id o s  e n  la  a r e n a  ó  c o n  p e s o s  e n  lo s  t o b i l lo s  ó  c h a q u e t i l la s  d e  p lo m o  

ó  m o c h i la s  ó  c in t u r o n e s .  

 L a n z a m ie n t o s  c o n  c u e r d a  c o n  p e s o  e n  e l  c e n t r o  ( d e  d i f e r e n t e  a l t u r a )  

E j e r c i c i o s  p a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  r e s i s t e n c i a .  

 I d e m  a  7  a ñ o s .  

 S e r ie s  d e  s a l t o s  d o b le s  t a n d a s  d e  4 5  s e g .  

 C o m b in a c i o n e s  d e  s a l t o s  e n  2  y  1  p ie r n a ,  e x t e n d id o s  y  a g r u p a d o s  c o m e n z a n d o  

p o r   3 0  s e g  h a s t a  e l  t ie m p o  d e  lo s  p r o g r a m a s  c o m p e t i t iv o s .  

 C o m b in a c io n e s  d e  e le m e n t o s  3 0  m in   d e  3  a  4  r e p e t ic io n e s  ( s e  d e t e r m in a  p o r  la  

c a l id a d  d e  e je c u c ió n ) .  

 R e p e t ic io n e s  d e  e le m e n t o s  t é c n ic o s  a p r e n d id o s ,  m á x im a s  r e p e t ic io n e s  q u e  s e  

p u e d a n  r e a l iz a r  s in  a f e c t a r  la  t é c n ic a .  

P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  E s p e c i a l . -  S e  m a n t ie n e n  lo s  e je r c ic io s   d e  la s  u n id a d e s  y  

e d a d e s  a n t e r io r e s   a u m e n t a n d o  la  d o s i f ic a c ió n  y  s u  n iv e l  d e  d i f ic u l t a d  a  p a r t i r  d e  

s u  c o m b in a c ió n  y  d u r a c ió n .  

I n c lu i r  c o m p le jo  d e  e je r c ic io s  d e  s a l t o s  y  d e  e je r c ic io s  d in á m ic o s  s e g ú n  l o s  

e le m e n t o s  t é c n ic o s  y a  d o m in a d o s .    

T e s t  p a r a  e v a l u a r  e l  n i v e l  d e  P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  d e  l a s  g im n a s t a s  

U t i l iz a r  la s  p r u e b a s   d e  la   e n t r a d a  a  la  E N G  ( e s c o la r ) .   

 

 

P R E P A R A C I Ó N  T É C N I C A  

 

U N I D A D  I  

 

P R A C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 S e g ú n  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n a z a  y  c o m p e t i t i v o   d e  la  e d a d .  

 

 

 

 

 

 



U N I D A D  I I  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 C o m b in a c io n e s  d e  e s t u d io  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  c u e r d a  e n t r e  4 5 s e g .  y  

1 m in .  

 U n io n e s  s e n c i l la s  d e  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  p e lo t a  e n t r e  4 5 s e g .  y  

1 m in .  

 I n t e r c a m b io s  y  c o la b o r a c io n e s .  

 

U N I D A D  I I I  

 

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 C o m b in a c i o n e s  d e  e s t u d io  c o n  c u e r d a   1  m in  a  1 : 3 0  m in .  

 C o m b in a c i o n e s  d e  e s t u d io  c o n  p e lo t a  d e  1  m in  a  1 : 3 0 m in .  

 E le m e n t o s  c o n  a r o .  

 

U N I D A D  I V  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 U n io n e s  d e  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  in s t r u m e n t o s  c u e r d a  y  p e lo t a  

c o m b in a d o s  e n  p a r e s  y  d is p a r e s  ( 2  c u e r d a s - 1  c u e r d a )  ( 2  p e lo t a s - 1  c u e r d a )  y  

v a r ia n t e s  d e  1  a  1 . 3 0  m in .  

 U n io n e s  d e  2  ó  3  e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  c o n  a r o  4 5  s e g .  a  1  m in .  

 

 

P R E P A R A C I O N  P S I C O L O G I C A .  

 

P r e p a r a c i ó n  p s i c o l ó g i c a  g e n e r a l :  

 

O b j e t i v o s :  

1 .  D e t e r m in a r  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  p s ic o ló g ic a s  in d iv id u a le s  r e la c io n a d a s  c o n  e l  é x i t o  

d e p o r t iv o  ( d ia g n ó s t ic o ) .  

 

2 .  D e s a r r o l la r  y  a d e c u a r  e l  f u n c io n a m ie n t o  d e  lo s  p r o c e s o s  p s ic o ló g ic o s  y  

c u a l id a d e s  im p o r t a n t e s  d e  la  p e r s o n a l id a d  a  lo s  r e q u e r im ie n t o s  d e  la  a c t iv id a d  

d e p o r t iv a ,  c r e a n d o  la s  b a s e s  p a r a  la  e s p e c ia l iz a c ió n  f u t u r a .  

3 .  A p l ic a r  t é c n ic a s  y  m é t o d o s  g e n e r a le s  q u e  p o s ib i l i t e n  a s e g u r a r  la  d is p o s ic ió n  

p s í q u ic a  d e  la s  g im n a s t a s  p a r a  a c t u a r  e n  la s  e x ig e n t e s  c o n d ic io n e s  d e  la s  

c o m p e t e n c ia s  m e d ia n t e  e l  e m p le o  d e  la s  t é c n ic a s  d e  im i t a c ió n  d e  la s  s i t u a c io n e s  

c o m p e t it iv a s ,  e m p le a n d o  lo s  m o d e lo s  r e p r e s e n t a t iv o  y  n a t u r a l.  

 

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

 C o n t r ib u i r  a l  d e s a r r o l lo  d e l  p r o c e s o  p e r c e p t u a l  e n  p a r t ic u la r  lo s  t ip o s  

e s p e c í f ic o s  d e  p e r c e p c io n e s  e s p e c ia l iz a d a s  im p o r t a n t e s  e n  la  G . R :  

p r o p io c e p t iv a s ,  e s p a c io - t e m p o r a le s ,  a u d i t iv a s ,  d e l r it m o  y  lo s  in s t r u m e n t o s .  



 E le v a r  la  c a p a c id a d  d e  a t e n c ió n ,  e s p e c ia lm e n t e  d e  s u  c o n c e n t r a c ió n .  

 C a p a c i t a r  a  la s  g im n a s t a s  p a r a  r e c o r d a r  c o n  r a p id e z  y  e x a c t it u d  lo s  

e je r c ic io s ,  a s í  c o m o  u t i l iz a r  r e p r e s e n t a c io n e s  m ú s c u lo  -  m o t o r a s  p a r a  

g a r a n t iz a r  e l p r o c e s o  d e  e n t r e n a m ie n t o  id e o - m o t r iz .  

 R e f o r z a r  la  o r ie n ta c ió n  d e  la s  p e r s o n a l id a d e s  h a c ia  la  c o n s e c u c ió n  d e l 

m o t iv o  - r e s u l t a d o  d e p o r t iv o ,  e s t im u la n d o  la  m a n i f e s t a c ió n  d e  c u a l id a d e s  

e m o c io n a le s  -  v o l i t iv a s  n e c e s a r ia s  t a le s  c o m o  la  c a p a c id a d  d e  m a n i f e s t a r  e n  

la s  s i t u a c io n e s  n e c e s a r ia s ,  v a le n t í a ,  d e c is ió n ,  d o m in io  d e  s í  m is m a ,  e n t e r e z a  

d e  c a r á c t e r  y  v o lu n t a d  d e  v e n c e r .  

 A d ie s t r a r  a  la s  g im n a s t a s  e n  e l  u s o  d e  la  r e p r e s e n t a c ió n  id e a l  d e  s u  

a c t u a c ió n  c o m p e t i t iv a .  

 C r e a r  d u r a n t e  lo s  e n t r e n a m ie n t o s ,  c o n d ic io n e s  p r o p ia s  d e  la  a c t iv id a d  

c o m p e t it iv a .  

 L o g r a r  u n a  a c t i t u d  p o s i t iv a  d e  la s  g im n a s t a s  h a c ia  la  p r e p a r a c ió n  

p s ic o ló g ic a .  

 

 M e d i o s .  

 E je r c ic io s  y  ju e g o s  d ir ig id o s  a  r e s o lv e r  t a r e a s  v in c u la d a s  c o n  lo s  d i f e r e n t e s  

c o m p o n e n t e s  d e  la  p r e p a r a c ió n  g im n á s t ic a  c o n  p r o p ó s i t o s  b ie n  d e l im i t a d o s ,  

p o r  e je m p lo  la  e je c u c ió n  d e l d e m ip l ié ,  r e le v é  y  b a t t e m e n t s  t e n d u s  d e s a r r o l la n  

p e r c e p c io n e s  p r o p ic e p t iv a s  d if e r e n t e s  d e l  t r a b a jo  d e  la s  e x t r e m id a d e s  

in f e r io r e s .  

 U t i l iz a c ió n  d e  la s  d i r e c c io n e s  f u n d a m e n t a le s  d e  lo s  m o v im ie n t o s  y  d e  lo s  

d i f e r e n t e s  n iv e le s  d e  u t i l iz a c ió n  d e l  e s p a c io  p a r a  lo g r a r  o r ie n t a c ió n  e s p e c ia l ;  

u s o  d e  o r ie n t a d o r e s  ( r e f e r e n c ia s )  e s p a c ia le s .  

 C r e a c ió n  d e  im á g e n e s  d e  lo s  in s t r u m e n t o s  e n  c u a n t o  a  s u  f o r m a  y  

m o v im ie n t o s .  

 R e a l iz a c ió n  d e  e je r c ic io s  p a r a  d is t in g u i r  s u  d u r a c ió n .  

 A u d ic io n e s  m u s ic a le s  s e n c i l la s  d i r ig id a s  a  c u m p l i r  t a r e a s  p la n t e a d a s  e n  la  

p r e p a r a c ió n  a r t í s t ic o  -  e s t é t ic a  p a r a  la  c a t e g o r í a  p io n e r i l .                 

 A c c io n e s  m o t r ic e s  s e n c i l la s  s i n  c o n t r o l  v is u a l .  

 E je r c ic io s  d e  p r e c is ió n  m a n u a l c o n  a g a r r e  d e  p r e c is ió n  y  p in z a  d ig i t a l .  

 R e p r e s e n t a c ió n  id e o  -  m o t o r a  d e  e le m e n t o s  t é c n ic o s .  

 E n t r e n a m ie n t o s  d i r ig id o s  a l  v e n c im ie n t o  d e  o b s t á c u lo s  o b je t i v o s .  

 E n t r e n a m ie n t o s  e n  d i f e r e n t e s  in s t a la c io n e s  d e p o r t iv a s .  

 E n t r e n a m ie n t o s  c o n  in s t r u m e n t o s  n o  h a b i t u a le s .  

 E n t r e n a m ie n t o s  c o n  p r e s e n c ia  d e  p ú b l ic o .  

 E x h ib ic io n e s  g im n á s t ic a s .  

 P a r t ic ip a c ió n  e n   c o m p e t e n c ia s  m o d e lo  e n  la  u n id a d  d e  e n t r e n a m ie n t o .  

 

A p l ic a r  t e s t  d e  lo s  1 0  d e s e o s ,  t e s t  d e  in t e l ig e n c i a  y  d e  c o n c e n t r a c ió n  d e  la  

a t e n c ió n .  

 

 

 



PROGRAMA  DE ENSEÑANZA TÉCNICA CORPORAL 8 AÑOS 
Meses                                                        Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul GRAF 
contenidos/unidades 1 - I I II II III III IV IV Perfecc. 
a.1.1. Ejercicios con apoyo.                         
Perfeccionamiento de lo apendido en unidades y edades 
anteriores. In cremento de la duración, nivel de coordinación  y 
dificultad de las combinaciones insistiendo en la integración del 
movimiento de todo el cuerpo (piernas, tronco brazos y cabeza) 

  P P P P P P P P P P   

Attitude derriere    E E C C C C P P P P   
Grand ecart derriere con ayuda (strech)  (1ra y 2da fase).   E E E C C C P P P P   
Arrodillada con pierna a 90º (a la seconde, devant y derriere), en 1ra 
y 2da   fase   E E E C C C P P P P   
Petit developpé a tendú devant, a la seconde y derriere   E E E C C C P P P P   
Gran ecart a la seconde y devant (1ra y 2da fase)  E E E C C C P P P P  Grand ecart con tronco a la horizontal con ayuda (1ra y 2da fase)  E E E C C C P P P P  
a.1.2 Centro  
III y IV arabesque.    E E  E  C  C  C  P  P  P  P   
1/2 giro en dehors con pierna l'air derriere.   P P P P P P P P P P   
Temps lié par terre en dehors   E E E C C C P P P P   
Diferentes formas de asaltos profundos   E E E C C C P P P P   
Tour en l'air en dedans con pierna al frente por paso.   E E E C C C P P P P   
Paso de vals al frente   E E E C C C P P P P   
Doble pirouette en cou de pied (cerrado y abierto)   E E E C C C P P P P   
Pas saute arabesque   E E E C C C P P P P   
 a.1.2a Saltos (allegro)                     P   
Glissade (1ra fase  y centro)   E E E C C C P P P P   
Echappé terminando en cou  de pied devant y derriere (primera 
fase y centro).   E E E C C C P P P P   

Sissone ouvert por developpé  a la seconde.             
Zancada extendida lateral y al frente             
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA 
Acrobacia 



Parada de manos a arqueo con dos piernas.   E E E C C C P P P P   
Voltereta lateral sobre las manos y sobre los antebrazos.   E E E C C C P P P P   
Series de acrobacias.  E E E C C C P P P P  
Chainé, vuelta de frente.             
Elementos de preparación técnica especial de los grupos fundamentales 
Arabesque con arqueo.   E E E C C C P P P P   
Echappé terminando en cou de pied  devante y derriere (1ra fase y 
centro).   E E E C C C P P P P   
Sissone ouverte por developpé a la  seconde.   E E E C C C P P P P   
Dificultades 
Equilibrio en attitiude  
 
 

  E E E C C C P P P  P   

Grand ecart atrás con ayuda 
 
  E E E C C C P P P P  
Gran ecart a la seconde y devant 
 
  E E E C C C P P P P  
Arrodillada con pierna a 90º (a la seconde, devant y derriere) 
 
  E E E C C C P P P  P  
Cosaco con pierna al frente  
 
  E E E C C C P P P P  
Arabesque con arqueo 
 
  E E E C C C P P P P  
Giro  de 360° con pierna al frente 
 
 

  E E E C C C P P P P   

Torneau sobre un pie, onda total 
 
 

  E E E C C C P P P P   

   E E E C C C P P P P   



Zancada 
 
 
Meses                                                          Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Julio GRAF 
contenidos/unidades 2 - I I II II III III IV IV Perfecc.   
a.2.1 Ejercicios con apoyo. 
Balloné devant, a la seconde y derriere en relevé.       E E E C C C P P   
Rond de jambe en l'air, a relevé.       E E E C C C P P   
Preparación al flic - flac en dedans.       E E E C C C P P   
Tombé de posiciones en l'air con relevé por traslación a cou de 
pied devant, derriere en avant, a la seconde y en arriere.       E E E C C C P P   
Rond de jambe en strech ( 1ra y 2da fase).       E E E C C C P P   
Grand battement colché.       E E E C C C P P   
Pirouette en dedans de 5ta posición.       E E E C C C P P   
Promenade con pierna en l'air en dedans y en dehors.          E E E C C C P P   
Grand fouette en dehors y en dedans.       E E E C C C P P   
Grand fouette en dehors de IV posición terminando con pierna en 
l'air devant, a la seconde y derriere.       E E E C C C P P   
Grand ecart con ayuda en boucle  (1era y 2da fase)    E E E C C C P P 

 Grand ecart derriere (1era y 2da fase)    E E E C C C P P 
 Grand ecart derriere con tronco a la horizontal sin ayuda (1era y 

2da fase)    E E E C C C P P 
  a.2.2 Centro 

Doble pirouette en dehors de 4ta posición.        E E E C C C P P   
Doble pirouette en dedans de 5ta posición.       E E E C C C P P   
Piqué soutenu en dedans.       E E E C C C P P   
Doble pirouette con pierna en l'air a menos de 90º derriere.       E E E C C C P P   
Piroutte en dehors de IV posición terminando con pierna en l'air 
devant, a la seconde y derriere.       E E E C C C P P   
Equilibrio arrodillada con pierna a la seconde, devant y derriere.       E E E C C C P P   
Relevé lent terminando en relevé, devant, a la seconde y en        E E E C C C P P   



arriere, también en I y II arabesque. 
Split anillo.       E E E C C C P P   
Paso de vals con giro.       E E E C C C P  P   
 a.2.2a Saltos (allegro) 
Temps levé a cou de pied (primera fase).       E E E C C C P P   
Balloné a la seconde (primera fase).       E E E C C C P P   
Salto cosaco.       E E E C C C P P   
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA 
Preacrobacias 
Voltereta lenta al frente.       E E E C C C P P   
Voltereta lenta atrás       E E E C C C P P   
Elementos de preparación técnica especial. 
Desde parada con piernas unidas y extendidas realizar arqueo 
atrás a agarrarse los tobillos a fijar la posición.       E E E C C C P P   
Dificultad 
Equilibrio sobre la rodilla  en grand ecart al frente  y  lateral con 
ayuda 
 
 

      E E E C C C P P 
  

Equilibrio grand ecart atrás con tronco a la horizontal en planta 
 
 

      E E E C C C P P 
  

Equilibrio en grand ecart con ayuda en boucle 
 
 

      E E E C C C P P  
  

Equilibrio con pierna libre atrás a la horizontal, flexión del tronco  al 
frente “Plancha Facial” 
 
 

   E E E C C C P P  

 Apoyada sobre los antebrazos con o sin movimiento de las piernas 
 
 
 

      E E E C C C P P  
  



Rotación arabesque 360° 
 
 
 

      E E E C C C P P  
  

Rotación con piernas atrás abajo y arqueo 
 
 
 

   E E E C C C P P  

 Salto arabesque con giro de 180° 
 
 
 

      E E E C C C P P 
  

Salto cosaco 
 
 
 

      E E E C C C P P 
  

Salto con cambio de piernas “Tijeras” por encima de la horizontal al 
frente y atrás 
 
 

      E E E C C C P P 
  

Meses                                                          Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Julio GRAF 
contenidos/unidades 3 - I I II II III III IV IV Perfe

cc. P 
Ejercicios con apoyo.                     P   
Flic - flac en dehors por 1/4 y 1/2 giro.           E E C C P P   
Soutenu en tournant en dehors desde tendu a la seconde           E E C C P P   
Souplé y cambré en 4ta posición con plié en la pierna delantera 
(asaltos)           E E C C P P   
Preparación para el flic - flac en dedans.           E E C C P P   
Plancha dorsal y lateral con pierna a 90º en relevé.           E E C C P P   
Demi fouetté por promenade a tendu y en l'air en dehors 1ra y 2da 
mitad.           E E C C P P   
Flic - flac en dehors por 1/4 y 1/2 giro.           E E C C P P   



Soutenu en tournant en dehors desde tendu a la seconde           E E C C P P   
Preparación para el attitude derriere en tournant en dedans desde 
4ta p.p.           E E C C P P   
a.3.2 Centro 
Preparación para el tour de chaîne.           E E C C P P   
Giro en strech de 360 º en dedans a la seconde.           E E C C P P   
Relevé lent a relevé, devant, a la seconde y derriere           E E C C P P   
Piqué y  I, II y III arabesque.           E E C C P P   
Equilibrio arrodillada con pierna a la seconde, devant y derriere.           E E C C P P   
Deslizamiento por el suelo.           E E C C P P   
Paso czardas.           E E C C P P   
Paso conga.           E E C C P P   
Círculo del tronco con diferentes posiciones de piernas           E E C C P P   
Preparación para el tour de chaîne.           E E C C P P   
Giro en strech de 360 º en dedans a la seconde.           E E C C P P   
Attitude derriere en tournant por ¼ y ½ giro      E E C C P P  Attitude derriere en tournant en dedans      E E C C P P  Grand ecart devant con ayuda, giro del tronco, grand ecart derriere 
con ayuda      E E C C P P  
Paso de vals de frente saltado       E E C C P P  Attitude derriere en tournant en dehors de IV posición      E E C C P P  Foutte      E E C C P P  
a.3.2.a Allegro 
Echappé con temps levé en tournant.           E E C C P P   
Pas de sauté arabesque.           E E C C P P   
Grand battement sauté devant.           E E C C P P   
Echappe con temp leve en tournant.           E E C C P P   
Zancada en el lugar.           E E C C P P   
Trote con giro de 360º           E E C C P P   
Sissonne anillo      E E C C P P  



TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA 
Pre-acrobacias 
Saut  plonge.           E E C C P P   
Variante de preacrobacias desde  arrodillada sentada, sin 
desplazamiento           E E C C P P   
Elementos de preparación técnica especial.             Parada de pecho con ayuda.      E E C C P P  Con pierna a la horizontal (al frente y lateral), bajar a  cuclilla sobre 
una pierna con apoyo.      E E C C P P  
Dificultades 
Parada  en los empeines 
 
 

          E E C C P P   

Grand ecart en boucle con ayuda  
 
 

          E E C C P P   

Balancín, parada de pecho, con ayuda  
 
      E E C C P P  
Pierna a la horizontal al lateral con flexión del tronco “Plancha 
lateral” 
 
 

     E E C C P P  

Tour lent de 180 ºcon pierna lateral y al frente 
 
      E E C C P P  
Grand ecart atrás con tronco a la horizontal sin ayuda 
 
      E E C C P P  
Grand ecart lateral con tronco a la horizontal con ayuda 
 
      E E C C P P  
Plancha dorsal con pierna a la horizontal 
 
 
 

     E E C C P P  



Attitiude con arqueo 
 
      E E C C P P  
Giro  de 720º, con pierna  libre por debajo de la horizontal  en cou 
de pied y  tronco    redondeado al frente 
 
 

     E E C C P P  

Rotación  con pierna a la seconde de 360º 
 
      E E C C P P  
Salto zancada con despegue de las dos piernas 
 
      E E C C P P 

 

Corza con círculo 
 
 

          E E C C P P   

Salto con cambio de piernas flexionada durante 360º 
 
 

          E E C C P P   

Meses                                                          Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Julio GRAF 
contenidos/unidades  4 - I I II II III III IV IV Perfecc. 
a.4.1 Ejercicios con apoyo. 
Tombé de las posiciones en l'air con relevé a 4ta posición con 
demiplié en pierna delantera (asalto), a tendu y a posiciones en l'air.              E E C P   
Preparación para giro en strech en dedans.              E E C P   
Fouetté por promenade en dehors.              E E C P   
Fouetté por promenade en dedans.              E E C P   
Flic-flac en dehors.              E E C P   
Flic-flac en dedans por 1/4 y 1/2 giro              E E C P   
a.4.2 Centro                       
Tour chaîne.              E E C P   
Demi fouetté por tendu y en l'air en dedans 1era y 2da mitad.              E E C P   
Fouette por promenade en dedans.              E E C P   
Relevé lent a ecarté y a IV arabesque.              E E C P   



Paso de vals con giro saltado        E E C P  Bailes de moda.               E E C P   
a.4.2.a Allegro              E E C C   
Tour en l'air de 5ta posición.              E E C C   
Sissone ouverte por developpé  a la seconde        E E C C  
TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA                       
Pre-acrobacias                       
Balancín, parada de pecho, con ayuda              E E C P   
Series de acrobacias combinadas.              E E C P   
Elementos de preparación técnica especial.             Series de elementos dinámicos de rotación iguales y diferentes 
según técnicas aprendidas en el mismo nivel espacial        E E C P  
Dificultades                       
Perfeccioanmiento de las dificultades aprendidas en unidades 
anteriores              

P P P P   
Salto en círculo  (boucle) con una pierna 
 
 

             E C C P   

Salto fuoette a 90 º 
 
 

             E C C P   

Salto con cambio de piernas atrás en boucle 
 
 

             E C C P   

Equilibrio sobre la rodilla arabesque              E C C P   
Equilibrio cosaco en grand ecart al frente 
 
 

             E C C P   

Equilibrio en grand ecart la teral con tronco en la horizontal 
 
 

             E C C P   

Rotación  en Cosaco 360° con pierna al frente y lateral 
 
 

             E C C P   

Rotación en Grand Ecart al lateral y al frente con ayuda  de 360°              E C C P   



 
 

 

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 8 AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I I II II III III IV IV Perfecc. 
CUERDA                         
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P P P  
Enseñanza de los dibujos verticales E E E C C C C P P P P   
Combinación de series de saltillos diferentes, sin desplazamiento. E E E C C C C P P P P   
Saltos dobles con rotación de la cuerda  al frente (hasta 10 repeticiones) 
comienzo de la enseñanza hacia atrás. E E E C C C C P P P P   
Lanzamiento por un extremo con la cuerda abierta y captura con una  y dos 
manos E E E C C C C P P P P   
Lanzamiento al frente y captura con dos manos abriendo la cuerda con un 
extremo en cada mano. E E E C C C C P P P P  
Círculos alternos verticales al frente con la cuerda tomada por el centro (molino) E E E C C C C P P P P  
Realizar saltos de dificultad pasando la cuerda (para comenzar solo uno) E E E C C C C P P P P  
Círculos verticales al frente e incluir hacia atrás (molino).   E E E C C C P P P  
Saltos con círculo por debajo del cuerpo (trote, agrupado).   E E E C C C P P P  
Saltos alternos con círculo alterno grande de la cuerda.   E E E C C C P P P  
Saltos alternos con giro de 180° en el lugar y también realizarlo con piernas 
extendidas en 6ta posición.   E E E C C C P P P  
Lanzamiento y saltar a buscar los extremos para capturar con la cuerda abierta.   E E E C C C P P P  
Lanzamiento de la cuerda por debajo de la axila.   E E E C C C P P P  
Lanzamiento y captura en salto.   E E E C C C P P P  
Realizar saltos a través de la cuerda logrando coordinar dos seguidos.   E E E C C C P P P  
Filigranas al frente (horizontales y verticales) buscando que realicen la mayor 
cantidad.   E E E C C C P P P  
Molinos verticales arriba en el plano frontal y tomando la cuerda por el centro, 
molinos horizontales.   E E E C C C P P P  
Saltos con círculo por debajo del cuerpo (saltos de  dificultad)   E E E C C C P P P  
Serie de saltillos con cambios de velocidad de la cuerda o el cuerpo con     E E E C C P P  



desplazamiento o en el lugar. 
Saltos dobles hacia el frente (hasta 10 repeticiones seguidas).     E E E C C P P  
Saltos atrás de la cuerda sin y con desplazamiento (saltos sencillos A)     E E E C C P P  
Lanzamiento con desplazamiento y captura en saltos (agrupado 6ta      E E E C C P P  
Lanzamiento en salto (aunque no sea de dificultad) y captura en salto.     E E E C C P P  
Trabajo del programa de competencia     E E E C C P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido        P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I I II II III III IV IV Perfecc. 
ARO                         
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P P P  
Lanzamiento y captura por rotación en diferentes direcciones. E E E C C C C P P P P  
Rodamiento por un brazo hasta el hombro. E E E C C C C P P P P  
Rodamiento regresivo por el piso. E E E C C C C P P P P  
Rodamiento por los dos brazos laterales por el frente. E E E C C C C P P P P  
Rodamiento sentada en el piso, con piernas elevadas (solo un segmento 
corporal) E E E C C C C P P P P  
Posición con introducción del aro por diferentes partes del cuerpo con giro. E E E C C C C P P P P  
Saltos hacia el frente y hacia atrás por dentro del aro. E E E C C C C P P P P  
Inversión con cambio de mano por detrás.   E E E C C C P P P  
Rodamiento por los brazos laterales por detrás.   E E E C C C P P P  
Rodamiento largo sobre las piernas durante una posición en el suelo, piernas 
arriba, zona anterior (completar 2 segmentos corporales).   E E E C C C P P P  
Gran lanzamiento horizontal y captura por introducción durante (giros, flexibilidad 
y equilibrios).   E E E C C C P P P  
Gran lanzamiento horizontal y captura en salto vertical por dentro del aro.   E E E C C C P P P  
Introducción del aro con inversión desde los brazos hasta los pies y viceversa.   E E E C C C P P P  
Rotaciones del aro alrededor de diferentes partes del cuerpo (cuello, codo, pie, 
etc.)   E E E C C C P P P  
Lanzamiento con inversión horizontal  con dos manos.   E E E C C C P P P  
Rodamientos consecutivos por brazos laterales (por el frente y por detrás) sin 
interrumpir trayectoria en el lugar.   E E E C C C P P P  
Lanzamiento con inversión horizontal con dos manos.   E E E C C C P P P  
Rodamiento regresivo circular.   E E E C C C P P P  
Rodamiento consecutivo por brazos laterales por el frente y por detrás, con     E E E C C P P  



desplazamiento. 
Saltos por encima del aro que está rodando.     E E E C C P P  
Pasar el aro por debajo del cuerpo en un salto de forma vertical y horizontal (con 
transmisión), sin dificultad corporal.     E E E C C P P  
Lanzamiento sucesivo en el mismo plano de rotación     E E E C C P P  
Inversión alrededor de la mano describiendo un círculo completo sin cambio de 
mano (terminar donde mismo comenzó) al frente.     E E E C C P P  
Trabajo del programa de competencia     E E C C P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido       P P P P P  Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I I II II III III IV IV Perfecc. 
PELOTA                         
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P P P  
Espiral al frente. E E E C C C C P P P P  
Medio espiral (círculo grande hacia atrás) E E E C C C C P P P P  
Rodamiento por el pecho y el brazo. E E E C C C C P P P P  
Equilibrio de la pelota en la espalda. E E E C C C C P P P P  
Rodamiento por el cuerpo, desde acostada de frente. E E E C C C C P P P P  
Rebote y captura después de giro de 360° (giro cruzado) E E E C C C C P P P P  
Espiral atrás. E E E C C C C P P P P  
Rodamiento lateral por el frente.   E E E C C C P P P  
Lanzamiento por detrás del cuerpo con una mano y dos manos, capturar al 
frente con una y dos manos.   E E E C C C P P P  
Circunvalación con una mano hacia el frente u atrás.   E E E C C C P P P  
Lanzamiento con gran desplazamiento y captura con  una  y dos manos.   E E E C C C P P P  
Lanzamiento medio y captura después de un rebote con una parte del cuerpo.   E E E C C C P P P  
Rodamiento por el tronco y brazo partiendo de la cadera con flexión del tronco 
hacia el lado contrario.   E E E C C C P P P  
Rodamientos por los brazos laterales por detrás de la cabeza.   E E E C C C P P P  
Rodamiento continuo, por 4 segmentos corporales.     E E E C C P P  
Lanzamientos grandes hacia el lateral y atrás, captura sin rebote.     E E E C C P P  
Rebote de la pelota por debajo de un salto.     E E E C C P P  
Rodamiento grande.     E E E C C P P  
Desplazamiento por encima de la pelota.     E E E C C P P  
Serie de rodamientos sucesivos sin interrupción (2 series teniendo en cuenta que 
una serie es cuando se  tocan 3 segmentos corporales)     E E E C C P P  
Lanzamiento grande y captura con  otras partes del cuerpo Consolidación de los     E E E C C P P  



 

 

rodamientos por el frente y atrás. 
Trabajo del programa de competencia     E E C C P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido       P P P P P  

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I I II II III III IV IV Perfecc. 
MAZAS                         
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P P P  
Círculos grandes de forma alterna y simultánea. E E E C C C C P P P P  
Círculos medios en diferentes planos y direcciones simultáneos. E E E C C C C P P P P  
Combinaciones de círculos grandes y medios con movimientos asimétricos. E E E C C C C P P P P  
Molinos grandes (círculos grandes alternos consecutivos). E E E C C C C P P P P  
Lanzamientos pequeños al frente de una o dos mazas sin inversión. E E E C C C C P P P P  
Continuación del lanzamiento de una o dos mazas verticales y horizontales de 
forma simultánea. E E E C C C C P P P P  
Golpeos.   E E E C C C P P P  
Círculos pequeños verticales y horizontales de forma simultánea.   E E E C C C P P P  
Círculos pequeños alternos con mazas verticales y horizontales.   E E E C C C P P P  
Lanzamientos pequeños de una y dos mazas con inversión (este último 
simultáneo).   E E E C C C P P P  
Combinaciones de círculos pequeños y grandes  (movimientos asimétricos).     E E E C C P P  
Serie de círculos pequeños alternos consecutivos verticales y horizontales.     E E E C C P P  
Lanzamiento y captura desde empuje con la maza horizontal con sujeción por el 
cuerpo con una y  dos mazas.     E E E C C P P  
Trabajo del programa de competencia     E E C C P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido       P P P P P  

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 8 AÑOS 

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I I II II III III IV IV Perfecc. 
CINTA                         

Sujeción por la varilla.       E E C C P  
Balances grandes y medios en diferente planos.       E E C C P  



9  -  1 2  A Ñ O S  

 

 

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s  

 

1 -  G a r a n t iz a r  e l  d e s a r r o l lo  a r m ó n ic o  m u lt i la t e r a l  d e  la s  c a p a c id a d e s  d e  la s  

g im n a s t a s ,  e le v a n d o  e l n iv e l  g e n e r a l  d e  s u s  p o s ib i l id a d e s  f u n c io n a le s .  

 

2 -  C r e a r  u n  f o n d o  d e  h á b i t o s  m o t o r e s  v a r ia d o s ,  h a b i l id a d e s  y  c o n o c im ie n t o s  q u e  s e  

s u s t e n t a n  e n  la  a s im i la c ió n  y  p e r f e c c io n a m ie n t o  d e  lo s  e le m e n t o s  d e  la  e s c u e la  d e  

m o v im ie n t o s  d e  la  G . R .  

 

3 -  E s t im u la r  la  f o r m a c ió n  d e  la s  b a s e s  in ic ia le s  d e  la  m a e s t r í a  d e p o r t iv a .  

 

I n d i c a c i o n e s  M e t o d o l ó g i c a s  

 

L a s  e d a d e s  q u e  c o m p r e n d e n  e s t a  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n  a  la r g o  p la z o  s o n  m u y  

im p o r t a n t e s  e n  e l  d e s a r r o l lo  p e r s p e c t iv o  d e  la s  g im n a s ta s ,  e l la s  p o r  lo  g e n e r a l 

a n t e c e d e n  a  la  m a d u r a c ió n  d e  la s  n iñ a s  y  r e s u lt a  im p r e s c in d ib le  g a r a n t iz a r  u n  

t r a b a jo  e x ig e n t e  y  d e  c a l id a d  c o n  la s  m is m a s ,  p a r a  a lc a n z a r  lo g r o s  s u p e r io r e s  e n  la s  

p r ó x im a s  c a t e g o r í a s .  

T o d o  e l  p r o c e s o  d e  e n t r e n a m ie n t o  e s t á  d i r ig id o  a  g a r a n t iz a r  u n a  a d q u is ic ió n  v a r ia d a  

d e  h á b i t o s  y  h a b i l id a d e s  p r o p ia s  d e  la  e s c u e la  d e  m o v im ie n t o s  d e  la  G R ,  p o r  e l lo  s e  

t r a b a ja  p o r  e l  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a  y  e l p la n  d e  e n t r e n a m ie n t o .  

P a r a  e s t a s  e d a d e s  s o n  v á l id a s  m u c h a s  d e  la s  in d ic a c io n e s  m e t o d o ló g ic a s  d e  6 - 8  

a ñ o s ,  a u n q u e  e s  c o n v e n ie n t e  p r e c is a r  q u e  e s t a s  g im n a s t a s  p o r  lo  g e n e r a l  y a  f o r m a n  

p a r t e  d e l  2 d o  c ic lo  d e  la  e n s e ñ a n z a  p r im a r ia ,  p o r  lo  q u e  e n  lo s  g r a d o s  5 t o  y  6 t o  e s  

ló g ic o  e s p e r a r  a c t i t u d e s  u n  t a n t o  d i f e r e n t e s  a  lo s  d e  lo s  p r im e r o s  g r a d o s  n o  

o b s t a n t e ,  e l lo  n o  r e s u l t a  ó b ic e  p a r a  q u e  la  e n t r e n a d o r a  d e s a r r o l le  u n a  in t e l ig e n t e  

la b o r  m o t iv a c io n a l  p a r a  h a c e r  c r e c e r  e l in t e r é s  p o r  la  p r á c t ic a  d e  la  G R .  

T o d o s  lo s  a s p e c t o s  d e  la  p r e p a r a c ió n  d e l  d e p o r t is t a  e s t á n  c o n t e m p la d o s  e n  e s t a  

c a t e g o r í a ,  s ó lo  q u e  la  la b o r  d e  la  e n t r e n a d o r a  e s t á  a te m p e r a d a  a  q u e  la s  e d a d e s  

c o m p r e n d id a s  e n  la  m is m a  e x ig e n  e l  d o m in io  d e  la  m e t o d o lo g í a  d e l  t r a b a j o  c o n  

e d a d e s  in f a n t i le s ,  p u e s  s e r í a  e r r ó n e o  t r a n s p la n t a r  la s  f o r m a s  d e  t r a b a jo  p r o p ia s  d e  

g im n a s t a s  m a y o r e s  y  d e  a l t a  c a l i f ic a c ió n  a  e s t a s ,  q u e  s o n  c o n t in u a n te s  e  in f a n t i le s .  

L a  f o r m a c i ó n  e n  v a l o r e s  d e b e  i r  e n c a m in a d a  a l  d e s a r r o l lo  d e  h á b i t o s  d e  c o n d u c t a  

v a lo r e s  é t ic o s ,  e s t é t ic o s  y  p o l í t ic o - id e o ló g ic o s  a  p a r t i r  d e  la  p r o f u n d iz a c ió n  e n  la s  

c a r a c t e r í s t ic a s  d e l  d e p o r t e  y  s u s  f ig u r a s  m á s  d e s t a c a d a s ,  a s í  c o m o  la  e s t im u la c ió n  

d e l  a m o r  p o r  l o  q u e  s e  h a c e ,  la  r e s p o n s a b i l id a d  in d iv id u a l  a n t e  e l  e s t u d io  y  la  

d is p o s ic ió n  p o s i t iv a  a l  r e n d im ie n t o  p a r a  e l  c u m p l im ie n t o  d e  lo s  o b je t iv o s  d e  la  

p r e p a r a c ió n  e n  c a d a  u n id a d  d e  e n t r e n a m ie n t o ,  p r o f u n d iz a n d o  a d e m á s  e n  la s  

r e la c io n e s  d e n t r o  d e l  e q u ip o  c o m o  c o le c t iv o  ,  la  c o m b a t iv id a d  d e s d e  la  s e s ió n  d e  

e n t r e n a m ie n t o  h a s t a  la s  c o n f r o n t a c io n e s ,  c o n  t o t a l  h o n e s t id a d  y  e n t r e g a .  T o d o  e l l o  

d e b e   p a r t i r  d e l  e j e m p l o  d e l  c o l e c t i v o  p e d a g ó g i c o ,  e s t a n d o  i n t e g r a d  l a  

f o r m a c i ó n  e n  v a l o r e s  a  t o d a  a c t i v i d a d  y  c o n t e n i d o  q u e  t e n g a  l u g a r  d u r a n t e  l a  

p r e p a r a c i ó n .  

 



L o s  c o n t e n id o s  t e ó r ic o s  p la n i f ic a d o s  t ie n d e n  a  a m p l ia r  lo s  c o n o c im ie n t o s  v in c u la d o s  

c o n  e l  d e s a r r o l lo  d e  la s  a c t iv id a d e s  p la n i f ic a d a s  e n  e l  p r o g r a m a ,  d i r ig id o s  a  e le v a r  e l 

n iv e l  d e  la s  c a p a c id a d e s  in t e le c t u a le s ,  s in  la s  c u a le s  s e  d e b i l i t a  la  p r e p a r a c ió n  d e  

la s  g im n a s t a s .  E s  a d e c u a d o  d e d ic a r  d e  2 0 - 2 5  m in  a l  c u m p l im ie n t o  d e  la s  t e m á t ic a s  

p la n t e a d a s ,  e l lo  s e  r e a l iz a r á  e n  la  p a r t e  p r e p a r a t o r ia  d e  la  c la s e  o  e n  u n a  c la s e  d e  

t ip o  t e ó r ic a  d e  f o r m a  s e n c i l la ,  a m e n a ,  c a p a z  d e  d e s p e r t a r  e l  in t e r é s  p o r  t o d a s  

a q u e l la s  c u e s t io n e s  r e la c io n a d a s  c o n  e s t e  d e p o r t e  y  n o  s im p le m e n t e  p o r  e l 

d e s a r r o l lo  d e  la s  h a b i l id a d e s  d e p o r t iv a s .  A l  c o n c lu i r  e l  a ñ o  d e  e n t r e n a m ie n t o  la  

e n t r e n a d o r a  e v a lu a r á  lo s  c o n t e n id o s  d e  m a y o r  s ig n i f ic a c ió n  p a r a  la  p r e p a r a c ió n  

m u l t i la t e r a l  d e  la  g im n a s t a .  E s  r e c o m e n d a b le  q u e  c a d a  g im n a s t a  t e n g a  u n a  l ib r e t a  

d o n d e  r e g is t r e  t o d o s  a q u e l lo s  t e m a s  a b o r d a d a s  d u r a n t e  s u  p a s e  p o r  la  e t a p a  q u e  

s e r á  c o n t r o la d a  s is t e m á t ic a m e n t e  p o r  la  e n t r e n a d o r a ,  e l lo  n o  e x c lu y e  la  p o s ib i l id a d  

d e  q u e  e s t a  r e a l ic e  p r e g u n t a s  d e  c o m p r o b a c ió n  d e  lo s  c o n o c im ie n t o s  d e  f o r m a  o r a l 

o  e s c r i t a  y  r e c t if iq u e  a q u e l la s  c u e s t io n e s  q u e  n o  h a n  s id o  c o r r e c t a m e n t e  

c o m p r e n d id a s  o  q u e  a p r u e b e  e s t im u la n d o  la  la b o r  d e s a r r o l la d a  p o r  la s  g im n a s t a s ,  

c u a n d o  la  m is m a  a s í  lo  m e r e z c a .  

L a  p r e p a r a c ió n  p s ic o ló g ic a  p la n t e a d a  p a r a  e s t a s  e d a d e s  e x ig e  e n  la  m e d id a  d e  la s  

p o s ib i l id a d e s ,  d e  la  la b o r  c o n ju n t a  d e  la  e n t r e n a d o r a  c o n  e l  p s ic ó lo g o  o  p s ic ó lo g a ,  

p o r q u e  e s  m á s  c o m p le ja  e n  c u a n t o  a  lo s  o b je t iv o s  y  t a r e a s  a  v e n c e r .  S in  e m b a r g o  

r e s u l t a  u n  v a l io s o  c o m p o n e n t e  d e  la  p r e p a r a c ió n  m u l t i la t e r a l  d e  la  g im n a s t a  p u e s  e s  

la  b a s e  d e  t o d o  t r a b a jo  f u t u r o .  

C o n  r e s p e c t o  a  lo s  c o n t e n id o s  d e  p r e p a r a c ió n  t é c n ic a  e l  t r a b a jo  q u e  s e  d e s a r r o l le  

t e n d r á  m a y o r  o  m e n o r  r e s u l t a d o  e n  la  m e d id a  e n  q u e  la s  g im n a s t a s  e s t é n  

f í s ic a m e n t e  b ie n  p r e p a r a d a s  p a r a  p o d e r  a s im i la r  la  t é c n ic a  y  e je c u t a r la  e n  la s  m á s  

v a r ia d a s  c o n d ic io n e s  p o r  e l lo  la  d iv e r s id a d  d e  lo s  m e d io s  a  e m p le a r  y  e l  s o s t e n id o  

t r a b a jo  s o b r e  la s  c a p a c id a d e s  f í s ic a s  s o n  r e q u is it o s  im p r e s c in d ib le s  a  v e n c e r .  

M e n c ió n  e s p e c ia l  m e r e c e  e l  t r a b a jo  a  d e s a r r o l la r  s o b r e  la  c a p a c id a d  f í s ic a  

f le x ib i l id a d  ( p a s iv a  y  a c t iv a )  s in  o lv id a r  la s  r e s t a n t e s  c a p a c id a d e s ,  s in  e m b a r g o  la  

G R  c o n t e m p o r á n e a  e x ig e  u n  a l t o  g r a d o  d e  d e s a r r o l lo  d e  la  m is m a ,  lo  q u e  o b l ig a  a  

n o  d e s c u id a r l a  e n  n in g u n o  d e  lo s  c a s o s .  A q u í  d e s e m p e ñ a n  u n  p a p e l  im p o r t a n t í s im o  

la  a p l ic a c ió n  d e  t e s t  p e d a g ó g ic o s  a p l ic a d o s  d e  f o r m a  s is t e m á t ic a  y  la s  t a r e a s  

in d iv id u a le s  p a r a  m e jo r a r  o  e r r a d ic a r  la s  in s u f ic ie n c ia s .  ( P r e d o m in io  d e l  m é t o d o  d e l 

e je r c ic io  –  e s p e c í f ic o s  d e  la s  c a p a c id a d e s  y  d e  ju e g o )  

C o n  r e la c ió n  a  lo s  e je r c ic io s  d e  c o r e o g r a f í a  y a  s e a n  c o n  a p o y o  o  e n  e l  c e n t r o ,  s o n  

v á l id a s  la s  r e c o m e n d a c io n e s  d a d a s  e n  6 - 8  a ñ o s  y  a u n q u e  s e  in c lu y e n  n u e v o s  

e le m e n t o s  e n  s u  e n s e ñ a n z a  s e  e f e c t ú a  p o r  s e p a r a d o  y  d e  a c u e r d o  a  la s  n o r m a s  

m e t o d o ló g ic a s  p r o p ia s   d e  la  a c t iv id a d ,  e s  r e c o m e n d a b le  q u e  a  la  c o r e o g r a f í a  s e  le  

d e d iq u e  u n  t ie m p o  im p o r t a n t e  c o m o  a s p e c t o  f u n d a m e n t a l  d e  la  p r e p a r a c ió n  y  n o  s e  

u t i l ic e  c o m o  u n  s im p le  c a le n t a m ie n t o .  

L a  p r e p a r a c ió n  t é c n ic a  p la n t e a d a  e s  a m p l ia  y  n e c e s a r ia  p a r a  e l  d e s e m p e ñ o  f u t u r o  

d e  la s  g im n a s t a s ,  in c lu y e  lo s  e je r c ic io s  a  m a n o s  l ib r e s  c o n  lo s  g r u p o s  e s t r u c t u r a le s  

t í p ic o s  y  lo s  e je r c ic io s  c o n  a p a r a t o s  y   e s t á  d i r ig id a  a  g a r a n t iz a r  e l  a p r e n d iz a je  d e  la s  

m a n ip u la c io n e s  f u n d a m e n t a le s  c o n  e l  a p a r a t o  ( m é t o d o  g lo b a l ,  r e s p e t a n d o  e l  o r d e n  

ló g ic o  d e  e n s e ñ a n z a  d e  lo s  e le m e n t o s  y  e l  c u m p l im ie n t o  d e  la s  t a r e a s  

m e t o d o ló g ic a s  p a r a  la  e n s e ñ a n z a ) .   

N o  d e b e  c o n f u n d i r s e  lo  q u e  e s  e l  a p r e n d iz a je  d e  la  t é c n ic a  d e  lo s  e je r c ic io s ,  c o n  e l 

t r a b a jo  d i r ig id o  a  b u s c a r  la  c o n c o r d a n c ia  m ú s ic a - m o v im ie n t o  c o m o  e s la b ó n  p r im a r io  



d e l  m o n ta je  y  la  p r e p a r a c ió n  d e  la  d i f ic u lt a d ,  e s t o s  a s p e c t o s  a u n q u e  p a r e c e n  ig u a le s  

c a d a  u n o  d e s e m p e ñ a  s u  f u n c ió n  e n  e l  é x i t o  d e  la  c o m p o s ic ió n  q u e  f in a lm e n t e  

r e a l iz a  la  g im n a s t a  y  q u e  e s  u n a  s e le c c ió n  d e p u r a d a  d e  a q u e l lo s  e le m e n t o s  d e  la  

t é c n ic a  d e l  d e p o r t e  q u e  r e a lm e n t e  e s t á  p r e p a r a d a  p a r a  r e a l iz a r ,  q u e  d e b e  t e n e r  

c o m p o n e n t e s  t a le s  c o m o  o r ig in a l id a d ,  n iv e l  a r t í s t i c o ,  v a r ie d a d ,  e le m e n t o s  d e  

m o d a , e t c .  

L a s  n iñ a s  d e  la  e d a d  d e  9  -  1 0  a ñ o s  c o m p e t i r á n  e n  la  L ig a  E s t u d ia n t i l  ( la s  q u e  n o  

c la s i f ic a n  p a r a  e l  e v e n t o  n a c io n a l  lo  h a r á n  e n  e v e n t o  p r o v in c ia l  d e  e je r c ic io s  d e  

c o n ju n t o )  y  e l  r e s t o  d e  la s  e d a d e s  e n  l o s  J u e g o s  E s c o la r e s  y  la s  g im n a s t a s  q u e  

c la s i f iq u e n  e n  la  c o m p e t e n c ia  I n t e r c lu b le s ,  p o r  e l lo  a u m e n t a  la  r e s p o n s a b i l id a d  d e  la  

e n t r e n a d o r a  q u e  d e b e  p r o p ic ia r  c o n  la  a n t e la c ió n  s u f ic ie n t e ,  la  c r e a c ió n  d e  la s  

c o n d ic io n e s  p a r a  q u e  la  g im n a s t a  s e  h a b it ú e  a  la  c o m p e t e n c ia  c o m o  u n  

c o m p o n e n t e  b á s ic o  d e  la  p r e p a r a c ió n  d e p o r t iv a .  

L a s  g im n a s t a s  d e  9 - 1 0  a ñ o s  p a r t ic ip a r á n  e n  la  L ig a  E s t u d ia n t i l  d e s d e  e l  n iv e l  

m u n ic ip a l  h a s t a   n iv e l  p r o v in c ia l  y  e n  e l  e v e n t o  n a c io n a l  “ A r o s  d e   O r o ” ;  p o r  o t r a  

p a r t e  lo s  J u e g o s  E s c o la r e s  t a m b ié n  e m p e z a r á n  d e s d e  e l  n iv e l  p r o v in c ia l  h a s t a  e l  

n a c io n a l ,   c u m p l ié n d o s e  o b je t iv o s  c o m p e t it iv o s  d if e r e n t e s  p a r a  c a d a  f a s e ,  p o r  lo  q u e  

la  e n t r e n a d o r a  d e b e r á  g a r a n t iz a r  q u e  a n t e r io r m e n t e  la s  g im n a s t a s  s e  f a m i l ia r ic e n  

c o n  t o d o s  lo s  a s p e c t o s  r e la c io n a d o s  c o n  u n a  c o m p e t e n c ia  d e p o r t iv a  c o n  lo s  

p r o g r a m a s  p a r t ic u la r e s  p a r a  c a d a  m o m e n t o ;  p a r a  e l lo  e s  r e c o m e n d a b le  la  u t i l iz a c ió n  

d e l  m é t o d o  d e  la  c o m p e t e n c ia  e n  d e t e r m in a d o s  m o m e n t o s  d e l  e n t r e n a m ie n t o ,  e l 

d is e ñ o  y  r e a l iz a c ió n  d e  s e s io n e s  d e  e n t r e n a m ie n t o  c o m p e t i t iv a s  y  t o d a s    a q u e l la s  

id e a s  q u e  c o n t r ib u y a n  a  d e s a r r o l la r  e s t e  im p o r t a n t e  c o m p o n e n t e  d e  la  p r e p a r a c ió n  

( r e a l iz a r  3  c o n t r o le s  c o m p e t i t iv o s  e n  la s  s e m a n a s  p r e v ia s  a  c a d a   c o m p e t e n c ia ) .   

  1 r  f a s e  c o n t r o l 2 d a  f a s e  c o n t r o l  3 e r a  f a s e   c o n t r o l  4 t a  f a s e  c o n t r o l  5 t a  f a s e  c o n t r o l  

9 -  1 0  

a ñ o s  

4 t a  s e m a n a  n o v .  

1 r a  , 2 d a  s e m a n a   

d i c .  

( P r u e b a s  t é c .  Y  

c u m p l i m i e n t o  d e  

c o n t e n i d o s  d e l  

p r o g r a m a )  

1 r a ,  2 d a  y  3 r a  

s e m a n a  d e  

f e b r e r o  

( c o n t e n i d o  

t é c . d e l 

p r o g r a m a ,  

o p c i o n a l   M L  y  

u n  a p a r a t o )  

4 t a s e m a n a  

m a r z o , 1 r a , 2 d a  

s e m a n a  a b r il  

( c o n t . t é c . , o p c i o n a l  

M L , c u e r d a  y  

p e l o t a )  

C o n t r o l e s  

e l i m i n a t o r i o s  

p a r a  A r o s  d e  

O r o .  

( c o m p t . f u n d . )  

J u n i o  e x a m e n  

d e  a ñ o  ( a  p a r t i r  

d e  l a  1 r a  

s e m a n a .  

 

1 1 - 1 2  

a ñ o s  

4 t a  s e m a n a  n o v .  

1 r a  , 2 d a  s e m a n a   

d i c .  

( P r u e b a s  t é c .  y  

c u m p l i m i e n t o  d e  

c o n t e n i d o s  d e l  

p r o g r a m a  y  

o p c i o n a l  

e j e r c i c i o s  a  

M a n o s  L i b r e s  

4 t a  s e m a n a  d e  

f e b r e r o  y  1 r a  y  

2 d a  s e m a n a  d e  

m a r z o  ( P r u e b a s  

t é c .  y  

c u m p l i m i e n t o  d e  

l o s  c o n t e n i d o s  

t é c . d e l 

p r o g r a m a ,  

o p c i o n a l   M L  y  

u n  a p a r a t o )  

3 r a  y  4 t a  

s e m a n a s  d e  a b r i l  

y  1 r a  d e  M a y o  

( P r u e b a s  t é c n i c a s  

y  e l  p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  

c o m p l e t o .  ( s e g ú n  

p r o g r a m a  d e  

e x i g e n c i a s  

t é c n i c a s  d e  l a  

U P A G )  

C o n t r o l e s  d e  

p r e p a r a c i ó n  p a r a  

l o s  J u e g o s  

N a c i o n a l e s  

E s c o l a r e s  1 r a ,  

2 d a  y  4 t a  

s e m a n a  d e  j u n i o  

J u n i o  e x a m e n  

d e  a ñ o  ( 3 r a  

s e m a n a  )   

( P r u e b a s  

t é c n i c a s  y  e l  

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  

c o m p l e t o .  

s e g ú n  

p r o g r a m a  d e  

e x i g e n c i a s  

t é c n i c a s  d e  l a  

U P A G )   

P o r  ú l t im o  n o  d e b e  d e s c u id a r s e  e l  a u m e n t o  d e l  n iv e l  d e  e d u c a c ió n  e s t é t ic a  d e  la s  

g im n a s t a s ,  c o m o  u n  a s p e c t o  v i t a l  d e  la  p r e p a r a c ió n  in t e g r a l,  p o r  e l lo  la s  v is i t a s  a  la s  

C a s a s  d e  la  C u l t u r a ,  a  lo s  t e a t r o s ,  m u s e o s  y  t o d a s  a q u e l la s  a c t iv id a d e s  q u e  t ie n d e n  



a  lo g r a r  e s t e  p r o p ó s i t o  d e b e r á n  s is t e m a t iz a r s e  d u r a n t e  t o d o  e l  a ñ o  d e  t r a b a jo  y  lo s  

d o s  d e  p e r m a n e n c ia  e n  la  c a t e g o r í a .  

E n  la  e d a d  d e  9  a ñ o s  ( e d a d  in f a n t i l )  a ú n  s e  t r a b a ja r á  d e s d e  la s  á r e a s  e s p e c ia le s ,   

p o r  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a ,  d e b ie n d o  lo g r a r  e l  v e n c im ie n to  c o n  c a l id a d  d e  lo s  

o b je t iv o s ,  p o r  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  d e  e s t e  d e p o r t e  y  p o r  c o n t in u a r  e l  a s e n t a m ie n t o  d e  

la  e s c u e la  d e  m o v im ie n t o s  g im n á s t ic o s ,   b a s e  d e l  lo g r o  d e  la  m a e s t r í a  d e p o r t iv a  d e  

la  g im n a s t a .  

C o n ju n t a m e n t e  c o n  e l  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a  s e  p la n i f ic a r á  la  p r e p a r a c ió n  f í s ic a  

a  p a r t ir  d e l  d ia g n ó s t ic o  q u e  s e  h a g a  d e l  g r u p o  d e  g im n a s t a s  t r a b a já n d o s e  p a r a  e l 

lo g r o  d e l  o b je t iv o  q u e  t ie n e  e s t e  c o m p o n e n t e  d e  la  p r e p a r a c ió n  c o m o  b a s e  d e l 

d e s a r r o l lo  t é c n ic o .  A s í  m is m o  s e  t e n d r á n  e n  c u e n t a  e n  e l  p la n  d e  e n s e ñ a n z a   t o d o s  

lo s  c o n t e n id o s  d e  lo s  d i f e r e n t e s  c o m p o n e n t e s  d e  la  p r e p a r a c ió n  d e  f o r m a  t a l  q u e  s e  

c u m p la n  lo s  o b je t iv o s  d e  e s t a s  e d a d e s   ( v e r  a n e x o s  t a b la  d e  d is t r ib u c ió n  e n  %  d e  

lo s  c o m p o n e n t e s  d e  la  p r e p a r a c ió n  p o r  e t a p a s ) .  

E l  r e s t o  d e  la s  e d a d e s  t r a b a ja r á n  p o r  p l a n  d e  e n t r e n a m i e n t o  ( e s t r u c t u r a c ió n   

p e r í o d ic a  d e  M a t v ie v )  c o n ju n t a m e n t e  c o n  e l  d e s a r r o l lo  d e l  p r o g r a m a  d e  

e n s e ñ a n z a ,  lo g r a n d o  e m p a s t a r   a m b a s  f o r m a s  d e  p la n i f ic a c ió n  h a c ia  u n  o b je t iv o  

ú n ic o ,  la  f o r m a c ió n  d e  la  g im n a s t a  a  t r a v é s  d e l  v e n c i m ie n t o  d e  lo s  o b je t iv o s  t r a z a d o s  

p a r a  e s t a  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n .  

L a  d u r a c ió n  d e l  c ic lo  s e r á  d e  S e p t ie m b r e  a  J u l io  e s t a n d o  c o m p u e s t o  p o r  9  

m e s o c ic lo s ,  3  d e  P r e p a r a c ió n  G e n e r a l ;  3  P r e p a r a c ió n  E s p e c ia l ;  2  c o m p e t e n c ia s  y  1  

d e  d e s c a n s o  a c t iv o ;  t o d o  e l lo  s u p e d i t a d o  a  la  f e c h a  d e  c o m p e t e n c ia  f u n d a m e n t a l 

q u e  s e  u b iq u e  p a r a  e s t a  e t a p a .  

E n  e s t a s  e d a d e s  s e  r e a l iz a r á n  l o s  c o n t r o le s  y  e v a lu a c io n e s  p a r c ia le s  a l  f in a l iz a r  

c a d a  m e s o c ic lo ,  p u d ie n d o  in c lu i r  o t r a s  e v a lu a c io n e s  s e g ú n  e n t ie n d a  la  e n t r e n a d o r a  

o  c o le c t iv o  t é c n ic o ,  f in a l iz a n d o  c o n  e l  e x á m e n  d e  a ñ o  ( ju n io )  o   u n a  v e z  c o n c lu id a  la  

c o m p e t e n c ia  f u n d a m e n t a l ( f in a l  d e  ju l io ) .  

L a s  e v a lu a c io n e s  d e l  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a  y  d e l  e x á m e n  d e  a ñ o  s e  h a r á n  a  

t r a v é s  d e  c la s e s  m e t o d o ló g ic a s ,  d e b ié n d o s e  e n  e s t e  ú lt im o  a lc a n z a r  u n a  c a l i f ic a c ió n  

e n t r e  4 - 5  p u n t o s ;  r e s u l t a d o  e s t e  q u e  c o n ju n t a m e n t e  c o n  e l  d e  la  c o m p e t e n c ia  

d e t e r m in a r á  e l  p a s e  p a r a  e l a l t o  n iv e l .  

C u a n d o  e l  p a s e  s e a  p a r a  la  o t r a  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n  d e b e r á  a d e m á s  a p r o b a r s e  

la s  p r u e b a s  t é c n ic a s  d e l  ú lt im o  n iv e l d e  la  e ta p a  e n  q u e  e s t á .  

A d e m á s  d e b e r á n  h a c e r s e  c o n t r o le s  d e  e le m e n t o s  d e  d if ic u l t a d  ( f in a l iz a n d o  la  e t a p a  

d e  p r e p a r a c ió n  g e n e r a l ) ,  c o m b in a c io n e s  y  c o m p le t a s  ( a  p a r t i r  d e  la  e t a p a  d e  

p r e p a r a c ió n  e s p e c ia l )  u n a  v e z  c o n c lu id a s  la s  u n id a d e s  d e  e n s e ñ a n z a ,  s ie n d o  

f u n d a m e n t a l  h a c e r  é n f a s is  e n  e l  c u m p l im ie n t o  d e  la s  e x ig e n c ia s  d e  c o m p o s ic ió n  

p a r a  e s t a s  e d a d e s .  

L a  p r e p a r a c ió n  f í s ic a  s e r á  e v a lu a d a  a  p a r t i r  d e  la  2 d a  o  t e r c e r a  s e m a n a  d e  h a b e r  

c o m e n z a d o  e l  c ic lo ,  r e p i t ié n d o s e  c a d a  4  ó  5  s e m a n a s  e s t a  e v a lu a c ió n  h a s t a  c o n c lu i r  

la  E P G  c o n  lo s  t e s t s  p la n t e a d o s  e n  e s t e  p r o g r a m a  p a r a  e s t a  c a t e g o r í a  y  o t r o s  q u e  

s e a n  d e  in t e r é s  d e  la  e n t r e n a d o r a ,  e v a lu á n d o s e  a  p a r t i r  d e  e s t a  e t a p a  la  

p r e p a r a c ió n  f í s ic a  e s p e c ia l  y  e s p e c í f ic a  s e g ú n  la s  n e c e s id a d e s  d e  c a d a  g im n a s t a .  

E l  c o n t r o l  d ia r io  y  a  m e d ia n o  p la z o  d e l  e f e c t o  d e  la  c a r g a ,  p o d r á  e v a lu a r s e  p o r  la  

a p a r ic ió n  d e  la  f a t ig a  ( d e s c o o r d in a c ió n ,  f a l t a  d e  m o t iv a c ió n  y  c a l id a d  e n  e l  t r a b a jo ,  

p é r d id a  d e  la  a t e n c ió n ,  e t c )  y  d e  c o n t r o le s  m é d ic o s  ( ju n t o s  c o n  e x á m e n e s  c l í n ic o s  



c o r r ie n t e s )  q u e  d e b e r á n  r e a l iz a r s e  a l  m e n o s  a l  in ic io  y  f in  d e  c a d a  e t a p a  d e  t r a b a jo ,  

s ie n d o  u n  in d ic a d o r  a  m e d i r  la s  m a r c a s  o  t ie m p o  a  v e n c e r  p a r a  e s t a s  e d a d e s .  

E n  e s t a  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n  s e  d e b e r á  c u m p l i r  c o n  e l  a p r o v e c h a m ie n t o  m á x im o  

d e l  t ie m p o  d e  t r a b a jo ,  p r im a n d o  a n t e  t o d o  l a  e x i g e n c i a  d e  l a  c a l i d a d  e n  l a  

e j e c u c i ó n  c o m o  in d ic a d o r  f u n d a m e n t a l  d e  la  in t e n s id a d  d e l  t r a b a jo ,  t e n ie n d o  e n  

c u e n t a  lo s  c r it e r io s  d e  q u e  a l  i n i c i o  d e l  c i c l o  l o s  e l e m e n t o s  d e b e r á n  e j e c u t a r s e  

d e  f o r m a  g r u e s a  ( 2  p u n t o s  ) ,  a l  f i n a l i z a r  l a  t e r c e r a  u n i d a d  o  m e s o c i c l o  s e  

d e b e r á n  e j e c u t a r  d e  f o r m a  s e m i p u l i d a  ( 3  p u n t o s )  y  a l  f i n a l i z a r  l a  e t a p a  d e  

P r e p a r a c i ó n  E s p e c i a l  d e  f o r m a  p u l i d a  ( 4 - 5  p u n t o s ) .  E s t o s  m is m o s  c r i t e r io s  

d e b e r á n  t r a s l a d a r s e  a  l a s  c o m b i n a c i o n e s  y  l a s  s e l e c c i o n e s  c o m p l e t a s  ( u n  7 0 %  

d e  e f e c t i v i d a d  c o m o  m í n im o ) ,  p a r a  f i n a lm e n t e  l l e v a r l a s  a  u n  c r i t e r i o  d e  

c a l i f i c a c i ó n  d e n t r o  d e  l a s  c o m p o s i c i o n e s ,  e l  q u e  s e r á  p r e - e s t a b l e c i d o  c o m o  

c r i t e r i o  f u n d a m e n t a l  d e  i n t e n s i d a d  p o r  c o n s t i t u i r  l a  c a l i d a d  e n  l a  e j e c u c i ó n  l a  

e s e n c i a  m i s m a  d e l  t r a b a j o  e n  e s t e  d e p o r t e .  

P a r a  e l lo  t a m b ié n  d e b e r á  c o n t r o la r s e  e l  %  d e  e f e c t iv id a d  c o n  r e s p e c t o  a  lo  

p la n i f ic a d o  s u p e d i t á n d o s e  la  c a n t id a d  d e  r e p e t ic io n e s  a l  lo g r o  d e  lo s  o b je t iv o s ,  c o n  

lo s  c r i t e r io s  p la n t e a d o s  a n t e r io r m e n t e ,  d e b ié n d o s e  lo g r a r  q u e  p a r a  la  e t a p a  d e  

P r e p a r a c i ó n   E s p e c i a l  h a y a  e n t r e  u n  7 0 - 7 5  %  d e  e f e c t i v i d a d ,  t r a b a ja n d o  p a r a  e l 

a u m e n t o  d e  la  e f e c t iv id a d  c o m o  m í n im o  a l   8 5  %  e n  l a  e t a p a  c o m p e t i t i v a .  

E l  v o lu m e n  d e  t r a b a jo  e s t a r á  d a d o  p o r  e l  t o t a l  d e  h o r a s  q u e  s e  t o m e n  p a r a  c u m p l i r  

c o n  lo s  c o n t e n id o s  d e l  p la n .  P a r a  p o d e r  c u m p l i r  c o n  lo  p la n t e a d o  a n t e r io r m e n t e  s e  

h a c e  im p r e s c in d ib le  e n t o n c e s  d e s a r r o l la r  e l  t r a b a jo  d ia r io  e n  4  h o r a s  c o m o  m ín im o  

e n  u n a  f r e c u e n c ia  6  s e m a n a l .  

L a  d u r a c ió n  d e  la s  u n id a d e s  d e  e n s e ñ a n z a ,  c o in c id i r á  c o n  la s  d e  lo s  m e s o c ic lo s  ( 1  

m e s  y  m e d io ) ,  d e b ié n d o s e  c o n c lu i r  e n  la  m i t a d  d e  la  E P G ,  t r a b a já n d o s e  a  p a r t i r  d e  

a h í  e n  e l  p e r f e c c io n a m ie n t o  d e  lo  a p r e n d id o .  

D e n t r o  d e  la  s e s ió n  d e  e n t r e n a m ie n t o  lo s  c o n t e n id o s  d e b e r á n  d e s a r r o l la r s e  

a p r o x im a d a m e n t e  d e  la  s ig u ie n t e  f o r m a :  

T é c n ic a  c o r p o r a l  1 : 3 0 - 2 : 0 0  h o r a s ,  T é c n ic a  d e  a p a r a t o s  e n t r e  3 0  y  4 5  m in  p u d ie n d o  

l le g a r   a  1  h o r a  s i  h a y  d o s  s e s io n e s  y  la  P r e p a r a c ió n  F í s ic a  e n t r e  3 0  y  4 5  m in ,  

d e d ic á n d o le  t ie m p o  t a m b ié n  a  lo s  o t r o s  c o m p o n e n t e s ,  d e b ié n d o s e  r e p a r t i r  e n  2  

s e s io n e s  t o d o  e l c o n t e n id o .  

D i s t r i b u c i ó n  d e l  t i e m p o  e n  u n a   s e s i ó n  d e  E P E .  

   C a le n t a m ie n t o  2 0 - 3 0  m in  ( c a d a  v e z )  

   T é c n ic a  c o r p o r a l  2 : 0 0  h  

   T é c  d e  a p a r a t o s  4 5  m in  

   P r e p a r a c ió n   F í s ic a  4 5  m in  

   o t r o s  1 : 0 0  h o r a  

D i s t r i b u c i ó n  d e l  t i e m p o  e n  u n a   s e s i ó n  d e  l a  E t a p a  d e  C o m p e t e n c i a s .  

  C a le n t a m ie n t o  3 0  m in  ( c o r e o g r á f ic o )  

  C a le n t a m ie n t o  d e  in s t r u m e n t o  1 0  m in  c a d a  u n o  

  M i t a d e s  y  c o m p le t a s   1 : 3 0  

  P r e p a r a c ió n   F í s ic a  3 0  m in  

 

E l  ú l t im o  m e s  d e l  c ic lo  t e n d r á  c o m o  c o n t e n id o  f u n d a m e n t a l  e l  d e s c a n s o  a c t iv o ,  q u e  

e n  c a s o  d e  n o   p e r m a n e n c ia  e n  e l  c e n t r o  d e  a l t o  r e n d im ie n t o  d e b e r á  s e r  o r ie n t a d o  



c o m o  t r a b a jo  in d e p e n d ie n t e  p a r a  la  c a s a ,  s ie n d o  d e  c o n o c im ie n t o  d e  la  g im n a s t a  e n  

q u e  n iv e le s  d e b e r á  r e t o r n a r  d e  n u e v o  a l t r a b a jo .  

 

 

D I S T R I B U C I O N  D E L  T I E M P O  P O R  C O N T E N I D O S  D E  L A  P R E P A R A C I Ó N .  

 

9  - 1 0  A Ñ O S  

 

u n i d a d e s  I  I I  I I I  I V  P E R F E C C I O N A M I E N T O  

C o n t / M e s  S e p  O c t  N o v  D i c  E n e  F e b  M a r  A b r  M a y  J u n  J u l  A g o  T / H  

P  F í s i c a   

P .F .G  2 0  2 0  2 0  1 8  1 8  1 2  1 0  1 0  8  4  2  1 0  1 5 2  

P .F .E  8  8  8  1 0  1 0  1 6  1 8  1 8  1 2  1 2  8  8  1 3 6  

P .  T é c               

T é c .  

C o r p .  

2 4  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  2 0  1 2  1 2  3 2 4  

T é c .  I n s t .  1  1  1  -  -  -  -  -  -  -  -  4  7  

C u e r d a  6  8  8  8  8  8  8  8  1 0  1 0  8  -  9 0  

P e l o t a  6  8  8  8  8  8  8  8  1 0  1 0  8  -  9 0  

A r o  6  8  8  8  8  8  8  8  1 0  1 0  8  -  9 0  

C l a v a s  -  -  -  8  8  8  8  8  8  8  6  -  6 2  

P  T e ó r i c o  1  1  1  1  2  2  2  2  -  -  -  -  1 2  

P  P s i c o l o g  -  -  -  -  -  -  -  2  8  8  8  -  2 6  

P  A r t . -

E s t .  

1  1  1  1  1  1  1  1  -  -  -  -  8  

P a r t . c o m  S e g ú n  c a l e n d a r i o  d e  c o m p e t e n c i a s  

E x .  A ñ o             -  2  

C o n t r o l e s  1  f  2  f t  1  f t  2 t  1  f t  3  t  1 t  2 t  -  3 t  -  -  1 6  

T o t a l / h r s  7 4  8 9  8 8  9 6  9 6  9 8  9 6  9 9  9 8  8 5  6 0  3 4  1 0 1 5  

 



 

D I S T R I B U C I O N  D E L  T I E M P O  P O R  C O N T E N I D O S  D E  L A  P R E P A R A C I O N .  

 

1 1  –  1 2  A Ñ O S  

P e r í o d o  P r e p a r a t o r i o  C o m p e t i t i v o  T r a  -  

E t a p a s  E P G  E P E  

P R E C  C .F U N  

T r a  -  

M e s o c i c lo  I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  V I I I  X I  -  

u n i d a d e s  I  I I  I I I  I V  P E R F E C C I O N A M I E N T O  

C o n t / M e s c  S e p  O c t  N o v  D i c  E n e  F e b  M a

r  

A b r  M a

y  

J u n  J u l  A g o  T / H  

P  F í s i c a               

P .F .G  2 0  1 6  1 8  1 4  1 2  1 0  1 0  1 0  8  4  2  1 0  1 3 4  

P .F .E  8  1 0  1 0  1 0  1 2  1 2  1 4  1 4  1 2  1 0  8  8  1 2 8  

P  T é c               

T é c .  C o r p .  2 3  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  2 0  1 8  1 2  3 0 6  

T é c .  I n s t .  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  4  4  

C u e r d a  6  8  8  8  8  8  1 0  1 0  1 2  1 2  1 0  -  1 0 0  

P e l o t a  6  8  8  8  8  8  1 0  1 0  1 2  1 2  1 0  -  1 0 0  

A r o  6  8  8  8  8  8  1 0  1 0  1 2  1 2  1 0  -  1 0 0  

C l a v a s  6  8  8  8  8  8  1 0  1 0  1 2  1 2  1 0  -  1 0 0  

C i n t a s  -  -  -  6  6  8  8  8  8  8  6  -  1 0 0  

P  T e ó r i c o  1  1  1  1  2  2  2  2  -  -  -  -  1 2  

P  P s i c o l o g . -  -  -  -  -  -  -  2  8  8  8  -  2 6  

P  A r t . - E s t .  1  1  1  1  1  1  1  1  -  -  -  -  8  

P a r t . c o m  S e g ú n  c a l e n d a r i o  d e  c o m p e t e n c i a s     

E x  A ñ o            2  -  2  

C o n t r o l e s  1  f  2  f t  2  f t  2 t  2  f t  2  t  2 t  2 t  1 t  3 t  -  -  1 9  

T o t a l / h r s  7 8  9 4  9 6  9 9  9 9  9 9  1 0 9  1 1 1  1 0 4  9 9  7 4  3 4  1 0 9 6  

 

A C T I V I D A D E S  O B J E T I V O S  F E C H A  

P r u e b a s  d e  

L a b . C l í n i c o  

E v a l u a r  e l  e s t a d o  d e  s a l u d  d e  l a s  

g i m n a s t a s  a l  i n i c i o  d e  l a  p r e p a r a c i ó n ,  

h a c i e n d o  é n f a s i s i s  e n  l o s  v a l o r e s  d e  

h e m o g l o b i n a  

M i c r o  o  s e m a n a  

2 , 9 , 1 4   

P r u e b a s  d e  L a b .  

M o r f o f u n c i o n a l :  

a - C a r d i o v a s  

c u l a r  

 

b - D e s a r r o l l o  

F í s i c o  

C o n t r o l a r  e l  e s t a d o  c a r d i o v a s c u l a r  d e  

l a s  g i m n a s t a s  a l  i n i c i o  d e  l a  

p r e p a r a c i ó n  

R e a c c i ó n  d e l  s i s t e m a  C V ,  m e d i a n t e  e l  

s i s t e m a  n e u r o v e g e t a t i v o .  

 

E v a l u a r  e l  %  g r a s a  y  e l  p e s o  c o r p o r a l  

M i c r o  

 2 , 9 , 1 4  

  

 

 

 

M e n s u a l  



P R E P A R A C I Ó N  T E Ó R I C A   

T E M A T I C A S  

 

1 -  A c t u a l iz a c ió n  d e  lo s  a s p e c t o s  h is t ó r ic o s  m á s  s o b r e s a l ie n t e s  d e   la  G . R .  

O b j e t i v o s  E s p e c í f i c o s  

-  R e m e m o r a r  lo s  a s p e c t o s  a b o r d a d o s  e n  e l  t e m a  "  B r e v e  c a r a c t e r i z a c ió n  d e  la  G . R .  

c o m o  d e p o r t e  in d e p e n d ie n t e " ,  e n  la  c a t e g o r í a  6 -  8  a ñ o s .  

-  E d u c a r  e n  la s  g im n a s t a s  e l  in t e r é s  p o r  e l  c o n o c im ie n t o  d e  lo s  a s p e c t o s  m á s  

s o b r e s a l ie n t e s  s o b r e  e l  d e p o r t e ,  t a n t o  d e  n iv e l  n a c io n a l  c o m o  in t e r n a c io n a l .  

 

C o n t e n i d o :  

-  R e v is ió n  d e l  c o n t e n id o  p la n t e a d o  p a r a  e l  t e m a  "  B r e v e  c a r a c t e r iz a c ió n  d e  la  G . R .  

c o m o  d e p o r t e  in d e p e n d ie n t e " .  R e s u l t a d o s  d e  la s  c o m p e t e n c ia s  m á s  im p o r t a n t e s  d e l 

d e p o r t e  J u e g o s  O l í m p ic o s ,  C a m p e o n a t o s  M u n d ia le s ,  C o p a s  d e l  M u n d o ,  

C a m p e o n a t o s  E u r o p e o s ,  C a m p e o n a t o s  C u a t r o  C o n t in e n t e s ,  T o r n e o s  

I n t e r n a c io n a le s ,  e t c .  

-  P a í s e s ,  e q u ip o s  y  g im n a s t a s  m á s  s e  d e s t a c a n  d e  n iv e l  o l ím p ic o ,  m u n d ia l  y  

n a c io n a l .  

-  L a  G . R .  e n  e l  c o n t in e n t e  a m e r ic a n o :  d e s a r r o l lo  y  p e r s p e c t iv a s  ( in c l u y e  la  

o r g a n iz a c ió n  y  d i r e c c ió n  d e l  d e p o r t e  d e  n u e s t r o  c o n t i n e n t e ) .  

 

2 -  N o c io n e s ,  s o b r e  la  e s t r u c t u r a  y  f u n c io n a m ie n t o  d e l  o r g a n is m o  h u m a n o .  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

-  R e m e m o r a r  lo s  a s p e c t o s  p la n t e a d o s  e n  e l  t e m a  "  N o c io n e s  e le m e n ta le s  s o b r e  la  

e s t r u c t u r a  y  f u n c io n a m ie n t o  d e l  o r g a n is m o  h u m a n o "  e n  la  c a t e g o r í a  a n t e r io r .  

-  P r o p ic ia r  la  c o m p r e s ió n  a c e r c a  d e  la s  p a r t ic u la r id a d e s  a n á t o m o f u n c io n a le s  d e l 

o r g a n is m o  h u m a n o  q u e  s e  p e r f e c c io n a  m e d ia n t e  la  e je r c it a c ió n  f í s ic a  s is t e m á t ic a .  

 

C o n t e n i d o :  

-  R e v is ió n  d e l  c o n t e n id o  e s t u d ia d o  e n  e l  t e m a   "  N o c io n e s  e le m e n t a le s  s o b r e  la  

e s t r u c t u r a  y  f u n c io n a m ie n t o  d e l  o r g a n is m o  h u m a n o " .  L o s  h u e s o s ,  s u  c o n s t it u c ió n  y  

t ip o s .  L a s  a r t ic u la c io n e s ,  s u  c o n s t it u c ió n  y  t ip o s .  L o s  m ú s c u lo s ,  s u  c o m p o s ic ió n  y  

t ip o .  S is t e m a  c a r d io -  r e s p i r a t o r io .  E l  c o r a z ó n ,  la s  a r t e r ia s  y  la s  v e n a s .  C a m b io s  

f u n c io n a le s  p o r  la  in f lu e n c ia  d e  la s  c a r g a s  f í s ic a s  d e  v a r ia d a  in t e n s id a d .  L a  

r e s p i r a c ió n ,  lo s  m o v im ie n t o s  r e s p i r a t o r io s  y  e l  in t e r c a m b io  g a s e o s o .  

A p a r a t o  d ig e s t iv o  y  e l  in t e r c a m b io  d e  s u s t a n c ia s .  E l  a p a r a t o  g e n i t a l  y  r e n a l  y  s u s  

f u n c io n e s .  E l  s is t e m a  n e r v io s o  c e n t r a l  y  s u  f u n c ió n  r e c t o r a  e n  e l  o r g a n is m o .  S u s  

c o m p o n e n t e s  y  f u n c io n e s  p r in c i p a le s .  P e r f e c c io n a m ie n t o  d e l  f u n c io n a m ie n t o  d e l 

o r g a n is m o  h u m a n o  p o r  la  in f lu e n c ia  d e  la  p r á c t ic a  d e p o r t iv a  s is t e m á t ic a  e n  e l  

f o r t a le c im ie n t o  d e  la  s a lu d ,  d e  la  c a p a c id a d  d e  t r a b a jo  y  e l  m e jo r a m ie n t o  d e  la  

c a p a c id a d  d e  t r a b a jo  y  c a p a c id a d e s  m o t r ic e s  d e l  h o m b r e .  

 

3 -  H ig i e n e ,  f o r t a le c im ie n t o  d e  la  s a lu d ,  r é g im e n  d e  v id a  y  a l im e n t a c ió n  d e  la s  

g im n a s t a s .  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

-  R e m e m o r a r  lo s  a s p e c to s  m á s  im p o r t a n t e s  t r a t a d o s  a c e r c a  d e  e s t e  t e m a  e n  la  

c a t e g o r í a  a n te r io r .  



-  E d u c a r ,  a  la s  g im n a s t a s  e n  la  o b s e r v a n c ia  d e  la s  m e d id a s  h ig ié n ic a s ,  d e l  e s t a d o  

d e  s a lu d ,  a s í  c o m o  d e  la  o r g a n iz a c ió n  a d e c u a d a  d e l r é g im e n  d e  v id a  e n  

c o r r e s p o n d e n c ia  c o n  lo s  r e q u e r im ie n t o s  d e  la  p r á c t ic a  d e p o r t iv a  s is t e m á t ic a  y  o t r a s  

t a r e a s  s o c ia le s .  

-  E d u c a r  a  la s  g im n a s t a s  e n  e s t r ic t a  o b s e r v a n c ia  d e l  r é g im e n  d ie t é t ic o  q u e  e x ig e  

n u e s t r o  d e p o r t e .  

 

C o n t e n i d o :  

A n á l is is  d e  lo s  a s p e c t o s  a b o r d a d o s  e n  e s t e  t e m a  p a r a  la s  e d a d e s  d e   6  -  8  a ñ o s .  L a  

h ig ie n e  d e  lo s  e je r c ic io s  f í s ic o s  y  d e l  d e p o r t e ,  s u  s ig n if ic a c ió n  y  t a r e a s  

f u n d a m e n t a le s .  A s p e c t o s  h ig ié n ic o s  d e l  r é g im e n  d e  t r a b a jo  y  d e s c a n s o  e n  la  

p r á c t ic a  d e p o r t iv a .  L a  h ig ie n e  p e r s o n a l  d e  la s  g im n a s t a s :  h ig ie n e  d e l  c u e r p o  y  lo s  

p r o c e d im ie n t o s  d i r ig id o s  a  e s t e  f in  ( la v a d o ,  d u c h a ,  b a ñ o  d e  m a r ,  b a ñ o  d e  v a p o r ,  

s a u n a ,  m a s a je s ) .  L a  h ig ie n e  d e l  v e s t u a r io  d e p o r t iv o ,  h ig ie n e  d e  la  in s t a la c ió n  

d e p o r t iv a .  

E l  f o r t a le c im ie n t o  d e l  e s t a d o  d e  s a lu d  y  s u  s ig n i f ic a c ió n  p a r a  e le v a r  la  c a p a c id a d  d e  

t r a b a jo  d e  la s  g im n a s t a s  y  a u m e n t a r  la  r e s is t e n c ia  d e l  o r g a n is m o  a  la s  

e n f e r m e d a d e s ,  m e d ia n t e  la  p r á c t i c a  d e p o r t iv a .  M e d io s  p a r a  e l  f o r t a le c im ie n t o  d e  la  

s a lu d  ( b a ñ o s  d e  s o l ,  b a ñ o s  d e  m a r ,  t o m a  d e  a i r e ) .  

D e f in ic ió n  d e  a l im e n t o s  y  s u  v a lo r  c a ló r ic o .  Im p o r t a n c ia  d e l  c o n s u m o  y  g a s t o s  d e  la s  

c a lo r í a s  m a n t e n id a s  e n  lo s  d i f e r e n t e s  t ip o s  d e  a l im e n t o s  y  s u  d e p e n d e n c ia  d e l 

v o lu m e n  e  in t e n s id a d  d e  la s  c a r g a s  d e  e n t r e n a m ie n t o  y  c o m p e t e n c ia s .  

 

4 -  C o n t r o l  m é d ic o ,  a u t o c o n t r o l  y  p r o f i la x is  d e  t r a u m a s .  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

-  C o n o c e r  lo s  a s p e c t o s  m á s  im p o r t a n t e s  y  g e n e r a le s  a c e r c a  d e l  t e m a .  

-  E d u c a r  a  la s  g im n a s t a s  e n  la  e s t r ic t a  o b s e r v a c ió n  d e l  c o n t r o l  m é d ic o  s is t e m á t ic o  

c o m o  r e q u is i t o ,  d i r ig id o  a  g a r a n t iz a r  u n  e s t a d o  d e  s a lu d  ó p t im o .  

-   E d u c a r  e l  a u t o c o n t r o l .  

-  E d u c a r  a  la s  g im n a s ta s  e n  la  p r e v e n c ió n  d e  lo s  t r a u m a s  m á s  f r e c u e n t e s  q u e  s e  

p r o d u c e n  e n  n u e s t r o  d e p o r t e .  

 

C o n t e n i d o :  

S ig n i f ic a d o  d e l  c o n t r o l  m é d ic o  e n  la  p r á c t ic a  d e p o r t iv a  y  s u  v a lo r .  A lg u n o s  

p a r á m e t r o s  d e l  c o n t r o l  m é d ic o .  D a t o s  d e l  a u t o c o n t r o l,  e s t a d o  d e  á n im o ,  c a p a c id a d  

d e  t r a b a jo ,  s u e ñ o ,  a p e t i t o ,  p e s o  c o r p o r a l ,  f o r m a  d e p o r t iv a ,  f a t ig a ,  d e s c a n s o  a c t iv o  y  

p a s iv o ,  s o b r e  e n t r e n a m ie n t o  y  s u  r e g is t r o  e n  e l  d ia r io  d e  e n t r e n a m ie n t o .  C o n t r o l 

p e d a g ó g ic o  d e l  d ia r io  d e  e n t r e n a m ie n t o  p o r  p a r t e  d e  la  e n t r e n a d o r a .  

V a lo r a c ió n  c o le c t iv a  d e  lo s  r e s u l t a d o s  d e  c o n t r o l  m é d ic o  s is t e m á t ic o  r e a l iz a d o  a l 

g r u p o  d e  g im n a s t a s .  C o n t r o l  d e l  c e r t i f ic a d o  m é d ic o  d e  a p t i t u d  p a r a  la  p r á c t ic a  d e  

e je r c ic io s  f í s ic o s  s is t e m á t ic o s ,  c a r n é  d e  s a lu d .  P a r á m e t r o s  o b je t iv o s  d e  c o n t r o l 

m é d ic o :  p e s o ,  t a l la ,  f r e c u e n c ia  c a r d í a c a  y  o t r o s .  

L o s  t r a u m a s  m á s  f r e c u e n t e s  e n  la s  g im n a s t a s ,  s u s  c a u s a s  y  c o m o  p r e v e n i r lo s .  

P a r t ic u la r id a d e s  d e  lo s  t r a u m a s  d e p o r t iv o s  e n  la s  c la s e s  d e  e n t r e n a m ie n t o  y  e n  la s  

c o m p e t e n c ia s  d e  e s t a  m o d a l id a d  g im n á s t ic a .  P r e s t a c ió n  d e  lo s  p r im e r o s  a u x i l io s .  

L a s  h e r id a s  y  s u s  t ip o s .  L a s  c o n t r a c c io n e s  m u s c u la r e s ,  d is t e n s io n e s  m u s c u la r e s  y  



l ig a m e n t o s ,  la s  r u p t u r a s  m u s c u la r e s  y  o t r a s  le s io n e s .  L o s  h e m a t o m a s  y  s u  

c la s i f ic a c ió n .  L o s  t r a u m a s  ó s e o s  m á s  f r e c u e n t e s .  

 

5 -  F u n d a m e n t o s  d e  e d u c a c ió n  m u s ic a l .  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s .  

-  C o n s o l id a r  lo s  a s p e c t o s  f u n d a m e n t a le s  a b o r d a d o s  e n  e l  t e m a  " N o c io n e s  

e le m e n t a le s  s o b r e  m ú s ic a . . . .  “ e n  la  c a t e g o r í a  a n t e r io r .  

-   E d u c a r  e n  la s  g im n a s t a s  la  c a p a c id a d  d e  s e n t i r  la  m ú s ic a .  

-  C o n t r ib u i r  a  la  a d q u is ic ió n  d e  c o n o c im ie n t o s  s o b r e  lo s  d if e r e n t e s  m e d io s  d e  

e x p r e s ió n  m u s ic a l  d i r ig id o s  a  p r o p ic ia r  u n a  a d e c u a d a  c o n c o r d a n c ia  m ú s ic a  -  

m o v im ie n t o .  

-  E le v a r  e l  n iv e l  d e  e d u c a c ió n  d e  e d u c a c ió n  e s t é t ic a  d e  la s  g im n a s t a s .  

 

C o n t e n i d o :  

R e v is ió n  d e l  c o n t e n id o  e s t u d ia d o  e n  la  c a t e g o r í a  a n t e r io r .  N o c io n e s  s o b r e  a i r e  o  "  

t e m p o "  d e  e je c u c ió n  d e  u n a  o b r a  m u s ic a l ,  s u  im p o r t a n c ia  e n  la  G . R . .  C la s i f ic a c ió n  

d e l  " t e m p o "  d e  e je c u c ió n  d e  u n a  o b r a  m u s ic a l  y  s u  c o r r e s p o n d e n c ia  c o n  la  

v e lo c id a d  d e  lo s  m o v im ie n t o s ,  a u d ic io n e s  m u s ic a le s  c o n  t a r e a s  d i r ig id a s  a  e s t e  

p r o p ó s i t o .  N o c io n e s  s o b r e  la  d in á m ic a ,  s u  im p o r t a n c ia  e n  e l  a c o m p a ñ a m ie n t o  

m u s ic a l  q u e  e x ig e  e l  d e p o r t e  y  s u  c o r r e s p o n d e n c ia  c o n  e l  m o v im ie n t o .  P r in c ip a le s  

t é r m in o s  d e  la  d in á m ic a  m u s ic a l,  e je r c ic io s  e s p e c ia le s  p a r a  la  c o n c o r d a n c ia  m ú s ic a -  

m o v im ie n t o  a t e n d ie n d o  a  lo s  d if e r e n t e s  a c e n t o s  d in á m ic o s .  Im p r o v is a c io n e s  

s e n c i l la s .  

 

6 - O r g a n iz a c ió n  y  c e le b r a c ió n  d e  c o m p e t e n c ia s  d e  G . R .  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

-  L o g r a r  q u e  la s  g im n a s t a s  s e p a n  lo s  a s p e c t o s  f u n d a m e n t a le s  s o b r e  la  

o r g a n iz a c ió n  y  d e s a r r o l lo  d e  la s  c o m p e t e n c ia s  d e  G . R .  

 

C o n t e n i d o :  

E s t u d ia r  d e l  c o n t e n id o  d e l  t e m a  "  O r g a n iz a c ió n  y  c e le b r a c ió n  d e  c o m p e t e n c ia s " .  

E s t u d io  d e  l a  r e g la m e n t a c ió n  d e  c o m p e t e n c ia s  e n  s u s  a s p e c t o s  e s e n c ia le s .  T a r e a s  

f u n d a m e n t a le s  q u e  c u m p le n  lo s  ju e c e s  c o m o  e d u c a d o r e s .  A s p e c t o s  o r g a n iz a t iv o s  

p r e p a r a t o r io s  d e  u n a  c o m p e t e n c ia :  r e c u r s o s  m a t e r ia le s  y  h u m a n o s  q u e  e x ig e .  

C o m p o s ic ió n  d e l  p r o g r a m a  d e  c o m p e t e n c ia s .  C a t e g o r í a s  c o m p e t it iv a s .  S e r v ic io  

m é d ic o  q u e  s e  p r e s t a  d u r a n t e  la  c o m p e t e n c ia .  C o m is ió n  v e r i f ic a d o r a  d e  

in s t r u m e n t o s  y  c o n d ic io n e s  d e  la  in s ta la c ió n  d e p o r t iv a .  

  

7 -  R e g la s  y  A r b i t r a je  d e  G R  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

-  L o g r a r  q u e  la s  g im n a s ta s  a u m e n t e n  e l  n iv e l  d e  p a r t ic ip a c ió n  c o n s c ie n t e  e n  la s  

c o m p e t e n c ia s ,  b a s á n d o s e  e n  e l  c o n o c im ie n t o  d e  la s  r e g la m e n t a c io n e s  

f u n d a m e n t a le s  d e l  d e p o r t e .  

 

C o n t e n i d o :  

E s t u d ia r  d e l  r e g la m e n t o  d e  lo s  c o n c u r s o s :  g e n e r a l id a d e s  d e l t e m a  "  O r g a n iz a c ió n  y  

c e le b r a c ió n  d e  c o m p e t e n c ia s  d e  G R ” .  



E s t u d io  d e  la  t a b la  d e  p e n a l iz a c io n e s  a  t r a v é s  d e  e je m p lo s .  

 

8 -  I n v e n t a r io  y  e q u ip a m ie n t o .  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s .  

-  E d u c a r  a  la s  g im n a s t a s  e n  la  o b s e r v a c ió n  d e l  r e s p e t o  y  c u id a d o  d e  la  p r o p ie d a d  

s o c ia l .  

-  E n s e ñ a r  a  la s  g im n a s t a s  a  c u id a r ,  r e p a r a r  y  e m b e l le c e r  e l  e q u ip a m ie n t o  d e p o r t iv o ,  

a s í  c o m o  c o n t r o la r  e l in v e n t a r io  d e  la  in s t a la c ió n  d e p o r t iv a .  

 

C o n t e n i d o :  

E s t u d ia r  lo s  a s p e c to s  d e l  " I n v e n t a r io  y  e q u ip a m ie n t o " .  D e s ig n a r  r e s p o n s a b le s  d e  

in v e n t a r io  y  e q u ip a m ie n t o  d e p o r t iv o  e n t r e  la s  g im n a s t a s ,  c h e q u e a n d o  e l 

c u m p l im ie n t o  c o r r e c t o  d e  d ic h a s  r e s p o n s a b i l id a d e s ,  q u e  t e n d r á n  u n  c a r á c t e r  

t e m p o r a l  d i r ig id o  a  e s t im u la r  e l v a lo r  e d u c a t iv o  d e  la  a c t iv id a d .  

 

9 -  F u n d a m e n t o s  d e  la  t é c n ic a  d e  lo s  e je r c ic io s  d e  la  G R .  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

-  E n s e ñ a r  a  la s  g im n a s t a s  a q u e l lo s  a s p e c t o s  e s e n c ia le s  d e  la  t é c n ic a  d e l d e p o r t e .  

-  P o s ib i l i t a r  la  c o m p r e n s ió n  d e  lo s  a s p e c t o s  f u n d a m e n t a le s  q u e  f o r m a n  p a r t e  d e  la  

m a e s t r í a  d e p o r t iv a .  

 

C o n t e n i d o :  

P a r t ic u la r id a d e s  d e  la  t é c n ic a  d e  l o s  e je r c ic io s  d e  la  G R D  y  s u  im p o r t a n c ia  y  s u  

im p o r t a n c ia  e n  e l  lo g r o  d e  l a  m a e s t r í a  d e p o r t iv a .  A s p e c t o s  t a le s  c o m o  in t e g r id a d  

d e  lo s  e je r c ic io s ,  d in a m is m o ,  c a r á c t e r  b a i la b le  y  n iv e l  a r t í s t ic o .  

 C a r a c t e r í s t ic a s  d e  la  t é c n ic a  d e  c a d a  in s t r u m e n t o  y  g r u p o s  e s t r u c t u r a le s .  

 

P R E P A R A C I O N  A R T I S T I C O  -  E S T E T I C A  

 

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s  

-  C o n t in u a r  d e s a r r o l la n d o  c o n o c im ie n t o s  s o b r e  e l  a r t e  a  t r a v é s  d e l  d e p o r t e ,  s u  

e s p e c ia l id a d  d e p o r t iv a  y  lo s  c o n t e n id o s  p r o p io s  d e  s u  n iv e l  e s c o la r .  

-  P r e c is a r  la  im p o r t a n c ia  d e l  e s t a d o  f í s ic o ,  la  h ig ie n e  c o r p o r a l,  e l  v e s tu a r io  y  la  

c a l id a d  t é c n ic a  d e  s u  e je c u c ió n  c o m o  e le m e n to s  d e  s u  f o r m a c ió n  e s t é t ic o  d e p o r t iv a .  

-  P r o f u n d iz a r  e n  la  a p r e c ia c ió n  m u s ic a l  y  la  r e la c ió n  m ú s ic a ,  s e le c c ió n  y  c o r e o g r a f í a  

d e p o r t iv a .  

-  I n c o r p o r a r  n u e v o s  e s t i lo s  d a n z a r io s  e n  e l  c o n o c im ie n t o  t e ó r ic o  p r á c t ic o  v a l id o s  

p a r a  la  e je c u c ió n  d e p o r t iv a .  

-  C o n t in u a r  t r a b a ja n d o  la  e x p r e s ió n  c o r p o r a l  c o m o  p a r t e  d e  la  e je c u c ió n  y  la  

c r e a t iv id a d  d e p o r t iv a .  

 

C o n t e n i d o  

P r e s e n t a c ió n  d e  o b r a s  a r t í s t ic a s  d e  v a lo r  m e d ia n te  a c t iv id a d e s  d e  a p r e c ia c ió n  q u e  

in c lu y a  v is i t a  a  c e n t r o s  c u l t u r a le s .  A p r o v e c h a m ie n t o  d e  lo s  c o n t e n id o s  h u m a n í s t ic o s  

y  a r t í s t ic o s  q u e  d e s a r r o l la  la  e n s e ñ a n z a  p r im a r ia .  

I n f o r m a c ió n  s is t e m á t ic a  s o b r e  la  r e la c ió n  d e  lo s  f a c t o r e s  h ig ié n ic o  -  t é c n ic o  -  

c o r p o r a le s  e n  e l  r e s u lt a d o  e s t é t ic o  -  d e p o r t iv o .  D e f in ic ió n  d e  la s  c a t e g o r í a s  



e s t é t ic a s .  I d e n t i f ic a d o r e s  d e   la  n a t u r a le z a ,  la  s o c ie d a d  y  e l  d e p o r t e .  C o m p r e n s ió n  

d e l  r e s u l t a d o  e s t é t ic o  e n  la  d e t e r m in a c ió n  o f ic ia l  d e l  r e n d im ie n t o  d e  la  a t le t a .  

I m p o r t a n c ia  d e  la  e s t é t ic a  d e l a t le t a .  

P r o f u n d iz a c ió n  e n  a s p e c t o s  p r o p io s  d e l  a r t e  m u s ic a l  c o m o :  c la s if ic a c ió n  s e n c i l la  d e  

lo s  in s t r u m e n t o s ,  f o r m a s  y  e s t i lo s  d e  la  m ú s ic a .  N o c io n e s  s o b r e  " a i r e "  o  " t e m p o " :  

c la s i f ic a c ió n  d e  u n a  o b r a  m u s ic a l  y  s u  c o r r e s p o n d e n c ia  c o n  la  v e lo c id a d  d e  lo s  

m o v im ie n t o s ,  la  c o r e o g r a f í a  y  la  s e le c c ió n .  P r i n c ip a le s  t é r m in o s  d e  la  d in á m ic a  

m u s ic a l ,  e je r c ic io s  e s p e c ia le s  p a r a  la  c o n c o r d a n c ia  m ú s ic a - m o v im ie n t o  a t e n d ie n d o  

lo s  a c e n t o s  d in á m ic o s .  A u d ic io n e s  m u s ic a le s .  E le c c ió n  m u s ic a l .  E l  a c o m p a ñ a m ie n t o  

m u s ic a l  y  s u  im p o r t a n c ia .  

C o n t in u a c ió n  d e  la  a p r e c ia c ió n  d a n z a r ia   a  t r a v é s  d e  la  p r á c t ic a  d e  lo s  p a s o s  

c lá s ic o s  y  lo s  b a i le s  p o p u la r e s .  C o m p r e n s ió n  d e l  c a r á c t e r  b a i la b le  d e  la  s e le c c ió n  

d e p o r t iv a .  E n r iq u e c im ie n t o  d e l  n iv e l  a r t í s t ic o  d e  la  e je c u c ió n  a t lé t ic a  c o n  la  f u s ió n  d e  

e le m e n t o s  d a n z a r io s .  V a lo r  d e  la  d a n z a  p a r a  la  a t le t a  d e  G R .  

P r o f u n d iz a c ió n  e n  lo s  e le m e n t o s  d e  e x p r e s ió n  c o r p o r a l  a d q u i r i d o s  e n  la  e t a p a  

p r e c e d e n t e .  C o n o c im ie n t o s  a n a t ó m ic o s  b á s ic o s .  E je r c ic io s  d e  c o o r d in a c ió n .  O b je t o  

s u je t o .  I n c o r p o r a c io n e s  d e  o b je t o s ,  a n im a le s  y  p la n t a s .  A d a p t a c io n e s .  C r e a c ió n .  

I n c o r p o r a c ió n  g e s t u a l  a  la  c o r e o g r a f í a  d e p o r t iv a .  

C o n o c im ie n t o s  d e  lo s  p a s o s  b á s ic o s  d e  d a n z a s  f o lc ló r ic a s  p o lk a ,  g a l lo p  y  v a ls ,  a l 

f r e n t e ,  la t e r a l  y  a t r á s .  P r e s e n t a c ió n  d e  la s  p r in c ip a le s  d a n z a s  a f r o c u b a n a s  y  b a i le s  

p o p u la r e s .  P r á c t ic a  d e  p a s o s  f u n d a m e n ta le s .  V in c u la c ió n  d a n z a r io  -  d e p o r t iv a .  

 

 

 

9  A Ñ O S  

O B J E T I V O :  C o n f o r m a r  l a  e s t r u c t u r a  d e  b a s e  d e  l o s  e j e r c i c i o s  c o m p e t i t i v o s  

e n  r e l a c i ó n  c o n  l a  e j e c u c i ó n  e f i c i e n t e  d e  l o s  e l e m e n t o s  q u e  c o n f o r m a n  l a  

e s c u e l a  d e  m o v i m i e n t o s  g i m n á s t i c o s  y  t e n i e n d o  e n  c u e n t a  l a s  

p a r t i c u l a r i d a d e s  d e  l a s  c a r a c t e r í s t i c a s  f í s i c o  –  t é c n i c a s  y  p s i c o l ó g i c a s   d e  l a s  

g i m n a s t a s .  

 

P R E P A R A C I O N  F I S I C A  

P R E P A R A C I O N  F I S I C A  G E N E R A L   

C a r r e r a s :  

 C a r r e r a s  r á p id a s  d e  h a s t a  4 0 m  c o n  c o n t r o l  d e l  t ie m p o .  

 C a r r e r a s  c o n  c a m b io  d e  d i r e c c ió n  

 C a r r e r a s  e n  p la n o  in c l in a d o  d u r a n t e  2 0 s e g  ( la  m a y o r  f r e c u e n c ia  d e  p a s o  

p o s ib le ) .  

 P i r a m id a l  d e  h a s t a  4 + 4 + 5 + 5 + 6  m in .  p o r  1  m in .  d e  r e c u p e r a c ió n  e n t r e  lo s  

t ie m p o s  d e  t r a b a jo .  

 C a r r e r a  a  c a m p o  t r a v ie s a  c o n t in u a  d e  8 - 1 2  m in .  a  r i t m o  m o d e r a d o .  

 C a r r e r a s  e n  la  a r e n a  d e  2 0 m  p o r  1  m in  d e  r e c u p e r a c ió n .  

S a l t o s :  

 R e t o m a r  lo s  m e d io s  p la n t e a d o s  e n  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

 D e  lo n g i t u d  s u c e s iv o s  c o n  a m b a s  p ie r n a s  y  s o b r e  u n a  p ie r n a  ( 4 - 6  s a l t o s )  

c o n  c o n t r o l d e l  t ie m p o  y  la  d is t a n c ia ,  p a r a  t r a m o s  d e  8 - 1 0  m .  



 D e  lo n g i t u d  s u c e s iv o s  e n  f o r m a  a lt e r n a  ( 4 - 6  s a l t o s )  c o n  c o n t r o l  d e  la  

d is t a n c ia  y  e l  t ie m p o .  

 H a c ia  u n a  s u p e r f ic ie  m á s  a l t a  d e s d e  d o s  y  u n a  p i e r n a  ( e s c a lo n e s  o  u n a  

m e s a  g r a d u a b le )  s in  c a r r e r a  d e  im p u ls o .   

 S a l t o  e n  la  a r e n a   c o n  2  y  1  p ie r n a  

L a n z a m i e n t o s .  

 R e t o m a r  lo  p la n t e a d o  e n  8  a ñ o s .  

 L a n z a m ie n t o s  s o r p r e s iv o s  d e s d e  d i f e r e n t e s  p o s ic io n e s  ( d e s d e  e l  s u e lo ,  d e  

e s p a ld a ,  e t c . )  

J u e g o s :  

 R e t o m a r  lo  p la n t e a d o  e n  8  a ñ o s .  

 J u e g o s  p r e - d e p o r t iv o s  c o n  p e lo t a s  c o n  v a r ia c ió n  d e  la s  r e g la s  y  c a m b io  d e  

lo s  l í m it e s  d e l  t e r r e n o .  

G i m n a s i a  B á s i c a :  S e  m a n t ie n e n  lo s  m e d io s  u t i l iz a d o s  e n  la s  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

( E je r c ic io s  d e  O r g a n iz a c ió n  y  C o n t r o l  y  p o s ic io n e s   d e l c u e r p o ) .  

 

I I I . 1 - E j e r c i c i o s  d e  D e s a r r o l l o  F í s i c o  G e n e r a l .  

 P a r a  la  e d u c a c ió n  d e  la  p o s t u r a .  

 P a r a  la  e d u c a c ió n  d e  la  f u e r z a .  

 I D E M  a  la  e d a d  a n t e r io r ,  p e r o  u t i l iz a n d o  c a r g a s  e x t e r n a s .  

 F u e r z a  R á p id a  h a s t a  e l  5 0  %  d e l  m á x im o  e s f u e r z o .  R e p e t i r  m ie n t r a s  n o  s e  

o b s e r v e  r e d u c c ió n  s e n s ib le  d e  la  r a p id e z  e je c u t iv a  p o r  lo  q u e  d e b e  d e  

c o n t r o la r s e  e l  t ie m p o  d e  e je c u c ió n .  

 R e s is t e n c ia  a  la  f u e r z a . -  D e l  4 0 - 6 0  %  d e l  m á x im o  e s f u e r z o ;  h a s t a  e l 

c a n s a n c io  o    c e r c a  d e  e s t e .  

 F u e r z a  s u b m á x im a . -  D e l 6 0 - 8 0  %  d e l  m á x im o  e s f u e r z o ,  r e a l iz a n d o  c e r c a  d e l  

      m á x im o  d e  r e p e t ic io n e s .  

 F u e r z a  e s t á t ic a . -  D e l  8 0 - 9 0  %  d e l  m á x im o  e s f u e r z o  h a s t a  q u e  s e  m o d i f iq u e  la   

      p o s t u r a  t é c n ic a .  

 

P a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  f l e x i b i l i d a d .  

I D E M  a  la s  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

P a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  r a p i d e z .   

 T r a b a jo  d e  la s  r e a c c io n e s  m o t o r a s ,  m e d ia n t e  d e s p la z a m ie n t o s ,  s a l t o s ,  

r o d a m ie n t o s ,  e s c a la m ie n t o s ,  e n  f o r m a  d e  c i r c u it o  c o n t r a  r e lo j ,  1 0  s e g  d e  

t r a b a jo  p o r  3 0  s e g .  d e  d e s c a n s o ,  r e g u la n d o  e l  d e s c a n s o  e n t r e  t a n d a s ,  

p u e d e  u t i l iz a r s e  e l t r a b a jo  e n  c o m p e t e n c ia s  e n  d ú o  o  g r u p o s .  

 U t i l iz a r  c i r c u i t o s    c o n  o b s t á c u lo s  e  im p le m e n t o s  c o m o  p e lo t a s  a r o s  d o n d e  

s e a  n e c e s a r io  c o o r d in a r   e s t o s  c o n  lo s  d e s p la z a m ie n t o s .  

 

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  r e s i s t e n c i a .  

 C o m b in a c ió n  d e  e je r c ic io s  d e  m o d e r a d a  in t e n s id a d  ( n o  c í c l ic o s  c o n  c a r á c t e r  

v a r ia d o ) .  

E j :  E le v a c ió n  la t e r a l  d e  p ie r n a s  ( c o n  r i t m o  m e d io ) ,  e le v a c ió n  d e l  t r o n c o  a t r á s ,  s a lt o s  

c o n  c u e r d a  d e  h a s t a  5  m in ,  e le v a c ió n  la t e r a l  d e  b r a z o s  c o n  e l  6 0 - 8 0  %  d e l  m á x im o  

p e s o  a lc a n z a d o ,  c a r r e r a s  a s c e n d ie n d o  y  d e s c e n d ie n d o  u n a  e s c a le r a  d e  u n o  o  d o s  



p is o s ,  t r o t e  d e  r e c u p e r a c ió n  d e  2  m in . ,  c a r r e r a s  d e  h a s t a  5  m in .  c o n  in t e n s id a d  

m o d e r a d a  e  in ic ia r  e l c ic lo  n u e v a m e n t e .  

 I D E M  s e  r e a l iz a  c o n  la  r e p e t ic ió n  d e  e le m e n t o s  t é c n ic o s  y a  a p r e n d id o s  p o r  

u n  t ie m p o  5  a  1 0  m in .  r e c u p e r a c ió n   2  m in .  

 

P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  E s p e c i a l .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e l  e q u i l i b r i o  y  l a  o r i e n t a c i ó n .  

 S e  m a n t ie n e n  lo s  m e d io s  u t i l iz a d o s  e n  e d a d e s  a n t e r io r e s ,  c o m p l ic a n d o  la  

t a r e a  m o t r iz  a  d e s a r r o l la r ,  a  p a r t i r  d e l  a u m e n t o  d e l  t ie m p o  d e  e q u i l ib r io  y  la  

u t i l iz a c ió n  d e  e q u i l ib r io s  d e  m a y o r  d if ic u l t a d .  

 L a n z a m ie n t o s  ( p e q u e ñ o s  y  m e d io s )  y  c a p t u r a s  c o n  o jo s  c e r r a d o s ,  c o n  

in s t r u m e n t o s  e s t u d ia d o s .   

 T r a b a jo  s o b r e  u n a  v ig a  e n  e l  s u e lo  d e  g i r o s  e n  p a s s é . c h a in e ,  e t c .  

 R e a l iz a r  s e r ie  d in á m ic a s  d e  m o v im ie n t o s  p o r  e l  p is o  y  a r r ib a  p a r a  f in a l iz a r  

e n  e q u i l i b r io  p a s s é .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  c o o r d i n a c i ó n  e s p e c ia l  d e  m o v im i e n t o .  

 I D E M  a  la s  e d a d e s  a n t e r io r e s  ( 8  a ñ o s ) .  

 R e a l iz a r  d e s p la z a m ie n t o s  c o n  e l  m a n e jo  d e  2  in s t r u m e n t o s  E j .  r o t a c ió n  d e l  

a r o  e n  e l  p ie  y  r e b o t e  d e  u n a  p e lo t a .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f l e x i b i l i d a d .  

 I D E M  a  e d a d e s  a n t e r io r e s ,  a u m e n t a n d o  la  a m p l i t u d  d e  m o v im ie n t o s ,  d e  

f o r m a  p a s iv a  y  a c t iv a ,  b u s c a n d o  v a r ia c ió n  e n  la s  p o s ic io n e s  e n  q u e  s e  

r e a l ic e n  lo s  m o v im ie n to s ,  d e  f o r m a  t a l  q u e  s e  a m p l í e n  la s  p o s ib i l id a d e s  d e  

d e s a r r o l lo  d e  e s t a  c a p a c id a d .  

 P a r a r s e  s o b r e  lo s  e m p e in e s  c o n  a p o y o .  

 C a m in a r  s o b r e  lo s  e m p e in e s .  

 A r q u e o ,  d e s d e  6 t a  p o s ic ió n ,  a  t o c a r  e l  p is o .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  f u e r z a .  

S e  u t i l iz a n  lo s  m é t o d o s  p la n t e a d o s  e n  la  p r e p a r a c ió n  f í s ic a  g e n e r a l .  

 I D E M  a  6 - 8  a ñ o s ,  c o n  s o b r e c a r g a  y  s in  e s t a ,  c o n  m a y o r  e x ig e n c ia  e n  

r e p e t ic io n e s  y  t ie m p o .  

 Z a n c a d a  d e s d e  c a r r e r a  h a c ia  u n a  m e s a  g r a d u a b le  c a d a  v e z  m á s  a l t a ,  c o n  

u n a  y  o t r a  p ie r n a ,  a l  f r e n t e  y  a l  la d o ;  c o n  p lo m o s  d e  h a s ta  0 . 5  k g .  e n  lo s  

t o b i l lo s  o  c a d e r a s .  

 Z a n c a d a s  s u c e s iv a s  e n  e l  lu g a r  c o n  u n a  y  o t r a  p ie r n a  p r o c u r a n d o  i r  

a u m e n t a n d o  la  a m p l i t u d  d e  la s  p ie r n a s  e n  c a d a  s a l t o .  R e p e t i r ,  m ie n t r a s  n o  

s e  o b s e r v e  d is m in u c ió n  s e n s ib le  d e  la  a m p l i t u d  d e l  s a l t o .  

 S a l t o .  ( la t e r a l  y  d e  f r e n t e ) .  

 D e  r e b o t e  ( c o n  p ie r n a s  e x t e n d id a s ) ,  z a n c a d a s  la t e r a le s  y  d e  f r e n t e  c o n  

c o n t r o l d e l  t ie m p o  1 0 s e g .  

 E n  s p l i t  f r e n t e  a  la  e s p a ld e r a ,  p e s o  e n t r e  la s  m a n o s  a  n iv e l  d e l  p e c h o ,  b a ja r  

e l  t r o n c o  h a s t a  la  h o r iz o n t a l  ( p la n c h a  d o r s a l )  y  s u b ir  h a s t a  la  p o s ic ió n  in ic ia l    

( F i ja r  p ie r n a  d e  a r r ib a  a  la  e s p a ld e r a ) .  

 I D E M ,  p e r o  e n  s p l i t  d e  f r e n t e ,  h a c ie n d o  m o v im ie n t o s  d e  b a ja r  y  s u b i r  e l  

t r o n c o  a  la  p o s ic ió n  in ic ia l  ( p la n c h a  la t e r a l ) .  

 I D E M  e n  p e n c h e é .  



 E le v a c i o n e s  d e  p ie r n a  c o n  p e s o  e n  lo s  t o b i l lo s .  

 C o n  t e n s o r e s  o  l ig a s ,  s e p a r a c io n e s  e n é r g ic a s  d e  p ie r n a s .  

 D i f e r e n t e s  f o r m a s  d e  la n z a m ie n t o s  c o n  in s t r u m e n t o s  c o n  s o b r e  p e s o .  

 E n  a r a b e s q u e  c o n  p e s o  e n  l o s  t o b i l lo s ,  e le v a c ió n  a  m á s  d e  9 0 °  d e  la  

p ie r n a .  

 S a l t o s  e s t u d ia d o s  e n  la  a r e n a .  

E j e r c i c i o s  p a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  r e s i s t e n c i a  

 I D E M  a  8  a ñ o s  

 G r a n  c a n t id a d  r e p e t ic io n e s  d e  e le m e n t o s  t é c n ic o s  a p r e n d id o s ,  c u id a n d o  la  

c a l id a d  d e  e je c u c ió n .  

 A u m e n t a r  e l  t ie m p o  d e  la s  c o m b in a c io n e s  a  4 5  s e g u n d o s .  T r a b a ja r  p a r t e s  

d e  la  s e le c c ió n  o  m i t a d e s  ( t r e s  c o n t in u a s )  y  c o m p le t a s  ( d o s  c o n t in u a s ) .  

 

T e s t  p a r a  m e d i r  e l  n i v e l  d e  p r e p a r a c i o n  f i s i c a  d e  l a s  g i m n a s t a s  

 U t i l iz a r  lo s  t e s t  d e  e n t r a d a  a  lo s  c e n t r o s  d e  a l t o  r e n d im ie n t o ,  p la n t e a d o s  

p a r a  la  e d a d  e s c o la r  

 

 

P R E P A R A C I Ó N  T É C N I C A  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 C o n s o l id a r  c o n t e n id o s  d e  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  d e  la  e d a d  8  a ñ o s  ( I V  

u n id a d ) .  

 E n s e ñ a n z a  d e  e je r c ic io s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  y  c o n  in s t r u m e n t o s  d e  la  u n id a d  

in s is t ie n d o  e n  la  p s ic o m o t r ic id a d  e n  s u s  f o r m a s  m á s  s e n c i l la s  p a r a  g a r a n t iz a r  

la  r e la c ió n  d e  la s  g im n a s t a s  e n  d iv e r s a s  f o r m a c io n e s :  e n  d ú o s ,  t r í o s  m e d ia n t e  

in t e r c a m b io s  s e n c i l lo s ;  e je r c ic io s  d e  d i f ic u l t a d  A  e je c u t a d o s  s im u lt á n e a m e n t e ,  

a l t e r n a  o  e n  c a s c a d a  c o n  u n a  d u r a c ió n  f lu c t u a n t e  e n t r e  0 , 4 5  a  1 : 0 0  m in .  E l 

t r a b a jo  in ic ia l  s e  s u g ie r e  c o n  t o d a s  la s  g im n a s t a s  c o n  lo s  m is m o s  

in s t r u m e n t o s :  c u e r d a ,  a r o  y  p e lo t a .  

 

U N I D A D  I I  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 C o n s o l id a r  c o n t e n id o s  d e  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  p la n te a d o s  e n  la  u n id a d  1 .  

 E je r c ic io s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  y  c o n  in s t r u m e n t o s  d e  la  u n id a d  b u s c a n d o  

m a y o r  c o m p le j id a d  e n  la  p s ic o m o t r ic id a d ,  p r io r iz a n d o  la s  f o r m a s  d e  r e la c ió n  

d e  la s  g im n a s t a s  c o n  p o c o  d e s p la z a m ie n t o  e n  d i f e r e n t e s  f o r m a c io n e s ;  

m e d ia n t e  in t e r c a m b io s  p o r  la n z a m ie n t o s  e n t r e  2  -  2 , 5  m ;  e je r c ic io s  d e  

d i f ic u l t a d  A  e je c u t a d o s  s im u l t á n e a m e n t e ,  a l t e r n a  o  e n  c a s c a d a  c o n  u n a  

d u r a c ió n  e n t r e  0 , 4 5  -  1 : 3 0  s e g .  I n ic ia lm e n t e  t o d a s  la s  g im n a s t a s  c o n  u n  

m is m o  t ip o  d e  in s t r u m e n t o ;  d e s p u é s  e n  c o m b in a c io n e s  c u e r d a  -  a r o ,  c u e r d a  -  

p e lo t a .  

 

 

 



U N I D A D  I I I  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 C o n s o l id a r  c o n t e n id o s  d e  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  p la n te a d o s  e n  la  u n id a d  2 .  

 E je r c ic io s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l c o n  in s t r u m e n t o s  p r o p io s  d e  e s t a  u n id a d   

 u s c a n d o  m a y o r  c o m p le j id a d  e n  la  p s ic o m o t r ic id a d ,  a l  p r io r iz a r  f o r m a s  d e  

r e la c ió n  d e  la s  g im n a s t a s  c o n  p o c o  d e s p la z a m ie n t o  e n  d i f e r e n t e s  

f o r m a c io n e s  m e d ia n t e  in t e r c a m b io s  p o r  la n z a m ie n t o s  e n t r e  2 - 2 , 5  m in ;  

e je r c ic io s  d e  d if ic u l t a d  B  d e  s a lt o s  y  e q u i l ib r io s  ( d e  lo s  m á s  s e n c i l lo s )  

e je c u t a d o s  s im u l t á n e a m e n t e ,  a l t e r n a  o  e n  c a s c a d a  c o n  u n a  d u r a c ió n  e n t r e  

0 . 4 5 - 1 : 3 0  s e g .  M a n t e n ie n d o  e l  s ig u ie n t e  o r d e n a m ie n t o :  t o d a s  la s  g im n a s t a s  

c o n  u n  m is m o  t ip o  d e  in s t r u m e n t o ,  d e s p u é s  e n  c o m b in a c ió n  p o r  c u e r d a  -  a r o ,  

c u e r d a  -  p e lo t a  y  u n a  r e la c ió n  d is p a r  d o s  c u e r d a s  1  a r o ;  d o s  a r o s  1  c u e r d a ;  

d o s  c u e r d a s  1  p e lo t a ;  d o s  p e lo t a s  1  c u e r d a ,  e t c .  

 

 

 



PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA CORPORAL 9 AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul GRAF 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
1           
Ejercicios con apoyo           
Doble fondu con relevé. E C C C P P P P P  
Doble rond de jambe en l'air en dehors y en dedans E C C C P P P P P  
Relevé lent hasta grand ecarté a la seconde y devant. E C C C P P P P P   
Plancha lateral E C C C P P P P P   
Flic - Flac en dehors E C C C P P P P P   
Fouette a relevé en dedans y en dehors E C C C P P P P P   
Centro           
Fouette por promenade con pierna en l'air en dehors E C C C P P P P P  
Preparación de tour fouetté en dehors E C C C P P P P P  
Double pirouette en dehors con pierna en l'air a 90º  avant y a la seconde. E C C C P P P P P  
Split con flexión profunda del tronco atrás. E C C C P P P P P  
Paso de mazurka E C C C P P P P P  
Allegro           
Salto tour agrupado 360º. E C C C P P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Acrobacia           
Parada invertida con cambio de piernas E C C C P P P P P  
Desde acostada atrás círculos alternos de piernas y vuelta por el hombro. E C C C P P P P P  
Desde diferentes posiciones (sentada, arrodillada sentada y arrodillada) realizar corza o 
cervatillo sobre una mano con desplazamiento. E C C C P P P P P  
Series acrobáticas E C C C P P P P P  
Dificultades           
Con cambio de piernas a Corza por pierna extendida 
 
 

E C C C P P P P P  

Salto vertical agrupado con 360º en el vuelo 
 E C C C P P P P P  



 
Grand ecart con pierna al frente  y lateral sin ayuda desde arrodillada E C C C P P P P P  
Grand ecart al frente y lateral con ayuda, tour lent de 180°   
 
 

E C C C P P P P P  

Plancha dorsal salida de pie 
 
 

E C C C P P P P P  

Giro en passé de 1080° E C C C P P P P P  
Desde acostada en grandecart atrás con ayuda rotación del cuerpo alrededor del eje 
vertical 
 
 

E C C C P P P P P  

Tour plonge al frente (ilusión) 
 
 

E C C C P P P P P  

2           
Ejercicios con apoyo           
Perfeccionamiento de lo aprendido  E C C C P P P P  
Plancha dorsal (2da fase).  E C C C P P P P  
Centro           
Tour fouetté en dehors (2)  E C C C P P P P  
Promenade en strech devant y a la seconde en dehors y en dedans  E C C C P P P P  
Relevé lent hasta grand ecart en planta a la seconde y devant  E C C C P P P P  
Plancha dorsal en la horizontal a mantener 2" en relevé. (2da fase).  E C C C P P P P  
Paso de czarda.  E C C C P P P P  
Allegro           
Echappé en tournant.  E C C C P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Preacrobacias.           
Desde arrodillada sentada, vuelta del cuerpo de 180º y de 360º pasando por parada 
invertida arqueada, con apoyo alterno de las manos  a terminar sentada con piernas 
flexionadas 

 E C C C P P P P  

Elementos de preparación técnica especial           
Balancín parada de pecho sin ayuda.  E C C C P P P P  
Dificultades           



Fouette corza 
 
 

 E C C C P P P P  

Parada de pecho sin ayuda 
 
 

 E C C C P P P P  

Grand ecart  boucle sin ayuda 
 
 

 E C C C P P P P  

Plancha facial en grandecart atrás con pierna en boucle 
 
 

 E C C C P P P P  

Plancha dorsal salida desde el suelo  E C C C P P P P  
Movimiento hacia atrás pasando por puente a apoyada en los codos con movimientos o no 
de las piernas 
 
 

 E C C C P P P P  

Fouette con pierna a la horizontal paso de una forma a otra diferente (1tour min. de 90° ó 
180°) 
 
 

 E C C C P P P P  

De 360º en grandecart al frente y lateral 
 
 

 E C C C P P P P  

De 360° en grandecart atrás con ayuda 
 
 

 E C C C P P P P  

Tour plonge (ilusión) al frente, dos suscesivos  E C C C P P P P  
3           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación de ejercicios aprendidos.   C C C P P P P  
Equilibrios con pierna de apoyo flexionada, pierna libre en posiciones estudiadas.   E C C P P P P  
Plancha  dorsal.   E C C P P P P  
Ola atrás sobre ambas piernas   E C C P P P P  
Centro           
Grand fouette en dedans   E C C P P P P  
Grand fouette en dehors   E C C P P P P  
Danzón.   E C C P P P P  
Bailes de moda.   E C C P P P P  



Allegro           
Consolidación   C C C C C P P  
TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre-acrobacias           
Desde arrodillada y desde sentada arrodillada, split sobre una mano con desplazamiento 
   E C C P P P P  
Elementos de preparación técnica especial           
Preparación de los saltos carpados   E C C P P P P  
DIFICULTADES           
Consolidación de lo aprendido   E C C P P P P  
Salto en círculo de las dos piernas 
 
 

  E C C P P P P  

Arqueado con 180 º de giro   E C C P P P P  
Desde parada con pierna al frente flexión progresiva de la pierna de apoyo a Cosaco 
 
 

  E C C P P P P  

Desde acostado al frente con arqueo, parada de pecho 
 
 

  E C C P P P P  

Grand ecart atrás con ayuda, paso directo a plancha dorsal 
 
 

  E C C P P P P  

Giro de 360°  en plancha facial 
 
 

  E C C P P P P  

Giro de 360°  en grand ecart  atrás con ayuda con tronco a la horizontal 
 
 

  E C C P P P P  

Tour plonge (ilusión) lateral 
 
 

  E C C P P P P  

180 ° de rotación en grand ecart al frente con flexión del tronco atrás con salida desde el 
suelo 

  E C C P P P P  

4           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación de los ejercicios aprendidos    C P P P P P  



 
 
 

Centro           
Consolidación de los ejercicios aprendidos    C P P P P P  
Paso de Tarantela    E C P P P P  
Bailes de moda    E C P P P P  
Allegro           
Grand jeté anillo (zancada en círculo). 
    E C P P P P  
Consolidación de los ejercicios aprendidos. 
 

   C C P P P P  

TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre-acrobacias           
Consolidación de los ejercicios aprendidos    C C P P P P  
Elementos de preparación técnica especial           
Consolidación de los ejercicios aprendidos    C C P P P P  
DIFICULTADES 
           
Consolidación de lo aprendido    C C P P P P  
Fouette con grand ecart    E C P P P P  
Zancada con cambio de piernas, por pierna flexionada 
 
 

   E C P P P P  

Fouette con piernas por encima de la horizontal, con dos o tres formas diferentes tour de 
90° 
 
 

   E C P P P P  

Giro en grandecart con ayuda al frente y lateral 720°.    E C P P P P  
Giro en grandecart atrás en boucle con ayuda 
 
 

   E C P P P P  

Rotación en penché 
 
 

   E C P P P P  



PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 9 AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
CUERDA                 Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P  
Saltos alternos hacia atrás y realizar lanzamiento de la cuerda por ambos 
extremos. E C C C P P P P P   
Saltos alternos con giro de 180º con desplazamiento. E C C C P P P P P   
Saltos alternos al frente cruzando brazos (sin descruzar y cruzando y 
descruzando). E C C C P P P P P   
Saltos dobles al frente, buscando mayor cantidad de repeticiones ( correcta 
ejecución) E C C C P P P P P   
Trabajo de todas las escapadas y filigranas conocidos. E C C C P P P P P  
Movimiento en 8 sin dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzamientos fuera del campo visual (por debajo de la axila, detrás de la espalda, 
etc.). E C C C P P P P P  
Saltos con la cuerda doblada en dos hacia el frente, buscando coordinación en la 
secuencia  de los saltos. E C C C P P P P P  
Rotaciones de la cuerda abierta, tensada y sujetada por el centro sin dificultad. El 
impulso para comenzar se realiza como si fuera a hacer un molino con la cuerda 
pero después las rotaciones se quedan en una mano. 

 E C C P P P P P  

Rotaciones de la cuerda abierta, tensada y sujetada por el centro sin dificultad.  E C C P P P P P  
Saltos alternos cruzados hacia el frente y cruzar atrás cruzando los brazos (se 
pueden buscar diferentes formas de saltos alternos) en el lugar.  E C C P P P P P  
Saltos pasando la cuerda doblada en dos hacia el frente y hacia atrás sin 
dificultad.  E C C P P P P P  

Coordinar un salto doble con salto de dificultad sin desplazamiento.  E C C P P P P P  
Saltillos y escapadas y continuar saltando.  E C C P P P P P  
Realizar una escapada en un equilibrio.  E C C P P P P P  
Manejos sin manos (los más sencillos) rotaciones en el cuello, en la cintura, 
piernas, etc.)  E C C P P P P P  
Saltos de dificultad de menor amplitud, cosaco, corza, etc., pasando la cuerda por 
debajo.  E C C P P P P P  



 

Serie de dos saltos seguidos (utilizando saltos del mismo nivel).  E C C P P P P P  
Lanzamientos fuera del campo visual y comenzar a coordinarlos con 
desplazamientos.  E C C P P P P P  
Lanzamiento grande y captura después de elementos dinámicos.  E C C P P P P P  
Combinar las filigranas horizontales al frente y arriba.  E C C P P P P P  
Saltos de dificultad pasando la cuerda doblada en dos hacia el frente y hacia 
atrás.   E C C P P P P  
Salto doble con salto de dificultad sin desplazamiento.   E C C P P P P  
Saltos alternos con giro de 360º con desplazamiento.   E C C P P P P  
Saltos alternos cruzando los brazos en el lugar o con desplazamiento lo mismo 
hacia el frente que hacia atrás.   E C C P P P P  
Coordinar las escapadas con saltillos sencillos (3 saltos alternos y soltar extremo 
y continuar saltando, etc.)   E C C P P P P  
Dibujos  durante un equilibrio.   E C C P P P P  
Continuar con los altos (2 como mínimo) seguidos con introducción da la cuerda 
hacia el frente.   E C C P P P P  
Saltos de dificultad con pase de la cuerda hacia atrás.   E C C P P P P  
Continuar con el lanzamiento y captura después de un movimiento dinámico.   E C C P P P P  
Lanzamiento fuera del campo visual coordinado con desplazamientos y con 
dificultad de bajo nivel.   E C C P P P P  
Escapadas durante el salto.   E C C P P P P  
Lanzamientos en una dificultad de bajo nivel y movimientos dinámicos.   E C C P P P P  
Capturas sin manos dentro del campo visual.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido     P P P P P  

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
ARO               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Rodamiento libre sobre tres partes del cuerpo durante un salto de dificultad 
sencilla (cabriole, cosaco, corza, etc.). E C C C P P P P P  

Rodamiento libre sobre tres partes del cuerpo durante un equilibrio (passé, E C C C P P P P P  



pierna al frente 90º, etc.) 
Rodamiento con retorno (con efecto boomerang) con dificultad coordinado 
con el instrumento (de rueda al comienzo de la dificultad y se captura al 
finalizar la misma). 

E C C C P P P P P  

Rodamiento circular parda y recuperar el instrumento en el mismo lugar. E C C C P P P P P  
Rotaciones del aro (mínimo 3) alrededor de una parte del cuerpo, salvo las 
manos y brazos sin o con desplazamiento, sin dificultad. E C C C P P P P P  
Rotaciones (inversión) libres de eje vertical del aparato en apoyo sobre la 
mano, sin dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzamiento con inversión del aro sobre si eje horizontal durante un 
elemento o una dificultad corporal. E C C C P P P P P  
Lanzamiento dirigido y por rotación con sucesión en el mismo plano. E C C C P P P P P  
Lanzamiento y recuperar con paso atrás del instrumento, durante una 
dificultad corporal de giro, flexibilidad, equilibrio y salto.  E C C P P P P P  
Lanzamiento con rotación del aro sobre su eje horizontal con los pies sin 
dificultad.  E C C P P P P P  
Realizar tres saltos  sucesivos sin dificultad con pasos a través del aro a 
cada vez.  E C C P P P P P  
Realizar un salto de dificultad con paso a través.  E C C P P P P P  
Manipulación del aro con diferente partes del cuerpo, salvo con las manos y 
los brazos durante una dificultad o un elemento  E C C P P P P P  
Realizar transmisión del aro durante un salto de dificultad   E C C P P P P  
Rodamiento circular desde una posición en el suelo y recuperar sin dificultad 
y sin cambiar de sitio.   E C C P P P P  
Rodamiento de brazo a brazo pero comenzando desde atrás y terminando al 
frente sin dificultad.   E C C P P P P  
Rodamiento por el piso y paso a través del instrumento que rueda por el 
piso.   E C C P P P P  
Rotaciones del aro (mínimo 3) alrededor de una parte del cuerpo, salvo 
manos y brazos sin desplazamiento, sin o con dificultad.   E C C P P P P  
Rotaciones (inversión) libres del eje vertical del instrumento en apoyo sobre 
la mano, relacionado con una dificultad, (comenzar con las más sencillas).   E C C P P P P  
Lanzamiento con inversión del aro sobre su eje vertical en el lugar sin 
dificultad corporal.   E C C P P P P  
Lanzamientos dirigidos o con rotación durante un salto.   E C C P P P P  
Pequeños lanzamientos sin manos; sin dificultad.   E C C P P P P  



Lanzamiento por debajo de la axila; sin dificultad.   E C C P P P P  
Lanzamiento y reimpulsar el aro con ambas palmas de las manos.   E C C P P P P  
Lanzamiento dirigido en plano inclinado.   E C C P P P P  
Lanzamiento y recuperar por rotación por detrás de la espalda.   E C C P P P P  
Lanzamiento y recuperar en arqueo, con o sin rotación.   E C C P P P P  
Lanzamiento y recuperar sin manos.   E C C P P P P  
Lanzamiento y recuperar  durante un salto (la captura es en  el salto).   E C C P P P P  
Salto agrupado con doble paso a través del instrumento, con rotación hacia 
el frente (sin dificultad).   E C C P P P P  
Serie de saltillos con paso atrás del instrumento cada vez.   E C C P P P P  
Continuar buscando complejidad en los manejos sin manos.   E C C P P P P  
Continuar con transmisión durante un salto de dificultad   E C C P P P P  
Continuar con los rodamientos libres por el cuerpo durante un salto de 
dificultad.   E C C P P P P  
Rodamiento de brazo a brazo pero comenzando desde el frente hasta atrás.   E C C P P P P  
Rodamiento en círculo sobre el suelo o de pie y recuperar sin o con dificultad 
corporal.   E C C P P P P  
Realizar rodamiento y saltar agrupado por encima del aro.   E C C P P P P  
Lanzamientos del aro sobre su eje vertical pero avanzando.   E C C P P P P  
Lanzamiento con el pie hacia el frente, pierna a 90º sin cambio de plano.   E C C P P P P  
Lanzamiento y recuperar en el suelo.   E C C P P P P  
Realizar consecutivamente los rodamientos del frente, atrás y de atrás al 
frente en el lugar.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
PELOTA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Pequeños o medianos lanzamientos detrás de la espalda con una o dos 
manos y capturar en una dificultad. E C C C P P P P P  
Pequeños o medianos lanzamientos detrás de la espalda con las manos y 
recuperar sobre el dorso de las dos manos durante una dificultad corporal. E C C C P P P P P  
Serie de rebotes que reproducen un ritmo variado, sin dificultad corporal. E C C C P P P P P  
Rebotes activos en el suelo con una parte del cuerpo, salvo las manos y los 
brazos sin dificultad corporal. E C C C P P P P P  



Rebote (reimpulso) de la pelota sobre una parte del cuerpo, salvo las manos 
y los brazos, sin dificultad. E C C C P P P P P  
Largo rodamiento (mínimo tres partes del cuerpo) sobre la zona anterior y 
posterior (dorsal) del cuerpo, en una posición en el suelo. E C C C P P P P P  
Realizar parada de pecho con la pelota sujetada por los pies y mantener la 
posición. E C C C P P P P P  
Serie de rodamientos, sucesivos sin interrupciones, sobre diferentes partes 
del cuerpo y en diferentes direcciones, durante cambios de posiciones del 
cuerpo, sin dificultad 

E C C C P P P P P  

Largo rodamiento libre sobre el cuerpo durante el vuelo de un salto de 
dificultad (sencillos,  cabriole, etc.) E C C C P P P P P  
Rodamiento girando (giro cruzado, 6ta, etc.) E C C C P P P P P  
Rotaciones libres de la pelota en apoyo sobre la mano sin dificultad. E C C C P P P P P  
Amplio movimiento en 8 sobre el plano horizontal, empleando todo el cuerpo 
(hacia el frente y hacia atrás) sin dificultad. E C C C P P P P P  
Rotaciones libres sobre el pecho sin dificultad. E C C C P P P P P  
Agarrar la pelota entre el empeine y la pierna, hacer algún movimiento. E C C C P P P P P  
Pequeños lanzamientos sin manos. E C C C P P P P P  
Pequeños lanzamientos fuera del campo visual (por detrás de la espalda, por 
debajo de la axila, etc.) E C C C P P P P P  
Lanzamiento en salto sin dificultad (agrupado, vertical, etc.) E C C C P P P P P  
Captura sin manos en el piso. E C C C P P P P P  
Capturar fuera del campo visual sin dificultad y con dos manos. E C C C P P P P P  
Lanzamientos al frente de forma seguida sin desplazamiento, obligando a 
realizar balance para lanzar y para capturar (lograr una secuencia). E C C C P P P P P  
Pequeños o medianos lanzamientos detrás de la espalda con las manos y 
recuperar sobre el dorso de una o dos manos durante una dificultad.  E C C P P P P P  
Series de pequeños lanzamientos que no tienen que ser variados sólo 
buscar rapidez y fluidez en la secuencia de los lanzamientos (sin dificultad 
corporal). 

 E C C P P P P P  

Rebotes activos en el suelo con una parte del cuerpo, salvo las manos y los 
brazos con dificultad (sencillos equilibrios, con piernas a 90º y rebotar contra 
el suelo, etc.) 

 E C C P P P P P  

En apoyo sobre el pecho, piernas arriba, largo rodamiento sobre las piernas 
y sobre el tronco sin dificultad  E C C P P P P P  
Serie de rodamientos sucesivos sin interrupción, sin dificultad.  E C C P P P P P  
Rotaciones libres de la pelota en apoyo sobre los dedos sin dificultad  E C C P P P P P  



corporal. 
Movimiento en 8 sobre el plano vertical, con cambio de plano sin dificultad 
corporal.  E C C P P P P P  
Largo rodamiento girando 360º (comenzar con giro 6ta p.p, etc.)  E C C P P P P P  
Lanzamiento en salto de menos dificultad y combinarlo con capturas en el 
piso sin manos.  E C C P P P P P  
Secuencia de lanzamientos con balance pero con desplazamiento.  E C C P P P P P  
Series de pequeños y medianos lanzamientos variados por su amplitud.   E C C P P P P  
Series de rebotes que reproducen un ritmo variado, sin o con dificultad 
corporal.   E C C P P P P  
Movimiento en 8 sobre el plano vertical, con cambio de plano y amplio 
movimiento del tronco.   E C C P P P P  
Con la pelota en el piso, apoyar el pecho sobre la misma y realizar 
rodamiento por encima de esta hacia el frente y hacia atrás.   E C C P P P P  
Lanzamiento y captura por rodamiento de ambos brazos.   E C C P P P P  
Lanzamiento y chaine captura con una mano realizando balance.   E C C P P P P  
Lanzamiento y captura en un salto sencillo ( exigir balance por el lateral del 
cuerpo para lanzar y para capturar)   E C C P P P P  
Lanzamiento y vuelta de frente captura en el piso.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
MAZAS               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P  
Molino horizontal. E C C C P P P P P  
Molino vertical encima de la cabeza. E C C C P P P P P  
Lanzamiento grande con una sola maza. E C C C P P P P P  
Serie de lanzamientos pequeños. E C C C P P P P P  
Rodamiento de las mazas por el piso y por  un segmento corporal. E C C C P P P P P  
Lanzamientos alternos de las clavas, medios y grandes.   E C C P P P P P  
Molino vertical de 3 tiempos al frente.  E C C P P P P P  
Golpeo de las clavas sin control visual.   E C C P P P P P  
Lanzamientos simultáneos asimétricos.   E C C P P P P  
Lanzamientos pequeños de dos mazas en una sola mano.   E C C P P P P  



 

Deslizamientos.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
MAZAS               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P  
Molino horizontal. E C C C P P P P P  
Molino vertical encima de la cabeza. E C C C P P P P P  
Lanzamiento grande con una sola maza. E C C C P P P P P  
Serie de lanzamientos pequeños. E C C C P P P P P  
Rodamiento de las mazas por el piso y por  un segmento corporal. E C C C P P P P P  
Lanzamientos alternos de las clavas, medios y grandes.   E C C P P P P P  
Molino vertical de 3 tiempos al frente.  E C C P P P P P  
Golpeo de las clavas sin control visual.   E C C P P P P P  
Lanzamientos simultáneos asimétricos.   E C C P P P P  
Lanzamientos pequeños de dos mazas en una sola mano.   E C C P P P P  
Deslizamientos.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  



 

1 0  A N O S  

O B J E T I V O :  C o n f o r m a r  l a  e s t r u c t u r a  d e  b a s e  d e  l o s  e j e r c i c i o s  c o m p e t i t i v o s  

e n  r e l a c i ó n  c o n  l a  e j e c u c i ó n  e f i c i e n t e  d e  l o s  e l e m e n t o s  q u e  c o n f o r m a n  l a  

e s c u e l a  d e  m o v i m i e n t o s  g i m n á s t i c o s  y  t e n i e n d o  e n  c u e n t a  l a s  

p a r t i c u l a r i d a d e s  d e  l a s  c a r a c t e r í s t i c a s  f í s i c o  –  t é c n i c a s  y  p s i c o l ó g i c a s   d e  l a s  

g i m n a s t a s .  

 

P R E P A R A C I Ó N  F Í S I C A  

P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  G e n e r a l  

C a r r e r a s  

 I D E M  a  9  a ñ o s  

 P i r a m id a l  d e  h a s t a  5 + 5 + 6 + 6 + 7  m in .  p o r  1  m in .  d e  r e c u p e r a c ió n .  3 m in .  a  

c a m p o  t r a v ie s a  e n t r e  1 2  y  1 6  m in .  c o n t in u o s  a  r i tm o  m o d e r a d o .  

 C i r c u i t o  d e  t r a b a jo  d e  3  a  5  m in  c o n t in u o s  

S a l t o s .  

I D E M  a  9  a ñ o s  

 S a l t o s  d e  lo n g i t u d  s u c e s iv o s  c o n  a m b a s  p ie r n a s  y  u n a  p ie r n a  ( e n t r e  6  y  8  

s a l t o s )  c o n  c o n t r o l d e  la  d is t a n c ia  y  d e l  t ie m p o ,  p a r a  t r a m o s  d e  1 0  a  1 2  m .  

 S a l t o s  d e  lo n g i t u d  s u c e s iv o s  e n  f o r m a  a lt e r n a  ( e n t r e  6  y  8  s a l t o s )  c o n  

c o n t r o l d e  la  d is t a n c ia  y  e l  t ie m p o .  

 H a c ia  u n a  s u p e r f ic ie  m á s  a l t a  ( e s c a lo n e s ,  m e s a  g r a d u a b le  u  o t r o  m e d io )  

c o n  u n a  o  d o s  p ie r n a s ,  s in  c a r r e r a  d e  im p u ls o ,  s in  y  c o n  s o b r e  p e s o  d e  

h a s t a  1  k g .  

 S a l t o s  e n  la  a r e n a  ( a l t e r n o s ,  d e  lo n g i t u d  c o n  d e s p e g u e  s o b r e  d o s  p ie r n a s  y  

r e b o t e s ) .  

 S a l t o s  c o n t in u o s  s o b r e  u n a  p ie r n a  p a s a n d o  o b s t á c u lo s  d e  d i f e r e n t e s  

a l t u r a s .  

 S a l t o s  e n  z ig z a g  c o n  u n a  p ie r n a  e n  1 0 s e g  la  m a y o r  c a n t id a d  d e  s a l t o s .  

 S a l t o s  c o n  f le x ió n  d e  2  p ie r n a s  h a s t a  9 0 °  b u s c a n d o  m á x im a  a l t u r a  e n  

1 5 s e g  

E j e r c i c i o  d e  d e s a r r o l l o  f í s i c o  g e n e r a l  

 I n t e n s i f ic a r  lo s  m e d i o s  d e  f u e r z a  r á p id a  y  e l  t r a b a jo  d e  r e s is t e n c ia  a  la  

f u e r z a .  

P a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  f u e r z a  

 R e t o m a r  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  p a r a  8  y  9  a ñ o s ,  a s í  c o m o  lo s  m é t o d o s  

p la n t e a d o s .  

 A b d o m in a le s  e n  s u s p e n s ió n ,  e le v a n d o  p ie r n a s  f le x io n a d a s  y  b a já n d o la s  

e x t e n d id a s  le n t a m e n t e .  

 A b d o m in a le s  e n  s u s p e n s ió n  e n  p la n o  in c l in a d o  c o n  p e s o ,  c o n  p ie r n a s  

e x t e n d id a s  a  e le v a r  p ie r n a s  a r r ib a .  ( r e p e t ic io n e s  p o s ib le s ,  c o n t r o la n d o  

t a m b ié n  e l  t ie m p o ) .  

 T r a c c io n e s  ( c a n t id a d  d e  r e p e t ic io n e s )  

 P la n c h a s  c o n  p ie r n a s  e le v a d a s  e n  u n  b a n c o  s u e c o  u  o t r o  m e d io  c o n  s im i la r  

a l t u r a .  

 A r r o d i l la d a s ,  f le x ió n  d e l  c u e r p o  e x t e n d id o  a t r á s ,  b r a z o s  a r r ib a  ( p o r  



r e p e t ic io n e s  o  m a n t e n ie n d o  la  p o s ic i ó n ) .  

P a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  r a p i d e z  

 I D E M  a  9  a ñ o s  

 S e r ie s  d e  m o v im ie n t o s  c o n o c id o s  c o n t r a  r e lo j .  

P a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  r e s i s t e n c i a  

 I D E M  9  a ñ o s  

 T r a b a jo  p a r a  e l  d e s a r r o l lo  d e  la  r e s is t e n c ia  a e r o b ia  d e  m e d ia  d u r a c ió n ,  c o n  

a c t iv id a d e s  v a r ia d a s  e n t r e  lo s  3  y  1 0  m in .  d e  t r a b a jo  c o n t in u o .  

 C i r c u i t o  c o n  o b s t á c u lo s .   

 

P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  E s p e c i a l  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e l  e q u i l i b r i o  y  l a  o r i e n t a c i ó n .  

 C o n t in u a r  u t i l iz a n d o  lo s  m e d io s  p la n t e a d o s  e n  la  e d a d  a n t e r io r .  

 L a n z a m ie n t o s  p e q u e ñ o s  y  m e d io s  e n  e l  lu g a r ,  g i r o  y  c a p t u r a ,  t o d o  c o n  lo s  

o jo s  c e r r a d o s  ( u t i l iz a r  s o lo  lo s  in s t r u m e n t o s  e s t u d ia d o s )  

 V u e l t a s  c o n  d e s p la z a m ie n t o s  e j :  C h a î n e  ( s e is  v u e l t a s )  y  m a n t e n e r  

in m e d ia t a m e n t e  u n a  p o s ic ió n  d e  e q u i l ib r io  e j :  p a s s é  c o n  o jo s  c e r r a d o s .  ( p o r  

u n o  y  o t r o  la d o )  

 M a la b a r e s  c o n  o jo s  c e r r a d o s .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  c o o r d i n a c i ó n  e s p e c ia l  d e  m o v im i e n t o .  

 A  la s  c o m b in a c io n e s  d e  e le m e n t o s  e s t u d ia d o s ,  a g r e g a r  n u e v o s  e le m e n t o s .  

 R e a l iz a r  c o m b in a c io n e s  a  p a r t i r  d e  s e le c c io n e s  c o n o c id a s  p o r  e l  la d o  

c o n t r a r io .  

 C a m b io s  e n  e l  t ie m p o  d e  e je c u c ió n  d e  la s  c o m b in a c io n e s  d e  e le m e n t o s  

c o n o c id o s  

 R e a l iz a r  s e r ie  d e  m o v im ie n t o s  p o r  e l  la d o  n o  d o m in a n t e  e le m e n t o s  

c o n o c id o s .  

 C a m b ia r  c a d a  v e z  e l  e le m e n t o  d e  e n la c e  e n t r e  la s  d i f ic u l t a d e s  d e  u n a  

c o m b in a c ió n .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f l e x i b i l i d a d .  

 A p l ic a r  c o m p le jo  d e  e je r c ic io s  e n  e l  p is o .  

 C o n t in u a r  c o n  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o  e n  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

 M a n t e n c io n e s  d e  la s  p o s ic io n e s  d e  s t r e c h  e n t r e  1 0  y  2 0  s e g .  c a d a  v e z .  

 G r a n d  b a t t e m e n t  c o n  p e s o  e n  la s  p ie r n a s . 3 %  d e  p e s o  c o r p o r a l  

 B u s c a r  la s  p o s ic io n e s  p a r a  r e a l iz a r  lo s  m o v im ie n t o s  q u e  p e r m i t a n  la  m a y o r  

a m p l i t u d  d e  m o v im ie n to  s e g ú n  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  d e  la s  g im n a s t a s .  

 D e  p r e f e r e n c ia  a l  P N F  d e l  s t r e c h in g  

 T r a b a ja r  e l  s p l i t  e n t r e  d o s  e le v a c io n e s  d e  2 0 - 2 5  c m  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f u e r z a  

 A p l ic a r  c o m p le jo  d e  e je r c ic io s  e n  e l  p is o .  

 C o n t in u a r  c o n  lo s  m e d i o s  p r o p u e s t o s  e n  e d a d e s  a n t e r io r e s ,  

p a r t ic u la r m e n t e  e n  8  y  9  a ñ o s .  

 L o s  a b d o m in a le s  d e  t r o n c o  s in  y  c o n  p e s o ,  s e  p o d r á n  h a c e r  t a m b ié n  c o n  

t o r s io n e s .  

 I D E M  p a r a  la s  e le v a c io n e s  d e l  t r o n c o  a t r á s  d e s d e  a c o s t a d o  a l  f r e n t e  e n  e l 



c a jó n  s u e c o  o  e n  o t r o  a p a r a t o  g im n á s t i c o .  

 S a l t o s  a p r e n d id o s  c o n  p e s o  e n  lo s  t o b i l lo s .  

 S a l t o s  d o b le s  c o n  p e s o  e n  lo s  t o b i l lo s .  

 R e le v é  le n t  c o n  p e s o  e n  lo s  t o b i l lo s .  P la n c h a  d o r s a l  c o n  p e s o  e n  e l  t r o n c o  

y  p ie r n a .  

 

P R E P A R A C I Ó N  T É C N I C A  

 

U N I D A D  I  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 C o n s o l id a r  c o n t e n id o s  d e  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  p la n te a d o s  e n  9  a ñ o s .  

 T r a b a jo  d e  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  p r io r iz a n d o  d iv e r s a s  f o r m a s  d e  r e la c ió n  d e  

la s         g im n a s t a s  u t i l iz a n d o  e je r c ic io s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  y  c o n  in s t r u m e n t o s  

p r o p io s  d e    la  1 e r a  U n id a d  s in  y  c o n  d e s p la z a m ie n t o  e n  d i f e r e n t e s  

f o r m a c io n e s  m e d ia n t e            in t e r c a m b io s  p o r  la n z a m ie n t o  e n t r e  3 - 4  m e t r o s ;  

e je r c ic io s  d  d i f ic u l t a d  B  d e  s a l t o s    y  e q u i l ib r io s  ( d e  c ie r t a  c o m p le j id a d )  

e je c u t a d o s  d e  d iv e r s a s  f o r m a s  e n t r e   1 : 3 0  -  2 : 0 0  s e g .  G a r a n t iz a n d o  e l 

s ig u ie n t e  o r d e n a m ie n t o :  

  T o d a s  la s  g im n a s t a s  c o n  u n  m is m o  t ip o  d e  in s t r u m e n t o .  

 E n  c o m b in a c io n e s  p a r e s .  

 E n  c o m b in a c io n e s  d is p a r e s .  

N o t a :  e n  t o d o s  lo s  c a s o s  s e  p a r t i r á  d e  lo s  in s t r u m e n t o s  p r o p u e s t o s  e n  la  u n id a d  1 .  

 

U N I D A D  I I  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 C o n s o l id a r  c o n t e n id o s  d e  p r á c t i c a  d e  c o n ju n t o  d e  la  1 r a  u n id a d .  

T r a b a jo  d e  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  d iv e r s i f ic a n d o  la  r e la c ió n  d e  la s  g im n a s t a s  

m e d ia n t e  e je r c ic io s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l  y  c o n  in s t r u m e n t o s  p r o p io s  d e  la  2 d a           

u n id a d  s in  y  c o n  p o c o  d e s p la z a m ie n t o  e n  d i f e r e n t e s  f o r m a c io n e s  m e d ia n t e   

in t e r c a m b io s  p o r  la n z a m ie n t o  e n t r e  3  -  4  m . ;  e je r c ic io s  d e  d i f ic u lt a d  d e            

lo s  d i f e r e n t e s  g r u p o s  c o r p o r a le s   e je c u t a d o s  e n t r e  1 : 3 0 - 2 : 0 0  s e g .  

G a r a n t iz a n d o  e l  s ig u ie n t e  o r d e n :  

 T o d a s  la s  g im n a s t a s  c o n  lo s  c u a t r o  in s t r u m e n t o s  p r o p u e s t o s  e n  la  u n id a d  

a n t e r io r .  

 E n  c o m b in a c io n e s  p a r e s .  

 -  E n  c o m b in a c io n e s  d is p a r e s  

 

U N I D A D  I I I  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 C o n s o l id a r  c o n t e n id o s  d e  la  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  d e  la  2 d a  m i t a d .  

 T r a b a jo  d e  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  d iv e r s i f ic a n d o  la s  f o r m a s  d e  r e la c ió n  e n t r e  

la s         g im n a s t a s  c o n  e je r c ic io s  d e  la  t é c n ic a  c o r p o r a l  y  c o n  in s t r u m e n t o s  

d e  la  3 r a           u n id a d  s in  y  c o n  p o c o  y  g r a n  d e s p la z a m ie n t o  e n  v a r ia d a s  



f o r m a c io n e s  ( d e  m a y o r       c o m p le j id a d )  m e d ia n t e  in t e r c a m b io s  a  u n a  

d is t a n c ia  d e  3  a  4  m .  c o m o   m í n im o ,  c o n  e je r c ic io s  d e  d i f ic u lt a d   d e  lo s  

d i f r e n t e s  g r u p o s  c o r p o r a le s  e je c u t a d o s  e n t r e  1 :3 0 - 2 : 0 0  s e g .  d e  la  

s ig u ie n t e  m a n e r a :  

-  T o d a s  la s  g im n a s t a s  c o n  lo s  c in c o  in s t r u m e n t o s  p r o p u e s t o s  e n  la  3 r a  

u n id a d      ( e x c e p t o  la  c in t a  q u e  s e r á  t r a b a ja d a  e n  f o r m a s  s e n c i l la s  d e  

r e la c ió n ,                            p r e f e r ib le m e n t e  e n  d ú o s ) .  

-  E n  c o m b in a c io n e s  p a r e s .  

-  E n  c o m b in a c io n e s  d is p a r e s  

 

U N I D A D  I V  

 

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 P e r f e c c io n a m ie n t o  d e  lo s  e le m e n t o s  p r o p u e s t o s  e n  la  u n id a d  3 .  

 

 

 



PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA CORPORAL 10  AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul GRAF 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
Ejercicios con apoyo                 Consolidación de los ejercicios con apoyo aprendidos en la edad anterior (9 años) P P P P P P P P P  
Demi grand rond de jambe en l'air en dehors 1ra y 2da mitad E C C C P P P P P   
Chassé a la seconde (1era y 2da fase) E C C C P P P P P   
Enveloppé a la seconde, devant y derriere. E C C C P P P P P   
Jeté partiendo de relevé devant, a la seconde y derriere E C C C P P P P P   
Ola al frente a terminar sobre una pierna, en 1ra y 2da fase E C C C P P P P P  
Centro           
Consolidación de los ejercicios de centro aprendidos en el 1er nivel de la categoría escolar 9 
años E C C C P P P P P  
Temps lié en dehors y en dedans a piqué relevé E C C C P P P P P  
Enveloppé devant, a la seconde y derriere E C C C P P P P P  
Rond de jambé en l'air en dehors y en dedans E C C C P P P P P  
Cha-cha-chá (paso) E C C C P P P P P  
Carrera resorte E C C C P P P P P  

Split con media vuelta E C C C P P P P P  
Ola al frente a terminar sobre una pierna E C C C P P P P P  
Allegro           
Cabriolé atrás E C C C P P P P P  
Salto a la seconde en tournant de  360° E C C C P P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre acrobacia           
Variantes de preacrobacia desde la posición de parada a terminar en el suelo           
DIFICULTADES 
           
Zancada en círculo 
 
 

E C C C P P P P P  

Carpado E C C C P P P P P  



 
 
Fouette a corza boucle 
 
 

E C C C P P P P P  

Dificultades mixtas de saltos aprendidos E C C C P P P P P  
Tour lent de 180° en boucle con ayuda E C C C P P P P P  
Idem en grandecart atrás con ayuda E C C C P P P P P  
Giro cosaco de 360° con tronco flexionado sobre la pierna 
 
 

E C C C P P P P P  

Tour plonge hacia atrás con circunducción de la pierna   E C C C P P P P P  
 

2           

Ejercicios con apoyo           
Perfeccionamiento de los ejercicios aprendidos  E C C C P P P P  
Demi rond de jambe en l'air en dedans (1era y 2da mitad)  E C C C P P P P  
Tombé a cou de piedderriere y devant pasando por V posición de piernas a relevé  E C C C P P P P  
Ola lateral y atrás a terminar sobre una pierna  E C C C P P P P  
Centro           
Perfeccionamiento de los ejercicios aprendidos.  E C C C P P P P  
Chassé a la seconde  E C C C P P P P  
Tour fouette (4).  E C C C P P P P  
Paso de tango  E C C C P P P P  
Ola lateral y atrás a terminar sobre una pierna  E C C C P P P P  
Allegro           
Perfeccionamiento de los elementos estudiados  E C C C P P P P  
Balloné sauté en dedans y en dehors (1era fase)  E C C C P P P P  
Balancé a la seconde  E C C C P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Plancha dorsal arrodillada  con apoyo de una mano  E C C C P P P P  
Preacrobacias           
Perfeccionamiento de los elementos estudiados  E C C C P P P P  
Variantes de preacrobacia desde la posición de parada a terminar en el piso  E C C C P P P P  
Series acrobáticas (sobre la base al grupo de preacrobacias aprendidas y admitidas en las 
reglamentaciones)  E C C C P P P P  



DIFICULTADES           
Fouette en círculo 
 
 

 E C C C P P P P  

Saltos verticales con pierna en diferentes posiciones (al frente, lateral y atrás) con 360º en 
el vuelo 
 
 
 

 E C C C P P P P  

Tour  lent en grand ecart atrás  E C C C P P P P  
Giro con pierna al frente y flexión progresiva de la pierna a apoyo 360°  E C C C P P P P  
720º pierna atrás por debajo de la horizontal y  tronco    arqueado  E C C C P P P P  
Medio giro en grandecart al frente con flexión del tronco desde parada 
 
 

 E C C C P P P P  

3           
Ejercicios con apoyo           
Perfeccionamiento de los ejercicios aprendidos    E C C C P P  
Battudevant y derriere en relevé (1era y 2da fase)    E C C C P P  
Grand rond de jambe en l'air en dehors    E C C C P P  
Ronde jambe por terre a demiplie    E C C C P P  
Double fondu devant, a la seconde y derriere    E C C C P P  
Double ronde jambe en l'air en dehors y en dedans    E C C C P P  
Centro           
Perfeccionamiento de los ejercicios estudiados    E C C C P P  
Combinaciones de elementos de flexibilidad    E C C C P P  
Zapateo cubano    E C C C P P  
Bailes de moda    E C C C P P  
Allegro           
Perfeccionamiento de los ejercicios estudiados    E C C C P P  
Royal (1era y 2da fase)    E C C C P P  
Balloné saute a la seconde    E C C C P P  
Balloné sauté devant y derriere (1era y centro)    E C C C P P  
Grand fouette sauté    E C C C P P  
TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre-acrobacias           



Perfeccionamiento de los elementos estudiados    E C C C P P  
Variantes de preacrobacia desde la posición de arrodillada sin desplazamiento    E C C C P P  
DIFICULTADES           
Cosaco con impulso  y retorno sobre el mismo pie 
 
 

   E C C C P P  

Carpado con flexión del tronco 
 
 

   E C C C P P  

Grand ecart atrás con ayuda, paso directo a grand ecart al frente con flexión  
del tronco atrás y retornar al grandecart atrás con ayuda, con media vuelta del cuerpo 
 
 

   E C C C P P  

Dificultad mixta de equilibrio; penché media rotación en el eje a grand ecart al frente con 
flexión del tronco atrás (plancha dorsal) 

   E C C C P P  

Rotaciones múltiples  y series  de giros a partir de lo aprendido    E C C C P P  
Giro de 360 ° grandecart atrás con tronco a la horizontal 
 
 

   E C C C P P  

Giro en arabesque con flexión del tronco atrás 
 
 

   E C C C P P  

4           
Ejercicios con apoyo           
Perfeccionamiento de los ejercicios aprendidos en las unidades 1,2 y 3     P P P P P  
Centro           
Perfeccionamiento de los ejercicios estudiados en las 3 unidades anteriores del     nivel II 
de la categoría escolar 

    P P P P P  

Allegro           
Perfeccionamiento de los elementos aprendidos en las 3 primeras unidades de        este 
nivel     P P P P P  
TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre-acrobacias           
Perfeccionamiento de las preacrobacias de las unidades 1,2 y 3     P P P P P  
Enseñanza de variantes de preacrobacias desde la posición de arrodillada con  
desplazamiento 

    E C C P P  



 

DIFICULTADES           
Perfeccionamiento de lo aprendido     P P P P P  
360° en grand ecart al frente con flexión del tronco atrás, salida desde el suelo 
 
 

    E C C P P  

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 10 AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
CUERDA                 Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P  
Rotaciones de la cuerda abierta, tensada y sujeta por el centro con dificultad. E C C C P P P P P   
Saltillos dobles con una dificultad e introducir los saltos dobles hacia atrás sin 
dificultad. E C C C P P P P P   
Manejos sin manos. E C C C P P P P P   
Capturas fuera del campo visual. E C C C P P P P P   
Rotaciones de la cuerda abierta y doblada en dos con cambios de posiciones y 
nivel sin dificultad.  E C C P P P P P  
Saltos seguidos con la cuerda doblada  en dos hacia el frente, continuar con uno  
hacia atrás.  E C C P P P P P  
Saltos dobles con la cuerda doblada en dos, sin dificultad (salto agrupado).  E C C P P P P P  
Saltos alternos con giro con la cuerda hacia atrás con paso a cada vez.  E C C P P P P P  
Serie de saltillos con o sin desplazamiento (buscar diferentes formas) hacia 
delante o hacia atrás, sencillos, cruzando los brazos o cruzando y descruzando.  E C C P P P P P  
Escapadas durante un giro, comenzamos con giro en 6ta. de 180º y luego de 
360º.  E C C P P P P P  
Escapada durante una serie de saltillos.  E C C P P P P P  
Escapadas durante un salto de dificultad corporal con paso de la cuerda.  E C C P P P P P  
Escapadas de un cabo y recuperar durante un salto de dificultad con paso 
completo en la cuerda.  E C C P P P P P  
Filigrana vertical, al lado del cuerpo.  E C C P P P P P  
Manejos sin manos la dificultad corporal.  E C C P P P P P  
Velas.  E C C P P P P P  
Dos saltos de dificultad seguidos o más con paso de la cuerda hacia el frente.  E C C P P P P P  



 

Enseñanza de un salto de dificultad hacia atrás con o sin desplazamiento.  E C C P P P P P  
Coordinar la captura después de un movimiento dinámico sin manos.  E C C P P P P P  
Lanzamientos en salto y capturar en salto.  E C C P P P P P  
Coordinar los lanzamientos y las capturas fuera del campo visual sencillo.  E C C P P P P P  
Rotaciones de la cuerda abierta y trenzada con cambios de posición y nivel con 
dificultad.   E C C P P P P  
Saltos alternos con brazos cruzados o cruzando y descruzando en el lugar con 
doble paso de la cuerda hacia el frente.   E C C P P P P  
Dobles hacia el frente con salto de dificultad buscando saltos de mayo 
complejidad y continuar con los dobles hacia atrás.   E C C P P P P  
Escapada durante un salto de dificultad, continuar con otro salto por introducción.   E C C P P P P  
Escapada  durante un giro en passé   E C C P P P P  
Velas coordinadas con una dificultad.   E C C P P P P  
Saltos de dificultad con pase de la cuerda hacia atrás.   E C C P P P P  
Aumento de la complejidad de los manejos sin manos, vinculándolos con 
dificultades de los diferentes grupos corporales.    E C C P P P P  
Lanzamientos sin manos.   E C C P P P P  
Saltos dobles con la cuerda doblada en dos sin dificultad y hacia el frente.   E C C P P P P  
Logra una coordinación en la secuencia de los saltillos con dobles cruzando y 
descruzando los brazos (2 o 3 como mínimo) hacia el frente.   E C C P P P P  
Pase a través de la cuerda durante un salto pero en el plano horizontal (ejemplo: 
tijera)” primero sin girar el cuerpo.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido     P P P P P  

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
ARO               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Rodamientos consecutivamente del frente atrás y de atrás al frente con 
desplazamiento. E C C C P P P P P  
Pequeño lanzamiento desde rotación por detrás de la espalda a terminar con 
rodamiento por el brazo libre. E C C C P P P P P  
En apoyo sobre el pecho piernas arriba largo rodamiento sobre las piernas y 
sobre el tronco sin dificultad. E C C C P P P P P  



Realizar un giro cruzado en 6ta con pequeños pasos, comenzar por ¼ de 
giro y realizar rodamiento de brazo a brazo comenzando por el frente(el 
rodamiento se puede realizar por partes hasta realizarlo completo) 

E C C C P P P P P  

Rotaciones (inversiones) libres del eje vertical del instrumento sobre la mano, 
relacionado con una dificultad. E C C C P P P P P  
Rodamiento por el suelo y saltar en salto agrupado por encima del aro, 
tratando de cambiarle el movimiento técnico del instrumento con los pies. E C C C P P P P P  
En una posición en el suelo, reimpulzar el aro que vuelve de un lanzamiento 
con los pies sin cambiar la rotación al aro. E C C C P P P P P  
Lanzamientos con inversiones del aro sobre su eje horizontal o vertical sin 
dificultad(al frente y  atrás) E C C C P P P P P  
Lanzamiento con rotaciones del aro sobre su eje horizontal hacia el frente 
con los pies sin dificultad. E C C C P P P P P  
En el plano vertical al frente del cuerpo soltar el aro y realizar rebote con el 
muslo y el empeine sin dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzamiento y realizar un chaine.  E C C C P P P P P  
Lanzamiento sin manos, fuera del campo visual, durante un salto sin o con 
dificultad. E C C C P P P P P  
Capturar sin manos, fuera del campo visual, en salto, sin manos y en el paso 
sin o con dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzar y recuperar con paso a través del aparato, durante una dificultad 
corporal de giro, de flexibilidad o de equilibrio. E C C C P P P P P  
Realizar un salto de dificultad con transmisión del aro por debajo de las 
piernas durante una dificultad de salto (de mayor amplitud). E C C C P P P P P  
Rodamiento libre sobre  el cuerpo durante el vuelo de un salto de cualquier 
nivel.  E C C C P P P P  
Largo rodamiento libre por tres partes del cuerpo durante un giro de 360º sin 
dificultad.  E C C C P P P P  
Lanzamiento con rotaciones del aro sobre su eje horizontal hacia atrás con 
los pies sin dificultad.  E C C C P P P P  
Pequeños lanzamientos  vertical por el frente del cuerpo y reimpulsar el aro 
durante un elemento (salvo las manos y los brazos)  E C C C P P P P  
Desde arrodillada sentada poner el aro en un pie, realizar una vuelta de 
frente o una acrobacia por el pecho, etc.  E C C C P P P P  
Lanzamiento y realizar un chaine y capturar inmediatamente.  E C C C P P P P  
Diferentes tipos de lanzamientos, lo mismo sin manos, fuera del campo 
visual, durante un salto,  relacionados o no con una dificultad.  E C C C P P P P  



 

Diferentes tipos de capturas Incluir las rotaciones (inversiones) sobre otras 
partes del cuerpo, sin dificultad.  E C C C P P P P  
Rodamientos por el suelo, sentarse y cambiarle el plano al aro con una 
inversión en los pies.  E C C C P P P P  
Doble paso a través del aro con un salto de dificultad (salto sencillo) (hacia el 
frente)  E C C C P P P P  
Manejos sin manos incorporando algunas dificultades.  E C C C P P P P  
Lanzamiento con rotaciones del aro sobre su eje horizontal hacia atrás con 
los pies( con dificultades sencillas)   E C C P P P P  
Lanzamiento y movimiento dinámico.   E C C P P P P  
Con la pierna reimpulsar el aro que vuelve de un lanzamiento durante un 
salto sin dificultad.   E C C P P P P  
Lanzamiento dirigido y relanzar con cambio de plano con la mano.   E C C P P P P  
Lanzamientos y capturas de maestría aprendidos.   E C C P P P P  
Lanzamiento y movimiento dinámico y captura inmediatamente.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
PELOTA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Pequeño o mediano lanzamiento detrás de la espalda con o sin mano y 
recuperar con una mano durante una dificultad corporal. E C C C P P P P P  
Series de pequeñas lanzamientos variados por modalidades, dirección y 
amplitud (sin dificultad). E C C C P P P P P  
Aumentar la complejidad de la serie de rebotes que reproducen un ritmo 
variado, sin o con dificultad corporal. E C C C P P P P P  
Rebotes activos  en el  suelo con una parte del cuerpo, salvo las manos y los 
brazos sin dificultad o con dificultad corporal, incluir saltos de dificultad y 
rebotar con la pierna está al frente. 

E C C C P P P P P  

Rebote (reimpulso) de la pelota sobre una parte del cuerpo, salvo las manos 
y brazos sin dificultad o con dificultad corporal (comenzar con dificultades de 
flexibilidad y equilibrio. 

E C C C P P P P P  

Serie de rodamientos sucesivos y sin interrupción sin dificultad. E C C C P P P P P  
Largo rodamiento sobre tres partes del cuerpo durante un giro de 360º de E C C C P P P P P  



 
 

dificultad. 
Largo rodamiento libre por el cuerpo durante el vuelo de un salto de dificultad 
de mayor amplitud. E C C C P P P P P  
Rotaciones libres de la pelota en apoyo sobre los dedos, sin o con dificultad. E C C C P P P P P  
Amplio movimiento 8 sobre el plano horizontal. Empleando todo el cuerpo sin 
o con dificultad corporal. E C C C P P P P P  
Con agarre de la pelota entre el empeine y la pierna realizando grandecart y 
realizar rodamiento por toda la pierna. E C C C P P P P P  
Lanzamiento sin mano, fuera del campo visual, por debajo de la pierna sin 
salto, durante un salto. E C C C P P P P P  
Capturas fuera del campo visual con una sola mano, pero sin manos, en un 
salto. E C C C P P P P P  
Pequeño o mediano lanzamiento detrás de la espalda con o sin manos y 
recuperar  sobe el dorso de una o dos manos durante una dificultad.  E C C P P P P P  
Serie de pequeños lanzamientos variados por su modalidad, dirección, 
amplitud y tipo de recuperación (con reimpulso)  E C C P P P P P  
Con agarre de la pelota entre los empeines y la pierna realizar pencheé  y 
soltar por rodamiento por toda la pierna.  E C C P P P P P  
Lanzamientos estudiados incorporando lanzar en un salto por debajo de la 
pierna (sencillo)  “salto con pierna a 90º”  E C C P P P P P  
Lanzar y realizar ilusión, voltereta lenta, etc.  E C C P P P P P  
Lanzar recuperar por rodamiento por ambos brazos continuando con el 
mismo rodamiento hacia atrás.  E C C P P P P P  
Capturar y realizar ilusión rápidamente.   C C P P P P P  
Rodamiento por el piso y realizar rodamiento desde el pecho por encima de 
la pelota.   E C C P P P P  
Coordinar algunos lanzamientos y capturas con dificultades corporales.   E C C P P P P  
Lanzar y recuperar durante una ilusión.   E C C P P P P  
Serie de rodamientos sucesivos sin interrupción, sobre diferentes partes del 
cuerpo, sin dificultad.   E C C P P P P  
En apoyo sobre el pecho, piernas arriba, largo rodamiento sobre las piernas 
y sobre el tronco (sin dificultad).   E C C P P P P  
Lanzar y recuperar en la primera parte del rodamiento por un brazo.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  



Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
MAZAS               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Serie de molinos,  vertical y horizontal. E C C C P P P P P  
Molinetes. E C C C P P P P P  
Molino vertical abajo. E C C C P P P P P  
Variante de lanzamientos asimétricos. E C C C P P P P P  
Transmisión de la mazas por debajo de las piernas durante un salto sin 
dificultad. E C C C P P P P P  
Continuar trabajando en la serie de molinos diferentes y molino vertical 
abajo.  E C C P P P P P  
Pequeños o medianos lanzamientos detrás de la espalda al frente con una 
mano.  E C C P P P P P  
Molinos durante un salto sin dificultad.  E C C P P P P P  
Movimientos asimétricos de las mazas por la forma, dirección y amplitud 
dadas durante una dificultad corporal.  E C C P P P P P  
Lanzamientos  en escapadas (lanzamientos consecutivos, con las dos 
mazas en el vuelo simultáneamente) con elementos corporales.  E C C P P P P P  
Rodamientos sobre diferentes partes del cuerpo sin dificultad   E C C P P P P P  
Lanzamientos asimétricos.  E C C P P P P P  
Serie de molinos sobre diferentes planos y niveles sin dificultad.  E C C P P P P P  
Molinos durante el vuelo de un salto sin o con dificultad.  E C C P P P P P  
Movimientos asimétricos de las mazas por la forma, dirección y amplitud 
dadas durante una dificultad corporal.  E C C P P P P P  
Lanzamientos  en escapadas (lanzamientos consecutivos, con las dos 
mazas en el vuelo simultáneamente) con elementos corporales.  E C C P P P P P  
Rodamientos sobre diferentes partes del cuerpo sin dificultad   E C C P P P P P  
Lanzamientos asimétricos.  E C C P P P P P  
Serie de molinos sobre diferentes planos y niveles sin dificultad.   E C C P P P P  
Molinos durante el vuelo de un salto sin o con dificultad.   E C C P P P P  
Rodamiento sobre diferentes partes del cuerpo con dificultad.   E C C P P P P  
Manejos de las mazas por las diferentes partes del cuerpo, exceptuando las   E C C P P P P  



 
 

manos (pequeños lanzamientos manipulaciones, reimpulso). 
Lanzamiento de una maza en salto  sin dificultad.   E C C P P P P  
Lanzamiento  pequeño sin manos con control visual.   E C C P P P P  
Lanzamiento fuera del campo visual con las manos sin dificultad.   E C C P P P P  
Capturas en salto sin o con dificultad   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
CINTA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P  
Continuar con las espirales de diferentes tipos. E C C C P P P P P  
Espirales por el aire. E C C C P P P P P  
Escapadas horizontales. E C C C P P P P P  
Realizar las transmisiones con inversión de la varilla por encima de la cabeza 
y con brazos extendidos. E C C C P P P P P  
Lanzamiento  total por la varilla al frente y atrás. E C C C P P P P P  
Lanzamiento  boomerang al frente. E C C C P P P P P  
Rebotes de la varilla sobre las piernas.  E C C P P P P P  
Saltar y agarrar la varilla alrededor de la muñeca lo mismo al frente que 
lateral al cuerpo.  E C C P P P P P  
Comenzar con los lanzamientos totales por la cinta al frente en el lugar 
desde balance.  E C C P P P P P  
Rebotes de la varilla sobre las piernas.   E C C P P P P  
Soltar y agarrar la varilla alrededor de la muñeca lo mismo al frente que 
lateral al cuerpo.   E C C P P P P  
Rodamiento de la varilla por ambos brazos al frente.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  



 

1 1  A N O S  

O B J E T I V O :  C o n f o r m a r  l a  e s t r u c t u r a  d e  b a s e  d e  l o s  e j e r c i c i o s  c o m p e t i t i v o s  

e n  r e l a c i ó n  c o n  l a  e j e c u c i ó n  e f i c i e n t e  d e  l o s  e l e m e n t o s  q u e  c o n f o r m a n  l a  

e s c u e l a  d e  m o v i m i e n t o s  g i m n á s t i c o s  y  t e n i e n d o  e n  c u e n t a  l a s  

p a r t i c u l a r i d a d e s  d e  l a s  c a r a c t e r í s t i c a s  f í s i c o  –  t é c n i c a s  y  p s i c o l ó g i c a s   d e  l a s  

g i m n a s t a s .  

 

 

P R E P A R A C I Ó N  F Í S I C A  

 

P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  G e n e r a l  

I  A t l e t i s m o  

I . 1 -  C a r r e r a s  

I . 2  S a l t o s  

I I  J u e g o s  

 I D E M  a  la s  e d a d e s  a n t e r io r e s  

I I I  G i m n a s i a  B á s i c a  

S e  m a n t ie n e n  lo s  m e d io s  u t i l iz a d o s  e n  e l  g r u p o  d e  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

P a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  f u e r z a  

 U t i l iz a r  lo s  m e d io s  p la n t e a d o s  p a r a  9 - 1 0  a ñ o s .  

 A r r o d i l la d a  l le v a r  c u e r p o  a t r á s  e x t e n d id o  b r a z o s  a r r ib a ,  c o n  p e lo t a  m e d ic in a l 

m e d ia n a .  

 A b d o m in a le s  e n  p la n o  in c l in a d o  t r a b a ja n d o  s e r ie s  d e  8 0 - 9 0 %  d e l  R M  

 A b d o m in a l e s  e n  s u s p e n s ió n  h a s t a  9 0 °  c o n  p ie r n a s  e x t e n d i d a .  M A X I M A  

C A N T I D A D  

 C o lg a d a  d e  la  p a r a le la  a l t a ,  e le v a r  la s  p ie r n a s  y  d e s c r ib i r  u n  s e m ic í r c u lo  

p a s a n d o  la s  p ie r n a s  p o r  e n c im a  d e  la  p a r a le la  b a ja .  3 0 s e g .  

 L a n z a m ie n t o  d e  p e lo t a  m e d ic in a l  e n  1 0 - 2 0 s e g  e n  p a r e ja .  

 A c o s t a d a  e n t r e  d o s  s i l la s  o  b a n c o s ,  e l  c u e r p o  s u s p e n d id o  ( s o lo  s e  a p o y a n  la  

c a b e z a  y  p ie s )  m a n t e n ie n d o  la  p o s ic ió n ;  e l  e je r c ic io  s e  e je c u t a  d e  f r e n t e  y  

e s p a ld a  

P a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  r a p i d e z  

 S e  u t i l iz a r á n  lo s  m e d io s  p la n t e a d o s  e n  9  y  1 0  a ñ o s .  

 R e c o r r id o  u t i l iz a n d o  v a r io s  m e d io s  c o m o  b a n c o ,  c a jo n e s  . m e s a s ,   e t c .   

P a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  r e s i s t e n c i a  

 S e  u t i l iz a r á n  lo s  m e d io s  p la n t e a d o s  e n  9  y  1 0  a ñ o s .  

P R E P A R A C I Ó N  F Í S I C A  E S P E C I A L  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e l  e q u i l i b r i o  y  l a  o r i e n t a c i ó n .  

 S e  c o n t in ú a  t r a b a ja n d o  c o n  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  p a r a  9 - 1 0  a ñ o s .  

 S a l t o s  c o n  g i r o  d e  5 4 0  ° .  

 M a n t e n e r  lo s  e q u i l ib r io s  e s t u d ia d o s  c o n  lo s  o j o s  c e r r a d o s .  

 E je c u c ió n  d e  e q u i l ib r io s  e n  c o n d ic io n e s  n o  u s u a le s  d e  a l t u r a  ( e n c im a  d e  

v ig a  o  b a n c o  s u e c o ) .  

 A  u n a  g im n a s t a  e n  e q u i l ib r io ,  o r d e n a r le  a  h a c e r  m o v im ie n t o s  o s c i la t o r io s  d e  

lo s  b r a z o s  o  e l  t r o n c o  y  a  m a n t e n e r  e l  e q u i l ib r io  o  r e c u p e r a r lo  



in m e d ia t a m e n t e  d e s p u é s  d e  la  p é r d id a  d e l m is m o .  

 E je c u c ió n  d e  c o m b in a c io n e s  s e n c i l la s  d e  e le m e n t o s  c o n  o jo s  c e r r a d o s .  

 L a n z a m ie n t o s  g r a n d e s  y  c a p t u r a  c o n  u n  p a s o  ( t o d o  c o n  o jo s  c e r r a d o s ) .  

 I D E M  p o r  d e b a jo  d e  la  a x i la .  

 G i r o s  d e  3 6 0 º  c o n  o jo s  c e r r a d o s .  

 

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  c o o r d i n a c i ó n  e s p e c ia l  d e  m o v im i e n t o .  

 S e  c o n t in ú a  t r a b a ja n d o  c o n  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  p a r a  9 - 1 0  a ñ o s  

a u m e n t a n d o  e l g r a d o  d e  d i f ic u l t a d  d e  la s  m is m a s .  

 T r a b a jo  d e  c o m b in a c io n e s  d e  d i f ic u lt a d e s  c o n  2  in s t r u m e n t o s  y  e n  p a r e ja .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f l e x i b i l i d a d .  

 C o n t in u a r  c o n  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  p a r a  la  e d a d  a n t e r io r ,  h a c ie n d o  t ie m p o s  

d e  m a n t e n c io n e s  d e  1 m in  s e g . ,   e n  la s  p o s ic io n e s  d e  g r a n  a m p l i t u d ,  e n  

d e p e n d e n c ia  d e  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  d e  f le x ib i l id a d  d e  la  g im n a s t a .  

 I n s is t ir  e n  la s  p o s ic io n e s  d e  m á s  d e  1 8 0  º ,  9 0  º ,  s e g ú n  e l  s e g m e n t o  c o r p o r a l .  

 F i ja r  p o s ic io n e s  d e  p ie r n a s  d e s d e  d if e r e n t e s  á n g u lo s  d e  p a r t id a s   

       -  4 5  º  a  9 0  º  

-  9 0  º  a  1 8 0  º   

-  4 5  º  a  1 8 0  º  m a n t e n ie n d o  1 0  s e g  e n  c a d a  p o s ic ió n .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f u e r z a .  

 C o n t in u a r  c o n  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o  p a r a  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

 Z a n c a d a  d e s d e  c a r r e r a  d e  im p u ls o  h a c ia  u n a  m e s a  g r a d u a b le  c a d a  v e z  m á s  

a l t a ,  c o n  u n a  y  o t r a  p ie r n a  a l  f r e n t e  y  a l  la d o  c o n  p lo m o s  d e  h a s t a  1 . 5  k g .  e n  

t o b i l lo s  o  c a d e r a .  

 Z a n c a d a s  s u c e s iv a s  e n  e l  lu g a r  a u m e n t a n d o  la  a m p l i t u d  d e  la s  p ie r n a s  e n  

c a d a  s a l t o  c o n  p lo m o s  d e  h a s t a  1 . 5  k g . ,  r e p e t i r  h a s t a  q u e  s e  o b s e r v e  p é r d id a  

s e n s ib le  d e  la  a m p l i t u d  d e l s a l t o .  ( la t e r a l  y  d e  f r e n te ) .  

 S a l t o s  d e  r e b o t e  c o n  p ie r n a s  e x t e n d id a s  c o n  z a n c a d a s  la t e r a le s  y  d e  f r e n t e  

c o n  c o n t r o l d e l  t ie m p o .  

 P a r a d a  s o b r e  u n a  p ie r n a  d e  f r e n t e  a  la  e s p a ld e r a ,  e n  e l  3 e r  p e ld a ñ o ,  c o n  

p ie r n a  d e  a p o y o  f le x io n a d a ,  p e s o  e n  e l  t o b i l lo  d e  la  p ie r n a  l ib r e  y  l le v a r  e s ta  a  

a t r á s  y  a r r ib a ,  c o n  u n  " p a t e o " ,  e x t e n d ie n d o  la  p ie r n a  d e  a p o y o  a  la  p o s ic ió n  

d e  s p l i t .  I r  e le v a n d o  la  p o s ic ió n  in ic ia l  d e  la  p ie r n a  l ib r e .  

 I D E M  d e  e s p a ld a  a  la  e s p a ld e r a ,  r e a l iz a r  e l  " p a t e o "  h a c ia  e l  f r e n t e  y  a r r ib a ,  

p o r  p ie r n a  e x t e n d id a ;  t a m b ié n  s e  p o d r á  r e a l iz a r  d e s d e  d e v e lo p p é .  

 E n  g r a n d  e c a r t  c o n  p lo m o s  e n  e l  t o b i l lo  d e  la  p ie r n a  q u e  e s t á  e n  l' a i r ,  t r a t a r  d e  

a u m e n t a r  la  a m p l i t u d  d e  la  p o s ic ió n  ( c o n  m e t a s  p u e s t a s  p o r  e l  p r o f e s o r )  p o r  

e l  p r o p io  e s f u e r z o  d e  la  g im n a s t a .  

 C o n t in ú a  t o d o  e l  t r a b a jo  d e  a b d o m in a le s  y  t r a b a jo  d e  b r a z o s ,  p ie r n a s  y  

e s p a ld a ,  p la n t e a d o  e n  9 - 1 0  a ñ o s .  

 F le x o r e s  ( in t r o d u c i r  la s  r e p e t ic io n e s  c o n t r a  t ie m p o  - 1 0 s e g ) .  

E j e r c i c i o s  p a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  r e s i s t e n c i a .  

 C o n t in u a r  c o n  lo s  m e d io s  d e  9 - 1 0  a ñ o s .  

 R e a l iz a c ió n  d e  b a la n c e s ,  c í r c u lo s ,  s e r p e n t in a s  y  e s p i r a le s   d e  la  c in t a  

d u r a n t e  3 0 - 1 . 0 0  m in .  



P R E P A R A C I Ó N  T É C N I C A  

 

U N I D A D  I  

 

P R A C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 C o n s o l id a r  c o n t e n id o s  d e  p r á c t ic a  d e  c o n ju n t o  p la n te a d o s  e n  la  e d a d  

a n t e r io r .  

 

U N I D A D  I I  

 

P R A C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 T r a b a jo  s o b r e  f o r m a s  v a r ia d a s  d e  r e la c ió n  e n t r e  la s  g im n a s t a s ,  t a n t o  p a r a  lo s  

in t e r c a m b io s  d e  in s t r u m e n t o s  d e  d i f e r e n t e  n iv e l  d e  d i f ic u l t a d ,  c o m o  p a r a  e l 

c a m b io  d e  f o r m a c io n e s  y  r e a l iz a c ió n  d e  t r a b a jo  s im u l t á n e o  y  e n  c a s c a d a  p o r  

p a r t e  d e  la s  g im n a s t a s .  U t i l iz a r  p a r a  e l lo  lo s  e le m e n t o s  a p r e n d id o s  h a s t a  e s t a  

u n id a d ,  t r a b a ja n d o  c o n ju n t o s  d e  2 : 0 0  m in  c o n  u n o  y  d o s  in s t r u m e n t o s .  

 

 

U N I D A D  I I I  

 

P R A C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 I d e m  a  u n id a d  a n t e r io r .  

 

U N I D A D  I V  

 

 

P R A C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 S e g u i r  t r a b a ja n d o  c o m b in a c io n e s  y  c o n ju n t o s  d e  h a s t a  2 : 0 0  m in  c o n  u n o  y  

d o s  in s t r u m e n t o s  u t i l iz a n d o  lo s  e le m e n t o s  a p r e n d id o s  e n  e s t e  a ñ o ,  

e x p lo t a n d o  la s  d i f e r e n t e s  f o r m a s  d e  t r a b a jo  e n  c o n ju n t o  p a r a  la  p r e p a r a c ió n  

p a r a  e l  c u m p l im ie n t o  d e  la s  e x ig e n c ia s  d e  c o m p o s ic ió n  p la n t e a d a s  p a r a  e s t a  

e t a p a  e n  e l p r o g r a m a  d e  c o m p e t e n c ia  d e  la  c a t e g o r í a  ju v e n i l .  

 

 

 



PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA CORPORAL 11 AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul GRAF 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
1           Ejercicios con apoyo           Jeté con demiplie E C C C P P P P P  Jeté, piqué con demi rond de jambe en l' air E C C C P P P P P  
Grand rond de jambe en l'air en dedans E C C C P P P P P   
Chasse en posición en l'air en relevé E C C C P P P P P   
Double rond de jambe en l'air con relevé en dehors y en dedans. E C C C P P P P P   
Grand ecart a la seconde, devant y derriere, 1ra y 2da fase. E C C C P P P P P   
Centro           
Grand ecart a la seconde, avant y derriere E C C C P P P P P  
Pencheé en relevé. E C C C P P P P P  
Piqué en tournant en dedans E C C C P P P P P  
Piruette en dedans por tombé E C C C P P P P P  
Doublearabesque E C C C P P P P P  
Mambo. E C C C P P P P P  
Allegro           
Pas de chat E C C C P P P P P  
Entrechat quatre (1ra fase). E C C C P P P P P  
2 zancadas sucesivas E C C C P P P P P  
Tour en l'air en dehors a passé y en attitudederriere. E C C C P P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Acrobacia           
Variantes de pre-acrobacias comenzando en el piso y terminando de pie. E C C C P P P P P  
DIFICULTADES           
Entrelazado 
 
 
 

E C C C P P P P P  



Corza arqueado desde una o dos piernas 
 
 

E C C C P P P P P  

Salto en círculo con vuelta del cuerpo durante vuelo 180° E C C C P P P P P  
Dificultades mixtas de equilibrio sobre la base de lo aprendido E C C C P P P P P  
Tour lent  en grand  ecart sin ayuda 180° al frente y lateral E C C C P P P P P  
Cosaco de 720°com pierna al frente y flexión del tronco sobre la pierna E C C C P P P P P  
Grand ecart con ayuda 720 º E C C C P P P P P  
Rotación sobre el pecho con piernas en split E C C C P P P P P  
2           
Ejercicios con apoyo           
Ramasse.  E C C C P P P P  
Arabesque con cambré (1ra y 2da fase).  E C C C P P P P  
Grand rond de jambe en l'air en dehors y en dedans a demiplié.  E C C C P P P P  
Double battement a relevé terminando a demiplié devant, a la seconde y derriere.  E C C C P P P P  
Arabesque con cambré  E C C C P P P P  
Centro           
Battement tendu en tournant devant, a la seconde y derriere  E C C C P P P P  
Battement jeté en tournant devant, a la seconde y derriere.  E C C C P P P P  
Tour con pierna en l'air la seconde y devant en dedans de IV posición  de piernas  E C C C P P P P  
Demi rond de jambe en l'air en dedans, 1ra y 2da mitad  E C C C P P P P  
Charleston.  E C C C P P P P  
Allegro           
Consolidación.  C C C C P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Preacrobacias.           
Combinaciones de pre-acrobacias con otros elementos de técnica corporal  E C C C P P P P  
DIFICULTADES.           
Consolidación  de lo aprendido  C C C C P P P P  
Con cambio de piernas estiradas a corza boucle 
 
 

 E C C C P P P P  

Fouette 
  E C C C P P P P  



Con pierna de apoyo flexionada, pierna libre en diferentes pocisiones  E C C C P P P P  
Dificultades mixtas sobre la base de lo aprendido  E C C C P P P P  
Dificultades aprendidas, combinadas con elementos de rotación u ondas  E C C C P P P P  
Dificultades mixtas sobre la base de lo aprendido.  E C C C P P P P  
Dificultades múltiples sobre la base de lo aprendido  E C C C P P P P  
Giro de 360° en plancha lateral con pierna a la horizontal 
 
 

 E C C C P P P P  

Tour plonge 3 sucesivas al frente  E C C C P P P P  
720° en penché  E C C C P P P P  
360° en grandecart al frente con flexión del tronco atrás, salida desde parada 
 
 

 E C C C P P P P  

3           
Ejercicios con apoyo           
Grand rond jambe en l'air en dehors y en dedans a relevé   E C C C C P P  
Ramasé de relevé   E C C C C P P  
Centro           
Triple giro con pierna por debajo de la horizontal (45-60 °).   E C C C C P P  
Combinaciones   E C C P P P P  
Rock and Roll   E C C C C P P  
Allegro 
           
Echappé en tournant   E C C P P P P  
Pas de basque terminando en assamblé en dehors y en dedans.   E C C P P P P  
TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre-acrobacias           
Combinaciones de pre-acrobacias con otros elementos de técnica corporal   E C C P P P P  
DIFICULTADES           
Fouette a corza con flexión del tronco 
 
 

  E C C P P P P  

Zancada con flexión del tronco atrás 
   E C C P P P P  



Giro de 360° en attitiude con flexión del tronco atrás 
 
 

  E C C P P P P  

4           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación de los ejercicios aprendidos    C P P P P P  

Centro           
Giro con cambio de la posición de la pierna libre 360º    E P P P P P  
Double giro con pierna en l'air a la seconde y devant.    E C P P P P  
Sones de Majagua    E C P P P P  
Allegro           
Consolidación de los ejercicios aprendidos    E C P P P P  
TECNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Consolidación de lo aprendido    C C P P P P  
Variantes de  series dinámicas    E C P P P P  
DIFICULTADES           
Perfeccionamiento  de elementos aprendidos    P P P P P P  
Zancada con cambio de piernas extendidas 
 
 

   E C P P P P  

Dos zancadas sucesivas 
 
 

   E C P P P P 2____ 

Tour lent de 180º en plancha facial    C C P P P P  
Giro 360 º con pierna horizontal con ayuda y flexión de tronco al frente 
 
 

   E C P P P P  

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 11 AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
CUERDA                 Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P  
Serie de saltillos, con doble vuelta de la cuerda que gira hacia delante, con brazos 
cruzados o con alternancia de bazos cruzados y descruzados a cada vez. E C C C P P P P P   



Coordinar dos saltos dobles de dificultad con la cuerda hacia el frente continuar 
con los dobles hacia atrás. E C C C P P P P P   
Escapadas durante dos saltos sucesivos de dificultad con paso en la cuerda a 
cada vez. E C C C P P P P P   
Dos escapadas sucesivas de un cabo y recuperar durante dos saltos sucesivos 
de dificultad con paso completo en la cuerda cada vez. E C C C P P P P P   
Diferentes giros de 360º con una escapada y captura durante el mismo elemento. E C C C P P P P P  
Manejos sin manos durante la realización de cualquier dificultad corporal. E C C C P P P P P  
Coordinar dos saltos seguidos hacia atrás en el lugar o con desplazamiento. E C C C P P P P P  
Saltos de la cuerda doblada en dos, hacia el frente y hacia atrás. E C C C P P P P P  
Saltos por introducción pero con giros y en el plano horizontal de la cuerda 
(comenzar con los cosacos) primero a 180º hacia delante. E C C C P P P P P  
Introducir los lanzamientos por debajo de la pierna sin saltar en cualquiera de sus 
variantes. E E C C P P P P P  
Comenzar la enseñanza de los saltillos con doble vuelta de la cuerda hacia atrás 
con brazos cruzados o con alternancia de brazos cruzados y descruzados a cada 
vez. 

 E C C P P P P P  

Dos saltos de dificultad sucesivos o más cuerda hacia atrás.  E C C P P P P P  
Saltos con la cuerda doblada en dos hacia el frente.  E C C P P P P P  
Saltos con dificultad con doble hacia el frente con o sin desplazamiento.  E C C P P P P P  
Saltos por introducción con giro de 180º o más, hacia delante y hacia atrás 
(cuerda en el plano horizontal).  E C C P P P P P  
Lanzamientos por debajo de las piernas en salto.  E C C P P P P P  
Combinar los diferentes tipos de lanzamientos (sin manos, dentro del campo 
visual, durante un salto, con paso atrás y lanzar directamente en el tiempo de 
vuelo) con una dificultad corporal. 

 E C C P P P P P  

Captura durante un elemento de rotación del eje vertical.  E C C P P P P P  
Buscar la unidad de los saltos con doble vuelta de la cuerda hacia atrás con 
brazos cruzados o con alternancia de brazos cruzados y descruzados a cada vez 
(dos o tres saltillos sucesivos). 

 E C C P P P P P  

Salto doble hacia atrás con un salto de dificultad.  E C C P P P P P  
Lanzamientos sin manos fuera del campo visual.  E C C P P P P P  
Dos saltos con la cuerda doblada en dos hacia atrás.  E C C C P P P P  
Saltos con giros de 180º y 360º por introducción hacia el frente y hacia atrás 
(ejemplo cosaco).  E C C C P P P P  
Diferentes tipos de lanzamientos de maestrías coordinadas con una dificultad  E C C C P P P P  



corporal. 
Diferentes tipos de captura, sin manos, fuera del campo visual, con rotación del 
eje vertical, durante un salto, por pase a través, en una posición en el suelo y sin 
mano, etc. 

  E C C P P P P  

Serie de saltos con doble vuelta de la cuerda hacia atrás con brazos cruzados o 
con alternancia de bazos cruzados y descruzados a cada vez.   E C C P P P P  
Lanzamientos sin manos fuera del campo visual.   E C C P P P P  
Saltos con la cuerda doblada en dos hacia atrás.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
CUERDA                 Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P  
Serie de saltillos, con doble vuelta de la cuerda que gira hacia delante, con brazos 
cruzados o con alternancia de bazos cruzados y descruzados a cada vez. E C C C P P P P P   
Coordinar dos saltos dobles de dificultad con la cuerda hacia el frente continuar 
con los dobles hacia atrás. E C C C P P P P P   
Escapadas durante dos saltos sucesivos de dificultad con paso en la cuerda a 
cada vez. E C C C P P P P P   
Dos escapadas sucesivas de un cabo y recuperar durante dos saltos sucesivos 
de dificultad con paso completo en la cuerda cada vez. E C C C P P P P P   
Diferentes giros de 360º con una escapada y captura durante el mismo elemento. E C C C P P P P P  
Manejos sin manos durante la realización de cualquier dificultad corporal. E C C C P P P P P  
Coordinar dos saltos seguidos hacia atrás en el lugar o con desplazamiento. E C C C P P P P P  
Saltos de la cuerda doblada en dos, hacia el frente y hacia atrás. E C C C P P P P P  
Saltos por introducción pero con giros y en el plano horizontal de la cuerda 
(comenzar con los cosacos) primero a 180º hacia delante. E C C C P P P P P  
Introducir los lanzamientos por debajo de la pierna sin saltar en cualquiera de sus 
variantes. E E C C P P P P P  
Comenzar la enseñanza de los saltillos con doble vuelta de la cuerda hacia atrás 
con brazos cruzados o con alternancia de brazos cruzados y descruzados a cada 
vez. 

 E C C P P P P P  

Dos saltos de dificultad sucesivos o más cuerda hacia atrás.  E C C P P P P P  
Saltos con la cuerda doblada en dos hacia el frente.  E C C P P P P P  



Saltos con dificultad con doble hacia el frente con o sin desplazamiento.  E C C P P P P P  
Saltos por introducción con giro de 180º o más, hacia delante y hacia atrás 
(cuerda en el plano horizontal).  E C C P P P P P  
Lanzamientos por debajo de las piernas en salto.  E C C P P P P P  
Combinar los diferentes tipos de lanzamientos (sin manos, dentro del campo 
visual, durante un salto, con paso atrás y lanzar directamente en el tiempo de 
vuelo) con una dificultad corporal. 

 E C C P P P P P  

Captura durante un elemento de rotación del eje vertical.  E C C P P P P P  
Buscar la unidad de los saltos con doble vuelta de la cuerda hacia atrás con 
brazos cruzados o con alternancia de brazos cruzados y descruzados a cada vez 
(dos o tres saltillos sucesivos). 

 E C C P P P P P  

Salto doble hacia atrás con un salto de dificultad.  E C C P P P P P  
Lanzamientos sin manos fuera del campo visual.  E C C P P P P P  
Dos saltos con la cuerda doblada en dos hacia atrás.  E C C C P P P P  
Saltos con giros de 180º y 360º por introducción hacia el frente y hacia atrás 
(ejemplo cosaco).  E C C C P P P P  
Diferentes tipos de lanzamientos de maestrías coordinadas con una dificultad 
corporal.  E C C C P P P P  
Diferentes tipos de captura, sin manos, fuera del campo visual, con rotación del 
eje vertical, durante un salto, por pase a través, en una posición en el suelo y sin 
mano, etc. 

  E C C P P P P  

Serie de saltos con doble vuelta de la cuerda hacia atrás con brazos cruzados o 
con alternancia de bazos cruzados y descruzados a cada vez.   E C C P P P P  
Lanzamientos sin manos fuera del campo visual.   E C C P P P P  
Saltos con la cuerda doblada en dos hacia atrás.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
PELOTA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Serie de pequeños lanzamientos variados por su modalidad y direcciones, 
amplitud, tipo de recuperaciones o sin recuperaciones (con impulsos) E C C C P P P P P  
Rebotes activos en el suelo con una parte del cuerpo, salvo las manos y los 
brazos sin dificultad o con dificultad corporal E C C C P P P P P  
Rebote (reimpulso) de la pelota sobre una parte del cuerpo, salvo las manos E C C C P P P P P  



y brazos sin o con dificultad corporal. 
Serie de rodamientos sucesivos sin interrupciones, sobre diferentes partes 
del cuerpo y en diferentes direcciones sin dificultad. E C C C P P P P P  
Largo lanzamiento sobre tres partes del cuerpo durante giro dificultad 360º o 
más. E C C C P P P P P  
Movimiento en 8 sobre el plano vertical, con cambio de plano sin dificultad. E C C C P P P P P  
Manejo de la pelota con diferentes partes del cuerpo, salvo las manos y los 
brazos sin o con dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzamiento por debajo de las piernas durante un salto. E C C C P P P P P  
Lanzamientos fuera del campo visual sin dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzamiento en salto de dificultad. E C C C P P P P P  
Capturas sin manos. E C C C P P P P P  
Capturas fuera del campo visual. E C C C P P P P P  
Captura por debajo de una pierna a 90º sin salto E C C C P P P P P  
Captura durante un elemento con rotación del eje vertical del cuerpo. E C C C P P P P P  
Captura en el piso y sin manos. E C C C P P P P P  
Lanzar y realizar un chaine capturar con una mano. E C C C P P P P P  
Lanzar y capturar con rodamiento de brazo a brazo sin dificultad E C C C P P P P P  
Pequeños  o medianos lanzamientos detrás de la espalda con o sin, manos y 
recuperar sobre el dorso con una o dos durante una dificultad corporal.  E C C P P P P P  
Comenzar la enseñanza del largo rodamiento libre sobre el cuerpo durante el 
vuelo de un salto de dificultad con rotación (¼ y ½ giro de salto), saltillos 
sencillos. 

 E C C P P P P P  

Movimiento en 8 en el plano vertical, con cambio de plano y amplio 
movimiento del tronco sin dificultad.  E C C P P P P P  
Coordinar los lanzamientos y capturas estudiados, en un solo elemento.   E C C P P P P  
Rodamiento de la pelota por el piso y realizar deslizado con una pierna por 
encima de la pelota.   E C C P P P P  
Largo rodamiento sobre la zona posterior comenzando por las manos y 
cuando llegue a los pies realizar un pequeño lanzamiento para que la pelota 
vuelva a regresar a las manos 

  E C C P P P P  

Lanzamiento y realizar movimiento dinámico, capturando con elemento de 
maestría.   E C C P P P P  
Capturar en salto de dificultad por debajo de la pierna (salto sencillo).   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  



Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
MAZAS               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Serie de molinos describiendo un gran semicírculo y con cambio de plano o 
dirección de la gimnasta durante un elemento corporal. E C C C P P P P P  
Lanzar 1 maza y 2 chaine E C C C P P P P P  
Lanzar y continuar con una vuelta de frente. E C C C P P P P P  
Lanzamientos  pequeños o medianos por detrás de la espalda con 2 mazas 
y recuperar durante una dificultad corporal E C C C P P P P P  
Serie de pequeños lanzamientos variados por su modalidad, direcciones, 
amplitud, sin dificultad. E C C C P P P P P  
Continuar con los manejos aprendidos incluyéndoles dificultades corporales 
sencillas.  E C C P P P P P  
Lanzar 2 clavas y realizar un chaine.  E C C P P P P P  
Lanzamientos en cascadas (lanzamientos consecutivos, pero las 2 mazas se 
encuentran en vuelo simultáneamente (con elementos corporales o con una 
dificultad corporal durante los lanzamientos (2 Lanz.) 

 E C C P P P P P  

Lanzamiento por debajo de una pierna sin dificultad, una sola maza.  E C C P P P P P  
Lanzamiento de una maza y hacer una transmisión por debajo de una pierna 
sin saltar.   E C C P P P P  

Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
CINTA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P  
Serpentinas horizontales en el plano frontal. Ascendente y descendentes. E C C C P P P P P  
Saltos sencillos sin o dificultad pasando por encima del dibujo de la 
serpentina. E C C C P P P P P  
Espirales realizando un gran círculo horizontales y por el suelo. E C C C P P P P P  
Rodamiento de la varilla por un brazo, al frente lateral por atrás del brazo  E C C C P P P P P  
Incorporar otros rebotes de la varilla sin dificultad.  E C C P P P P P  
Comenzar los manejos de la cinta sin manos (los más sencillos).  E C C P P P P P  



 
 

Escapada al frente y arriba.  E C C P P P P P  
Lanzamientos totales por la cinta al frente, lateral.  E C C P P P P P  
Lanzamiento boomerang atrás.  E C C P P P P P  
Serie  movimientos rítmicos con paso por dentro del dibujo de la cinta 
durante cada movimiento del aparato sin cambio de dirección ni plano.   E C C P P P P  
Lanzamiento boomerang por el suelo.    E C C P P P P  
Escapada en una dificultad.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  



   1 2  A N O S  

 

O B J E T I V O :  C r e a r  l a s  b a s e s  d e  l a  m a e s t r í a  d e p o r t i v a  a  p a r t i r  d e l  l o g r o  d e  

a l t o s  n i v e l e s  e f i c i e n c i a  d e  e j e c u c i ó n  t é c n i c a .  

 

P R E P A R A C I Ó N  F Í S I C A  

P R E P A R A C I Ó N  F Í S I C A  G E N E R A L :  

I  A t l e t i s m o :  

I . 1 -  C a r r e r a s .  

I . 2 -  S a l t o s .  

U s a r  lo s  m e d io s  d e  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

I . 3 -  L a n z a m ie n t o s .  

C o n t in u a r  e l  t r a b a jo  d e  la n z a m ie n t o s  h a c ia  la  a l t u r a  y  la  d is t a n c ia  c o n  s o b r e  p e s o ,  

c o m o  b a s e  d e  lo s  g r a n d e s  la n z a m ie n t o s .   

J u e g o s .  

J u e g o s  d e p o r t iv o s  y  p r e - d e p o r t iv o s  c o n  c a m b io  d e  la s  r e g la s  e n  f u n c ió n  d e  n u e s t r o s  

o b je t iv o s ,  t r a t a n d o  d e  lo g r a r  t r a b a jo  c o n t in u o  v a r ia d o .  

 

I I  E j e r c i c i o s  d e  D e s a r r o l l o  F í s i c o  G e n e r a l .  

P a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f u e r z a .  

 U t i l iz a r  lo s  m e d io s  y  m é t o d o s  p r o p u e s t o s  e n  9 - 1 2  a ñ o s  c o n  a u m e n t o  d e  la s  

e x ig e n c ia s  d e  r e a l iz a c ió n  e n  c u a n t o  a  d if ic u l t a d ,  t ie m p o  y  r e p e t ic io n e s .  

 T r a b a ja r  c o n  s o b r e c a r g a  e n t r e  e l  7 0 - 8 0 %  d e l  p e s o  m á x im o  (  f u e r z a  r á p id a )  

z o n a  3  p o r  p la n o s   

P a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  r a p i d e z .  

 U t i l iz a r  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  e n  9 - 1 2  a ñ o s ,  c o n  a u m e n t o  d e  la  e x ig e n c ia  d e l 

t ie m p o  d e  r e a l iz a c ió n .  

 C i r c u i t o s  d e  r e s is t e n c ia  a  la  r a p id e z  2 0 - 3 0 s e g  

P a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  r e s i s t e n c i a .  

 U t i l iz a r  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  e n  e d a d e s  a n t e r io r e s ,  t r a t a n d o  d e  a m p l ia r  la  

c a p a c id a d  a e r ó b ic a  c o n  t r a b a jo s  p r o l o n g a d o s  v a r ia b le s  o  n o .  

 C a r r e r a s  p o r  m a s  d e  4 5  m in  o  t r a b a jo  a e r ó b ic o s  v a r ia d o s  e n  e s t e  t ie m p o .  

 

P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  E s p e c i a l  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e l  e q u i l i b r i o  y  l a  o r i e n t a c i ó n .  

 C o n t in u a r  t r a b a ja n d o  c o n  lo s  m e d io s  d e  9 - 1 2  a ñ o s ,  v in c u la n d o  e s t e  t r a b a jo  

c o n  lo s  e le m e n t o s  d e  e q u i l ib r io ,  g i r o  y  e le m e n t o s  d e  r ie s g o  a p r e n d id o s  e n  e l 

p r o g r a m a  t é c n ic o .  

 T r a b a jo  d e  lo s  e q u i l ib r io s  c o n  g i r o s    1 8 0 º   e n  la  b a r r a .   

 A p o y o  a l  m á x im o  d e  r e le v e  c o n t r a  la  p a r e d  y  m a n t e n e r  e l  e q u i l ib r io .  

 R e a l iz a r  v u e l t a s  y  c a p t u r a r  a lg ú n  in s t r u m e n t o  la n z a d o  s o b r e  d i r e c c io n e s  

d i f e r e n t e s . (  p a r e ja )  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  c o o r d i n a c i ó n  e s p e c ia l  d e  m o v im i e n t o .  

 C o n t in u a r  t r a b a ja n d o  c o n  lo s  m e d io s  p la n t e a d o s  e n  9 - 1 2  a ñ o s ,  t r a t a n d o  d e  

m a n t e n e r  lo s  n iv e le s  d e  c o o r d in a c ió n  lo g r a d o s  y  c o n t r a r r e s t a n d o  lo s  e f e c t o s  

d e  lo s  c a m b io s  b io ló g ic o s  q u e  a p a r e c e n  e n  e s t a s  e d a d e s  ( a d o le s c e n c ia ) .  



 R e a l iz a r  t o d o s  lo s  e le m e n t o s  t é c n ic o s  a p r e n d id o s  p o r  e l  la d o  c o n t r a r io .  

 R e a l iz a r  e l  m is m o  m o v im ie n t o  t é c n ic o  a  d i f e r e n t e s  t ie m p o s - r á p id o ,  m u y  

r á p id o ,  le n t o  y  m u y  le n t o .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f l e x i b i l i d a d .  

 C o n t in u a r  t r a b a ja n d o  c o n  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  p a r a  la s  e d a d e s  a n t e r io r e s ,  

h a c ie n d o  é n f a s is  e n  la  m a n t e n c ió n  d e  lo s  n iv e le s  lo g r a d o s  d e  f le x ib i l id a d  

p a s iv a ,  la  c u a l  d e b e  s o b r e p a s a r  lo s  1 8 0 - 1 1 0 °   s e g ú n  s e a  la  a r t ic u la c ió n ,  e  

in c r e m e n t a n d o  lo s  n iv e le s  d e  f le x ib i l id a d  a c t iv a  a  n iv e le s  s im i la r e s  a  lo s  

lo g r a d o s  e n  la  p a s iv a  ( 1 8 0 °  e n  la  a r t ic u la c ió n  c o x o f e m o r a l)  c o m o  r e q u is it o  

p a r a  la  r e a l iz a c ió n  d e  lo s  e le m e n t o s  t é c n ic o s .  

 T r a b a jo  d e l  g r a n d  e c a r t  c o n  e l  7 0 %  8 0 %  d e  P M a x   r e p  e n t r e  6  y  4  

r e s p e c t iv a m e n t e  t a n d a s  4  a  5 .    

 M a n t e n e r  e l  s p l i t  e n t r e  d o s  e le v a c io n e s  d e  2 5  c m  d u r a n t e  1  m in .  S e  v a lo r a  la s  

p o s ib i l id a d e s  d e  la  g im n a s t a .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f u e r z a .  

 C o n t in u a r  t r a b a ja n d o  c o n  lo s  m e d io s  y  m é to d o s  p r o p u e s t o s  e n  e d a d e s  

a n t e r io r e s  ( 9 - 1 2  a ñ o s ) ,  a d a p t a n d o  e l  t r a b a jo  a  lo s  r e q u e r im ie n t o s  e s p e c í f ic o s  

d e  f u e r z a  d e  c a d a  g im n a s t a  a c o r d e  c o n  lo s  e le m e n t o s  a  v e n c e r .  I n c lu i r  e l 

t r a b a jo  c o n  e s f u e r z o s  m á x im o s .  -  P la n c h a  d o r s a l  y  la t e r a l  c o n  p e s o  e n  lo s  

t o b i l lo s  y  e l  t r o n c o  ( s in  a p o y o ) .  

 I d e m  e n  p e n c h e é .  

 F le x o r e s  c o n  p e s o  e n  e l  t r o n c o  ( c h a q u e t a  o  m o c h i la ) .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  r e s i s t e n c i a .  

 C o n t in u a r  c o n  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  e n  la s  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

 

P R E P A R A C I Ó N  T É C N I C A  

P R A C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 U N I D A D  I  

 

 E le m e n t o s  d e  d i f ic u l t a d  q u e  in t e g r a r a n  e l  c o n ju n t o  d e  c o m p e t e n c ia .  

 

U N I D A D  I I  

 I D E M  a  la  u n id a d  a n t e r io r .  

 F o r m a c io n e s  y  c o m b in a c io n e s  d e l  c o n ju n t o  d e   

c o m p e t e n c ia .  

 

U N I D A D  I I I  

 

 I D E M  a  la  u n id a d  a n t e r io r .  

 

U N I D A D  I V  

 

 P e r f e c c io n a m ie n t o  d e  lo  a p r e n d id o  

 



PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA CORPORAL 12 AÑOS 
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul GRAF 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
1           Ejercicios con apoyo           Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido E C C C P P P P P  Pencheé en relevé E C C C P P P P P  
            
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido E C C C P P P P P   
Allegro            
Consolidación  y perfeccionamiento de   lo  aprendido. E C C C P P P P P   
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Acrobacia           
Consolidación E C C C P P P P P  
Dificultades           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido E C C C P P P P P  
Fouette a doble boucle 
 
 

E C C C P P P P P  

Corza en tournant 
 
 

E C C C P P P P P  

Grand ecart atrás360 º 
 
 

E C C C P P P P P  

De 360º con pierna al frente y flexión del tronco al frente sin ayuda 
 
    

E C C C P P P P P  

2           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C P P P P P P P  
Centro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C C C P P P P P  



Allegro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C C C P P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Acrobacia           
Consolidación  C C C P P P P P  
DIFICULTADES           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  E C C P P P P P  
Zancada con cambio de piernas (paso de  la pierna flexionada) con ¼ de giro 
 
 

 E C C P P P P P  

Jette en tournant con corza  en círculo 
 
 

 E C C P P P P P  

Tour lent de 180° en grand ecart atrás con ayuda con tronco a la horizontal  E C C P P P P P  
Salida desde el suelo desde una rotación hasta la posición en círculo  E C C P P P P P  
Giro de 720 ° grand ecart atrás con tronco a la horizontal  E C C C P P P P  
Giro de 360 ° grandecart lateral con ayuda con tronco a la horizontal    E C C C P P P P  
Giro de 360 ° con flexión progresiva de la pierna de apoyo en arabesque  o 
attitiude  E C C C P P P P  
3           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
Centro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
Allegro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
Tijera al frente con giro de 180°.   E C C P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre acrobacias.           
Consolidación   C C C C P P P  
Dificultades           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
Zancada con cambio de piernas extendidas a boucle 
 
 
 

  E C C P P P P  



3 zancadas sucesivas 
 
 

  E C C P P P P     3 

De 360º en grand ecart lateral con tronco a la horizontal (plancha lateral) 
 
 

  C C C P P P P  

4           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido 
    C C P P P P  
Centro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
Allegro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre acrobacias           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
Dificultades           
Entrelazado al grand ecart 
 
 

   E C C C P P  

Pencheé en relevé    E C C C P P  
PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 12 AÑOS    

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
CUERDA                 Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P  
Enseñanza de un salto sin dificultad con tiple vuelta. E C C C P P P P P   
Filigrana completo (dos o más rotaciones del cabo libre) durante una dificultad 
corporal, siempre capturando durante la dificultad. E C C C P P P P P   
Salto ronda con pase a través de la cuerda, primero introduciendo la pierna de 
adelante. E C C C P P P P P   
Lanzamientos fuera del campo visual durante una dificultad. E C C C P P P P P   
Lanzamiento y dos movimientos dinámicos, captura inmediatamente al final de la 
combinación. E C C C P P P P P  
Dos saltos de dificultad con doble hacia atrás.  C C C P P P P P  



 
 
 
 
 

Salto sin dificultad con triple vuelta.  C C C P P P P P  
Dos saltos ronda seguidas, una pasando la pierna de al frente y la otra continuar 
pasando la cuerda por la pierna de atrás.  C C C P P P P P  
Lanzamientos de maestría combinados con una dificultad corporal.  C C C P P P P P  
Diferentes tipos de capturas pero combinados con dificultad.  E C C P P P P P  
Lanzamientos y dos movimientos dinámicos, capturar inmediatamente al final de 
la combinación.  E C C P P P P P  
Dos rondas separadas, primero la pierna de adelante y luego la de atrás.  E C C P P P P P  
Salto ronda paso a través por la pierna de atrás y soltar una punta en escapada.   E C P P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido     P P P P P  

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 12 AÑOS 

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
ARO               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Aumentar el nivel de los giros con rodamiento por tres partes del cuerpo. E C C C P P P P P  
Rodamiento con retorno y lanzar el instrumento con golpeo del pie (dentro 
del campo visual). E C C C P P P P P  
Rotaciones (inversiones) libres del eje vertical  del instrumento en apoyo 
sobre la mano a sobre otra parte del cuerpo con dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzar con rotaciones del aro sobre su eje horizontal o vertical con los pies 
con una dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzar con el pie durante una inversión del cuerpo hacia atrás con cambio 
del movimiento técnico del instrumento. E C C C P P P P P  
Con la pierna reimpulsar el aro que vuelve de un lanzamiento, durante un 
salto sin o con dificultad. E C C C P P P P P  



Con una parte del cuerpo (salvo manos y brazos) reimpulsar el aro que 
vuelve de un lanzamiento durante un elemento o una dificultad corporal. E C C C P P P P P  
Dominar dos saltos de dificultad con paso del aro atrás. E C C C P P P P P  
Salto de dificultad con doble pase del aro a través hacia atrás. E C C C P P P P P  
Lanzamiento por debajo de la pierna durante un salto. E C C C P P P P P  
Paso a través de un salto y lanza directamente durante el mismo tiempo de 
vuelo. E C C C P P P P P  
Captura durante un salto y paso a través del instrumento durante el mismo 
tiempo de vuelo. E C C C P P P P P  
Rodamiento con retorno,  pasar por encima del aro con las piernas y realizar 
lanzamiento dirigido con la misma.  E C C P P P P P  
Rotaciones del aro con los pies, mientras se avanza y realizar lanzamiento 
por inversión durante un salto.  E C C P P P P P  
Salto con doble paso del aro hacia atrás y lanzar antes de terminar el salto 
(salto agrupado).  E C C P P P P P  
Realizar transmisión durante un salto y lanzar rápidamente en el vuelo.  E C C P P P P P  
Lanzar, dos movimientos dinámicos y realizar captura de maestría en el piso.   E C C P P P P  
Realizar lanzamiento y captura por rodamiento de brazo a brazo por el frente 
sin dificultad.   E C C P P P P  
Combinar en un solo elemento diferentes criterios de maestría y lo mismo 
para las capturas.   E C C P P P P  
Captura durante un elemento con rotación del eje vertical del cuerpo o vuelta 
picada (tour plonge)   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
PELOTA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Aumentar el nivel de dificultad de los rebotes (reimpulso) de la pelota sobe 
una parte del cuerpo, salvo las manos y los brazos sin o con dificultad 
corporal. 

E C C C P P P P P  

Lanzamiento y captura en el piso por rodamiento largo que comience por las 
piernas. E C C C P P P P P  
En apoyo sobre el pecho, piernas arriba sobre  una dificultad sin rodamiento. E C C C P P P P P  
Series de rodamientos sucesivos sin interrupciones, sobre diferentes partes E C C C P P P P P  



del  cuerpo y en diferentes direcciones, durante cambios de posición del 
cuerpo sin dificultad 
Largo rodamiento libre sobre el cuerpo durante el vuelo de un salto de 
dificultad con rotación de 180º y 360º (saltos sencillos). E C C C P P P P P  
Buscar más complejidad en los manejos sin manos con o sin dificultad 
buscados en categorías anteriores. E C C C P P P P P  
Pelota en el piso, cuerpo apoyado en la misma por el abdomen y realizar 
inversiones sobe la misma. E C C C P P P P P  
Lanzamiento y captura por rodamiento largo por los brazos en un salto (sin 
dificultad). E C C C P P P P P  
Lanzamiento y dos movimientos dinámicos. E C C C P P P P P  
Lanzamientos sin mano, sin control visual, por debajo de la pierna, durante 
un salto,  coordinados con dificultad. E C C C P P P P P  
Captura sin manos, sin control visual, por debajo de las piernas, durante un 
salto, durante un movimiento de rotación, coordinados con dificultad. E C C C P P P P P  
En apoyo sobre el pecho, piernas arriba, largo rodamiento sobe las piernas y 
sobre el tronco con dificultad.  E C C P P P P P  
Largo rodamiento libe sobre el cuerpo durante el vuelo de un salto con 
rotación de dificultad (aumentando el nivel de los saltos).  E C C P P P P P  
Rodamiento por la espalda y terminar con pequeño movimiento de la cabeza 
para que salga por lanzamiento.  E C C P P P P P  
Lanzamiento durante un elemento con rotación del eje vertical del cuerpo o 
vuelta picada. (sin dificultad).  E C C P P P P P  
Deslizado por encima de la pelota, comenzando por el pie y continua con 
movimiento por encima de la pelota (rotación del cuerpo).   E C C P P P P  
Lanzamiento y captura por rodamiento largo por los brazos en un salto de 
dificultad.   E C C P P P P  
Movimiento en 8 sobre el plano vertical, con cambio de plano y amplio 
movimiento del tronco sin o con dificultad.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
MAZAS               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Serie de molinos durante una onda o una espiral corporal. E C C C P P P P P  



Serie de molinos describiendo un gran círculo sin dificultad E C C C P P P P P  
Lanzamiento con rotación de una maza y recuperar durante un elemento de 
rotación sin dificultad E C C C P P P P P  
Lanzamiento de las 2 mazas y 2 chaine. E C C C P P P P P  
Lanzamientos de las 2  mazas, vuelta de frente E C C C P P P P P  
Rotaciones libres en apoyo sobre una parte del tronco, brazo (excepto las 
manos) o piernas, sin dificultad. E C C C P P P P P  
Manejo de las mazas por las diferentes partes del cuerpo, exceptuando las  E C C C P P P P P  
manos (pequeños lanzamientos, manipulaciones, reimpulso) con o sin 
dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzamiento en salto por debajo de la pierna una sola maza. E C C C P P P P P  
Molinos durante el tiempo de  vuelo de un salto y un giro sin dificultad.  E C C C P P P P  
Serie de molinos sobre diferentes planos y niveles (mínimo 2) sin dificultad.  E C C C P P P P  
Lanzamiento de una maza con rotación y recuperar durante un elemento de 
rotación con dificultad.  E C C P P P P P  
Lanzamiento de 1 y 2 mazas buscando la ejecución correcta hasta su 
captura con continuidad de movimiento.   E C C P P P P  
Buscar diferentes formas de lanzamiento y captura para aumentar los 
riesgos de la selección.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
CINTA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior P P P P P P P P P  
Serpentinas horizontales ascendentes y descendentes o viceversa en el 
plano frontal o sagital. E C C C P P P P P  
1 salto de dificultad sobre el dibujo de la serpentina. E C C C P P P P P  
Espirales alrededor de la varilla de la cinta y del brazo. E C C C P P P P P  
Espirales describiendo un gran círculo y con cambio de plano o de dirección 
de la gimnasta y con movimiento circular del brazo. (vertical u horizontal), 
durante un elemento corporal. 

E C C C P P P P P  

Espirales horizontales durante un giro. E C C C P P P P P  
Lanzamiento boomerang durante un giro sin dificultad. E C C C P P P P P  
Uno o dos saltos sucesivos sobre el dibujo de la serpentina (el salto sin  E C C P P P P P  



 
 
 

rotación). 
Realizar series de espirales sobre diferentes planos.  E C C P P P P P  
Un salto por encima del dibujo del espiral.  E C C P P P P P  
Manejos de la cinta con diferentes partes del cuerpo.  E C C P P P P P  
Rodamiento por ambos brazos por detrás de la espalda y por una pierna, etc.  E C C P P P P P  
Lanzamiento boomerang sin mano. Ejemplo cinta en un pie y realiza 
voltereta lenta hacia atrás, etc.  E C C P P P P P  
2 escapada  consecutivas.  E C C P P P P P  
Series de movimientos rítmicos con paso por dentro del dibujo de la cinta; 
serpentinas, movimientos 8 sobre el suelo, circunducciones y paso por 
dentro del dibujo. 

 E C C P P P P P  

Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  



P R E P A R A C I O N  P S I C O L O G I C A   

G E N E R A L  

O b j e t i v o s  

1 -  C o n t r ib u i r  a l  lo g r o  d e  a l t o s  n iv e le s  d e  p e r f e c c ió n  d e  la  f u n c io n e s  p s í q u ic a s  m á s  

im p o r t a n t e s  p a r a  e s t e  t ip o  d e  d e p o r t e ,  e le v a n d o  la  c a l id a d  y  la s  e x p r e s io n e s  

e s p e c í f ic a s  d e  lo s  d is t in t o s  p r o c e s o s  p s í q u ic o s .  

2 -  E v a lu a r  lo s  in d ic a d o r e s  p s ic o ló g ic o s  d e  la  f o r m a  d e p o r t iv a  y  la  d in á m ic a  d e  e s t o s  

e n  e l  p r o c e s o  d e  e n t r e n a m ie n t o ,  a s í  c o m o  e n  la s  c o m p e t e n c ia s  m e d ia n te  la  

c a r a c t e r iz a c ió n  p s ic o ló g ic a  d if e r e n c ia d a  e la b o r a d a  p a r a  c a d a  g im n a s t a .  

3 -  D e s a r r o l la r  la s  h a b i l id a d e s  d e  la s  g im n a s t a s  p a r a  m o v i l iz a r s e  d e  m a n e r a  r á p id a  y  

c o r r e c t a  p r o v o c a n d o  r e p r e s e n t a c io n e s  m o t o r a s  c la r a s ,  a s í  c o m o  la  d is p o s ic ió n  a  

m a t e r ia l iz a r la s  e n  la  p r á c t ic a .  

4 -  E n t r e n a r  a  la s  g im n a s t a s  e n  la  a p l ic a c ió n  d e  la s  t é c n ic a s  y  m é t o d o s  m á s  

g e n e r a le s  q u e  p o s ib i l i t e n  a s e g u r a r  s u  d is p o s ic ió n  p s í q u ic a  p a r a  a c t u a r  e n  la s  

e x ig e n t e s  c o n d ic io n e s  d e  la s  c o m p e t e n c ia s .  

T a r e a s  

1 -  E le v a c ió n  d e  la  n i t id e z  d e  la s  p e r c e p c io n e s  a l t a m e n t e  e s p e c ia l iz a d a s  y  

r e p r e s e n t a c io n e s  m o t o r a s  c la r a s ,  lo g r a n d o  u n a  id e o m o t r ic ia d a d  p r e c is a  y  e f e c t iv a .  

2 -  P o t e n c ia c ió n  d e   la  c a p a c id a d  d e  r e a l iz a r  e s f u e r z o s  v o l i t iv o s ,  e x p r e s a d o s  e n  

p r im e r  lu g a r  e n  u n a  g r a n  c o n c e n t r a c ió n  d e  la  a t e n c ió n  a n t e  la  e je c u c ió n  d e  

e le m e n t o s ,  u n io n e s ,  c o m b in a c io n e s  y  s e le c c io n e s .  

3 -  F o r m a c ió n  d e   h á b i t o s  c o r r e c t o s  d e  d is p o s ic ió n  m o v i l iz a d o r a  d e  a c u e r d o  a  la s  

p a r t ic u la r id a d e s  in d iv id u a le s  d e  la  c o n c e n t r a c ió n  d e  la  a t e n c ió n  a n t e  la  e je c u c ió n  d e  

a c c io n e s .  

4 -  E s t im u la c ió n  d e   la  o r ie n t a c ió n  h a c ia  e l  lo g r o  d e l  é x i t o  d e p o r t iv o .  

5 -  A d a p t a c ió n  d e  la s  g im n a s t a s   a  la s  s it u a c io n e s  d e  la s  c o m p e t e n c ia s  e n  g e n e r a l,  

p e r f e c c io n a n d o  y  o p t im iz a n d o  la  r e a c t iv id a d  a n t e  la s  c o n d ic io n e s  e x t e r n a s  q u e  la s  

c a r a c t e r iz a n .  

6 -  S e le c c ió n  d e   la s  t é c n ic a s  y / o  m é t o d o s  p s ic o r r e g u la d o r a s  m á s  e f e c t iv a s  p a r a  

c a d a  g im n a s t a .  

M e d i o s  

 L o s  m e d io s  p r o p u e s t o s  e n  la  c a t e g o r í a  p io n e r i l  a u m e n t a n d o  s u  c o m p le j id a d .   

 T é c n ic a s  d e  a u t o r r e g u la c ió n  d e  lo s  e s t a d o s  e m o c io n a le s ,  v o l i t iv o s  y  f í s ic o s  

m á x im o s .  

 T é c n ic a s  p a r a  a d e c u a r  lo s  n iv e le s  d e  a c t iv a c ió n .  

 T é c n ic a s  p a r a  lo g r a r  a l t o s  n iv e le s  d e  c o n c e n t r a c ió n  y  d is t r ib u c ió n  d e  la  a t e n c ió n .  

 T é c n ic a s  d e  a u t o c o n t r o l .  

 M o d e la c ió n  d e  la  a c t iv id a d  c o m p e t i t iv a  ( r e p r e s e n t a t iv a  y  n a t u r a l ) .  

 E n t r e n a m ie n t o s  e s p e c ia l iz a d o s  d i r ig id o s  a  m e j o r a r  la  c a l id a d  d e  la s  

p e r c e p c io n e s  t í p ic a s  d e  la  a c t iv id a d .  

 E n t r e n a m ie n t o s  d i r ig id o s  a l  v e n c im ie n t o  d e  d i f ic u l t a d e s  s u b je t iv a s  m e d ia n t e  

c o m p le jo s  d e  e je r c ic io s  p r e p a r a t o r io s ,  e s p e c ia le s  y  c o m p e t it iv o s .  

 

 

 

 



P r e p a r a c i ó n  p s i c o l ó g i c a  e s p e c i a l  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

1 -  O r g a n iz a r  e l  e s t a d o  d e  d is p o s ic ió n  p s í q u ic a  p a r a  la  p a r t ic ip a c ió n  e n  la  

c o m p e t e n c ia  a s e g u r a n d o  a l t o s  n iv e le s  d e  a u t o r r e g u la c ió n .  

2 -  D e t e r m in a r  lo s  o b je t iv o s  d e  p a r t ic ip a c ió n  e n  la  c o m p e te n c ia  y  lo g r a r  la  

o r ie n t a c ió n  h a c ia  e l lo s .  

3 -  E le v a r  la  c o n c ie n c ia  d e  la  p o s i b i l id a d  d e  a lc a n z a r  lo s  o b je t i v o s  c o m p e t i t iv o s  

f i ja d o s ,  p o t e n c ia n d o  la  s e g u r id a d  d e  la s  g im n a s t a s  e n  s u s  f u e r z a s .  

O r i e n t a c i o n e s  m e t o d o l ó g i c a s :  

 R e c o g e r  la  m a y o r  c a n t id a d  p o s ib le  d e  in f o r m a c ió n  r e f e r e n t e  a  la  

c o m p e t e n c ia  r e a l iz a n d o  lo s  a ju s t e s  c o r r e s p o n d ie n t e s   

 O b t e n e r  in f o r m a c ió n  s o b r e  p o s ib le s  c o n t r in c a n t e s .  

 D e t e r m in a r  d e  lo s  o b je t iv o s  d e  p a r t ic ip a c ió n .  

 P r o g r a m a r  lo s  m e d io s  n e c e s a r io s  p a r a  a lc a n z a r  e l  r e s u l t a d o  y  v a l id a r lo s  p a r a  

c o r r e c c ió n  d e l  p r o g r a m a .  

 C r e a r  u n  e s t a d o  e m o c io n a l  a d e c u a d o  p a r a  e l c o m ie n z o  d e  la  c o m p e t e n c ia .  

 D e t e r m in a r  e l  n iv e l  d e l  e s t a d o  d e  d is p o s ic ió n  d e  c a d a  g im n a s t a  p a r a  s u  

p a r t ic ip a c ió n  e n  c o m p e t e n c ia ,  e v a lu a n d o  s u s  in d ic a d o r e s  p a r a  a c o m e t e r  la s  

a c c io n e s  c o r r e s p o n d ie n t e s .  

 A s e g u r a r  la  r e c u p e r a c ió n  e n t r e  la s  p r e s e n t a c io n e s  e n  c o m p e t e n c ia .  

 F a v o r e c e r  la  m a n i f e s t a c ió n  d e  u n  a m b ie n t e  p s ic o ló g ic o  p o s i t iv o  e n  e l  e q u ip o .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1 3 - 1 5  A Ñ O S .  

 

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s  

 

1 -  G a r a n t iz a r  q u e  s o b r e  la  b a s e  d e  u n  n iv e l  d e  p r e p a r a c ió n  f í s ic a  g e n e r a l  e le v a d a ,  

s e  c o n t in ú e  e l d e s a r r o l lo  d e  la s  c a p a c id a d e s  m o t r ic e s .  

 

2 - A s im i la r  e le m e n t o s  c o m p le jo s  y  u n io n e s ,  e n la z a d o s  c o n  e l  r e q u is i t o  d e  u n  a l t o  

n iv e l  d e  e d u c a c ió n  d e  la s  c a p a c id a d e s  m o t r ic e s  y  e n  e s p e c ia l  u n a  e le v a d a  

c o o r d in a c ió n  m o t r iz .  P e r f e c c io n a r  la  c o m p o s ic ió n   y  la  e je c u c ió n  d e  lo s  e j e r c ic io s  

c o m p e t i t iv o s ,  s o b r e  la  b a s e  d e  la s  a c t u a le s  e x ig e n c ia s   d e  la  a l t a  m a e s t r í a  e n  

e s t o s  d e p o r t e s  

 

3 - E s t im u la r  e l  d e s a r r o l lo  d e  la  m a e s t r í a  d e p o r t iv a .  

 

4 - E s t im u la r  la  f o r m a c ió n  d e  c o n o c im ie n t o s  y  h a b i l id a d e s  d e l  d e p o r t e  e n  c a l id a d  d e  

ju e c e s .  

 

I N D I C A C I O N E S  M E T O D O L Ó G I C A S .  

 

L a s  e d a d e s  c o m p r e n d id a s  e n  e s t a  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n  s o n  c o n s i d e r a d a s  la  

r e s e r v a  in m e d ia t a  d e l  a l t o  r e n d im ie n t o  d e  a d u l t o s ,  p o r  c u a n t o  e s t á  d i r ig id a  la  

p r e p a r a c ió n  a  la  c o n s o l id a c ió n  y  p e r f e c c io n a m ie n t o  d e  la  t é c n ic a  d e l  d e p o r t e .  D e  

h a b e r s e  r e a l iz a d o  u n  t r a b a jo  d e  c a l id a d  e n  e t a p a s  a n t e r io r e s ,  n o  s e r á  d i f í c i l  

c o n t in u a r  e n  a s c e n s o  s o b r e  t o d o  s i  s e  t ie n e n  e n  c u e n t a  lo s  o b je t iv o s  p a r t ic u la r e s  

d e l  t r a b a jo  e n  e s t a  e t a p a .  

P o r  lo  g e n e r a l  la s  g im n a s t a s  d e  e s t a s  e d a d e s  y a  h a n  a r r ib a d o  a  la  m a d u r e z  

s e x u a l  o  s e  e n c u e n t r a n  p r ó x im a  a  e l la ,  p o r  e l lo  e l  t r a b a jo  d e  e n t r e n a m ie n t o  d e b e  

s e r  p a r t ic u la r m e n t e  e f ic a z  p a r a  g a r a n t iz a r  q u e  lo s  c a m b io s  q u e  s e  s u c e d e n  e n  la s  

e s f e r a s  b io  -  p s ic o - s o c ia l  n o  p e r ju d iq u e n  la  la b o r  d e  a ñ o s  p a s a d o s  n i  la  d e  lo s  

v e n id e r o s .  

E s  im p r e s c in d ib le  q u e  la  e n t r e n a d o r a  s e  p e r c a t e  d e  lo s  c a m b io s  e n  la  a c t i t u d  d e  

e s t a  g im n a s t a - a d o le s c e n t e  y  q u e  le  e x i ja  a c o r d e  a  s u  n u e v o  s t a tu s  s o c ia l ,  p e r o  

e l lo  s e  h a r á  d e  u n a  m a n e r a  p e r s u a s iv a  y  s in c e r a ,  q u e  n o  in v a l id e  la  c o m u n ic a c ió n  

y  e l  r e s p e t o  e n t r e  a m b a s ,  p o r  e l lo  r e s u lt a  p a r t ic u la r m e n t e  im p o r t a n t e  p a r a  e l é x i t o  

d e l  p r o c e s o  d o c e n t e  d e  e n t r e n a m ie n t o  e l  b u e n  e je m p lo  d e  la  e n t r e n a d o r a  y  

p e r s o n a l  q u e  s e  v in c u le  a  la  p r e p a r a c ió n  d e  la  g im n a s t a  y  e l  c o n o c im ie n t o  

p r o f u n d o  a c e r c a  d e  lo s  p r o b le m a s  r e la c io n a d o s  c o n  la  a d o le s c e n c ia  c o m o  e t a p a  

d e  t o d o  s e r  h u m a n o ,  q u e  a s u m e  c a r a c t e r í s t ic a s  m u y  p a r t ic u la r e s  e n  c a d a  c a s o .  

M u c h a s  d e  la s  t a r e a s  d e  e s t e  p r o g r a m a  h a n  s id o  c o n c e b id a s  c o n  e l  á n im o  d e  

a u m e n t a r  la  p a r t ic i p a c ió n  r e s p o n s a b le  y  c o m p r o m e t id a  d e  la s  jó v e n e s  g im n a s t a s ,  

e n  t o d o s  a q u e l lo s  a s p e c t o s  q u e  s e  r e la c io n a n  c o n   la  G im n a s ia  R í t m ic a ,  e l  

m o v ie n t o  d e p o r t iv o  y  p r o y e c t o  s o c ia l  c u b a n o ,  a s í  c o m o  c o n  lo s  r e s u l t a d o s  q u e  d e  

e l la  s e  e s p e r a n .  



A s í  la  p r e p a r a c ió n  t e ó r ic a  a u m e n t a  e l  c o n t e n id o  d e  la s  t e m á t ic a s  a  a b o r d a r ,  c o m o  

u n a  n e c e s id a d  d e  c o n t r ib u i r  a l  p e r f e c c io n a m ie n t o  in t e le c t u a l  d e  la s  g im n a s t a s .  L a  

d iv e r s id a d  d e  lo s  t e m a s ,  a s í  c o m o  e l  e n f o q u e  q u e  lo g r e  t r a s m it i r  la  e n t r e n a d o r a ,  

s e r á  d e t e r m in a n t e  e n  e l  é x i t o  d e  e s t a  t a r e a ,  p o r  e l lo  e s  c o n v e n ie n t e  q u e  la  

m o t iv a c ió n  y  d o m in io  d e  lo s  c o n o c im ie n t o s  q u e  d e m u e s t r e  s e a n  s u f ic ie n t e s  c o m o  

p a r a  d e s p e r t a r  e l  in t e r é s  d e  la s  g im n a s t a s  q u e  d e b e n  v e r  e n  e l la  u n a  p r o fe s io n a l  

c a p a c i t a d a ,  lo  q u e  n o  im p id e  q u e  p u e d a n  s e r  in v i t a d o s  o t r o s  e s p e c ia l is t a s  p a r a  

d e s a r r o l la r  e s ta  la b o r  o  s e  l le v e n  a  c a b o  in ic ia t iv a s  q u e  c o n d u z c a n  a  la  m e t a  

p r o p u e s t a .  L a s  a c t iv id a d e s  d e  t ip o  t e ó r ic o  p o d r í a n  t e n e r  d e  2 5 - 3 0  m in u t o s  d e  

d u r a c ió n  e x c e p t o  e n  e l  c a s o  d e  "  R e g la s  y  a r b it r a je "  q u e  e x ig e  c o m o  m í n im o  u n a  

h o r a  d e  t r a b a jo ,  a d e m á s  d e l  m a t e r ia l  d e  e s t u d io  p a r a  g a r a n t iz a r  e l  e s t u d io  

p o s t e r io r  d e  lo s  c a p í t u lo s  in d ic a d o s  y  la  n e c e s a r ia  p r á c t ic a  d e  a r b it r a je .  

E n  c u a n t o  a  la  p r e p a r a c ió n  f í s ic a ,  n o  d e b e  d e s c u id a r s e  e l  n iv e l  g e n e r a l  d e  

d e s a r r o l lo  d e  la s  c a p a c id a d e s  m o t r ic e s ,  p e r o  s e  h a c e  u n  m a r c a d o  a c e n t o  e n  

a q u e l la s  c a p a c id a d e s  m o t r ic e s ,  e s p e c í f ic a s  d e  e s t e  d e p o r t e  c o m o  s o n :  la  

f le x ib i l id a d  a c t iv a ,  la  c a p a c id a d  d e  e q u i l ib r io ,  la  f u e r z a  r á p id a  q u e  s e  e v id e n c ia  e n  

e l  p o d e r  d e  s a l t o  ( s a lt a b i l id a d ) ,  la  r e s is t e n c ia  e s p e c í f ic a  y  la s  d if e r e n t e s  

c a p a c id a d e s  c o o r d in a t iv a s ,  t r a t á n d o s e  d e  m a n t e n e r  e l  n iv e l  d e  d e s a r r o l lo  lo g r a d o  

y  d e  in c r e m e n t a r  e l  m is m o  d o n d e  n o  s e  h a y a n  l le g a d o  a  lo s  n iv e le s  lí m it e s  d e  

d e s a r r o l lo ,  p o r  s e r  e l lo  la   p r e m is a  p a r a  e l  d e s a r r o l lo  d e  la  t é c n ic a  

d e p o r t iv a . ( m é t o d o  d e l  e je r c ic io  s t a n d a r d  y  v a r ia b le ,  c i r c u it o ,  in ic io  d e  p l io m e t r í a  ,  

p a r t ic u la r e s  d e  la s  c a p a c id a d e s  m o t r ic e s  s e g ú n  o b je t iv o  a  lo g r a r ) .  E n  e l  c a s o  d e  

lo s  e je r c ic io s  d e  c o n ju n t o  p r io r iz a r  e l  p r o c e d im ie n t o  o r g a n iz a t iv o  f r o n t a l .  

L a  p r e p a r a c ió n  p s ic o ló g ic a  d e s e m p e ñ a  u n  p a p e l  in t e g r a d o r ,  p u e s  e n  e l la  s e  

p u e d e n  v e r  t o d o s  a q u e l lo s  m e d io s  p r o p io s  d e l  d e p o r t e  y  la  a c t iv id a d  p s ic o ló g ic a ,  

s o lo  q u e  s i  e s t o s  n o  s o n  t e n id o s  e n  c u e n t a  s e r á  im p o s ib le  la  f o r m a c ió n  d e  u n a  

d e p o r t is t a  c a l i f ic a d a ,  a u n q u e  p o s e a  e x c e le n t e s  c o n d ic io n e s  f í s ic a s .  C o n t in ú a  

s ie n d o  im p o r t a n t e  la  c o la b o r a c ió n  q u e  s e  e s t a b le z c a  e n t r e  la  e n t r e n a d o r a  y  e l  

p s ic ó lo g o ( a )  p a r a  g a r a n t iz a r  e l é x i t o  d e  la  la b o r .   

C o n  r e s p e c t o  a  la  p r e p a r a c ió n  t é c n ic a ,  u n a  d e  s u s  m e t a s  e s  e s t im u la r  e l  

d e s a r r o l lo  d e  la  m a e s t r í a  d e p o r t iv a  ( lo  n o  e s  p o s ib le  s in  u n a  s ó l id a  p r e p a r a c ió n  

f í s ic a  g e n e r a l  y  e s p e c ia l ) ,  p o r  lo  q u e  e s  r e c o m e n d a b le  q u e  s e  e s t u d ie n  c o n  

p r o f u n d id a d  p o r  p a r t e  d e  la  e n t r e n a d o r a  y  p e r s o n a l  a u x i l ia r ,  lo s  c o n t e n id o s  

p r o p u e s t o s ,  p a r a  h a l la r  lo s  m é t o d o s  y  p r o c e d im ie n t o s  c o r r e c t o s  p a r a  a s e g u r a r  e l  

d o m in io  e f ic a z  d e  la  t é c n ic a  d e  lo s  e je r c ic io s  g im n á s t ic o s .  T a m b ié n  s e  s u g ie r e  q u e  

d e  e x is t i r  la s  c o n d ic io n e s  s e  u t i l ic e  e l  v id e o - t a p e  p a r a  v e r  m o v im ie n t o s  e je c u t a d o s  

p o r  g im n a s ta s  c a l i f i c a d a s  o  p o r  la s  p r o p ia s  g im n a s t a s  p a r a  e n  e s t e  ú l t im o  c a s o  

p o d e r  d e t e c t a r  e r r o r e s  c o n  m a y o r  p r e c is ió n ,  a s í  c o m o  lo  q u e  r e s u l t a  m á s  

im p o r t a n t e  s u  e r r a d ic a c ió n .  

N o  d e b e  d e s c u id a r s e  d e  n in g u n a  f o r m a  la s  t a r e a s  d i r ig id a s  a  e le v a r  e l  n iv e l  d e  

e d u c a c ió n  e s t é t ic a  d e  la s  g im n a s t a s  y a  a h o r a  d e  f o r m a  m á s  in d e p e n d ie n t e ,  c o n  e l  

p r o p ó s i t o  d e  d e f in i r  n e c e s id a d e s ,  in t e r e s e s ,  in d ic a c io n e s ,   q u e  f o r m a n  p a r t e  d e l  

d e s a r r o l lo   m u l t i la t e r a l  d e  la  p e r s o n a l id a d  d e  la  jo v e n  g im n a s t a .  

 E l  t r a b a jo  e n  e s t a s  e d a d e s  e s t a r á  e n c a m in a d o  a  la  a p l ic a c ió n  d e  la s  

r e g la m e n t a c io n e s  d e  la  F I G  y  la  C o n v o c a t o r ia  N a c io n a l  q u e  s e  s u s t e n t a r á  e n  lo  

p la n t e a d o  e n  e s t e  p r o g r a m a  p a r a  e l p r e s e n t e  c ic lo  o lí m p ic o .  



L a s  c o m p e t e n c ia s  p a r a  la  c u a l  s e  p r e p a r a r á n  e s t a s  e d a d e s  s o n  e l  C a m p e o n a t o  

J u v e n i l  e l  q u e  s e  c e le b r a r á  d e s d e   la  p r o v in c ia  h a s t a  e l  n iv e l  n a c io n a l ,  c la s i f ic a n d o  

la s  m e jo r e s  g im n a s t a s  y  c o n ju n t o s  p a r a  la  c o m p e t e n c ia  I n t e r c u b le s ,  c u m p l ié n d o s e  

o b je t iv o s  c o m p e t i t iv o s  d i f e r e n t e s  p a r a  c a d a  f a s e ,  p o r  lo  q u e  la  e n t r e n a d o r a  d e b e r á  

g a r a n t iz a r  q u e  a n t e r io r m e n t e  la s  g im n a s t a s  s e  f a m i l ia r ic e n  c o n  t o d o s  lo s  a s p e c t o s  

r e la c io n a d o s  c o n  u n a  c o m p e t e n c ia  d e p o r t iv a  c o n  lo s  p r o g r a m a s  p a r t ic u la r e s  p a r a  

c a d a  m o m e n t o ;  p a r a  e l lo  e s  r e c o m e n d a b le  la  u t i l iz a c ió n  d e l  m é t o d o  d e  la  

c o m p e t e n c ia  e n  d e t e r m in a d o s  m o m e n t o s  d e l  e n t r e n a m ie n to ,  e l  d is e ñ o  y  r e a l iz a c ió n  

d e  s e s io n e s  d e  e n t r e n a m ie n t o  c o m p e t i t iv a s  y  t o d a s    a q u e l la s  id e a s  q u e  c o n t r ib u y a n  

a  d e s a r r o l la r  e s t e  im p o r t a n t e  c o m p o n e n t e  d e  la  p r e p a r a c ió n  ( r e a l iz a r  3  c o n t r o le s  

c o m p e t it iv o s  e n  la s  s e m a n a s  p r e v ia s  a  c a d a   c o m p e t e n c ia ) .   

.   

 

 1 r  f a s e  c o n t r o l  2 d a  f a s e  c o n t r o l 3 e r a  f a s e   c o n t r o l  4 t a  f a s e  c o n t r o l  5 t a  f a s e  c o n t r o l  

1 3 - 1 5  

a ñ o s  

4 t a  s e m a n a  n o v .  

1 r a  , 2 d a  s e m a n a   

d i c .  

( l a  e v a l u a c i ó n  

d e  l a  

a s i m i l a c i ó n  d e  

l o s  e l e m e n t o s  

t é c n i c o s  d e l  

P P D ,  d e  

a c u e r d o  a  l a  

e t a p a  ( s e p . -  

d i c . )  c o n  e l  

c u m p l i m i e n t o  d e  

l a s  p r u e b a s  

t é c n i c a s  y  d e  

l o s  e l e m e n t o s  

d e  D i f i c u l t a d  d e  

s u  p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  

i n d i v i d u a l  d e  l a s  

g i m n a s t a s  

s e g ú n  U P A G  y  

F I G  p a r a  e s t o s  

a ñ o s   y  l a  

e v a l u a c i ó n  d e  

l a s   d i f i c u l t a d e s  

a i s l a d a s ,  

i n t e r c a m b i o s  y  

c o l a b o r a c i o n e s  

d e   l a  

c o m p o s i c i ó n  

p a r a  l o s  

e j e r c i c i o s  d e  

c o n j u n t o  

Ú l t i m a  f e b r e r o  y   

d e  1 r a  y  2 d a  

s e m a n a  d e  

m a r z o  ( S e  l e  

e v a l u a r á  e l  

c u m p l i m i e n t o  d e  

l a s  p r u e b a s  

t é c n i c a s   y  e l  

5 0 %  d e l  

p r o g r a m a  

i n d i v i d u a l  s e g ú n  

U P A G  y  F I G  

p a r a  e s t o s  a ñ o s   

a d e m á s  

d e b e r á n  

p r e s e n t a r  s u  

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  d e  

e j e r c i c i o s  d e  

c o n j u n t o ,  s e g ú n  

U P A G  y  F I G  

p a r a  e s t o s  a ñ o s   

t r a b a j a n d o  p a r a  

m á s  d e  u n  6 0 %  

d e  e f e c t i v i d a d   

)  

1 d a ,  2 r a  y  3 t a  

s e m a n a  a b r il  

( C u m p l i m i e n t o  d e  

l a s  p r u e b a s  

t é c n i c a s  y  e l  

p r o g r a m a  

i n d i v i d u a l  

c o m p l e t o ,  s e g ú n  

U P A G  y  F I G  p a r a  

e s t o s  a ñ o s   

a d e m á s  d e b e r á n  

p r e s e n t a r  s u  

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  d e  

e j e r c i c i o s  d e  

c o n j u n t o ,  s e g ú n  

U P A G  y  F I G  p a r a  

e s t o s  a ñ o s   

t r a b a j a n d o  p a r a  

m á s  d e  u n  7 0 %  

d e  e f e c t i v i d a d )  

3  m í n i m o s  m a y o   

C o n t r o l e s  

p r e p a r a t o r i o s  

p a r a  l a  

c o m p e t e n c i a  

I n t e r c l u b l e s  o  

p a r a  ( l a s  

c l a s i f i c a d a s )  y  

p a r a  e x a m e n  d e  

a ñ o ,  e l  c u a l 

i n c l u y e  ( P r u e b a s  

t é c n i c a s  y  e l  

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  

c o m p l e t o .  s e g ú n  

p r o g r a m a  d e  

e x i g e n c i a s  

t é c n i c a s  d e  l a  

U P A G )  

J u n i o  e x a m e n  

d e  a ñ o  ( a  p a r t i r  

d e  l a  1 r a  

s e m a n a .  

C o n t r o l e s  

( m í n i m o  3 )  

p r e p a r a t o r i o s  

p a r a  l a s  

g i m n a s t a s  

c l a s i f i c a d a s  

p a r a   e l  

I n t e r c l u b e s  

( P r u e b a s  

t é c n i c a s  y  e l  

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  

c o m p l e t o .  

s e g ú n  

p r o g r a m a  d e  

e x i g e n c i a s  

t é c n i c a s  d e  l a  

U P A G )  

 

 

L a s  c a r a c te r í s t ic a s  q u e  d e b e  a s u m ir  la  c o m p o s ic ió n  d e  lo s  e je r c ic io s  c o m p e t i t iv o s  

p a r a  e s t a s  e d a d e s  s o n :  



 

 

 

 

E j e r c i c i o s  I n d i v i d u a l e s  

DIFICULTAD (D) 
10.00 puntos máximo 

Dificultad Corporal  
D

Mín. 4 y máx. 7
Coordinada con
Grupos Técnicos
Fundamentales
específicos de cada
aparato y/o 
elementos de los 
Otros Grupos 
Técnicos 
del aparato  
Valor: 
0.10 0.20 0.30 0.40 
0.50 

Combinación de 
pasos danza   

S

Mín. 1 
Coordinada con 
Grupos Técnicos 
Fundamentales 
específicos de cada 
aparato y
elementos de los 
Otros Grupos 
Técnicos del 
Aparato  
Valor: 0.30

Elementos 
Dinámicos con 
Rotación y 
Lanzamiento

Máx. 3 

Maestría del 
Aparato 

No limitada 
Valor: 0.20 

RR

MR

Sobre la ficha  oficial  de  Dificultad,  los 

elementos de  la Dificultad  (D,  S
R
M) Deben escribirse siguiendo el orden 
de su ejecución.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

E j e r c i c i o s  d e  C o n j u n t o  

 

DIFICULTAD
10.00 puntos máximo 

1.4 Elementos 
con 

Colaboración 
entre las 

gimnastas con y 
sin rotación del 

cuerpo

Min. 6

1.2 
Combinación 
de Pasos de 

Danza
Min. 1 coordinada 

con Grupos 
Técnicos 

Fundamentales 
específicos de 

cada aparato y 

elemento de los 
Otros Grupos 
Técnicos del 

Aparato 
Valor: 0.30 

1.3 
Elementos 
Dinámicos 

con Rotación 

y 
lanzamiento

Máx. 1

1.1 Dificultad D
Máx. 8 Dificultades

4  Dificultades sin intercambio
4 Dificultades con intercambio

coordinadas con Elementos 
Técnicos del 

Aparato

1.1.1 
Dificultades sin 

intercambio
Valor

0.10 – 0.20
0.30 – 0.40

0.50 

1.1.2  
Dificultades 

con 
intercambio

En   la ficha  oficial,  el  contenido  de  la  Dificultad  (D)  (ver  nº  1.1,  1.2,  1.3,  1.4)  debe  
escribirse siguiendo el orden de ejecución. 

S

 

 

E s t a s   e d a d e s  t r a b a ja r á n  p o r  p l a n  d e  e n t r e n a m i e n t o   c o n ju n t a m e n te  c o n  e l  

d e s a r r o l lo  d e l  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a ,  lo g r a n d o  e m p a s t a r   a m b a s  f o r m a s  d e  

p la n i f ic a c ió n  h a c ia  u n  o b je t iv o  ú n ic o ,  la  f o r m a c ió n  d e  la  g im n a s t a  a  t r a v é s  d e l  

v e n c im ie n t o  d e  lo s  o b je t iv o s  t r a z a d o s  p a r a  e s t a  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n .  S e  s e g u i r á  

u t i l iz a n d o  l a  e s t r u c t u r a c ió n  d e  la  p la n i f ic a c ió n  p la n t e a d a  p o r  M a t v ie v  ( c a r g a s  

d i la t a d a s ) ,  p u d ié n d o s e  u t i l iz a r  p a r a  la s  g im n a s t a s  d e  la  E s c u e la  N a c io n a l  d e l  

G im n a s ia ,  d o b le  p e r io d iz a c ió n  s i  a s í  s e  r e q u i r ie r a  p o r  p a r t ic ip a c ió n  e n  

c o m p e t e n c ia s  e n  d i f e r e n t e s  e t a p a s  lo  q u e  t r a e r í a  c o m o  c o n s e c u e n c ia  u n a  m a y o r  

c o n c e n t r a c ió n  d e  la  c a r g a .  

C o m o  e n  lo s  n iv e le s  a n t e r io r e s  s e  m a n t ie n e  e l  m is m o  p r in c ip i o  d e  

a p r o v e c h a m ie n t o  ó p t im o  d e  la  s e s ió n  d e  e n t r e n a m ie n t o  s o b r e  la  b a s e  d e  la  

d is t r ib u c ió n  d e  lo s  c o m p o n e n t e s  d e  la  p r e p a r a c ió n  e n  e l  t ie m p o  r e a l  d e  t r a b a jo  a s í  

c o m o  u n a  b ú s q u e d a  c o n s t a n t e  d e  la  c a l id a d  e n  la  e je c u c ió n ,  la  c u a l  t e n d r á  q u e  

s e r  e x ig id a  d e s d e  lo s  e le m e n t o s  a is la d o s ,  h a s t a  la s  c o m b in a c io n e s  d e  e le m e n t o s  

y  s e le c c io n e s  c o m p le t a s ;  e s t a b le c ié n d o s e  p a r a  e l lo   c o m o  c r it e r io  d e  in t e n s id a d  la  

e f e c t i v i d a d  a b s o l u t a   lo g r a d a  e n  c a d a  c a s o ,  la  q u e  e s t a r á  p r e e s t a b le c id a  e n  lo s  

m e s o c ic lo s  d e  t r a b a jo  y  d e  a c u e r d o  a  lo s  p la n e s  in d iv id u a le s .  T a m b ié n  s e  

c o n s id e r a r á n  la s  r e p e t ic io n e s  d e  e le m e n t o s  c o n t r a  t ie m p o ,  lo  c u a l  c o n s t i t u i r á  u n  

m e d io  d e  p r e p a r a c ió n  p a r a  c u m p l im e n t a r  e l  v o lu m e n  y  la  in t e n s id a d .  

T o d o  e s t o  t ie n e  q u e  e s t a r  r e s p a ld a d o  p o r  u n  m a y o r  v o lu m e n  d e  h o r a s  d e  

e n t r e n a m ie n t o  q u e  p u e d e n  s e r  d is t r ib u id a s  e n  v a r ia s  s e s io n e s  la s  c u a le s  d e b e n  

s u m a r  u n  t o t a l  d e  6  h o r a s  c o m o  m í n im o .  



E s  im p o r t a n t e  q u e  a  p a r t i r  d e  la  u n id a d  I V  e l  p e s o  d e  la  e v a lu a c ió n  s e  c o n c e n t r e  

e n  la s  s e le c c io n e s  c o m p le t a s ,  y a  q u e  e n  la s  e n  la s  u n id a d e s  a n t e r io r e s  s e  d e b e  

g a r a n t iz a r  e l  c u m p l im ie n t o  d e l  p la n  d e  e n s e ñ a n z a ,  e l  c u a l  s e  c o n t in u a r á  

c o n s o l id a n d o  y  p e r f e c c io n a n d o  p a r a  s u  e v a lu a c ió n  a l  f in a l  d e l  c ic lo .  

E s  p o r  e l lo  q u e  e n  la s  m e s o c ic lo s  V  y  V I  s e  t r a b a ja r á  p a r a  la  b ú s q u e d a  d e  la s  

c a l i f ic a c io n e s  q u e  s i t u a m o s  c o m o  o b je t iv o  y  p o s t e r io r m e n t e  la  e s t a b i l iz a c ió n  d e  la s  

m is m a s ,  r e s p e t a n d o  e l  lo g r o  d e  la  e f e c t iv id a d  p o r  e n c im a  d e l  9 5  %  e n m a r c a d o  e n  

lo s  m e s o c ic lo s  V I I  y  V I I I .  

E n  e l  p e r í o d o  d e  r e s t a b le c im ie n t o  d e  la s  c a r g a s  r e c ib id a s  ( m e s o c ic lo  I X ) ,  s e  

d e b e r á  p la n i f ic a r  u n  c a m b io  d e  a c t iv id a d  a s í  c o m o  o r ie n t a r  t a r e a s  p a r a  t r a b a ja r  e n  

e s t e  t ie m p o  q u e  r e s p o n d a n  a  la s  n e c e s id a d e s  in d iv id u a le s  y  q u e  n o  a le je n  

t o t a lm e n t e  a  la  g im n a s t a  d e  la  p r á c t ic a  d e p o r t iv a ,  lo  c u a l  e s t a b le c e r á  n iv e le s  

e s e n c ia le s  m í n im o s  p a r a  s u  in c o r p o r a c ió n ,  q u e  d e b e  s e r  d e  c o n o c im ie n t o  d e  la  

a t le t a .  

E l  in c r e m e n t o  d e  u n  m e s o c ic lo  a  o t r o  d e b e r á  h a c e r s e  e n t r e  u n  5   y  7  % ,  e s t a n d o  

lo s  n iv e le s  in ic ia le s  d e  la  c a r g a  a  u n  3 0  %  d e  la  c a r g a  m á x im a  a  d e s a r r o l la r  c o m o  

m í n im o .  

E l  d e s a r r o l lo  d e l  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a  y  e l  c o n t r o l  f í s ic o  -  t é c n ic o  s e  m a n t ie n e  

ig u a l  q u e  e n  la  e t a p a  a n t e r io r .  

R e v is t e  u n a  im p o r t a n c ia  f u n d a m e n t a l  e l  c r i t e r io  d e  e v a lu a c ió n  d e  la   e f e c t iv id a d   

a b s o lu t a  ( e je c u c ió n  p e r f e c t a )  e n  c u a n to  a  la  c o m p o s ic ió n  p o r  c o n s t it u i r  e s t a s  

e d a d e s  u n  e s la b ó n  in m e d ia t o  a l  lo g r o  d e  la  m a e s t r í a  d e p o r t iv a   p o r  lo  q u e  s e  d e b e  

t e n e r  u n a  e x ig e n c ia  s u p r e m a ,  a l  r e s p e c t o .  

E j e m p l o  d e  d i s t r i b u c i ó n  d e l  t i e m p o  e n  u n a  s e s i ó n  d e  e n t r e n a m i e n t o  

( E t a p a  d e  p r e p a r a c i ó n  e s p e c i a l ) .  

 

           C a le n t a m ie n t o  g e n e r a l - - - - - 1 5 - 2 0  m in .  

           T é c n ic a  C o r p o r a l - - - - - - - - - - - 2 . 0 0  h .  

           T é c n ic a  d e  A p a r a t o - - - - - 3 . 0 0  h .  

           ( S e le c c io n e s  c o m p le t a s )  

           P r e p a r a c ió n  F í s ic a - - - - - - - - - 4 5  m in .  

           O t r o s  c o m p o n e n t e s - - - - - - - - - - 1 . 3 0  -  1 . 0 0  h .    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

D I S T R I B U C I O N  D E L  T I E M P O  P O R  C O N T E N I D O S  D E  L A  P R E P A R A C I O N .  

 

1 3  A Ñ O S  

 

 

P e r í o d o  P r e p a r a t o r i o  C o m p e t i t i v o  T r a n  -  

E t a p a s  E P G  E P E  P R E - C  C .F U

N  

T r a n  -  

M e s o c i c lo  I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  V I I I  X I  -  

u n i d a d e s  I  I I  I I I  I V  P E R F E C C I O N A M I E N T O  

C o n t / m e s

c  

S e p  O c t  N o v  D i c  E n e  F e b  M a

r  

A b r  M a

y  

J u n  J u l  A g o  T / H r  

P .  F í s i c a               

P .F .G  2 0  2 0  1 8  1 6  1 4  1 4  1 2  1 0  8  6  4  1 0  1 5 2  

P .F .E  1 0  1 2  1 4  1 6  1 8  1 8  1 6  1 4  1 2  1 0  1 0  8  1 5 8  

P .  T é c               

T é c .  

C o r p .  

2 4  3 6  3 6  3 6  3 6  3 2  3 2  3 2  3 4  1 8  1 2  1 0  3 3 8  

T é c .  I n s t .  2 4  3 2  4 8  4 8  4 8  4 8  5 0  5 0  4 0  3 6  3 6  4  4 6 4  

P .  T e ó r i c o  -  1  1  1  1  1  1  1  1  -  -  1  9  

P  P s i c o l o g  -  1  1  1  1  1  1  2  2  8  1 2  1 2  4 2  

P  A r t . -

E s t .  

1  1  1  1  1  1  1  1  1  -  -  -  9  

P a r t . c o m  S e g ú n  c a le n d a r i o  d e  c o m p e t e n c i a s  

E x .  A ñ o            2  -  2  

C o n t r o l e s  1  f  2  f t  2  t  2 t  2  f t  2  t  2 t  3 t  -  3 t  -  -  1 9  

T o t a l / h r s  8 0  1 0 5  1 2 1  1 2 1  1 2 1  1 1 7  1 1 5  1 1 3  9 8  8 1  7 6  4 5  1 1 9 3  

 



 

 

D I S T R I B U C I O N  D E L  T I E M P O  P O R  C O N T E N I D O S  D E  L A  P R E P A R A C I O N .  

1 4  -  1 5   A Ñ O S  

 

P e r í o d o  P r e p a r a t o r i o  C o m p e t i t i v o  T r a n  -  

E t a p a s  E P G  E P E  P R E - C  C . F U N  T r a n  -  

M e s o c i c lo  I  I I  I I I  I V  V  V I  V I I  V I I I  X I  -  

u n i d a d e s  I  I I  I I I  I V  P E R F E C C I O N A M I E N T O  

C o n t / m e s  S e p  O c t  N o v  D i c  E n e  F e b  M a

r  

A b r  M a

y  

J u n  J u l  A g o  T / H r s  

P .  F í s i c a               

P .F .G  2 0  1 8  1 8  1 6  1 4  1 4  1 2  1 0  8  6  2  1 2  1 5 0  

P .F .E  8  1 2  1 4  1 4  1 6  1 6  1 4  1 4  1 2  1 2  1 0  8  1 5 0  

P .  T é c               

T é c .  

C o r p .  

2 4  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  3 2  2 4  2 0  1 0  1 2  3 1 4  

T é c .  I n s t .  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  4  4  

C u e r d a  6  8  8  8  8  1 0  1 0  1 2  1 2  1 2  6  -  9 8  

P e l o t a  6  8  8  8  8  1 0  1 0  1 2  1 2  1 2  6  -  9 8  

A r o  6  8  8  8  8  1 0  1 0  1 2  1 2  1 2  6  -  9 8  

C l a v a s  8  1 0  1 0  1 2  1 2  1 2  1 2  1 2  1 2  1 2  6  -  1 1 6  

C i n t a s  8  1 0  1 0  1 2  1 2  1 2  1 2  1 2  1 2  1 2  6  -  1 1 6  

P .  T e ó r i c o  1  1  1  1  1  1  1  -  -  -  -  -  7  

P  P s i c o l o g  -  -  -  -  1  1  2  2  8  8  8  -  3 0  

P  A r t . -

E s t .  

1  1  1  1  1  1  1  1  1  -  -  -  9  

P a r t . c o m  S e g ú n  c a l e n d a r i o  d e  c o m p e t e n c i a s  

E x .  A ñ o            2  -  2  

C o n t r o l e s  1  f  2  f t  2  t  2 t  2  f t  2  t  2 t  3 t  -  3 t  -  -  1 9  

T o t a l / h r s  8 9  1 1 0  1 1 2  1 1 4  1 2 1  1 1 7  1 1 4  1 1 0  9 4  8 2  7 4  3 5  1 1 7 0  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A C T I V I D A

D E S  

O B J E T I V O S  F E C H A  P A R T I C I P .  R E S P O N S .  

P r u e b a s  d e  

L a b .  

C l í n i c o  

E v a l u a r  e l  e s t a d o  d e  

s a l u d  d e  l a s  g i m n a s t a s   

h a c i e n d o  é n f a s i s i s  e n  l o s  

v a l o r e s  d e  h e m o g l o b i n a  

I P G  

F P G o  I P E  

F P E  o  I P C   

 

G i m n a s t a s  

M é d i c o  

L a b .  C l í n i c o  

M é d i c o  

T é c n i c o s  

P r u e b a s  d e  

L a b .  

M o r f o f u n c i o

n a l :  

a -

C a r d i o v a s  

c u l a r  

 

 

 

 

b -  T e s t  d e  

L e g e r  

 

 

 

 

 

c -

D e s a r r o l l o  

F í s i c o  

 

 

 

c -

N e u r o m u s c

u l a r  

 

 

 

 

 

C o n t r o l a r  e l  e s t a d o  

c a r d i o v a s c u l a r  d e  l a s  

g i m n a s t a s .  

R e a c c i ó n  d e l  s i s t e m a  C V ,  

m e d i a n t e  e l  s i s t e m a  

n e u r o v e g e t a t i v o .  

E v a l u a r  l a  p o t e n c i a  

a e r ó b i c a  y  l a  

r e c u p e r a c i ó n  d e  l a s  

g i m n a s t a s   c o n  

r e s u l t a d o s  e /  5 0 - 5 4  m l / k g  

 

 

E v a l u a r  e l  %  g r a s a  y  e l  

p e s o  c o r p o r a l  

 

 

 

 

V a l o r a r  l a  c o o r d i n a c i ó n ,  

c o m p o n e n t e  e l á s t i c o  y  

p o t e n c i a  a n a e r ó b i c a  d e  

m i e m b r o s  i n f e r i o r e s  

 

  

 

 

 

I P G  

F P G o  I P E  

F P E  o  I P C   

 

 

 

I P G  

F P G o  I P E  

 

 

 

 

 

M e n s u a l  

 

 

 

 

 

I P F G  

F P F G o  I P F E  

F P F E  o  I P C   

 

 

 

 

 

 

G i m n a s t a s  

M é d i c o  

L a b .  

C a r d i o v a s c u

l a r  

 

G i m n a s t a s  

T é c n i c o s  

M é d i c o  

 

 

 

 

 

G i m n a s t a s  

M é d i c o  

L a b .  

D e s a r r o l l o  

F í s i c o  

 

G i m n a s t a s  

M é d i c o  

L a b .  

N e u r o m u s c .  

 

 

 

 

 

M é d i c o  

T é c n i c o s  

 

 

 

 

M é d i c o  

T é c n i c o s  

 

 

 

 

 

M é d i c o  

T é c n i c o s  

 

 

 

 

M é d i c o  

T é c n i c o s  



P R E P A R A C I O N  T E Ó R I C A  

 

T E M A T I C A S :  

1 - A c t u a l iz a c ió n  d e  lo s  a s p e c t o s  h is t ó r ic o s  m á s  s o b r e s a l ie n t e s  d e  la  G R .  

 

O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :  

 E d u c a r  e n  la s  g im n a s t a s  e l  in t e r é s  p o r  e l  c o n o c i m ie n t o  d e  lo s  a s p e c t o s  m á s  

s o b r e s a l ie n t e s  s o b r e  e l  d e p o r t e  t a n t o  a  n iv e l  m u n d ia l  c o m o  n a c io n a l .  

C o n t e n id o . -  

R e m e m o r a c ió n  d e  lo s  a s p e c t o s  f u n d a m e n t a le s  a b o r d a d o s  e n  e l  c o n t e n id o  d e l  t e m a  

" A c t u a l iz a c ió n  d e  lo s  a s p e c t o s  h is t ó r ic o s  m á s  s o b r e s a l ie n t e s  d e  la  G R " .  

L a  F e d e r a c ió n  I n t e r n a c io n a l  d e  G im n a s ia  c o m o  o r g a n iz a c ió n  q u e  d i r ig e  e l  d e p o r t e  y   

e l  C o m i t é  T é c n ic o  d e  G R ,  s u  c o m p o s ic ió n  a c t u a l  y  t a r e a s .  

R e s u l t a d o s   d e  la s  c o m p e t e n c ia s  m á s  im p o r t a n t e s  d e l  d e p o r t e .  

L a  G R  e n  e l  c o n t in e n t e  a m e r ic a n o ,  d e s a r r o l lo  y  p e r s p e c t iv a s .  

 

2 - N o c io n e s  s o b r e  e s t r u c t u r a  y  f u n c io n a m ie n to  d e l o r g a n is m o  h u m a n o .  

 

O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :  

 P r o f u n d iz a r  e n  e l  c o n o c im ie n t o  a c e r c a  d e l  p a p e l  q u e  d e s e m p e ñ a  la  

e je r c i t a c ió n  f í s ic a  s is t e m á t ic a  a  t r a v é s  d e l  d e p o r t e  e n  e l  o r g a n is m o  

f e m e n in o .  

C o n t e n id o . -  

E x p l ic a c ió n  d e  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  f u n d a m e n t a le s  d e l  o r g a n is m o  f e m e n in o  e n  c u a n t o  

a  a s p e c t o s  d e  o r d e n  a n a t o m o - f u n c io n a l.  

L a  m e n a r q u í a ,  lo s  c ic lo s  m e n s t r u a le s  y  s u  f u n c ió n .  

I n f lu e n c ia  d e  la  p r á c t ic a  d e p o r t iv a  s is t e m á t ic a  s o b r e  la  m a d u r e z  s e x u a l  c o m o  p a r t e  

d e l  d e s a r r o l lo  y  p e r f e c c io n a m ie n t o  f í s ic o  d e l  o r g a n is m o  f e m e n in o .  

 

3 - H ig ie n e ,  f o r t a le c im ie n t o  d e  la  s a lu d ,  r é g im e n  d e  v id a  y  a l im e n t a c ió n  d e  la s  

g im n a s t a s .  

 

O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :  

 E d u c a r  a  la s  g im n a s t a s  e n  la  o b s e r v a n c ia  d e  la s  m e d id a s  h ig ié n ic a s ,  d e l 

e s t a d o  d e  s a lu d ,  a s í  c o m o  la  o b s e r v a c ió n  a d e c u a d a  d e l  r é g im e n  d e  v id a  y  s u  

c o n t r o l s is t e m á t ic o  e n  c o r r e s p o n d e n c ia  c o n  lo s  r e q u e r im ie n t o s  d e  la  p r á c t ic a  

d e p o r t iv a  y  o t r a s  t a r e a s  s o c ia le s .  

 E d u c a r  y  c o n t r o la r  e n  la  g im n a s t a  la  e s t r ic t a  o b s e r v a n c ia  d e l  r é g im e n  

d ie t é t ic o  q u e  e x ig e  n u e s t r o  d e p o r t e .  

C o n t e n id o . -  

C a r a c t e r í s t ic a s  h ig ié n ic a s  d e l e n t r e n a m ie n t o  y  la s  c o m p e t e n c ia s  d e  G R .  

F u n d a m e n t o s  h ig ié n ic o s  d e l  f o r t a le c im ie n t o  d e  la  s a lu d  y   s u  f u n c ió n  e n  la  o b t e n c ió n  

d e  a l t o s  r e s u l t a d o s  d e p o r t iv o s .  

E je m p lo  d e  n o r m a s  d ia r ia s  d e  a l im e n t a c ió n  b a la n c e a d a  e n  g im n a s t a s ,  a t e n d ie n d o  a l 

v o lu m e n  e  in t e n s id a d  d e  la s  c a r g a s  d e  e n t r e n a m ie n t o  y  c o m p e t e n c ia s .  

 



4 - C o n t r o l  m é d ic o ,  a u t o c o n t r o l  y  p r o f i la x is  d e  t r a u m a s .  

 

O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :   

 E d u c a r  y  c o n t r o la r  e n  la s  g im n a s t a s  la  e s t r ic t a  o b s e r v a n c ia  d e l  c o n t r o l 

m é d ic o  s is t e m á t ic o ,  c o m o  u n  r e q u is i t o  d ir ig id o  a  g a r a n t i z a r  u n  e s t a d o  d e  

s a lu d  ó p t im o .  

 E d u c a r  e l  a u t o c o n t r o l  a  t r a v é s  d e l  d ia r io  d e  e n t r e n a m ie n t o  y   la  

a u t o o b s e r v a c ió n .  

 E d u c a r  la  p r e v e n c ió n  d e  t r a u m a s  y  c o n t r o la r  lo s  q u e  s e  p r o d u z c a n .  

C o n t e n id o . -  

R e m e m o r a c ió n  d e l  c o n t e n id o  e s t u d ia d o  d e  e s t e  t e m a  e n  la  e t a p a  a n t e r io r .  

E x p l ic a c ió n  a c e r c a  d e l  s o m a t o t ip o  y  s u  im p o r t a n c ia  e n  e l  d e p o r t e  c o m o  u n  m é t o d o  

d e  r e g is t r o  o b je t iv o  d e  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  d e l  c u e r p o  d e  la s  g im n a s t a s .  C o m p o s ic ió n  

d e l  s o m a t o t ip o :  e n d o m o r f ia ,  m e s o m o r f ia  y  e c t o m o r f ia .  

C o n t r o l  d e  d ia r io  d e  e n t r e n a m ie n t o ,  r e g is t r o  d e  m a n i f e s t a c io n e s  c o m o  la s  s e ñ a la d a s  

e n  la  c a t e g o r í a  a n t e r io r  r e f e r id a s  a l  a u t o c o n t r o l ;  r e g is t r o  d e  la  m e n a r q u í a  y  e l  c ic lo  

m e n s t r u a l .  

O t r o s  t ip o s  d e  t r a u m a s :  s h o c k  d e  a l t a  t e m p e r a t u r a ,  s h o c k  d e  b a ja  t e m p e r a t u r a ,  

s h o c k  g r a v i t a c io n a l ,  s h o c k  d e  t ip o  g l ic é m ic o ;  p r im e r o s  a u x i l io s .  

 

5 - R e g la s  y  a r b i t r a je  d e  G R .  

 

O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :  

 L o g r a r  q u e  la s  g im n a s ta s  a u m e n t e n  e l  p a p e l  d e  p a r t ic ip a c ió n  c o n s c ie n t e  e n  

r e la c ió n  c o n  la  p r á c t ic a  d e l  d e p o r t e ,  t a n t o  e n  e l  e n t r e n a m ie n t o  c o m o  e n  la s  

c o m p e t e n c ia s ,  b a s á n d o s e  e n  e l  c o n o c im ie n t o  d e  la s  r e g la m e n t a c io n e s  

f u n d a m e n t a le s  d e l  d e p o r t e .  

 E d u c a r  lo s  c o n o c im ie n t o s  y  h a b i l id a d e s  e s e n c ia le s  p a r a  lo g r a r  p r o m o v e r  a  la  

g im n a s t a  c o m o  f u tu r a  ju e z  p r o v in c ia l  d e  G R .  

C o n t e n id o . -  

E s t u d io s  d e  lo s  c a p í t u lo s  r e f e r id o s  a  la  t é c n ic a  c o r p o r a l  y  la s  t a b la s  d e  

p e n a l iz a c io n e s  a s í  c o m o ,  lo s  in s t r u m e n t o s  e s t u d ia d o s  e n  la  c a t e g o r í a ;  

a c o m p a ñ a m ie n t o  m u s ic a l y  s u  t a b la  d e  p e n a l iz a c io n e s .  

P r á c t ic a  d e  a r b i t r a je  e n  c a t e g o r í a s  in f e r io r e s .  E v a lu a c ió n  d e  la s  m is m a s .  

 

6 - I n v e n t a r io  y  e q u ip a m ie n t o .  

 

O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :  

 E d u c a r  a  la s  g im n a s t a s  e n  la  o b s e r v a c ió n  d e l  c u id a d o  y  r e s p e t o  d e  la  

p r o p ie d a d  s o c ia l .  

 E n s e ñ a r  a  la  g im n a s t a  a  c u id a r ,  p r e p a r a r  y  e m b e l le c e r  e l  e q u ip a m ie n t o  

d e p o r t iv o ,  a s í  c o m o  c o n t r o la r  e l  in v e n t a r io  d e  la  in s t a la c ió n  d e p o r t iv a .  

C o o p e r a r  e n  la  a t e n c ió n  d e  o t r o s  g r u p o s  d e  e n t r e n a m ie n t o  e n  c a l id a d  d e  

a u x i l ia r  d e  la  e n t r e n a d o r a  e n  e l  c o n t r o l  d e l in v e n t a r io  y  e q u ip a m ie n t o .  

C o n t e n id o . -  

M o v im ie n t o  d e  a l t a s  y  b a ja s  d e l  in v e n t a r io  y  e q u ip a m ie n t o  d e p o r t iv o .  



D e s ig n a c ió n  d e  r e s p o n s a b le s  y  a u x i l ia r e s  e n  e l  g r u p o  d e  e n t r e n a m ie n t o .  

C o n t r o l  p e d a g ó g ic o  s o b r e  e l  c u m p l im i e n t o  d e  la s  t a r e a s  e  in ic ia t iv a s .  

 

8 -  A s p e c t o s  d e  la  p r e p a r a c ió n  d e l  d e p o r t is t a .  

 

O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :  

 P o s ib i l i t a r  la  c o m p r e n s ió n  d e  lo s  a s p e c t o s  r e la c io n a d o s  c o n  la  p r e p a r a c ió n  

in t e g r a l  d e  lo s  d e p o r t is t a s  y  e n  e s p e c ia l  d e  la s  g im n a s t a s  a t e n d ie n d o  a  lo s  

r e q u e r im ie n t o s  d e l  d e p o r t e  c o n t e m p o r á n e o .  

C o n t e n id o :  

E x p l ic a c ió n  s o b r e  lo s  a s p e c t o s  f u n d a m e n t a le s  q u e  t r a t a  la  p r e p a r a c ió n  d e l 

d e p o r t is t a  e n  la  e t a p a  c o n t e m p o r á n e a .  C a u s a s  q u e  o r ig in a n  e s t e  f e n ó m e n o  y  

e f e c to s  q u e  p r o d u c e  u n a  p r e p a r a c ió n  in t e g r a l.  C ó m o  lo s  a s p e c t o s  d e  la  p r e p a r a c ió n  

d e l  d e p o r t is t a  f o r m a n  p a r t e  d e l p r o c e s o  d e  p la n i f ic a c ió n  d e l  e n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o .  

 

9 -  F u n d a m e n t o s  d e  la  t é c n ic a  d e  lo s  e je r c ic io s  d e  la  G R .  

 

O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :  

 C o n s o l id a r  lo s  c o n o c im ie n t o s  a d q u i r id o s  e n  e l  t e m a  "  F u n d a m e n t o s  d e  la  

t é c n ic a  d e  lo s  e je r c ic io s  d e  la  G R  " ,  e n  9 - 1 2  a ñ o s .  

 E n s e ñ a r  a  la s  g im n a s t a s  a q u e l lo s  a s p e c t o s  e s e n c ia le s  d e  la  t é c n ic a  d e l 

d e p o r t e .  

 F a c i l i t a r  la  c o m p r e n s ió n  d e  lo s  c o m p o n e n t e s  f u n d a m e n t a le s  d e  l a  m a e s t r í a  

d e p o r t iv a .  

C o n t e n id o :  

R e m e m o r a c ió n  d e  lo s  c o n t e n id o s  a b o r d a d o s  e n  e l  t e m a  " F u n d a m e n t o s  d e  la  t é c n ic a  

d e  lo s  e je r c ic io s  d e  la  G R " ,  c o r r e s p o n d ie n t e s  a  9 - 1 2  a ñ o s .  C r i t e r io s  c o m o  

c o n t in u id a d  d e  lo s  m o v im ie n t o s ,  e s t é t ic a ,  c o r r e s p o n d e n c ia  e n t r e  lo s  m o v im ie n t o s  d e  

t é c n ic a  c o r p o r a l  y  lo s  d e l  in s t r u m e n t o .  P e r f e c c io n a m ie n t o  e n  la  t é c n ic a  d e  lo s  

e je r c ic io s  d e  lo s  e le m e n t o s  p o r  s e p a r a d o  y  e n  la s  s e le c c io n e s  c o m p e t it iv a s .  E r r o r e s  

d e  c o m p o s ic ió n  y  d e  e je c u c ió n  t é c n ic a .  

 

1 0 -  D o p a g e  e n  e l  d e p o r t e .  

 

 O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :  

  P o s ib i l i t a r  e l  c o n o c im ie n t o  d e  lo s  a s p e c t o s  e s e n c ia le s  q u e  g a r a n t ic e n  u n a  c u l t u r a  

a n t id o p in g .  

C o n t e n id o :  

E l  d o p in g ,  c o m o  m a n i f e s t a c ió n  d e  la  c o m e t c ia l iz a c ió n  d e l  d e p o r t e .  A s p e c t o s  é t ic o s  

r e la c io n a d o s  c o n  la  e d u c a c ió n  a n t id o p ig  e n  e l  d e p o r t e .  C o n s e c u e n c ia s  d e l  d o p a g e  

e n  e l  d e p o r t e .  S u s t a n c ia s  p r o h ib id a s .  R e g la m e n t a c ió n  

 

 

 

 

 



P R E P A R A C I O N  A R T I S T I C O  -  E S T E T I C A .  

 

O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :  

 C o n s o l id a r  e l  t r a b a jo  d e  a p r e c ia c ió n  a r t í s t ic a  a  t r a v é s  d e  t a r e a s  d e  m a y o r  

n iv e l  c u a l i t a t iv o  y  q u e  a b a r q u e n  t o d a s  la s  m a n i f e s t a c io n e s  p o s ib le s  y  d e  

f o r m a s  d iv e r s a s .  

 P r o f u n d iz a r  e n  e l  v a lo r  d e  u n a  p o s tu r a  e s t é t ic a  in t e g r a l  p a r a  lo s  r e s u l t a d o s  

d e p o r t iv o s  y  p e r s o n a le s  d e  la  g im n a s t a .  

 E n r iq u e c e r  lo s  g u s t o s  m u s ic a le s  d e  la  g im n a s t a  c o n  e l  c o n o c i m ie n t o  d e  o b r a s  

y  a u to r e s  m á s  r e p r e s e n t a t iv o s .  

 P e r f e c c io n a m ie n t o  d e  la s  f o r m a s  d a n z a r ia s  a p r e n d id a s  y  s u  e m p le o  c o m o  

p a r t e  d e  la  e je c u c ió n  g im n á s t ic a .  

 P e r f e c c io n a m ie n t o  d e  lo s  m o v im ie n t o s  c o r p o r a le s  a p r e n d id o s .  

C o n t e n id o :  

A u d ic ió n  y  o b s e r v a c ió n  d e  la s  o b r a s  a r t í s t ic a s .  D e b a t e  s o b r e  t e m a s  d e  la  C u lt u r a .  

V in c u la c ió n  d e  d e p o r t e  y  a r t e  a  t r a v é s  d e  la  G im n a s ia  R í tm ic a .  V is i t a s  a  c e n t r o s  

c u l t u r a le s .  

O b s e r v a c ió n  y  a n á l is is  d e  la  p r e s e n c ia  d e  lo  e s t é t ic o  e n  lo s  r e s u l t a d o s  d e  la s  f ig u r a s  

m á s  p r e s t ig io s a s  d e  la  G im n a s ia  R í tm ic a  n a c io n a l  e  in t e r n a c io n a l .  V a lo r a c ió n  

e s t é t ic a  d e l  D e p o r t e  y  la  v id a .  Im p o r t a n c ia  d e  la  é t ic a  d e l  d e p o r t is t a .  

M ú s ic a  e  in d iv id u a l id a d .  N o c io n e s  d e  f o r m a  m u s ic a l .  L a  f r a s e .  A u d ic io n e s  

m u s ic a le s .  L o  c u l t o  y  lo  p o p u la r .  E le m e n t o s  e x p r e s iv o s  d e  la  m ú s ic a .  R e g is t r o s  y  

c a r á c t e r  m u s ic a l.  M ú s ic a  y  s e le c c ió n  g im n á s t ic a .  

P e r f e c c io n a m ie n t o  d e  lo s  p a s o s  d e  lo s  p a s o s  d a n z a r io s  a p r e n d id o s  y  s u  v in c u la c ió n  

c o n  la  s e le c c ió n  g i m n á s t ic a .  

P r o f u n d iz a c ió n  d e  lo  a p r e n d id o  m e d ia n te  la  c r e a c ió n  d e  c o m p o s i c io n e s  d e  

e x p r e s ió n  c o r p o r a l  y  s u  in c o r p o r a c ió n  a  la  s e le c c ió n  d e p o r t iv a .  

 

 

 

P R E P A R A C I O N  F Í S I C A  

P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  G e n e r a l  

 

 C o n t in u a r  c o n  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  e n  la  e d a d  a n t e r io r .  

 

I  E j e r c i c i o s  d e  d e s a r r o l l o  f í s i c o  g e n e r a l  

P a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f u e r z a  

 U t i l iz a r  lo s  m e d io s  y  m é t o d o s  p r o p u e s t o s  e n  9 - 1 2  a ñ o s  c o n  a u m e n t o  d e  la s  

e x ig e n c ia s  d e  r e a l iz a c ió n  d e l  e je r c ic io  e n  c u a n t o  a  d i f ic u l t a d ,  a m p l i t u d ,  

c a n t id a d  d e  r e p e t ic io n e s ,  t ie m p o  y  p e s o .  

P a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  r a p i d e z  

 U t i l iz a r  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  e n  9 - 1 2  a ñ o s  c o n  a u m e n t o  d e  la  e x ig e n c ia  d e  

t ie m p o .   

P a r a  l a  e d u c a c i ó n  d e  l a  r e s i s t e n c i a  

 U t i l iz a r  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  e n  e d a d e s  a n t e r io r e s ,  t r a t a n d o  d e  a m p l ia r  la  

c a p a c id a d  a e r ó b ic a  c o n  t r a b a jo  p r o lo n g a d o ,  v a r ia b le s  o  n o .  



 

 

P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  E s p e c i a l  

 

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e l  e q u i l i b r i o  y  l a  o r i e n t a c i ó n .  

 C o n t in u a r  t r a b a ja n d o  c o n  lo s  m e d io s  p la n t e a d o s  e n  9 - 1 2  a ñ o s  t r a t a n d o  d e  

m a n t e n e r  lo s  n iv e le s  lo g r a d o s ,  v in c u la n d o  a  e s t e  t r a b a j o  lo s  e le m e n t o s  

t é c n ic o s  a p r e n d id o s .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  c o o r d i n a c i ó n  e s p e c ia l  d e  m o v im i e n t o .  

 C o n t in u a r  t r a b a ja n d o  c o n  lo s  m e d io s  p la n t e a d o s  e n  9 - 1 2  a ñ o s ,  t r a t a n d o  d e  

m a n t e n e r  lo s  n iv e le s  d e  c o o r d in a c ió n  lo g r a d o s  y  c o n t r a r r e s t a n d o  lo s  e f e c t o s  

d e  lo s  c a m b io s  b io ló g ic o s  q u e  a p a r e c e n  e n  e s t a s  e d a d e s  ( a d o le s c e n c ia ) .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f l e x i b i l i d a d .  

 C o n t in u a r  t r a b a ja n d o  c o n  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  p a r a  la s  e d a d e s  a n t e r io r e s ,  

h a c ie n d o  é n f a s is  e n  la  m a n t e n c ió n  d e  lo s  n iv e le s  lo g r a d o s  d e  f le x ib i l id a d  

p a s iv a ,  la  c u a l  d e b e  s o b r e p a s a r  lo s  1 8 0 °  ó  1 1 0 ° ,  s e g ú n  s e a  la  a r t ic u la c ió n ,  e  

in c r e m e n t a n d o  lo s  n iv e le s  d e  f le x ib i l id a d  a c t iv a  a  n iv e le s  s im i la r e s  a  lo s  

lo g r a d o s  e n  la  p a s iv a  ( 1 8 0 ° )  c o m o  p r e m is a  p a r a  la  r e a l iz a c ió n  d e  e le m e n t o s  

t é c n ic o s .  

 T r a b a jo  d e l  g r a n d  e c a r t  a  la  m á x im a  a l t u r a  y  p a r a  1 0  s e g  c a d a  v e z  

 S p l i t  e n t r e  d o s  e le v a c io n e s  a lt e r n a n d o  la  t e n s i ó n  y  la  r e la ja c ió n  d u r a n t e  

1 0 s e g  x  2 0 s e g  r e p e t ir  3  v e c e s  p o r  c a d a  la d o ,  r e c u p e r a c ió n  y  c a m b io  d e  

p ie r n a .  

 S e  c o n t in ú a  e l  t r a b a jo  d e  lo s  s p l i t  e le v a d o s  id e m  a  l o s  1 2  a ñ o s  a u m e n t a n d o  

e l  t ie m p o  d e  m a n t e n c ió n .  

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  f u e r z a .  

 C o n t in u a r  t r a b a ja n d o  c o n  lo s  m e d io s  y  m é to d o s  p r o p u e s t o s  e n  e d a d e s  

a n t e r io r e s ,  a d a p t a n d o  e l  t r a b a jo  a  lo s  r e q u e r im ie n t o s  e s p e c í f ic o s  d e  f u e r z a  

p a r a  c a d a  g im n a s t a ,  a c o r d e  c o n  lo s  e le m e n t o s  t é c n ic o s  a  v e n c e r ;  in c lu i r  e l 

t r a b a jo  c o n  e s f u e r z o s  m á x im o s .  

 

E j e r c i c i o s  p a r a  e l  d e s a r r o l l o  d e  l a  r e s i s t e n c i a .  

 C o n t in u a r  c o n  lo s  m e d io s  p r o p u e s t o s  e n  e d a d e s  a n t e r io r e s .  

 

P r u e b a s  p a r a  e v a l u a r  e l  n i v e l  d e  p r e p a r a c i ó n  f í s i c a .  

U t i l iz a r  lo s  t e s t  d e  e n t r a d a  a  lo s  c e n t r o s  d e  a l t o  r e n d im ie n t o ,  p la n t e a d o s  p a r a  la  

e d a d  ju v e n i l  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

P R E P A R A C I O N   T É C N I C A  

 

1 3  A N O S  

O B J E T I V O :  A f i a n z a r   l a s  b a s e s  d e  l a  m a e s t r í a  d e p o r t i v a  a  p a r t i r  d e l  l o g r o  d e  

a l t o s  n i v e l e s  e f i c i e n c i a  d e  e j e c u c i ó n  t é c n i c a .  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

U N I D A D  I  

 

 P e r f e c c io n a m ie n t o  d e  lo s  e le m e n t o s  a p r e n d id o s  e n  la s  e d a d e s  

a n t e r io r e s .  

U N I D A D  I I  

 

 P e r f e c c io n a m ie n t o  d e  lo s  e le m e n t o s  a p r e n d id o s  e n  la s  e d a d e s  

a n t e r io r e s .  

 

U N I D A D  I I I  

 

 P e r f e c c io n a m ie n t o  d e l  m o n t a je  

 

 

 

U N I D A D  I V  

 

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 P e r f e c c io n a m ie n t o  d e l  m o n t a je  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA CORPORAL 13 AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
1           Ejercicios con apoyo           Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido C C C C P P P P P  Centro            
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido C C C C P P P P P   
Allegro            
Consolidación  y perfeccionamiento de   lo  aprendido. C C C C P P P P P   
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Acrobacia           
 Consolidación  y perfeccionamiento de   lo  aprendido. C C C C P P P P P  
Dificultades           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido C C C C P P P P P  
Zancada con cambio de piernas extendidas a corza con flexión del tronco atrás 
 
 

E C C C P P P P P  

Salto entrelazado  con boucle 
 
 

E C C C P P P P P  

Zancada girando con cambio de piernas extendidas a corza 
 
 

E C C C P P P P P  

2           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C P P P P P P P  
Centro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C C C P P P P P  
Allegro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C C C P P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Acrobacia           



Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C C C P P P P P  
DIFICULTADES           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C C C P P P P P  
3           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
Centro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
Allegro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre acrobacias.           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C C P P P  
Dificultades           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
Personalización de las dificultades del Código de Puntuación según 
características individuales   E C C P P P P  
Salto zancada con cambio de piernas extendidas, con flexión del tronco atrás 
 
 

  E C C P P P P  

Zancada girando (ronda) 
 
 

  E C C P P P P  

De 360º en grand ecart lateral con tronco a la horizontal (plancha lateral)   E C C P P P P  
4           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
Centro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
Allegro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre acrobacias           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
Dificultades           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C C C P P  



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 13AÑOS 

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

Mesociclos I II III IV V VI VII VIII IX 
Unidades  I II III IV Perfeccionamiento 
CUERDA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Lanzamientos con rotaciones en vuelo en el plano horizontal. E C C C P P P P P  
Salto ronda con pase completo de la cuerda comenzando por la pierna de 
adelante. E C C C P P P P P  
Realizar un salto de dificultad con triple vuelta de la cuerda.  E C C P P P P P  
Dos saltos rondas con pase completo de la cuerda hacia atrás.  E C C P P P P P  
Combinar las dificultades con elementos de maestría.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

Mesociclos I II III IV V VI VII VIII IX 
Unidades  I II III IV Perfeccionamiento 
ARO               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  



Rodamiento con retorno deja pasar el aro por el lateral del cuerpo, realizar 
“pateo” y lanzar el instrumento. E C C C P P P P P  
Rodamiento por un brazo, introducir cabeza y cuello, realizar una rotación y 
continuar el rodamiento por el otro brazo. E C C C P P P P P  
Parada en una pierna, con el pie de la otra pierna realizar rotaciones del aro  
y lanzar el mismo. E C C C P P P P P  
Rotaciones del aro con los pies, mientras se avanza, cambiar el plano al aro 
y realizar un salto con paso a través hacia atrás. E C C C P P P P P  
Realizar lanzamiento y captura por rodamiento de brazo a brazo por atrás sin 
dificultad. E C C C P P P P P  
Captura en un salto por debajo de las piernas. E C C C P P P P P  
Realizar lanzamiento en  el plano oblicuo. E C C C P P P P P  
Rodamiento con retorno y golpear el aro con la pierna de atrás durante una 
ilusión o voltereta capturar después del elemento.  E C C P P P P P  
Rotaciones verticales frontales del aro con el cuello y lanzar el aro.  E C C P P P P P  
Lanzamiento vertical frontal y reimpulsar con la pierna de atrás  en un asalto 
de dificultad.  E C C P P P P P  
Lanzar y capturar en rodamiento de brazo a brazo por el frente en un salto 
de dificultad.  E C C P P P P P  
Realizar transmisión durante un salto y lanzar rápidamente en el vuelo 
capturar después de una vuelta de frente.  E C C P P P P P  
Rotaciones libres del eje vertical del instrumento en apoyo sobre el suelo con 
impulso de los pies durante un salto sin o con dificultad (cambio en el 
movimiento técnico del instrumento). 

 E C C P P P P P  

Combinación de dos o tres saltos sucesivos con o sin dificultad con paso a 
través del aro a cada vez.   E C C P P P P  
Lanzar y capturar el aro con una pierna en rotación   E C C P P P P  
Lanzar en plano vertical y captura en un salto y durante el vuelo transmitir y 
volver a lanzar.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

Mesociclos I II III IV V VI VII VIII IX 
Unidades  I II III IV Perfeccionamiento 
PELOTA               



Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Serie de rodamientos sucesivos sin interrupciones, sobre diferentes partes 
del cuerpo en diferentes direcciones, durante cambios de posición del cuerpo 
sin o con dificultad. 

E C C C P P P P P  

Lanzamiento durante un elemento con rotación del eje vertical del cuerpo o 
vuelta picada con dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzamiento durante un salto con rotación del eje vertical (salto vertical con 
giro). E C C C P P P P P  
Coordinar los  lanzamientos y capturas  en un solo elemento  E C C C P P P P P  
Lanzamiento en con rotación de mayor dificultad (cosaco, etc.).  E C C P P P P P  
Lanzamiento en salto ronda.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

Mesociclos I II III IV V VI VII VIII IX 
Unidades  I II III IV Perfeccionamiento 
MAZAS               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Lanzamiento con rotación de 2 mazas y recuperar durante un elemento de 
rotación sin dificultad. E C C C P P P P P  
Continuar con el lanzamiento de 2 mazas más dos movimientos con rotación 
del cuerpo sin ir al suelo. E C C C P P P P P  
Serie de pequeños lanzamientos variado por su modalidad, direcciones, 
amplitud, tipo de recuperación sin dificultad de una maza. E C C C P P P P P  
Pequeños o medianos lanzamientos detrás de la espalda, con o sin manos, 
de 1 ó 2 mazas y recuperar durante una dificultad corporal. E C C C P P P P P  
3 lanzamientos en cascada (lanzamientos consecutivos, pero las dos mazas 
están volando simultáneamente) con elemento corporal sin dificultad durante 
los lanzamientos. 

E C C C P P P P P  

Aumentar la complejidad de los manejos de las mazas con diferentes partes 
del cuerpo con o sin dificultad. E C C C P P P P P  
Serie de molinos con descripción de un gran círculo y con cambio de plano o 
de dirección de la gimnasta durante un elemento corporal.  E C C P P P P P  
Aumentar la complejidad de los rodamientos sobre diferentes partes del 
cuerpo durante una dificultad.  E C C P P P P P  



Rotaciones libres en apoyo sobre una parte del tronco, brazos (a excepción 
de las manos) o piernas con dificultad.  E C C P P P P P  
Trasmisión de las 2 mazas por debajo de las piernas durante una dificultad.  E C C P P P P P  
Lanzamiento de una maza más trasmisión de la otra maza por debajo de las 
piernas durante el vuelo de un salto de dificultad.   E C C P P P P  
Molinos durante un salto de dificultad sin giro del cuerpo,    E C C P P P P  
Continuar con los molinos con giro sin dificultad.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia.   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

Mesociclos I II III IV V VI VII VIII IX 
Unidades  I II III IV Perfeccionamiento 
CINTA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Serpentinas descendentes y ascendentes durante una dificultad. E C C C P P P P P  
2 saltos de dificultad sucesivos sobre el dibujo de la serpentina. E C C C P P P P P  
Series de serpentinas sobre diferentes planos sin dificultad. E C C C P P P P P  
Espirales alrededor de la varilla de la cinta y del brazo sin o con lanzamiento 
de la varilla con paso a través del dibujo de la cinta (sin dificultad). E C C C P P P P P  
Salto de dificultad por encima del dibujo de la espiral. E C C C P P P P P  
Continuar con la serie de espirales sin dificultad. E C C C P P P P P  
Rebote de la varilla de la cinta con el pie u otra parte del cuerpo durante una 
dificultad.  E C C P P P P P  
Espirales describiendo un gran círculo y con cambio de plano o de dirección 
de la gimnasta, y con movimiento circular del brazo con dificultad.  E C C P P P P P  
Espirales horizontales o verticales durante un giro de dificultad.  E C C P P P P P  
Comenzar la enseñanza del lanzamiento por debajo de las piernas en el 
lugar y que sea total.  E C C P P P P P  
Boomerang sobre el suelo, circunducciones del brazo,  sujetando la punta de 
la cinta y recuperar durante  un elemento corporal o una dificultad.  E E C C P P P P  
Lanzamientos totales por debajo de la axila, por debajo la pierna y hacia 
atrás.   E C C P P P P  
2 escapadas sin dificultad.   E C C P P P P  
Series de movimientos rítmicos con cambio de dirección o plano.   E C C P P P P  



 

Espiral y escapada.   E C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia.   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  



14 ANOS 
UNIDAD I 

 
OBJETIVO: Afianzar  las bases de la maestría deportiva a partir del logro de altos niveles eficiencia de ejecución 
técnica. 

 
PRÁCTICA DE CONJUNTO 

 Perfeccionamiento del montaje 
 
 

UNIDAD III 
 
 
 

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA CORPORAL 14 AÑOS    
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

contenidos/unidades I II III IV Perfecc. 
1           Ejercicios con apoyo           Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido C C C C P P P P P              
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido C C C C P P P P P   
Allegro            
Consolidación  y perfeccionamiento de   lo  aprendido. C C C C P P P P P   
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Acrobacia           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido C C C C P P P P P  
Dificultades           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido C C C C P P P P P  
Personalización de las dificultades del Código de Puntuación según 
características individuales E C C C P P P P P  



Zancada girando con cambio de piernas extendidas (ronda- cloche) 
 
 

E C C C P P P P P  

Buterfly 
 
 

E C C C P P P P P  

2           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C P P P P P P P  
Centro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C C C P P P P P  
Allegro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C C C P P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Acrobacia           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C C C P P P P P  
DIFICULTADES           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido  C C C P P P P P  
Personalización de las dificultades del Código de Puntuación según 
características individuales  E C C P P P P P  
Zancada girando con cambio de piernas a corza boucle 
 
 

 E C C P P P P P  

3           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
Centro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
Allegro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre acrobacias.           
Consolidación  y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C C P P P  
Dificultades           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido   C C C P P P P  
Personalización de las dificultades del Código de Puntuación según   E C C P P P P  



 
 
 
 
 
 
 

características individuales 
4           
Ejercicios con apoyo           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
Centro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
Allegro           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
TÉCNICA CORPORAL ESPECÍFICA           
Pre acrobacias           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C P P P P  
Dificultades           
Consolidación y perfeccionamiento de lo aprendido    C C C C P P  
Personalización de las dificultades del Código de Puntuación según 
características individuales    E C C C P P  

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 14 AÑOS 

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

Mesociclos I II III IV V VI VII VIII IX 
Unidades  I II III IV Perfeccionamiento 
CUERDA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Combinar los diferentes tipos de lanzamientos y capturas de maestría con 
dificultades corporales, en un mismo elemento. E C C C P P P P P  
Doble con la cuerda plegada en dos en un salto de dificultad  E C C P P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  



 

 
 
 

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

Mesociclos I II III IV V VI VII VIII IX 
Unidades  I II III IV Perfeccionamiento 
ARO               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Lanzar y captura por rotación con diferentes partes del cuerpo (salvo las 
manos y los brazos) y volver a lanzar. E C C C P P P P P  
Lanzar y captura por rodamiento de brazo a brazo por detrás en un salto de 
dificultad. E C C C P P P P P  
Combinar los diferentes tipos de lanzamientos y capturas de maestría con 
dificultades corporales, en un mismo elemento. E C C C P P P P P  
Sobre la base de los montajes anteriores, enriquecer el valor artístico del 
ejercicio competitivo (selección). E C C C P P P P P  
Realizar rodamientos libres por el cuerpo con inversión del aro.  E C C C P P P P  
Trabajo del programa de competencia   E C C P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

Mesociclos I II III IV V VI VII VIII IX 
Unidades  I II III IV Perfeccionamiento 
PELOTA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Lanzar en salto ronda y capturar en ronda. E C C C P P P P P  
Capturar en plancha dorsal con una mano. E C C C P P P P P  
Lanzar por debajo de la pierna durante un salto con rotación en su eje 
vertical (Ej: cosaco). E C C C P P P P P  
Lanzar durante una ilusión o voltereta lenta. E C C C P P P P P  
Trabajo del programa de competencia  E C C C P P P P  



 
 

Perfeccionamiento de lo aprendido.   P P P P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido    P P P P P P  

PROGRAMA DE ENSEÑANZA   TÉCNICA APARATO 14 AÑOS 

Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

Mesociclos I II III IV V VI VII VIII IX 
Unidades  I II III IV Perfeccionamiento 
MAZAS               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Lanzamiento en salto de las dos mazas por debajo de las piernas. E C C C P P P P P  
Molino durante un giro de dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzamiento de 2 mazas con rotación y recuperar durante un elemento de 
rotación con dificultad. E C C C P P P P P  
Consolidación de los 3 lanzamientos en cascada sin dificultad. E C         
Molinos durante un salto de dificultad.  E C C P P P P P  
3 lanzamientos en cascadas con dificultad.  E C C P P P P P  
Serie de pequeños lanzamientos variados por su modalidad, dirección, 
amplitud, tipo de recuperación con las dos mazas a la vez sin dificultad.  E C C P P P P P  
Molinos durante un salto de dificultadcon rotación del cuerpo.   E C P P P P P  
Lanzamiento de las 2 mazas más 3 movimientos con rotación del cuerpo sin 
ir al suelo (chaine).   E C P P P P P  
Elementos dinámico de rotación variados   E C P P P P P  
Trabajo del programa de competencia.   E C P P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  
Meses Sep Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago 

Mesociclos I II III IV V VI VII VIII IX 
Unidades  I II III IV Perfeccionamiento 
CINTA               
Perfeccionamiento de lo aprendido en la categoría anterior. P P P P P P P P P  
Serie de serpentinas sobre diferentes planos coordinados con una dificultad. E C C C P P P P P  



Espirales alrededor de la varilla de la cinta y del brazo sin lanzamiento con 
dificultad corporal. E C C C P P P P P  
2 saltos sucesivos de dificultad sucesivos por encima del dibujo de la espiral. E C C C P P P P P  
Manejo sin mano con dificultad. E C         
Rodamientos de la varilla con dificultad. E C C C P P P P P  
Lanzamiento boomerang del código con o sin dificultad. E C C C P P P P P  
Perfeccionamiento de los lanzamientos de 2 mazas estudiados en unidades 
anteriores.  E C C P P P P P  
2 lanzamientos boomerang sucesivos sin dificultad.  E C C P P P P P  
Espiral, escapadas  consecutivas en dificultad.  E C C P P P P P  
Lanzamientos totales y capturas con diferentes partes del cuerpo.  E C C P P P P P  
Serie de serpentinas sobre diferentes planos coordinados con una dificultad.   E C P P P P P  
Espirales alrededor de la varilla de la cinta y del brazo sin lanzamiento con 
dificultad corporal.   E C P P P P P  
2 saltos sucesivos de dificultad sucesivos por encima del dibujo de la espiral.   E C P P P P P  
Serie de espirales sobre diferentes planos durante una dificultad.   E C P P P P P  
Lanzamiento boomerang por debajo de la o las piernas durante el tiempo de 
un salto de dificultad.   E C P P P P P  
Trabajo del programa de competencia.   E C P P P P P  
Perfeccionamiento de lo aprendido.     P P P P P  



1 5  A Ñ O S  

U N I D A D  N o .  1 ,  2 ,  3 ,  4 .  

 

T É C N I C A  C O R P O R A L  B Ä S I C A  Y  T E C N I C A  C O R P O R A L  E S P E C Í F I C A  

 P e r f e c c i o n a m i e n t o  d e  t o d o  l o  a p r e n d i d o  

E l  t r a b a j o  d e  l a s  d i f i c u l t a d e s   c o r p o r a l e s  s e  a j u s t a r á  a  l o s  p r o g r a m a s  y  

c a r a c t e r i s t i c a s  i n d i v i d u a l e s  d e  c a d a  g i m n a s t a  s o b r e  l a  b a s e  d e  l o s  

c o n t e n i d o s  a p r e n d i d o s   a s í  c o m o  a  s u s  p r o p i a s  p o s i b i l i d a d e s  

 

T E C N I C A  D E  A P A R A T O S  

C o m b i n a c i o n e s  y  M o n t a j e  ( 1 , 2 )  d e  e l e m e n t o s  c o n  a p a r a t o s  ( 3 2  t i e m p o s )  

C o n s o l i d a c i ó n   y  P e r e c c i o n a m i e n t o  ( 3 , 4 )  d e  e l e m e n t o s  c o n  a p a r a t o s  ( 3 2  

t i e m p o s )  

C I N T A  

 P e r f e c c io n a m ie n t o  d e  t o d o  lo  a p r e n d id o ,  b u s c a n d o  r a p id e z  y  h a b i l i d a d  c o n  

e l  t r a b a jo  d e l  a p a r a t o .  

 B u s c a r  e le m e n t o s  i n d iv id u a l e s  d e  c a d a  g im n a s t a  s e g ú n  lo s  e le m e n t o s  

d in á m ic o s  d e  r o t a c ió n  d e l  a p a r a t o .  

 A u m e n t a r  lo s  v a lo r e s  d e  M a e s t r í a .  

 

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 E l  t r a b a j o  d e  l a s  d i f i c u l t a d e s   c o r p o r a l e s  s e  a j u s t a r á  a  l o s  p r o g r a m a s  y  

c a r a c t e r i s t i c a s  f í s i c o - t é c n i c a  y  e x p r e s i v a s  d e  l a s  g i m n a s t a s   

i n t e g r a n t e s  d e l  c o n j u n t o ,  s o b r e  l a  b a s e  d e  l o s  c o n t e n i d o s  a p r e n d i d o s  .  

 

 

P R E P A R A C I O N  P S I C O L O G I C A  G E N E R A L  

 

O b j e t i v o s :  

1 -  M o v i l iz a r  a  a lt o s  n iv e le s  la  p r e p a r a c ió n  p s ic o - f í s ic a  p a r a  o b t e n e r  lo s  m e jo r e s  

r e s u l t a d o s  d e p o r t iv o s .  

2 -  A d e c u a r  la  o r g a n iz a c ió n  p s í q u ic a  o b t e n id a  a  la s  e x ig e n c ia s  y  c o n d ic io n e s  

e s p e c í f ic a s  p r o p ia s  d e l  e n f r e n t a m ie n t o  d e p o r t iv o .  

O b je t iv o s  e s p e c í f ic o s :  

 P r e p a r a r  a  la s  g im n a s t a s  p a r a  la  s u p e r a c ió n  d e  o b s t á c u lo s  in e s p e r a d o s .  

 D e s a r r o l la r  la  c a p a c id a d  p a r a  d o m in a r s e  r á p id a m e n t e ,  v a lo r a n d o  s o b r ia m e n t e  la  

s i t u a c ió n  q u e  s u r ja ,  a s í  c o m o  t o m a r  d e c is io n e s  a d e c u a d a s  y  r e a l iz a r la s  e n  la s  

a c c io n e s  n e c e s a r ia s .  

 E le v a r  la  e s t a b i l i d a d  c o n t r a  la s  in t e r f e r e n c ia s  a d e c u a n d o  la  a c t i t u d  h a c ia  lo s  

f a c t o r e s  d e s e s t a b i l iz a d o r e s  e x t e r n o s  e  in t e r n o s  q u e  in f lu y a n  e n  la s  g im n a s t a s  e n  

c o n d ic io n e s  d e  c o m p e t e n c ia .  

 I n t e n s i f ic a r  la  c o n c e n t r a c ió n  y  e s t a b i l id a d  d e  la  a t e n c ió n .  

 D e s a r r o l la r  la  c a p a c id a d  d e  d o m in io  d e  s í  m is m a  y  la  f i r m e z a .  

 D e t e r m in a c ió n  y  p r e c is ió n  d e  la  d u r a c ió n  in d iv id u a l  d e  la  c o n c e n t r a c ió n  e n  la  

e je c u c ió n  d e l  e je r c ic io .  



 P e r f e c c io n a r  la  c a p a c id a d  p a r a  d e t e r m in a r  e l  m o m e n t o  ó p t im o  p a r a  e l  in ic io  d e  la  

a c c ió n .  

 D o t a r  a  la s  g im n a s t a s  d e  p r o c e d im ie n t o s  p a r a  l a  a u t o r r e g u la c ió n  d e  lo s  e s t a d o s  

in t e r n o s  d e s f a v o r a b le s  y  p a r a  e l  m a n t e n im ie n t o  d e l  e q u i l ib r io  p s í q u ic o .  

 

 

M e d i o s :  

 L o s  m e d io s  p r o p u e s t o s  e n  la s  c a t e g o r í a s  p io n e r i le s  y  e s c o la r e s  a u m e n t a n d o  s u  

c o m p le j id a d .  

 M é t o d o s  d e  a u t o c o n t r o l  s o b r e  la s  m a n if e s t a c io n e s  d e  la  t e n s ió n  e m o c io n a l  o  

a b a t im ie n t o ,  c o n  e l  a u m e n t o  d e  la  f a t ig a  y  o t r a s .   

 T é c n ic a s  d e  r e la ja c ió n  v o lu n t a r ia  d e  lo s  m ú s c u lo s ;  r e g u la c ió n  d e  la  r e s p i r a c ió n ,  

c a m b io  d e l f o c o  e n  la  a t e n c ió n  y  e n  e l  p e n s a m ie n t o .  

 T é c n ic a s  d e  o r g a n iz a c i ó n  y  m o v i l iz a c i ó n  d e  lo s  e s f u e r z o s  v o l i t iv o s .  

 P r o c e d im ie n t o s  d e  a u t o s u g e s t ió n ,  e n t r e n a m ie n t o  a u t ó g e n o ,  p s ic o r r e g u la d o r  e n  

c o m b in a c ió n  c o n  e l  e n t r e n a m ie n t o  id e o - m o t o r  y  e l  c a le n t a m ie n t o  d e  a c u e r d o  c o n  

la s  p a r t ic u la r id a d e s  p s ic o ló g ic a s  in d iv id u a le s  y  t ip o ló g ic a s  d e  la  p e r s o n a l id a d  d e  

la s  g im n a s t a s .  

 

P r e p a r a c i ó n  p s i c o l ó g i c a  e s p e c i a l  

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

1 -  O r g a n iz a r  e l  e s t a d o  d e  d is p o s ic ió n  p s í q u ic a  p a r a  la  p a r t ic ip a c ió n  e n  la  

c o m p e t e n c ia  a s e g u r a n d o  a l t o s  n iv e le s  d e  a u t o r r e g u la c ió n .  

2 -  D e t e r m in a r  lo s  o b je t iv o s  d e  p a r t ic ip a c ió n  e n  la  c o m p e te n c ia  y  lo g r a r  la  

o r ie n t a c ió n  h a c ia  e l lo s .  

3 -  E le v a r  la  c o n c ie n c ia  d e  la  p o s i b i l id a d  d e  a lc a n z a r  lo s  o b je t i v o s  c o m p e t i t iv o s  

f i ja d o s ,  p o t e n c ia n d o  la  s e g u r id a d  d e  la s  g im n a s t a s  e n  s u s  f u e r z a s .  

O r i e n t a c i o n e s  m e t o d o l ó g i c a s :  

 R e c o g e r  la  m a y o r  c a n t id a d  p o s ib le  d e  in f o r m a c ió n  r e f e r e n t e  a  la  

c o m p e t e n c ia  r e a l iz a n d o  lo s  a ju s t e s  c o r r e s p o n d ie n t e s   

 O b t e n e r  in f o r m a c ió n  s o b r e  p o s ib le s  c o n t r in c a n t e s .  

 D e t e r m in a r  d e  lo s  o b je t iv o s  d e  p a r t ic ip a c ió n .  

 P r o g r a m a r  lo s  m e d io s  n e c e s a r io s  p a r a  a lc a n z a r  e l  r e s u l t a d o  y  v a l id a r lo s  p a r a  

c o r r e c c ió n  d e l  p r o g r a m a .  

 C r e a r  u n  e s t a d o  e m o c io n a l  a d e c u a d o  p a r a  e l c o m ie n z o  d e  la  c o m p e t e n c ia .  

 D e t e r m in a r  e l  n iv e l  d e l  e s t a d o  d e  d is p o s ic ió n  d e  c a d a  g im n a s t a  p a r a  s u  

p a r t ic ip a c ió n  e n  c o m p e t e n c ia ,  e v a lu a n d o  s u s  in d ic a d o r e s  p a r a  a c o m e t e r  l a s  

a c c io n e s  c o r r e s p o n d ie n t e s .  

 A s e g u r a r  la  r e c u p e r a c ió n  e n t r e  la s  p r e s e n t a c io n e s  e n  c o m p e t e n c ia .  

 F a v o r e c e r  la  m a n i f e s t a c ió n  d e  u n  a m b ie n t e  p s ic o ló g ic o  p o s i t iv o  e n  e l  e q u ip o .  

 

 

 

 

 

 



A D U L T O S .  

 

O b j e t i v o s  e s p e c í f i c o s :  

 

1 .  D o m in a r  l o s  e le m e n t o s ,  u n io n e s  y  c o m b in a c i o n e s  d e l  p r o g r a m a  c o m p e t i t iv o  

c o n  g r a n  e f e c t iv id a d  s o b r e   e l  d e s a r r o l lo  y  m a n t e n im ie n t o  d e  u n  a l t o  n iv e l  d e  

d e s a r r o l lo  d e  la s  c a p a c id a d e s  m o t r ic e s  e s p e c ia le s .  

2 .  A d q u i r i r  la  e x p e r ie n c ia  n e c e s a r ia  p a r a  la  p a r t ic ip a c ió n  e n  c o m p e t e n c ia s  

im p o r t a n t e s  d e  c a r á c t e r  n a c io n a l  e  in t e r n a c io n a l .  

3 .  E s t im u la r  la  c o n s o l id a c ió n  d e  la  m a e s t r í a  d e p o r t iv a .  

4 .  M a n t e n e r  u n  a l t o  n iv e l  d e  a c t u a l iz a c ió n  d e  lo s  c o n o c im ie n t o s  s o b r e  la s  

r e g la s  y  la s  e x ig e n c ia s  d e l  d e p o r t e .  

5 .  P e r f e c c io n a r  la  c o m p o s ic ió n   y  la  e je c u c ió n  d e  lo s  e je r c ic i o s  c o m p e t i t iv o s ,  

s o b r e  la  b a s e  d e  l a s  a c t u a le s  e x ig e n c ia s   d e  la  a l t a  m a e s t r í a  e n  e s t o s  

d e p o r t e s .  

 

I n d i c a c i o n e s  m e t o d o l ó g i c a s  

L a  e t a p a  d e  m a e s t r í a  d e p o r t iv a  p r e s u p o n e  e l  q u e  y a  s e  h a y a  v e n c id o  

c o m p le t a m e n t e  e l  p r o g r a m a  d e  e n s e ñ a n z a  b á s ic o  q u e  d e b e  d o m in a r  e l  g im n a s t a  

e n  e l  p r o c e s o  q u e  s e  in ic ió  d e s d e  m u y  t e m p r a n a  e d a d . D e  a h í  q u e  e l  c o n t e n id o  d e  

e s t a  e t a p a  s e a  d i r ig id o  a l  c u m p l im ie n t o  d e  la s  e x i g e n c ia s  q u e  e s t a b le c e  e l  d e p o r t e  

a  n iv e l  in t e r n a c io n a l ,  c o n  la  m á s  a l t a  m a e s t r í a  t é c n ic a .  

E s t a  e t a p a   p u e d e  t e n e r  la  d u r a c ió n  d e  u n  c ic lo  o  d o s  c ic lo s  o lí m p ic o s ,  s ir v ie n d o  e l 

p r im e r  c ic lo  d e  p r e p a r a c ió n  p a r a  e l  s e g u n d o .  S u  d u r a c ió n  e s t a r á  e n  r e la c ió n  c o n  la  

s o l id e z  q u e  s e  h a y a  lo g r a d o  e n  la  f o r m a c ió n  d e l  g im n a s t a  e n  e t a p a s  a n t e r io r e s ,  q u e  

lo  h a y a  p r e p a r a d o  p a r a  t a n t o  p a r a  u n a  m a y o r  d u r a b i l id a d  d e  e s t a  e t a p a  d e  g r a n d e s  

r e s u l t a d o s  c o m o  p a r a  la  a s im i la c ió n  d e  lo s  c a m b io s  q u e  s e  p r o d u z c a n  e n  e l  C ó d ig o  

d e  P u n t u a c ió n  d e l  d e p o r t e ,  q u e  c a s i  s ie m p r e  u n a  e le v a c ió n  d e l  n iv e l  d e  e x ig e n c ia s .  

E l lo  s o lo  s e  lo g r a r á  c o n  u n a  v is ió n  p e r s p e c t iv a  a c e r c a  d e  la  p r e p a r a c ió n  d e l 

g im n a s t a  n o  s o lo  e n  e s t a  e t a p a  s in o  v ie n d o  e s t a  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n  c o m o  

r e s u l t a d o  d e l  t r a b a jo   r e a l iz a d o  e n  la s  a n t e r io r e s ,  lo  q u e  p e r m it i r á  u n a  p r o y e c c ió n  

m á s  c e r t e r a  d e l  t r a b a jo  f u t u r o .  

A l  in ic io  d e  e s t a  e t a p a   h a b r á  u n  in c r e m e n t o  a l  m á x im o  d e  lo s  r e s u l t a d o s ,  lo  q u e  

p r e s u p o n e  u n a  e le v a c ió n  d e  la s  e x ig e n c ia s  d e l  e n t r e n a m ie n t o ,  e l  c u a l  s e r á  

in d iv id u a l iz a d o  a l  m á x im o ,  d e b ié n d o s e  c o n f o r m a r  y a ,  e l  e s t i lo  in d iv id u a l  d e l  

g im n a s t a  e n  e l  t e r r e n o  c o m p e t i t iv o ,  c o n  u n a  e le v a d a  p a r t ic ip a c ió n  e n  c o m p e t e n c ia s  

n a c io n a le s  e  in t e r n a c io n a le s ,  c o n  a s p i r a c io n e s  d e  c u m p l i r  la  n o r m a  d e  g im n a s t a  d e  

c la s e  m u n d ia l.  

S e  in c r e m e n t a  e l  c o n t e n id o  e s p e c ia l  d e l  e n t r e n a m ie n t o  e n  t o d o s  lo s  s e n t id o s ,  

s ie n d o  d i r ig id o  f u n d a m e n t a lm e n t e  a l  c o n t e n id o  q u e  v a n  a  t e n e r  lo s  e je r c ic io s  

c o m p e t it iv o s  d e  c a d a  g im n a s t a  o  c o n ju n t o ,  a u n q u e  s e  s ig u e  r e a l iz a n d o  p r e p a r a c ió n  

g e n e r a l  c o m o  b a s e  d e l  t r a b a jo  e s p e c ia l .  

L a s  s e s io n e s  d e  t r a b a jo  s e r á n  c o r t a s ,  p e r o  m u y  in t e n s a s ,  t r a b a já n d o s e  

f u n d a m e n t a lm e n t e  s o b r e   c o m b in a c io n e s   y   e le m e n to s   d e  d i f ic u lt a d  d e  d i f e r e n t e  

n iv e l ,  b u s c a n d o  u n a  e le v a d a  p u n t u a c ió n  e n  la  c o m p o s ic ió n  d e  la s   s e le c c io n e s  d e  

lo s  e je r c ic io s  c o m p e t i t iv o s  e n  r e la c ió n  c o n  la s  c a r a c t e r í s t ic a s  d e l g im n a s t a .  

T o d o  e l  t r a b a jo  d e b e  d i r ig i r s e  a l  in c r e m e n t o  d e  la  d i f ic u l t a d  d e  lo s  e l e m e n t o s  y  d e  la  



e f e c t iv id a d  d e  la  e je c u c ió n ,  a s í  c o m o  a l  in c r e m e n t o  d e l  n iv e l  e x p r e s iv o   e n  la  

e je c u c ió n  e n  la s  m o d a l id a d e s  q u e  lo  r e q u ie r a n .  

D e b e n  p e r f i la r s e  la s  v í a s  p a r a  e l  a u t o c o n t r o l ,  la  a u t o d is c ip l in a   t a n t o  e n  e l  t r a b a jo  

c o m o  e n   e l  m o d o  d e  v id a  ( a l im e n t a c ió n ,  h o r a r io  d e  v id a ,  n o r m a s  d e  h ig ie n e ) ,  lo  q u e  

le  d a  u n a  p a r t ic ip a c ió n  a c t iv a  a l  g im n a s t a  e n  t o d a  s u  p r e p a r a c ió n .  

U n a  v e z  in ic ia d a s  e n  e s t a  e ta p a  d e b e n  a lc a n z a r s e  lo s  r e s u lt a d o s  m á s  r e le v a n t e s  y  

e s t a b i l iz a r s e  e s t o s ,  p r o d u c ié n d o s e  h a c ia  e l  f in a l  d e  la  m is m a ,  u n  d e s c e n s o  d e  lo s  

r e s u l t a d o s ,  s it u a c ió n  q u e  g e n e r a lm e n t e  d e t e r m in a  e l  f in  d e  la  v id a  c o m p e t it iv a  a c t iv a  

d e l  g im n a s t a  ( m o m e n t o  e n  q u e  d e b e r á  in ic ia r s e  e l  d e s e n t r e n a m ie n t o  d e  la  m is m a )  

E l  e n t r e n a m ie n t o  d e b e  p e r f i la r s e  a  m a n t e n e r  lo s  n iv e le s  lo g r a d o s  d e  p r e p a r a c ió n  

g e n e r a l  y  e s p e c ia l  d e l  g im n a s t a  y  s o b r e  e s a  b a s e  b u s c a r  e l  a f ia n z a m ie n t o  d e  lo s  

r e s u l t a d o s  d e l  t r a b a jo  a  r e a l iz a r ,  h a c ié n d o s e  m á s  p e r s o n a l  e l m is m o .  

A p a r e c e n  m á s  f r e c u e n t e m e n t e  d e n t r o  d e  la  p la n i f ic a c ió n  d e l  e n t r e n a m ie n t o  lo s  

p e r í o d o s  d i r e c t o s  a  c o m p e t e n c ia s ,  p o r  la  g r a n  c a n t id a d  d e  c o m p e t e n c ia s  a  p a r t ic ip a r   

e n  lo s  d i f e r e n t e s  m o m e n t o s  d e l  a ñ o   e s t a n d o  la  d in á m ic a  d e  la  c a r g a   a  u t i l iz a r  

a d e c u a d a ,  a l  n iv e l  d e  p r e p a r a c ió n  q u e  t e n g a  e l  g im n a s t a  y  a  la  p r o x im id a d  d e  la  

c o m p e t e n c ia .  

E l  p e r f e c c io n a m ie n t o  d e  e je r c ic io s  y  p o r  e n d e  d e  la s  c o m p o s ic io n e s  d e  lo s  e je r c ic io s  

c o m p e t it iv o s ,  s e  h a r á  s o b r e  la  b a s e  d e  la s  m á s  a c t u a le s  e x ig e n c ia s ,  p a r a  e l 

d e s a r r o l lo  d e  u n  g im n a s t a  d e  a lt a  c la s e .  

L o s  c o n o c im ie n t o s  y  h a b i l id a d e s  a d q u i r id a s  e n  e l  la r g o  p r o c e s o  d e  p r e p a r a c ió n ,  

h a r á n  q u e  e l  g im n a s t a  s e p a  c o m o  y  c u a n d o  p u e d e  d a r  m á s  d e  s í ,  lo  q u e  s e r á  d e  

g r a n  a y u d a  p a r a  la  c o n d u c c ió n  d e l  e n t r e n a m ie n t o  p o r  lo s  r e s p o n s a b le s  d e l  p r o c e s o .  

E s  im p o r t a n t e  q u e  s e  t e n g a  e n  c u e n t a  u n  a lt o  g r a d o  d e  in d iv id u a l iz a c ió n  d e l  p r o c e s o  

d e  e n t r e n a m ie n t o  b a s a d o  e n   la s  c a r a c t e r í s t ic a s  e s p e c í f ic a s  d e  c a d a  g im n a s t a  

s o b r e  t o d o  e n  lo  q u e  s e  r e f ie r e  a  la  a s im i la c ió n  q u e  p u e d e  t e n e r  o  n o  e s t e ,  d e l 

t r a b a jo  p r o g r a m a d o ,  c o n o c ie n d o  q u e   d e b i l id a d e s  p u d ie r o n  e x is t i r  e n  s u  f o r m a c ió n ,  

a s í  c o m o  la s  l e s io n e s  q u e  p u e d a n  h a b e r  s u r g id o  e n  s u  v id a  d e p o r t iv a  y  s o b r e  e s a  

b a s e  p la n i f ic a r  e l  t r a b a jo ,   d e  f o r m a  t a l  q u e  p e r m it a  e l  c u m p l im ie n t o  d e  lo s  o b je t iv o s  

t r a z a d o s  e n  c u a n t o  a l  é x it o  d e p o r t iv o .  

D e  f o r m a  g e n e r a l  e n  e s t e  m o m e n t o  d e  la  m a e s t r í a  d e p o r t iv a  la  e le v a c ió n  d e  la  

c o m p le j id a d  d e  lo s  e je r c ic io s  c o m p e t it iv o s  s o lo  s e  p o d r á  lo g r a r ,  c o n  u n  a l t o  g r a d o  d e  

p r e p a r a c ió n  t é c n ic a ,  s o b r e  la  b a s e  d e l  d o m in io  y  e s t a b i l iz a c ió n  d e  la  t é c n ic a  

d e p o r t iv a ,  lo  q u e  a  s u  v e z  s e  e r ig e  s o b r e  u n  e l  e le v a d o  n iv e l  d e  d e s a r r o l lo  d e  la s  

c a p a c id a d e s  m o t r ic e s  e s p e c í f ic a s  lo g r a d o  d u r a n t e  la  v id a  d e p o r t iv a  d e l  g im n a s t a  y  

e n  e s t a  p r o p ia  e t a p a .  

A s í  m is m o  p a r a  e l  lo g r o  d e  u n  a lt o  g r a d o  d e  p e r f e c c io n a m ie n t o  t é c n ic o ,  t ie n e  q u e  

h a b e r s e  lo g r a d o  e l  p e r f e c c io n a m ie n t o  d e l  n iv e l  d e  p r e p a r a c ió n  c o r e o g r á f ic a    lo  q u e  

a  s u  v e z  p r o p ic ia  e l  in c r e m e n to  a  g r a d o  s u m o  d e  la  e x p r e s iv id a d  y  e l  n iv e l  a r t í s t ic o  

t a n t o  e n  la  c o m p o s ic ió n  d e l e je r c ic io  c o m p e t i t iv o  c o m o  e n  s u  p r o p ia  e je c u c ió n .  

J u e g a n  u n  p a p e l  im p o r t a n t e  la  e s t a b i l id a d  p s í q u ic a  d e l g im n a s t a ,  la  a t e n c ió n  

e s p e c ia l iz a d a  e  in d iv id u a l iz a d a  h a c ia  e l  d e p o r t is t a  y  e l  n iv e l  lo g r a d o  e n  e l  d e s a r r o l lo  

d e  la s  c a p a c id a d e s  v o l i t iv a s .  

L a s  c a r a c te r í s t ic a s  q u e  d e b e  a s u m ir  la  c o m p o s ic ió n  d e  lo s  e je r c ic io s  c o m p e t i t iv o s  

p a r a  e s t a s  e d a d e s  s o n :  

 

 



E j e r c i c i o s  I n d i v i d u a l e s  

 

DIFICULTAD (D) 
10.00 puntos máximo 

Dificultad Corporal  
D

Mín. 6 y máx. 9
Coordinada con
Grupos Técnicos
Fundamentales
específicos de cada
aparato y/o 
elementos de los 
Otros Grupos 
Técnicos 
del aparato  
Valor: 
0.10 0.20 0.30 0.40 
0.50 

Combinación de 
pasos danza   

S
Mín. 1 
Coordinada con 
Grupos Técnicos 
Fundamentales 
específicos de cada 
aparato y
elementos de los 
Otros Grupos 
Técnicos del 
Aparato  
Valor: 0.30

Elementos 
Dinámicos con 
Rotación y 
Lanzamiento

Máx. 3 

Maestría del 
Aparato 

No limitada 
Valor: 0.20-
0.30 

RR

MR

Sobre la ficha  oficial  de  Dificultad,  los 
elementos de  la Dificultad  (D,  S
R
M) Deben escribirse siguiendo el orden 
de su ejecución.  

 

 

E j e r c i c i o s  d e  C o n j u n t o  

 

DIFICULTAD
10.00 puntos máximo 

1.4 Elementos con 
Colaboración entre 
las gimnastas con y 

sin rotación del 

cuerpo

Min. 6

1.2 Combinación 
de Pasos de Danza 

Min. 1 coordinada 

con Grupos 
Técnicos 

Fundamentales 
específicos de cada 

aparato y elementos 

de los Otros Grupos 
Técnicos del 

Aparato 
Valor: 0.30

S 

1.3 Elementos 
Dinámicos con 

Rotación y 
lanzamiento

Máx. 1

1.1 Dificultad D
Máx. 10 Dificultades

5  Dificultades sin intercambio
5 Dificultades con intercambio

coordinadas con Elementos Técnicos del 
Aparato

1.1.1 
Dificultades sin 

intercambio

Valor
0.10 – 0.20

0.30 – 0.40
0.50 

1.1.2  
Dificultades 

con 

intercambio

En   la ficha  oficial,  el  contenido  de  la  Dificultad  (D)  (ver  nº  1.1,  1.2,  1.3,  1.4)  debe  
escribirse siguiendo el orden de ejecución. 

C, CC,CRR

 

 



D I S T R I B U C I O N  D E L  T I E M P O  E N  U N  M I C R O C I C L O  P O R  C O N T E N I D O S  D E  L A  

P R E P A R A C I O N .  

 

H O R A R I O  D E  L A  M A Ñ A N A  

L u n e s  M a r t e s  M i é r c o l e s  J u e v e s  V i e r n e s  S á b a d o  

B a l l e t  B a l l e t  B a l l e t  B a l l e t  B a l l e t  B a l l e t  

F l e x i b i l i d a d  

P a s i v a - 6 0 %  

F l e x i b i l i d a d  

P a s i v a - 6 0 %  

F l e x i b i l i d a d  

P a s i v a - 6 0 %  

F l e x i b i l i d a d  

P a s i v a - 6 0 %  

F l e x i b i l i d a d  

P a s i v a - 6 0 %  

F l e x i b i l i d a d  

P a s i v a - 6 0 %  

T é c n i c a  C o o r d i n a c i ó n  T é c n i c a  C o o r d i n a c i ó n  T é c n i c a   C o o r d i n a c i ó n  

 T é c n i c a   T é c n i c a        T é c n i c a  

3  h o r a s  4  h o r a s  3  h o r a s  4  h o r a s  3  h o r a s  3  h o r a s  

H O R A R I O  D E  L A  T A R D E  

C a l e n t a m i e n t o  C a l e n t a m i e n t o  C a l e n t a m i e n t o  C a l e n t a m i e n t o  C a l e n t a m i e n t o  C a l e n t a m i e n t o  

F l e x i b i l i d a d  

 A c t i v a  -

4 0 %  

T é c n i c a  
F l e x i b i l i d a d   

A c t i v a  - 4 0 %  
T é c n i c a  

F l e x i b i l i d a d   

A c t i v a  - 4 0 %  
T é c n i c a  

T é c n i c a  R e s i s t e n c i a      

a e r o b i a  

R e s i s t e n c i a  a  

l a  f u e r z a  

R e s i s t e n c i a  

a e r o b i a  
T é c n i c a  

R e s i s t e n c i a  

a e r o b i a  

R e s i s t e n c i a  a                  

l a  f u e r z a  

   
R e s i s t e n c i a  a  

l a  f u e r z a  
 

3  h o r a s  4  h o r a s  2  h o r a s  3  h o r a s  3  h o r a s  3  h o r a s  

T o t a l  - 6  

h o r a s  

T o t a l  - 8  

h o r a s  
T o t a l  - 5  h o r a s  T o t a l  - 7  h o r a s  T o t a l  - 6  h o r a s  T o t a l  - 6  h o r a s  

M e d i a  ( 1 4 % )  
M e d i a – a l t a  

( 1 5 % )  
   B a j a  ( 1 2 % )  

M e d i a  – a l t a    

( 1 7 % )  
   A l t a  ( 2 0 % )     A l t a  ( 2 2 % )  

 

M A C R O  E S T R U C T U R A  P A R A  U N  C U R S O  E S C O L A R .  

 

M a c r o  1  S e p t ie m b r e - D ic ie m b r e .  

M a c r o  2  E n e r o - A b r i l .  

M a c r o  3  M a y o -  J u l io .  

 

M a c r o  1  M a c r o  2  M a c r o  3  

A C U M U L A T I V O  I  

3  s e p t . -  7  o c t .  

A C U M U L A T I V O  

7  e n e . - 1 0 f e b .  

A C U M U L A T I V O  

3  m a y . - 2 3 m a y .  

A C U M U L A T I V O  I I  

8  o c t .  -  4  n o v .  

T R A N S F O R M A C I O N  l  

1 1 f e b . - 1 0  m a r .  

T R A N S F O R M A C I O N  l  

2 4 m a y . - 2 1 ju n .  

T R A N S F O R M A C I O N  

5  n o v . -  9  d ic .  

T R A N S F O R M A C I O N  l l  

1 1 m a r . - 3 1 m a r .  

T R A N S F O R M A C I O N  l l  

2 2 ju n . - 1 1 ju l .  

R E A L I Z A C I Ó N  

1 0  d ic .  - 3 0  d ic .  

R E A L I Z A C I Ó N  

1 a b r . - 2 1 a b r .  

R E A L I Z A C I Ó N  

1 2 ju l . - 2 a g o .  

R e c u p e r a c i ó n  

3 1 d ic . - 6 e n e .  

R e c u p e r a c i ó n  

2 2  a b r . - 2 8 a b r .  

V a c a c i o n e s   

M e s  d e  a g o s t o  



 O b j e t i v o s  p o r  M a c r o c i c l o  

 M a c r o  1 :   

 R e a l iz a r  u n  p la n  d e  n iv e la c ió n  ( f í s ic o  y  t é c n ic o )  p a r a  t o d a s  la s  g im n a s t a s  

q u e  c o n f o r m a n  la  p r e s e le c c ió n  d e  c o n ju n t o .  L o g r a n d o  a lc a n z a r  m á s  d e l  7 0 %  

d e  lo s  p u n t o s  a  o b t e n e r  e n  lo s  t e s t  p r o g r a m a d o s  a l  f in a l iz a r  e l  m e s o .  

 P r e s e n t a r  lo s  n u e v o s  m o n t a je s  e n  la   c o m p e t e n c ia  f u n d a m e n t a l  ( C o p a  C e r r o  

P e la d o )  d e l  p la n  c o n  u n a  e f ic ie n c ia  t é c n ic a  d e  m á s  d e l  7 0 - 7 5 % d e  la  n o t a  d e  

p a r t id a  d e  D i f ic u l t a d  ( D )  y  e n  la  E je c u c ió n  ( E )  e n t r e  5 . 0 - 6 . 0 p t s .   

M a c r o  2 :  

 A lc a n z a r  m á s  d e l  8 0 %  d e  lo s  p u n t o s  a  o b t e n e r  e n  lo s  t e s t  p r o g r a m a d o s .  

 O b t e n e r  e n  la  c o m p e t e n c ia  f u n d a m e n t a l  ( A L B A )  u n a  e f ic ie n c ia  t é c n ic a  e n t r e  

e l  7 5 - 8 0 %  d e  la  n o t a  d e  p a r t id a  d e  D i f ic u l t a d  ( D )  y  e n  la  E je c u c i ó n  ( E )  e n t r e  

6 . 0 - 7 . 0 p t s .  

M a c r o  3 :  

 A lc a n z a r  m á s  d e l  9 0 %  d e  lo s  p u n t o s  a  o b t e n e r  e n  lo s  t e s t  p r o g r a m a d o s .  

 O b t e n e r  e n  la  c o m p e t e n c ia  f u n d a m e n t a l  ( C o p a  2 6  d e  ju l io )  u n a  e f ic ie n c ia  

t é c n ic a  8 0 - 8 5 %  d e  la  n o t a  d e  p a r t id a  d e  D i f ic u l t a d  ( D )  y  e n  la  E je c u c ió n  m á s  

d e   7 . 0 p t s .  



                         PLAN ENTRENAMIENTO GIMNASIA RITMICA.EQUIPO CONJUNTOL.(SEP.-DIC.)  
                      VOL/T INT/% Elem Comp TEST P.med. COMP % DIREC. DIRECCIONES  % 

  

Gral 

1   10 al 16       5000 40         Flexibilidad 25% 
  2   17 al 23       5200 50 T.F X   DDR-70% Resist. Fuerza 15% 
  3 Sept. 24 al 30 A1 133h 80% 5400 60       DCR-30% R.Aerobia 15% 
  4   1 al 7       6300 70         C.coord. 20% 
  5   8 al 14       6500 75 T.F. 

T.Tec       Técnica 25% 
  6   15 al 21       7000 80         Flex. /Coord. 20%/15% 
  7 Oct. 22 al 28       7222 85       DDR-80% Téc./fzaRap 30%/15% 
  8   29 al 4 A2 128h 85% 8000 90       DCR-20% Rapidez 10% 
  9   5 al 11       7600 95 T.F. 

T.Tec X     R.Aero./Anae 10% 
l 

Esp 

10   12 al 18       7600 100   X     Flex./fza explo 10% 
  11 Nov. 19 al 25       7500 95       DDR-90% Téc./C.Coord. 85% 
  12   26 al 2 T 151h 90% 7000 90     CC DCR-10% R.Anae/Aerob 5% 
  13   3 al 9        6700 85 T.F. 

T.Tec  CC      
  14   10 al 16       6800 80    X       
  

Comp. 
15   17 al 23       5800 70     CF DDR-95% Flexibilidad 

C.Coord. 
5% 
5% 

  16 Dic. 24 al 30 R 66h 95% 5500 60     CF DCR-5% Técnica 90% 
  17 Ene. 31 al 6 RECUP. 90 < 70% 4800           R. Aero./Flex. 50% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

 
 

             



 
 
 
 

Distribución del tiempo por objetivos 
 OBJETIVO MESO L M M J V S TOTAL Sesiones MESO /HORAS  
 Alcanzar más del 70% 

A1 

3 3 2 3 3 3 17 6   
 en test final de meso. 6 6 2 6 2 4 26 8   
     6 6 2 6 2 4 26 8   
 Comenzar los nuevos 7 8 2 8 2 5 32 10   
 montajes.   7 8 2 8 2 5 32 10 133h  
 Alcanzar entre 75-80% 

A2 
7 8 2 8 2 5 32 10   

 en test final de meso. 7 8 2 8 2 5 32 10   
     7 8 2 8 2 5 32 10   
 Culminar los montajes 7 8 2 8 2 5 32 10 128h  
 Alcanzar entre 80-85% 

T2 

7 8 2 8 2 5 32 10   
 en test final de meso. 7 8 2 8 2 5 32 10   
     7 8 2 8 2 4 31 10   
 Realizar modelaje de 6 7 2 7 2 4 28 10   
 competencia .  6 7 2 7 2 4 28 10 151h  
 Composición 80-85%  

R 
5 5 2 5 2 3 22 9   

 Ejecución 7.0-7.5pts  5 5 2 5 2 3 22 9   
     5 5 2 5 2 3 22 6 66h  

 
 
 
 
 
 
 

 



 
Plan de preparación por componentes. 

 
 

MACRO 1 (SEPTIEMBRE –DICIEMBRE 2012) 
Componentes Acumulativo I Acumulativo II Transformación Realización Recup. 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 
Flex. Activa X X X X X X X X X X X X X X X X X X 
Flex. Pasiva X X X X X X X X X X X X X X X X X X 
Fza. Rápida      X X X X           

Fza. Explosiva          X X X X X     

Resist. Fuerza X X X X X              
Rapidez      X X X X          
Resist.Aerobia X X X X X X X X X X X X X X    X 
Resist. Anaerobia      X X X X X X X X X X X X  

Capc. Coordinativas X X X X X X X X X X X X X X X X X X 

P.E(centro y barra) X X X X X X X X X X X X X X X X X X 
Ballet X X X X X X X X X X X X X X X X X X 
Expresión corporal. X X X X X X X X X X X X X X X X X X 
Téc. Instrumento X X X X X X X X X X X X X X X X X X 
Montaje X X X X X X X X X          



PLAN DE TRABAJO MÉDICO  
 
ACTIVIDADES OBJETIVOS FECHA PARTICIP. RESPONS. RES. ESPERADOS. 
Pruebas de Lab. 
Clínico 

Evaluar el estado de 
salud de las gimnastas 
haciendo enfasisis en los 
valores de homoglobina 

IPFG 
FPFG o IPFE 
FPFE o IPC 

Gimnastas 
Médico 
Lab. Clínico 

Médico 
Técnicos 

Hb.12-13g/l 
H.F,orina,glicemia,co- 
lesterol,triglic.,P.tota- 
les, VIH y serologia 
normal.(entre los 
valores considerados 
como normales 

Pruebas de Lab. 
Morfofuncional: 
a-Cardiovascular 
 
 
 
 
 
 
b-Desarrollo Físico 
 
 
 
 
 
b-Neuromuscular 

 
 
Controlar el estado 
cardiovascular de las 
gimnastas y 
reacción del sistema CV, 
mediante el sistema 
neurovegetativo. 
 
Evaluar el % grasa y el 
peso corporal 
 
 
 
 
Valorar la coordinación, 
el componente elástico y 
la potencia anaeróbica de 
miembros inferiores 

 
 
IPFG 
FPFG o IPFE 
FPFE o IPC  
 
 
 
 
Mensual 
 
 
 
 
 
IPFG 
FPFG o IPFE 
FPFE o IPC 
 
 
 

 
 
Gimnastas 
Médico 
Lab. 
Cardiovascular 
 
 
 
Gimnastas 
Médico 
Lab. 
Desarrollo 
Físico 
 
Gimnastas 
Médico 
Lab. 
Neuromusc. 

 
 
Médico 
Técnicos 
 
 
 
 
 
Médico 
Técnicos 
 
 
 
 
Médico 
Técnicos 

 
 
Evaluación de Buena o 
Satisfactoria 
 
 
 
 
 
Gral: %Gr 12-11 
Esp.: %Gr 11-10 
Comp: %Gr 10  
 
 
 
CORD:10 
CELAS:5 
PALA:18 
 
 
 
 
 
 



 
 
Pruebas de Terreno: 
a-Carreras de 30 m 
 
 
 
b-Test de  Leger 
 
 
 
 
c-Control del pulso y 
recuperación 
mediante la 
realización de 
completas con  
implementos 
 
d-Control del pulso y 
recuperación 
mediante el test de 2 
completas continuas 
con y sin 
implementos,  sin 
recuperación entre 
una y otra. 
 

 
 
 
Evaluar la potencia 
anaeróbica aláctica 
 
 
Evaluar la potencia 
aeróbica y la 
recuperación de las 
gimnastas. 
 
Valorar la respuesta 
cardiovascular y la 
soportabilidad a las 
cargas 
 
 
 
Valorar la respuesta 
cardiovascular y la 
soportabilidad a las 
cargas 
Individual desarrollar 
capac.anaerobia. 
Conjunto desarrollar 
potencia aerobia. 

 
 
 
 
 
 
 
PFG 
PFE 
 
 
 
 
Durante todo el 
macro 
 
 
 
 
 

 
 
 
Gimnastas 
Médico 
Técnico 
 
Gimnastas 
Médico 
Técnico 
 
 
Gimnastas 
Médico 
Técnico 
 
 
 
 
Gimnastas 
Médico 
Técnico 
 
 
 
 
 

 
 
 
Médico 
 
 
 
Médico 
 
 
 
 
Médico 
 
 
 
 
 
 
Médico 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Mejorar los tiempos 
según la etapa 
 
 
Obtener valores de 
MVO2 entre 52-56 
ml/Kg. 
 
 
Buena recuperación del 
pulso en relación con el 
pulso de reposo. 
 
 
 
 
Buena recuperación del 
pulso en relación con el 
pulso de reposo. 
(Se controla la 
frecuencia cardiaca y 
recuperación al 1er  y 
3er minuto de haber 
terminado el trabajo. 

 
Determinaciones 
bioquímicas de Urea 
y CPK  

 
Evaluar la soportabilidad 
y adaptabilidad del 
organismo a las cargas 
de entrenamiento 

 
Acompaña las 
pruebas especifica 
en las semanas de 
mayor carga. 
 

 
Gimnastas 
Médico 
Técnico Lab. 

 
Médico 

 
Obtener valores de 
urea entre 5  y 
7mmol/l, de CK entre 
200-250 UI  
 



Chequeo  
Estomatológico 
 
 

Garantizar el estado 
higiénico bucal de las 
gimnastas 

Durante toda la 
preparación. 

Gimnastas 
Estomatólogo 
 

Médico Altas estomatológicas 
en todas las gimnastas 

Vacunación Garantizar el 100% de 
inmunización 

Según Esquema 
Nacional 

Gimnastas 
Dpto. de 
Enfermería 

Médico  
Dpto. de 
Enfermería 
 

Esquema actualizado 

Nutrientes y 
recuperantes 
 

Garantizar la 
suplementación dietética. 
Mejorar la recuperación 

Mensual Gimnastas 
Médico 
Dpto. de 
Nutrición 

Médico  
Dpto. de 
Nutrición 

Buena salud 

 
Fisioprofilaxis 

 
Mejorar la recuperación. 
Prevenir lesiones. 
Aumentar capacidad de 
trabajo. 
 

 
Diario 

 
Gimnastas 
Médico 
Fisioterapeuta 

 
Médico 
Fisioterape
uta 

 
No descompensación 
de lesiones. 

 
Charlas Educativas 
 
 

 
Educar a las gimnastas 
sobre temas importantes 
para su formación. 

 
Mensual 

 
Gimnastas 
Médico 
Entrenadoras 

 
Médico 
 

 
Educar e inculcarles a 
las gimnastas valores 
morales, así como 
elevar el nivel cultural. 

 
Ginecología 

 
Chequeo y vigilancia del 
ciclo menstrual y de todo 
lo relacionado con el 
aparato genito urinario 
femenino 
 
 

 
Durante todo el 
macro 

 
Gimnastas 
Médico 
Dpto. de 
Ginecología 

 
Médico  
Dpto. de 
Ginecología 

 
Buena salud 

 
 



TEST para evaluar los niveles de preparación de las direcciones 

determinantes. 

 

 

 

Test para evaluar los niveles de preparación  de las direcciones 

condicionantes. 

 

 

 

 

D i r e c c i o n e s  d e t e r m i n a n t e  T e s t  f í s i c o   

 

F l e x i b i l i d a d  

S p l i t  ( c m . )  

G r a n d  E c a r t  ( g r a d o s )  

A r q u e o  ( p u n t o s )  

E m p e i n e  ( c m . )  

P l a n c h a  m a n t e n i d a  ( r e p )  

C o o r d i n a c i ó n   G i r o s  e n  p a s e é  ( r e p )  

E q u i l i b r i o  e n  a t t i t u d e  ( s . )  

F u e r z a  r á p i d a   C u c l i l l a s  c o n  u n a  p i e r n a  ( 1 0 s . )  

A b d o m i n a l e s  e n  s u s p e n s i ó n  ( 1 0 s . )  

P l a n c h a s  ( 1 0 s . )  

F u e r z a  d e  e s p a l d a  6  r e p  ( s . )  

F u e r z a  e x p l o s i v a   D o b l e s  c o n  c u e r d a  s p l i t  ( r e p )  

S a l t o  v e r t i c a l  ( c m . )  

S a l t o  d e  l o n g i t u d  d e s d e  d o s  p i e r n a s ( c m )  

S a l t o  d e  l o n g i t u d  c o n  u n  p a s o  d e  i m p u l s o  ( c m )  

R e s i s t e n c i a  a n a e r o b i a  S e r i e  d e  s a l t o s  ( r e p )  

 

T é c n i c a  e f e c t i v a   P o r  c i e n t o  d e  e f e c t i v i d a d  s e g ú n  c a l i f i c a c i ó n  

p l a n i f i c a d a .  

C o m p e t e n c i a   E f i c i e n c i a  t é c n i c a ,  c u m p l i m i e n t o  d e  o b j e t i v o  

( p u n t o s  a  o b t e n e r ) ,  d i f i c u l t a d  y  e j e c u c i ó n .  

D i r e c c i o n e s  c o n d i c i o n a n t e s   T e s t  f í s i c o   

R e s i s t e n c i a  a  l a  f u e r z a  

 

F u e r z a  d e  e s p a l d a  ( r e p )  

C u c l i l l a s  c o n  u n a  p i e r n a  ( r e p )  

A b d o m i n a l e s  e n  s u s p e n s i ó n  ( r e p )  

P l a n c h a s  ( r e p )  

R e s i s t e n c i a  a e r o b i a  

 

1 5 0 0 m e t r o s  ( c o n s u m o  m á x i m o  d e  O 2 )  

C o n j u n t o  

1 0 0 m e t r o s  ( c o n s u m o  m á x i m o  d e  O 2 )  

I n d i v i d u a l   

T e s t  d e  l e g e r  (  

R a p i d e z  3 0  m e t r o s  ( s . )  

D o b l e s  ( 1 0 s . )  

F r e c u e n c i a  d e  p a s o s  ( s . )  



P R E P A R A C I Ó N  T É C N I C A  

 

E j e m p l o  d e  c l a s e  d e  b a l l e t :  

E s t i r a m i e n t o  

 

E j e r c i c i o  1 -  C a l e n t a m i e n t o .  M é t r i c a  4 / 4 ,  6 4  c o m p a s e s  P . I .  6 t a  p o s i c i ó n  d e  

p i e r n a s ,  e n  p l a n t a ,  e n  1 r a  f a s e .  

 1 - 8  –  8  r e le v é  a l t e r n a d o  p ie r n a s  a  t ie m p o  a  t e r m in a r  e n  r e le v é  e n  lo s  

t ie m p o s  7 - 8 .  

 1 - 8   -  C o m e n z a n d o  e n  p la n t a ,  4  r e le v é  a  t ie m p o  e n  6 t a  p o s ic ió n ,  a  t e r m in a r  

e n  r e le v é .  

 1 - 2    G r a n d  p l ie  e n  r e le v é ,  3 - 4  b a ja r  r o d i l la s  a l  p is o ,  a  la  p o s ic ió n  d e  s e n t a d a  

a r r o d i l la d a  e n  m á x im o  r e le v é ,  5 - 6  v o lv e r  a  p o s ic ió n  d e  g r a n d  p l ie  ( c u c l i l la s ) ,  

7 - 8  e x t e n d e r  p ie r n a s  a  la  p o s ic ió n  in ic ia l .  

 1 - 8  –  8  r e le v é  a l t e r n a d o  p ie r n a s  p e r o  a p o y a n d o  e l  p ie  d e la n t e r o  s o b r e  e l  

e m e p in e  d e l  p i e ,  a  t ie m p o ,  a  t e r m in a r  p a r a d a  e n  lo s  e m p e in e s  e n  lo s  

t ie m p o s  7 - 8 .  

 1 - 8   -  C o m e n z a n d o  e n  p la n t a ,  4  p a r a d a s  e n  l o s  e m p e in e s  a  t ie m p o  e n  6 t a  

p o s ic ió n ,  a  t e r m in a r  p a r a d a s  e n  lo s  e m p e in e s .   

 1 - 2    G r a n d  p l i e  e n  lo s  e m p e in e s ,  3 - 4  b a ja r  r o d i l la s  a l  p is o ,  a  la  p o s ic ió n  d e  

s e n t a d a  a r r o d i l la d a  s o b r e  lo s  e m e p e in e s ,  5 - 6  v o lv e r  a  p o s ic ió n  d e  g r a n d  p l ie  

( c u c l i l la s ) ,  s o b r e  lo s  e m p e in e s  7 - 8  e x t e n d e r  p ie r n a s  p a r a d a  s o b r e  lo s  

e m p e in e s  a  t e r m in a r  e n  r e le v é  la  p o s ic ió n  in ic ia l .  

 1 -  1 6  - 4  o la s  a n t e r o p o s t e r io r e s  e n  4  t ie m p o s  c a d a  u n a  

 1 - 8  -    2  s o u p le s  ( D - I )  a  la  s e c o n d e  e n  4  t ie m p o  c a d a  u n o ,  a  t e r m in a r  c o n  ¼  

d e  g i r o  e n  4 t a  p o s ic ió n  d e  p ie r n a s  c e r r a d a ,  b r a z o  e n  2 d a  p o s ic ió n .  

 1 - 4   s o u p le  c o n  p o r t  d e  b r a  d e  5 t a  y  5 - 8  c a m b r é  p o r t  d e  b r a  d e  5 t a  

 1 - 2  o la  a l  f r e n t e  c o n  im p u ls o  c o n  m o v im ie n t o  t ip o  o la  d e  a t r á s  a l  f r e n t e ,  a  

t e r m in a r  e n  p a s s é ,  c o n  b r a z o s  e n  p r e p a r a t o r ia  y  m a n t e n e r  la  p o s ic ió n  d e  

e q u i l ib r io  h a s t a  e l  t ie m p o  8 .  

 R e p e t i r  e l  e je r c ic io  p o r  e l  o t r o  la d o  

 

E j e r c i c i o  2 -   G r a n d  p l i e .  M é t r i c a  ¾  P . I .  1 r a  P o s i c i ó n  d e  p i e r n a s  e n  2 d a  f a s e ,  

b r a z o  e n  2 d a  p o s i c i ó n  

 1 -  8  2  g r a n d  p l ie  e n  4  t ie m p o s  c o n  p o r t  d e  b r a  d e  p r e p a r a t o r ia  e l  p r im e r o  

h a c ia  a b a jo ,  y  e l  s e g u n d o  h a c ia  a r r ib a .  

 1 - 8  B a t t e m e n t  a  la  s e c o n d e  y  2  g r a n d  p l ie   e n  2 d a  p o s ic ió n  d e  p ie r n a s ,  lo s  

b r a z o s  ig u a l  a l  a n t e r io r .  

 1 - 4  s o u p le  c o n  p o r t  d e  b r a ,  5 - 8  c a m b r é  c o n  p o r t  d e  b r a s  t e r m in a r  e n  3 e r a  

p o s ic ió n  d e  p ie r n a s .  

 1 - 8  4  B a t t e m e t  T e n d u  c o n  p l ie  a   la  s e c o n d e  a  t ie m p o ,  b r a z o  e n  s e g u n d a  

p o s ic ió n ,  a  t e r m in a r  e n  la  P . I .  

 1  D e m i  r o n d e  ja m b e  e n  d e d a n s ,  2  p o s e  a  4 t a  p o s ic ió n  d e  p ie r n a s ,   3 - 4  

m a n t e n e r  e n  r e le v é  e n  4 t a  p o s ic ió n  d e  p ie r n a s ,  b r a z o s  e n  5 t a  p o s ic ió n ,  2  

g r a n d  p l ie  a  2  t ie m p o s  e n  r e le v é  c o n  p o r t  d e  b r a  d e  5 t a .  A  t e r m in a r  e n  

r e le v é .  



 1 - 2  ½  T o u r n e u  e n  5 t a  ,  3 - 4 - 5 - 6  g r a n d  p l ie  a  2  t ie m p o s  e n  r e le v é  y  7 - 8  

s o u p le  a  la  s e c o n d e   h a c ia  f u e r a  e n  2  t ie m p o s  

 R a m a s s é  e n  d e h o r s  e n  4  t ie m p o s  y  R a m m a s e  e n  d e d a n s  4  t ie m p o s ,  a  

t e r m in a r  e n  p a s s é  a b ie r t o  e n  r e le v é  c o n  lo s  b r a z o s  e n  5 t a  p o s ic ió n  

  

.  E j e r c i c i o  3 -  B a t t e m e n t  t e n d u .  M é t r i c a  2 / 4  6 4  c o m p a s e s  P . I .  1 r a  p o s i c i ó n  d e  

p i e r n a s ,  2 d a  p o s i c i ó n  d e  b r a z o s ,  e n  2 d a  f a s e  

 1 - 4  B a t t e m e n t  t e n d u  d e v a n t ,  q u i t a r  y  p o n e r  e l  e m p e in e ,  5 - 8  I D E M  a  la  

s e c o n d e ,  1 - 4  I D E M  d e r r ie r e ,  5 - 8   I D E M  a  la  s e c o n d e  y  c e r r a r  a  la  5 t a  

p o s ic ió n .  ( e n  d e h o r s  y  e n  d e d a n s ) .  

 1 -  6   3  B a t t e m e n t  t e n d u  d e v a n t ,  7 -  8  B a t t e m e n t  s o u t e n u  t e r m in a n d o  a  

r e le v é .  I D E M  d e r r ie r e  y  a   la  s e c o n d e  

 3 2  B a t t e m e n t  s u iv i  a  la  s e c o n d e  ;  t e r m in a r  e n  5 t a   d e  t o u r n é  

E j e r c i c i o  4 -  B a t t e m e n t  j e t é .  M é t r i c a  2 / 2  6 4  c o m p a s e s  P . I .  5 t a  P o s i c i ó n  d e  

p i e r n a s ,  b r a z o  e n  2 d a  p o s i c i ó n ,  e n  2 d a  f a s e .  

 4  B a t t e m e n t  p iq u é  d e v a n t  c o n  b r a z o  e n  5 t a  p o s ic ió n ,  8  B a t t e m e n t  je t é  

d e v a n t  ( I D E M  a  la  s e c o n d e  c o n  b r a z o   e n  2 d a  p o s ic ió n  y  d e r r ie r e  c o n  b r a z o  

e n  p r e p a r a t o r ia  e n  a l lo n g é ,  t r a b a jo  e n  c r o ix )  

 8  B a t t e m e n t  t e n d ú  c lo c h é  y  8  B a t t e m e n t  je t é  c lo c h é ,  s u b ie n d o  y  b a ja n d o  e l  

r e le v é  d e  la  p ie r n a  d e  a p o y o  c o n  b r a z o   e n  2 d a  p o s ic ió n  

 P iq u é  e n  t o u r n a n t ,  c o u  d e  p ie d  d e v a n t ,  8  e le v a c i o n e s  e n é r g ic a s  a  r e le v é ,  

s in  p l ie ,  b a la n c e  a  c o u  d e  p ie d  b r a z o s  e n  5 t a  p o c is ió n .  

E j e r c i c i o  5 -  R o n d e  j a m b é  p a r  t e r r e  y  e n  l ´ a i r .  M é t r i c a  6 / 8  7 2  c o m p a s e s  P . I .  5 t a  

P o s i c i ó n  d e  p i e r n a s  b r a z o  e n  2 d a  p o s i c i ó n ,  e n  2 d a  f a s e  

 8  r o n d e  ja m b e  p a r  t e r r e  e n  d e h o r s ,  e n  e l  4 t o  h a c e r  p l i é  c o n  t r a b a jo  d e l  

t r o n c o ,  8  r o n d e  ja m b e s   je t é s  e n  d e h o r s  y  4  r o n d e  ja m b e s  e n  d e h o r s ,  2  

g r a n d  r o n d e  j a m b e s  e n  l ´ a i r  a  9 0 °  y  r e p e t i r  t o d o  e l  e j e r c ic o  p e r o  e n  d e d a n s .  

A l  f in a l  d e  la  r e p e t ic ió n  e n  d e d a n s  r e a l iz a r  3  g r a n d  r o n d e  ja m b e  s t r e c h  e n  

d e h o r s  y  3  e n  d e d a n s  a  t e r m in a r  c o n  b a la n c e  e n  g r a n d  E c a r t  d e r r ie r e  c o n  

a y u d a  ( s t r e c h ) .  

E j e r c i c i o  6 -  B a t t e t m e n t  F o n d ú .  M é t r i c a  3 / 4  6 8  c o m p a s e s  P . I .  5 t a  P o s i c i ó n  d e  

p i e r n a s  b r a z o  e n  2 d a  p o s i s i ó n ,  e n  2 d a  f a s e .  T o d o  e l  e j e r c i c c i o  s e  r e a l i z a  c o n  

p o r t  d e  b r a s  

 1 - 4  p l ié  p a s s é ,  B a t t e m e n t  t e n d ú  c o n  p l ié  e n  c r o ix  e n  d e h o r s  ( 4 t  c / u )  

 B a t t e m e n t  f o n d ú  d o b le  e n  d e h o r s  e n  4  t  a  t e r m in a r  e n  p la n c h a  la t e r a l  y  

b a la n c e  4 t .  

 R e p e t i r  t o d o  e n  d e d a n s  d e s d e  e l  p r in c ip io ,  2 t  o la  la t e r a l  a  b a la n c e  e n  

a t t i t u d e  d e r r ie r e  

E j e r c i c i o  7 -  B a t t e t m e n t  F r a p p é s .  M é t r i c a  2 / 4  1 2 8  c o m p a s e s  P . I .  5 t a  P o s i c i ó n  d e  

p i e r n a s  e n  r e l e v é ,  b r a z o  e n  2 d a  p o s i c i ó n ,  e n  2 d a  f a s e .  T o d o  e n  r e l e v é  

 1 - 4  B a t t e t m e n t  F r a p p é s  s im p le s  e n  c r o ix  e n  d e h o r s  y  5 - 8  B a t t e t m e n t  

F r a p p é s  s im p le s  e n  c r o ix  e n  d e d a n s .  

 1 - 1 6  B a t t e tm e n t  F r a p p é s  a  la  s e c o n d e ,  b a ja n d o  y  s u b ie n d o  e l  r e le v é .  

 1 - 8  G r a n d  B a t t e tm e n t  je t é  e n  c r o ix   

 1 - 8  G r a n d  r o n d e  ja m b é  e n  l ´ a i r  e n  d e d a n s ,  b a la n c e  e n  g r a n d  E c a r t  c o n  

a y u d a  a  la  s e c o n d e .  ( s t r e c h )  



E j e r c i c i o  8 -  A d a g i o .  M é t r i c a  1 2 / 8  9 6  c o m p a s e s  P . I .  5 t a  p o s i c i ó n  d e  p i e r n a s  e n  

p l i é ,  b r a z o  e n  2 d a  p o s i c i ó n ,  e n  2 d a  f a s e .  

 1 - 2  4  R e le v é  le n t  e n  c r o ix  y  e s p e r a  a  c e r r a r  a t r á s .  

 1 - 8  B a t t e m e n t   D e v e lo p p é   a  3 e r  a r a b e s q u e  ½  p r o m e n a d e   e n  d e h o r s  a  

p e n c h é  a  r e le v é ,  1 - 2  p iq u é  a t r á s  a  p e n c h é  d e v a n t  ( p la n c h a  d o r s a l  c o n  

t r o n c o  a  9 0 ° ) ,  3 - 4  a e le v a r  e l  t r o n c o  a  g r a n d  e c a r t  a v a n t  5 - 7  y  g r a n d  r o n d e  

ja m b e  e n  d e h o r s  a  t e r m in a r  c o n  p l ié  8  a s a l t o  a l  f r e n t e  1 - 4  r e a l iz a r  c a m b r e  

c o n  p o r t  d e  b r a  e n  d e h o r s  y  5 - 8  t e r m in a r  a  b a la n c e  e n  p e n c h é .  

C e n t r o  

E j e r c i c i o  1 -  A d a g i o .  M é t r i c a  1 2 / 8   P . I .  C r o i s s e  5 t a  P o s i c i ó n  d e  p i e r n a s ,  b r a z o  e n  

p r e p r a t o r 1 a  

  1 - 8  G r a n d  p l ie  c o n  p o r t  d e  b r a s  h a c ia  a b a jo ,  1 - 4  B a t t e m e n t  d e v e lo p p é  a  la  

s e c o n d e  c o n  p o r t  d e  b r a s  h a c i a  a r r ib a  5 - 8  P r o m e n a d e  e n  d e h o r s  c o n  

b r a z o s  e n  2 d a  p o s ic i ó n ,  1 - 2  t o m b e  a  la  s e c o n d e  a l  g r a n d  e c a r t  a  la  s e c o n d e  

c o n  la  o t r a  p ie r n a  3 - 6  p r o m e n a d e  e n  d e d a n s  e n  g r a n d  e c a r t  a  la  s e c o n d e ,  

7 - 8  b a la n c e  e n  p a s s é  e n  e c a r t é ,  b r a z o s  e n  p r e p a r a t o r ia  - 1 - 2  a t i t t iu d e  

d e r r ie r e  3 - 4  a l lo n g é  a l  a r a b e s q u e  5 - 6  G r a n d  F o u e t t é  7 - 8  p i q u é  a  p e n c h é .  1 -

4  P r o m e n a d e  e n  d e h o r s ,  5 - 6 - 7  b a la n c e  e n  p e n c h é  8  P . I  

E j e r c i c i o  2 -  B a t t e m e n t  t e n d ú  y  B a t t e m e n t  j e t é .  M é t r i c a  2 / 4   P . I .  C r o i s e  5 t a  

P o s i c i ó n  d e  p i e r n a s ,  b r a z o  e n  p r e p r a t o r i a  

 1 - 6  3  B a t t e m e n t  t e n d u ,  b r a z o s  e n  s e g u n d a  p o s ic ió n  ( a  2 t ) ,  7 - 8  p a s  d e  

b o u r é e  a  5 t a  p o s ic ió n  d e  p ie r n a s  ( m o v e r  b r a z o s  c o o d in a d o s  c o n  e l  

m o v im ie n t o s  d e  la s  p ie r n a s ) .  

 I D E M  e n  d e d a n s  

 1 - 3  3  B a t t e m e n t  t e n d u  p iq u é ,  4  p a s s é  a l  e c a r t é  d e v a n t ,  5 - 6  h a s t a  1 - 8  6  

p iq u e s  s o u t e n u ,  h a c ia  e l  e c a r t é  d e r r ie r r e ,  1 - 2   c h a s s é  a  2 d o  a r a b e s q u é  a  3 -

6  b a la n c e  e n  a r a b e s q u e ,  7 - 8  p a s o  d e r e c h o  d e v a n t  y  a s s a m b lé  1 - 2  t o r n e a u  

s o b r e  la s  d o s  p ie r n a s  e n  d e h o r s  3 - 4  p iq u é  ,  p l a n c h a  d o r s a l ,  5 - 6  p a s o a  4 t a  

p o s ic ió n  d e  p ie r n a s  3  g i r o s  e n  a t t i t iu d e .  

E j e r c i c i o  3 -  B a t t e m e n t  f o n d ú  y  G r a n d  B a t t e m e n t  j e t é .  M é t r i c a  3 / 4   P . I .  c o u  d e  

p i e d  c o n  p i e r n a  d e r e c h a ,  a l  p i s o ,  b r a z o s  e n  1 r a  p o s i c i ó n .  

 1 - 2 - 3  3  p a s o s  d e  v a ls  la t e r a l  ( b a la n c é ) ,  p iq u é  a  5 t a  p o s ic ió n  e n  r e le v é  

e f f a c e é  

  2  B a t t e m e n t  f o n d ú  d e v a n t ,  2  B a t t e m e n t  f o n d ú  d e r r ie r e ,  8   2  B a t t e m e n t  

f o n d ú  ( e n  f a c e )  

 P a s o , ,  o la  la t e r a l  a  5 t a  p o s ic ió n ,  c r o is s e é  

 4  G r a n d  B a t t e m e n t  je t é  e n  c r o ix  a  r e le v é ,  p a s o  4 t a  p o s ic ió n ,  2  g i r o s   e n  

a t t i t iu d e   y  t e r m in a r  e n  p a s é  c e r r a d o .  

E j e r c i c i o  4 -  G r a n d  B a t t e m e n t  j e t é .  M é t r i c a  2 / 4   P . I .  5 t a  p o s i c i ó n ,  b r a z o s  e n  

s e g u n d a  p o s i c i ó n .  

 G r a n d  B a t t e m e n t  je t é  d e v a n t  y  d e r r ie r e  p o r  t o d o  e l  b o r d e  d e l  t a p iz  y  a c t o  

s e g u id o  d e  la  d ia g o n a l  1  a  la  4  r e a l iz a r  s a l t o  e n  6 t a  p o s ic ió n  

A l l e g r o  

E j e r c i c i o  1 -  M é t r i c a  2 / 4   P . I .  5 t a  p o s i c i ó n ,  b r a z o s  e n  p r i m e r a .  

 A s s a m b lé  c o r z a  c o n  f le x ió n  d e l  t r o n c o  a t r á s  ( d e  la  d ia g o n a l  1  a  la  4 ) ,  a l  

f in a l iz a r  p iq u é  y  e q u i l ib r io  e n  p l a n c h a  f a c ia l .  



E j e r c i c i o  2 -  M é t r i c a  2 / 4   P . I .  5 t a  p o s i c i ó n ,  b r a z o s  e n  p r i m e r a .  

 C o r z a  g i r a n d o  c o n  f le x ió n  d e l  t r o n c o  a t r á s  ( d e  la  d ia g o n a l  2  a  la  3 ) ,  2  i lu s ió n  

e n  a v a n t ,  p a s o  g i r o s  e n  g r a n d  e c a r t  a t r á s  c o n  a y u d a  ( s t r e c h ) .  

E j e r c i c i o  3 -  M é t r i c a  2 / 4   P . I .  5 t a  p o s i c i ó n ,  b r a z o s  e n  p r i m e r a .  

 I D E M  a l  e je r c ic io  1  y  2  z a n c a d a  g i r a n d o   y  c o n  b o u c le .  

E j e r c i c i o  4 -  M é t r i c a  2 / 4   P . I .  5 t a  p o s i c i ó n ,  b r a z o s  e n  p r i m e r a .  

 P a s o ,  s a l t o  e n  p a s s é  iz q u ie r d o ,  p a s o  z a n c a d a  d e r e c h a  y  s e g u i d o  d e  

z a n c a d a  g i r a n d o .  

E j e r c i c i o  5 -  M é t r i c a  2 / 4   P . I .  5 t a  p o s i c i ó n ,  b r a z o s  e n  p r i m e r a .  

 1 6  e c h a p p é s  b a t t u s  a l  a b r i r  y  a l  c e r r a r ,  p a s o  c a b r io le  d e v a n t  y  p a s o  

c a b r i lo e  d e r r ie r e ,  

E j e r c i c i o  6 -  M é t r i c a  2 / 4   P . I .  5 t a  p o s i c i ó n ,  b r a z o s  e n  p r i m e r a .  

 3 2  c h a g m e n t s   d e  p ie d s  

  

- T É C N I C A  C O R P O R A L  B Á S I C A  Y  T E C N I C A  C O R P O R A L  E S P E C Í F I C A  

 P e r f e c c i o n a m i e n t o  d e  t o d o  l o  a p r e n d i d o  

E l  t r a b a j o  d e  l a s  d i f i c u l t a d e s   c o r p o r a l e s  s e  a j u s t a r á  a  l o s  p r o g r a m a s  y  

c a r a c t e r i s t i c a s  i n d i v i d u a l e s  d e  c a d a  g i m n a s t a  s o b r e  l a  b a s e  d e  l o s  

c o n t e n i d o s  a p r e n d i d o s   a s í  c o m o  a  s u s  p r o p i a s  p o s i b i l i d a d e s  

T E C N I C A  D E  A P A R A T O S  

 P e r f e c c i o n a m i e n t o  d e  t o d o  l o  a p r e n d i d o  

E l  t r a b a j o  d e  l a  m a e s t r í a  a p a r a t o ,  e l e m e n t o s  d í n á m i c o s  d e  r o t a c i ó n ,  

o r i g i n a l i d a d e s  s e  a j u s t a r á  a  l o s  p r o g r a m a s  y  c a r a c t e r i s t i c a s  i n d i v i d u a l e s  d e  

c a d a  g i m n a s t a  s o b r e  l a  b a s e  d e  l o s  c o n t e n i d o s  a p r e n d i d o s   a s í  c o m o  a  s u s  

p r o p i a s  p o s i b i l i d a d e s  

P R Á C T I C A  D E  C O N J U N T O  

 E l  t r a b a j o  d e  l a s  d i f i c u l t a d e s   a i s l a d a s ,  i n t e r c a m b i o s ,  c o l a b o r a c i o n e s ,  

e l e m e n t o s  d i n á m i c o s  d e  r o t a c i ó n ,  p a s o s  d e  d a n z a   s e  a j u s t a r á  a  l o s  

p r o g r a m a s  y  c a r a c t e r i s t i c a s  f í s i c o - t é c n i c a  y  e x p r e s i v a s  d e  l a s  

g i m n a s t a s   i n t e g r a n t e s  d e l  c o n j u n t o ,  s o b r e  l a  b a s e  d e  l o s  c o n t e n i d o s  

a p r e n d i d o s .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



C A P I T U L O  I V  

 

S I S T E M A  D E  S E L E C C I O N  

                     

P r u e b a s  d e  i n g r e s o  o  s e l e c c i ó n ,  c o n t e n i d o  y  m é t o d o s  d e  e v a l u a c i ó n  p o r  

n i v e l e s  y  e t a p a s .  

 

S e l e c c i ó n  i n i c i a l  

 

E t a p a  d e  s e l e c c i ó n  p r e l i m i n a r  

 

D e s d e  e l  m e s  d e  e n e r o  d e  c a d a  a ñ o ,  s e  o r g a n iz a r á  la  m a r c h a  d e l  p r o c e s o  d e  

s e le c c ió n  d e  la s  n iñ a s  q u e  c o m e n z a r á n  la  p r á c t ic a  d e  la  G R .  

 

P a r a  e l lo  d e b e r á  r e a l iz a r s e  la  p r o p a g a n d a  n e c e s a r i a  e n  la  c o m u n id a d  ( e s c u e la s ,  

b a r r io s )  q u e  s e a  m á s  c e r c a n a  a  c a d a  c e n t r o  q u e  t e n g a  la s  c o n d ic io n e s  m a t e r ia le s  y  

h u m a n a s  p a r a  a t e n d e r  g r u p o s  d e  a l t o  r e n d im ie n t o ,  d e b ié n d o s e  o r g a n iz a r  y  e je c u t a r  

e s t e  p r o c e s o  p o r  e l  g r u p o  d e  e x p e r t o s  d e s ig n a d o s  a l  r e s p e c t o ,  y a  s e a  p o r  la  

d i r e c c ió n  d e l c e n t r o  o  la  p r o v in c ia .  

 

P o s t e r io r m e n t e ,  s e  r e a l iz a r á n  v is i t a s  a  la s  e s c u e la s  y  c í r c u lo s  in f a n t i le s ,  b u s c a n d o  a  

a q u e l la s  n iñ a s  d e  e d a d  p r e e s c o la r  ( 5  a ñ o s )  q u e  d e s e e n  y  p r e s e n t e n  a lg u n a s  

a p t i t u d e s  f í s ic a s   p a r a  la  p r á c t ic a  d e  la  G R .  E s t e  p a s o  d e b e r á  r e a l iz a r s e  a  t r a v é s  d e  

e n t r e v is t a s  a  p r o f e s o r e s  d e  E d u c a c ió n  F í s ic a  o   a  e d u c a d o r a s  d e  c í r c u lo s  in f a n t i le s  

( p r e v ia  c o o r d in a c ió n  c o n  e s t o s  c e n t r o s ) ,  y  o b s e r v a c io n e s .  T a m b ié n  d e b e r á n  

p u b l ic a r s e  o  h a c e r  l le g a r  a  lo s  c e n t r o s  m e n c io n a d o s  la  c o n v o c a t o r ia  ( p r u e b a s  d e  

in g r e s o   y  r e q u is i t o s ,  f e c h a  d e  r e a l iz a c ió n  d e  la s  in s c r ip c io n e s  y  p r u e b a s ,  e t c . )  d e  

f o r m a  t a l  q u e  la  m is m a  s e a  d e  c o n o c im ie n t o  d e  la  m a y o r  c a n t id a d  d e  p e r s o n a s .  D e  

e x is t i r  a lg ú n  c e n t r o  d e p o r t iv o  q u e  a t ie n d a  n iñ a s  c o m p r e n d id a s  e n  e s t a s  e d a d e s ,  

d e b e r á n  t a m b ié n  s e r  in c lu id a s  e n  e l c a le n d a r io  d e  p r u e b a s .  

 

E s t a s  p r u e b a s  d e b e n  s e r  t e r m in a d a s  y  e v a lu a d a s  e n  e l  m e s  d e  a b r i l ,  e n t r e g a n d o  lo s  

l is t a d o s  d e  n iñ a s  a p r o b a d a s  a  lo s  n iv e le s  c o r r e s p o n d ie n t e s .  

 

L a s  n iñ a s  q u e  v a y a n  a  s e r  e v a lu a d a s  p a r a  s e r  p o s ib le s  p r a c t ic a n t e s ,  d e b e r á n  d e  

f o r m a  o b l ig a t o r ia  p r e s e n t a r  u n a  e v a lu a c ió n  m é d ic a  ( v a lo r a c ió n  m é d ic o  -  

p s ic o ló g ic a ) ,  q u e  d é  la  a p r o b a c ió n  p a r a  la  p r á c t ic a  d e p o r t iv a  d e  a lt o  r e n d im ie n t o ,  d e  

f o r m a  t a l  q u e  la  a s p i r a n t e  n o  p o d r á  p a d e c e r  e n f e r m e d a d e s  c r ó n ic a s  q u e  t ie n d a n  a  

a g r a v a r s e  c o n  la  a p l ic a c ió n  d e  c a r g a s  d e  t r a b a jo  o  q u e  s ig n i f i q u e n  u n  f r e n o  p a r a  

d e s a r r o l la r  la  p r á c t ic a  d e p o r t iv a .  E s t o  m is m o  e s  v á l id o  p a r a  lo s  p r o b le m a s  

p s ic o ló g ic o s ,  d e b ie n d o  t e n e r  la  n iñ a  u n a  e v a lu a c ió n  n o r m a l  d e  s u  c o e f ic ie n t e  d e  

in t e l ig e n c ia  y  e q u i l i b r io  e m o t iv o .  

 

N o  s e r á n  p e r m is ib le s  e n t r e  o t r o s  c a s o s  c o n :  

 

- D e f o r m id a d e s  d e l  a p a r a t o  e s q u e lé t ic o .  

- P r o b le m a s  d e l  s is t e m a  c a r d io v a s c u la r .  



- P r o b le m a s  d e l  s is t e m a  r e s p i r a t o r io  ( a s m a  g r a d o  I I  y  I I I )  

- E p i le p s ia .  

- R e t r a s o  m e n t a l .  

- T r a s t o r n o s  d e  c o n d u c t a .  

- D ia b e t e s .  

 

L a  e v a lu a c ió n  m é d ic a  d e b e r á  t r a e r  lo s  v a lo r e s  d e  t a l la  y  p e s o  d e  la  n iñ a  y  s u  

v a lo r a c ió n  e n  p e r c e n t i le s  ( s u g e r im o s  la  u t i l iz a c ió n  d e  la  t a b la  d e  z o n a s  p a r a  t a l la  y  

p e s o  p r o p u e s ta  e n  e l   p r o g r a m a ) ,  a d e m á s  d e b e r á  t r a e r  la  e d a d  b io ló g ic a  d e  la  n iñ a .  

 

P o s t e r io r m e n t e  s e  p a s a r á  a  la  e v a lu a c ió n  d e  la  f ig u r a  c o r p o r a l  d e  la  g im n a s t a  c o n  la  

a p l ic a c ió n  d e l  t e s t  s ig u ie n t e :  

 

P r u e b a s  d e    d e t e c c i ó n  y  s e l e c c i ó n  d e  t a l e n t o s .  

T e s t  p a r a  e v a l u a r  l a  f i g u r a  y  p r o p o r c i o n e s  c o r p o r a l e s  e n  G R .   ( p r e m i s a  

e s t é t i c a )   

 

L o s  r e s u l t a d o s  d e  e s t a  p r u e b a  d e b e n  s e r  c o m p l e m e n t a d o s  c o n  l o s  d e  l a s  

p r u e b a s  d e  s o m a t o t i p o  y  c o m p o s i c i ó n  c o r p o r a l ,  r e a l i z a d o  p o r  e l  I M D  

p r o v i n c i a l .  ( S o m a t o t i p o  e c t o m ó r f i c o  o  e c t o m e s o m ó f i c o ) .  

 

M e t o d o lo g í a  

 

C o n d ic io n e s  n e c e s a r ia s  p a r a  s u  a p l ic a c ió n .  

 E x a m in a d o :  T e n e r  la  m e n o r  c a n t id a d  d e  r o p a  p o s ib le .  L a  t r u s a  o  le o t a r d  d e b e r á  

e s t a r  a ju s t a d o ,  e n  n iñ a s  p e q u e ñ a s  p u e d e  r e a l iz a r s e  s o la m e n t e  e n  b lu m e r s .   

D e b e r á  m a n t e n e r s e  r e la ja d a  e n  s u  p o s t u r a  h a b i t u a l  d u r a n t e  e l  d e s a r r o l lo  d e l  

e x a m e n .  

E x a m in a d o r a :  D e b e  t e n e r  c o n o c im ie n t o s  d e l  c o n t e n id o  d e l  e x a m e n  y  lo s  c r i t e r io s  

e v a lu a t iv o s  d e  s e r  p o s ib le ;  e l  c u e r p o  d e  la  e x a m in a d a  d e b e r á  m a r c a r s e  

p r e v ia m e n t e  e n  lo s  p u n t o s  n e c e s a r io s  p a r a  la  o b s e r v a c ió n .  

D u r a n t e  la  r e a l iz a c ió n  d e l  e x a m e n ,  la  p r o f e s o r a  d e b e r á  m o v e r s e  a l r e d e d o r  d e  la  

n iñ a  p a r a  o b s e r v a r  lo s  d i f e r e n t e s  p la n o s  y  f o r m a s ;  d e b e n  p a r t ic ip a r  t a m b ié n ,  c o m o  

e x a m in a d o r e s ,  lo s  in t e g r a n t e s  d e l  c o le c t iv o  d e  t é c n ic o s ,  d e b ié n d o s e  p r o m e d ia r  la  

e v a lu a c ió n .  

2 -  A s p e c t o s  a  e v a lu a r :  

2 . 1 -  P o s t u r a :  S e  le  p u e d e  in d ic a r  u n a  l i g e r a  s e p a r a c ió n  d e  la s  p ie r n a s  e n  s u  

p o s t u r a  h a b i t u a l .   L a   e x a m in a d o r a  d e b e r á  o b s e r v a r  a  la  e x a m in a d a  d e  

f r e n t e ,  la t e r a lm e n t e  y  d e  e s p a ld a ,  a  u n a  d is t a n c ia  q u e  le  p e r m i t a  d e t a l la r   

t o d o s  lo s  a s p e c t o s  d e  la  p o s t u r a .  P u e d e  u t i l iz a r s e  u n a  p lo m a d a ,  q u e  s i r v a  

c o m o  r e f e r e n c ia  p a r a  e v a lu a r  la s  p o s ib le s  d e f o r m id a d e s  o  n o  d e  la  p o s t u r a ,  

p a r a  h a c e r  m á s  o b je t iv a  la  e v a lu a c i ó n .  

 

C r i t e r i o s  d e  e v a l u a c i ó n .  

 

B i e n :  5  p u n t o s . -  E s  u n a  p o s t u r a  n o r m a l ,  v is t a  d e  f r e n t e ,  la  l í n e a  d e  g r a v e d a d  

im a g in a r ia  ( p lo m a d a )  d e b e r á  p a s a r  p o r  e l  c e n t r o  d e  la  n a r iz ,  e s t e r n ó n ,  o m b l ig o ,  



p u b is  y  c a e r  s im é t r ic a m e n t e  e n t r e  a m b a s  e x t r e m id a d e s  in f e r io r e s ;   v is t a  d e  

e s p a ld a ,  e s t a  l í n e a  p a s a  p o r  e l  c e n t r o  d e l  o c c ip i t a l ,  c o lu m n a  v e r t e b r a l ,  c o x is  y  

p l ie g u e  i n t e r g lú t e o  v e r t ic a l  y  c a e  s im é t r ic a m e n t e  e n t r e  a m b o s  m ie m b r o s  in f e r io r e s .  

S a g i t a lm e n t e  ( v is t a  la t e r a l ) ,  la  l í n e a  p a s a  p o r  e l  c o n d u c t o  a u d i t iv o  e x t e r n o  ( o r e ja ) ,  

c e n t r o  d e l  h o m b r o ,  t r o c a n t e  m a y o r ,  u n  p o c o  a n t e r io r  a  la  a r t ic u la c ió n  d e  la  r o d i l la  y  

c a e  a lg o  p o r  d e la n t e  d e l  m a le o lo  e x t e r n o .  

L a  c a ja  t o r á c i c a  d e b e  s e r  p la n a  s in  c o s t i l la s  p r o m in e n t e s ,  c la v í c u l a s  p la n a s ,  

h o m b r o s  b a jo s  a  la  m is m a  a l t u r a ,  s in  t r a p e c io s  s o b r e s a l ie n t e s .  

S a t i s f a c t o r i o :  3  p u n t o s . -  L ig e r a  t e n d e n c ia  c i f ó t ic a ,  s e  o b s e r v a  e n  e l  p la n o  s a g i t a l  

q u e  la  c u r v a t u r a  d e  l a  r e g ió n  d o r s a l  e s  l ig e r a m e n t e  p r o m in e n t e ,  lo s  h o m b r o s  y  la  

c a b e z a  e s t á n  l ig e r a m e n t e  a d e la n t a d o s ,  n o  s e  o b s e r v a  a l t e r a c io n e s  d e  o t r a s  

r e g io n e s  d e  la  c o lu m n a .  

M a l :  0  p u n t o s . -  T o d o  lo  s e ñ a la d o  p a r a  s a t is f a c t o r io  s e  a c e n t ú a  p u d ie n d o  a p a r e c e r  

in c lu s o ,  u n a  l o r d o s is  a c o m p a ñ a n d o   a  la  c i f o s is  p r o n u n c ia d a ,  la  c a d e r a  p r e s e n t a  

u n a  r e t r o v e r s ió n  e x a g e r a d a .  E n  c a s o  d e  la  e s c o l i o s is  n o  s e  c o r r ig e  a l  a d o p t a r  la s  

p o s ic io n e s  s e ñ a la d a s .  

 

2 . 2 -  F o r m a s  d e  l a s  p i e r n a s  y  p i e s :  E l  e x a m in a d o r  s e  c o lo c a  d e  f r e n t e  a  la  n iñ a  

p a r a  o b s e r v a r   e n  e s e  p la n o  y  d e s c a r t a  d e s v ia c i o n e s  l a t e r a le s  y  

p o s t e r io r m e n t e ,  la t e r a l  a  la s  p ie r n a s ,  p a r a  o b s e r v a r  d e s v ia c io n e s  a n t e r o -  

p o s t e r io r e s  ( r e f e r i r s e  a  p o s t u r a  n o r m a l  p a r a  la s  e x t r e m id a d e s  in f e r io r e s ,  

r o d i l la s  p la n a s  y  e s t r e c h a s ,  n o  s e  a d m i t e n  r o d i l la s  o  r ó t u la s ,  p r o m in e n t e s ) .  

I d e m  c o n  la s  d e f o r m id a d e s  d e  lo s  p ie s  o  p r o b le m a s  c o n  e l  a p o y o .  

2 . 2 . 1  F o r m a s  d e  l a s  p i e r n a s :  

 

C r i t e r i o s  d e  e v a l u a c i ó n .  

B i e n :  5  p u n t o s . -  P i e r n a s  r e c t a s .  E n  e l  p la n o  f r o n t a l ,  v is t a  a n t e r io r ,  d e b e r á  n o t a r s e  

q u e  la  l í n e a  d e  g r a v e d a d  c a e  e n  e l  c e n t r o  d e  la s  d o s  e x t r e m id a d e s  s in  q u e  s e  

d e t e c t e n  á n g u lo s  e n t r e  la  p ie r n a  y  e l  m u s lo .  E n  e l  p la n o  s a g i t a l  d e b e r á  t o m a r s e  e l 

c r i t e r io  d a d o  e n  c u a n t o  a  la  p o s t u r a ;  e s  d e c i r ,  u n  p o c o  a n t e r io r  a l  c e n t r o  d e  la  

r o d i l la  y  c a e  a lg o  p o r  d e la n t e  d e l  m a le o lo  e x t e r n o .  S e  a d m i t e  l ig e r a  h ip e r e x t e n s i ó n ,  

s in  q u e  s e  a f e c t e  la  l í n e a  r e c t a  q u e  d e b e  e x is t i r  e n t r e  p ie r n a  ( p ie r n a - m u s lo )  y  

c a d e r a .   

M a l :  0  p u n t o s . -  P ie r n a s  h ip e r e x t e n d id a s  ( e n  f o r m a  d e  s a b l e ) ,  r o d i l la s  

s e m i f le x io n a d a s  ( r ó t u la s  p r o m in e n t e s ) ,  p ie r n a s  e n  0  o  e n  X .   

 

2 . 2 . 2  –  F o r m a  d e  l o s  p i e s  

C r i t e r i o s  d e  e v a l u a c i ó n  

B i e n :  5  p u n t o s :  P ie s  n o r m a le s .  L a  lo n g i t u d  d e  lo s  t r e s  p r im e r o s  d e d o s  ( p u lg a r ,  

in d ic e  y  d e l  m e d i o )  s e r a  s im i la r  c o n  t e n d e n c i a  a  s e r  la r g o s ,  s o b r e s a l ie n d o  e n  

t a m a ñ o ,  e l  d e d o  í n d ic e .  

S a t i s f a c t o r i o :  3  p u n t o s :  P ie s  l ig e r a m e n t e  c a v o s .  L o s  t r e s  p r im e r o s  d e d o s  ( p u lg a r ,  

in d ic e  y  d e l  m e d io )  t e n d r á n  ig u a l  lo n g i t u d ,  c o n  t e n d e n c ia  a  s e r  la r g o s .  

M a l :  0  p u n t o s . -  P ie s  p la n o s  o  c a v o s .  D e d o s  c o r t o s  y  d e  t a m a ñ o  d e s ig u a l .  

P r o m e d i a r  a m b a s  p r u e b a s  



 

2 . 3 -  B r a z o s . -  S e  e v a lu a r á n  e n  e s t a  p r u e b a  e l  la r g o  y  f o r m a  d e  lo s   b r a z o s ,  

p r o m e d iá n d o s e  p o s t e r io r m e n t e  e l  r e s u l t a d o  d e  e s t a s  p r u e b a s .  ( 1 0  p t o s )  

2 .  3 .  1  F o r m a s  d e  l o s  b r a z o s :  L a  n iñ a  a d o p t a r á  la  p o s ic ió n  d e  b r a z o s  la t e r a le s ,  e l  

e x a m in a d o r  s e  c o lo c a  d e  f r e n t e  a  e l la ,  e n  c a s o  d e  n e c e s i t a r lo  i n d ic a r a  

t a m b ié n  q u e  a d o p t e  la  p o s ic ió n  d e  b r a z o s  a l  f r e n t e .  

 

C r i t e r i o  d e  e v a l u a c i ó n :   

B i e n :  5  p u n t o s . -  B r a z o s  r e c t o s ,  e n  la  p o s ic i ó n  la t e r a l  ( y  a l  f r e n t e  s i  e s  n e c e s a r io ) ,  

s e  a d m i t e  l ig e r a  h ip e r e x t e n s ió n  d e  lo s  b r a z o s .  

M a l :  0  p u n t o s . -  B r a z o s  m a r c a d a m e n t e  h ip e r e x t e n d id o s  o  s e m i f le x io n a d o s .  

 

2 . 3 . 2 -  L o n g i t u d  d e  l o s  b r a z o s :  E n  la  p o s ic ió n  d e  f i r m e s ,  b r a z o s  a l  la d o  d e l  

c u e r p o ,  in d ic á n d o s e le  q u e  t o q u e  lo s  m u s lo s  c o n  la s  p u n t a s  d e  lo s  d e d o s .  E l  

e x a m in a d o r  s e  c o lo c a r á  la t e r a lm e n t e  p a r a  o b s e r v a r  e l  p la n o  s a g i t a l .  

 

C r i t e r i o s  d e  e v a l u a c i ó n  

B i e n :  5  p u n t o s . -  B r a z o s  la r g o s ,  e l  d e d o  d e l  m e d io  s o b r e p a s a  la  l í n e a  m e d ia  d e l  

m u s lo   ( la  m i t a d  d e l  m u s lo  p o d r á  d e t e r m in a r s e  a l  f le x io n a r  la  p ie r n a ,  m id ie n d o  la  

d is t a n c ia  e n t r e  la  a r t ic u la c ió n  c o x o f e m o r a l  y  la  r o d i l la  p o r  s u  p a r t e  e x t e r io r ) .  

S a t i s f a c t o r i o :  3  p u n t o s . -  B r a z o s  n o r m a le s ,  e l  d e d o  d e l  m e d io  l le g a  a  la  m i t a d  d e l  

m u s lo .  

M a l :  0  p u n t o s . -  B r a z o s  c o r t o s ,  e l  d e d o  d e l  m e d io  n o  l le g a  a  la  m i t a d  d e l  m u s lo .  

 

2 . 4 -  F o r m a  y  l o n g i t u d  d e l  c u e l l o :  E l  e x a m in a d o r  s e  c o lo c a r á  d e  f r e n t e  a  la  n iñ a ,  y  

p o s t e r io r m e n t e ,  la t e r a l  a  la  m is m a ,  p a r a  o b s e r v a r  la  lo n g i t u d  y  e l  a n c h o  d e l  c u e l lo .   

P a r a  a n a l iz a r  e l  la r g o  d e l  c u e l lo  o b s e r v a r  l a  d is t a n c ia  e n t r e  la  o r e ja  y  la  b a s e  d e l  

c u e l lo  ( in ic io  d e l  h o m b r o ) ,  y  e s t a b le c e r  r e la c ió n  c o n  e l  t a m a ñ o  d e  la  c a b e z a .  

C r i t e r i o  d e  e v a l u a c i ó n  

 B i e n :  5  p u n t o s . -  C u e l lo  a la r g a d o ,  d e lg a d o .  

S a t i s f a c t o r i o :  3  p u n t o s . -  R e la c ió n  c u e l lo  -   h o m b r o  -   c a b e z a ,   e n  s u  f o r m a  y  

t a m a ñ o  n o r m a l .   

M a l :  0  p u n t o s . -  C u e l lo  c o r t o  y  a n c h o  

 

2 . 5 -  C a r á c t e r  d e  l a  d i s t r i b u c i ó n  m u s c u l a r :  E l  e x a m in a d o r  s e  c o lo c a r á  d e  f r e n t e  a  

la  n iñ a ,  e n  c a s o  d e  d u d a ,  o b s e r v a r  e l  p la n o  f r o n t a l  e n  s u  v is t a  p o s t e r io r .  

P r io r iz a r  a  a q u e l la s  n i ñ a s  c o n  p o c o  v o lu m e n ,  p e r o  c o n   d e f in ic i ó n  m u s c u la r  

( p o c a  g r a s a ) ,  y  m u s c u la t u r a  a la r g a d a .  

 

C r i t e r i o  d e  e v a l u a c i ó n :  

B i e n :  5  p u n t o s . -  L a  m u s c u la t u r a  d e l  t r o n c o  y  b r a z o s  s e  o b s e r v a  d e f in id a  c o n  p o c o  

v o lu m e n  m u s c u la r ,  g lú t e o s  p la n o s ,  m u s c u la t u r a  a b d o m in a l  b ie n  d e f in id a ,  la s  

p ie r n a s  d e lg a d a s  c o n  d e f in ic ió n  m u s c u la r ,  c u a d r ic e p s  p o c o  v o lu m in o s o s .  

S a t i s f a c t o r i o :  3  p u n t o s . -  N o  s e  o b s e r v a n  m u c h a  d e f in ic ió n  d e  la  m u s c u la t u r a  d e l  

t r o n c o ,  g lú t e o s  d e s a r r o l la d o s ,  p e r o  a l t o s ,  a s í  c o m o  la  m u s c u la t u r a  d e  la s  p ie r n a s . ;  

e s t e  d e s a r r o l lo  s ie m p r e  h a c ia  e l  a la r g a m ie n t o  d e  la  m u s c u la t u r a .  



M a l :  0  p u n t o s . -  N o  h a y  d e f in ic ió n  d e  la  m u s c u la t u r a  d e l  t r o n c o  y  b r a z o s ,  g lú t e o s  

p r o m in e n t e s ,  p ie r n a s  y  m u s lo s  g r u e s o s ,  s in  d e f in ic ió n  m u s c u la r  o  h ip e r t r o f ia  

m u s c u la r .  

 

2 . 6 -  R e l a c i ó n  p i e r n a s  -  t r o n c o :  E l  e x a m in a d o r  s e  c o lo c a  c e r c a  d e  la  n iñ a  h a c ia  e l  

la d o  d e r e c h o  o  iz q u ie r d o ,  m e d i r á  la  d is t a n c ia  e n t r e  lo s  p u n t o s  a n t r o p o m é t r ic o s  d e l  

a c r o m io  y  la  e s p in a  i l í a c a ,  c o n  la  c in t a  m é t r ic a  o  m a t e r ia l  s im i la r  e  i n m e d ia t a m e n t e  

s in  d e s p e g a r  la  c in t a  d e l  s e g u n d o  p u n t o  ( e s p in a  i l í a c a )  d e s c e n d e r á  e l  p u n t o  d e l  

a c r o m io  h a c ia  la  e x t r e m id a d  in f e r io r ,  d e  t a l  f o r m a  q u e  t r a n s p o r t e   la  d is t a n c ia  

m e d ia  d e l  t r o n c o  h a c i a  la s  p ie r n a s  d o s  v e c e s ,  e s  d e c i r ,  b u s c a n d o  u n a  r e la c ió n  d o s  

p o r  u n o ,  t o m a n d o  c o m o  p u n t o  t e r m in a l  e l  m a le o lo  e x t e r n o .  D e b e  b u s c a r s e  d e s d e  

e l  p r im e r  t r a s la d o ,  la  l í n e a  m e d ia  e x t e r io r  d e  la  p ie r n a .  

C r i t e r i o  d e  e v a l u a c i ó n :  

B i e n :  5  p u n t o s . -  T r o n c o  n o r m a l ,  p ie r n a s  l a r g a s .  L a s  p ie r n a s  m id e n  m á s  d e  d o s  

v e c e s  e l  t r o n c o ,  s e  c o n s id e r a  a s í  c u a n d o  e l  e x t r e m o  d e  la  c i n t a  s o b r e p a s a  e l  

m a le o lo  d e l  p ie .  

 S a t i s f a c t o r i o :  3  p u n t o s . -  P ie r n a s  y  t r o n c o  n o r m a le s .  S e  c o n s id e r a  a s í ,  s i  e l  

t r o n c o  c a b e  d o s  v e c e s  e n  la s  p ie r n a s  ( d e s d e  la  e s p in a  i l í a c a  h a s t a  e l  m a l e o lo  

e x t e r n o ) .  

M a l :  0  p u n t o s . -  T r o n c o  m á s  la r g o  q u e  la s  p ie r n a s .  S e  c o n s id e r a  a s í  c u a n d o  la  

m e d id a  d e l  t r o n c o  n o  a lc a n z a  la s  m e d id a s  m e n c io n a d a s .  

 

2 . 7 -  A n c h o  d e  h o m b r o s  ( r e la c ió n  c a d e r a  –  h o m b r o s ) :  E l  e x a m in a d o r  s e  c o lo c a  d e  

f r e n t e  a  la  n iñ a  y  c o n  la  c in t a  m é t r ic a  m id e  la  d is t a n c ia  e n t r e  la s  e s p in a s  i l í a c a s  y  la  

t r a s la d a  a  la  c in t u r a  e s c a p u l a r ;  c o lo c a n d o  u n  e x t r e m o  e n  u n o  d e  lo s  p u n t o s  

a c r o m ia l  y  e l  o t r o  e n  e l  lu g a r  d e  la  c la v í c u la  q u e  a lc a n c e .  

C r i t e r i o  d e  e v a l u a c i ó n :  

B i e n :  5  p u n t o s . -  H o m b r o s  m á s  a n c h o s  q u e  la s  c a d e r a s ;  a s í  p u e d e  c o n s i d e r a r s e  

s i  e l  p u n t o  t r a s la d a d o  a  la  c la v í c u la  e s t á  e n  la   m i t a d  d e  la  m is m a .  

S a t i s f a c t o r i o :  3  p u n t o s . -  H o m b r o s  l ig e r a m e n t e  m á s  a n c h o s  q u e  la  c a d e r a ,  

c u a n d o  e l  p u n t o  t r a s la d a d o  a  la  c la v í c u la ,  s e  s i t ú a  e n t r e  la  m i t a d  d e  la  m is m a  y  e l 

p u n t o  a c r o m ia l .  

M a l :  0  p u n t o s . -  H o m b r o s  ig u a l  a  la  c a d e r a ,  c u a n d o  a m b a s  m e d id a s  c o in c id e n .  

 

2 . 8 -  T e j i d o  g r a s o :  E l  e x a m in a d o r  s e   c o lo c a r á  a l  la t e r a l  d e r e c h o  d e  la  n iñ a  y  

e f e c t u a r á  la  p a lp a c ió n  ( e n  f o r m a  d e  p e l l iz c o )  e n  t r e s  p l ie g u e s  d e  m e d ic ió n  d e  la  

g r a s a :  t r ic ip i t a l  ( p u n t o  m e d io  d e l  b r a z o ,  e n  e l  t e j id o  s u b c u t á n e o  d e  la  r e g ió n  d e l  

m ú s c u lo  t r í c e p s ) ,  e l  u m b i l ic a l  ( a l  la d o  d e l  o m b l ig o ;  u n  c u a r t o  d e  la  d is t a n c ia  e n t r e  e l 

o m b l ig o  y  la  c r e s t a  i l í a c a )  y  e l  m u s lo  a n t e r io r  ( e n  e l  p u n t o  m e d io  d e  la  c a r a  a n t e r io r  

d e l  c u a d r ic e p s ) .     

C r i t e r i o s  d e  e v a l u a c i ó n :  

B i e n :  5  p u n t o s . -  M u y  p o c o  y  u n i f o r m e ,  a l  r e a l iz a r  e l  p e l l iz c o ,  s e  u n e n  f á c i lm e n t e  

lo s  d e d o s  s in  n o t a r  t e j id o  s u b c u t á n e o  ( g r a s a )  in t e r m e d io ,  e n  la s  t r e s  r e g io n e s .  

S a t i s f a c t o r i o :  3  p u n t o s . -  P o c o  y  u n i f o r m e ,  e n  e s t e  c a s o  e n  la  p a lp a c i ó n  s e  n o t a  

t e j id o  g r a s o  q u e  im p id e  u n i r  lo s  d e d o s  c o n  f a c i l i d a d ,  d e  la s  t r e s   m e d ic io n e s  a l  

m e n o s  e n  d o s  s e  o b s e r v a  lo  a n t e r io r .  



M a l :  0  p u n t o s . -  A b u n d a n t e  t e j id o  g r a s o ;  a l  p e l l iz c a r s e  h a c e  d i f í c i l  u n i r  l o s  d e d o s  

s o b r e  t o d o  e n  la  r e g ió n  a b d o m in a l  y  lo s   m u s lo s .  

2 . 9  y  2 . 1 0 . -  T a l l a  y  p e s o  ( v e r  t a b la  d e  p e r c e n t i le s ) .  

 

 

 

T a b l a  d e  z o n a s  d e  v a l o r e s  p a r a  l a  t a l l a  y  e l  p e s o  

 d e   l a s  g i m n a s t a s  p o r  e d a d e s .  

 

E d a d   

P e r c e n  

P e s o  K g .   T a l l a  ( c m )  

2 5  3 0  4 0  5 0  5 0  7 5  9 0  9 5  

5  1 5 . 0  1 5 . 4  1 6 . 3  1 7 . 5  1 0 6 . 9  1 1 0 . 3  1 1 3 . 4  1 1 7 . 0  

6  1 6 . 5  1 7 . 2  1 8 . 0  1 8 . 7  1 1 3 . 0  1 1 6 . 7  1 2 0 . 0  1 2 4 . 0  

7  1 8 . 0  1 8 . 6  1 9 . 4  2 0 . 2  1 1 9 . 0  1 2 2 . 9  1 2 6 . 4  1 3 1 . 0  

8  2 0 . 1  2 0 . 8  2 1 . 5  2 2 . 5  1 2 4 . 1  1 2 8 . 3  1 3 2 . 0  1 3 6 . 0  

9  2 1 . 0  2 2 . 1  2 3 . 2  2 4 . 8  1 2 9 . 7  1 3 4 . 1  1 3 8 . 0  1 4 2 . 0  

1 0  2 4 . 0  2 5 . 0  2 6 . 0  2 7 . 3  1 3 5 . 0  1 3 9 . 8  1 4 4 . 1  1 4 8 . 0  

1 1  2 7 . 1  2 8 . 0  2 9 . 1  3 0 . 8  1 4 0 . 8  1 4 6 . 0  1 5 0 . 6  1 5 5 . 0  

1 2  3 0 . 3  3 2 . 3  3 3 . 0  3 5 . 0  1 4 6 . 5  1 5 1 . 9  1 5 6 . 8  1 6 1 . 0  

1 3  3 4 . 7  3 6 . 0  3 8 . 0  4 0 . 0  1 5 1 . 0  1 5 5 . 9  1 6 0 . 4  1 6 4 . 0  

1 4  3 6 . 9  3 9 . 0  4 2 . 0  4 4 . 0  1 5 4 . 1  1 5 8 . 4  1 6 2 . 3  1 6 6 . 0  

1 5  4 2 . 1  4 3 . 2  4 5 . 0  4 7 . 0  1 5 6 . 0  1 6 0 . 0  1 6 3 . 6  1 6 7 . 0  

 

A  p a r t i r  d e  lo s  1 3  a ñ o s  e n  la  t a l la  s e  v a lo r a r á  e l  5 0  p e r c e n t i l  s o lo  p a r a  a q u e l la s  

g im n a s t a s  q u e  p r e s e n t e n  e x c e p c io n a le s  a p t i t u d e s  p a r a  la  p r á c t ic a  d e  la  G im n a s ia  

R í t m ic a ;  la  z o n a  id e a l  d e  e s t e  in d ic a d o r ,   a  p a r t i r  d e  e s t a  e d a d ,  e s t a r á  e n t r e  e l  7 5  y  

e l  9 5  p e r c e n t i l .  E n  e l  p e s o  d e b e r á  t r a t a r s e  d e  q u e  la  n iñ a  s ie m p r e  e s t é  p o r  d e b a jo  

d e l  5 0  p e r c e n t i l .  

 

 

C r i t e r io s  d e  e v a lu a c ió n .  

 

T a l la  P e s o  

E x c e le n t e :  5  p u n t o s . -  M á s  

9 0  p e r c e n t i l .  
E x c e le n t e  5 . -  2 5  p e r c e n t i l 

B ie n : 4  p u n t o s . - e n t r e  8 9 - 8 0  

p e r c e n t i l 

B ie n :  4  p u n t o s . -  2 6 - 3 0  

p e r c e n t i l 

S a t is f . : 3  p u n t o s . -  e n t r e  7 9  

h a s t a  7 0  p e r c e n t i l  

S a t is f : 3  p u n t o s . -  h a s t a   3 1 -

4 0  p e r c e n t i l 



A c e p t . :  2  p u n t o s . -  e n t r e  6 9  

h a s t a  5 0  p e r c e n t i l  

A c e p t . :  2 p u n t o s . -  h a s t a   4 1 -

5 0  p e r c e n t i l .  

M a l :    0  p u n t o s . -  m e n o s  

d e l  5 0  p e r c e n t i l .  

M a l :  0  p u n t o s . -  m á s  d e l 5 0  

p e r c e n t i l 

 

 

L o s   v a lo r e s  in t e r m e d io s   d e b e r á n  a p r o x im a r s e ,  s ie m p r e ,  a l  v a lo r  m á s  c e r c a n o  d e  

lo s  s i t u a d o s  c o m o  l í m i t e s .  

 

I n d i c a c i o n e s  g e n e r a l e s  s o b r e  l a  e v a l u a c i ó n  d e l  t e s t  p a r a  l a  v a l o r a c i ó n  d e  l a  

f i g u r a  c o r p o r a l .  

  

D e b e r á n  s u m a r s e  t o d o s  lo s  a s p e c t o s  e v a lu a d o s ,  lo  q u e  p u e d e  l le g a r  a  u n  t o t a l  d e  

5 0  p u n t o s  y  s e  m u l t ip l ic a r á  p o r  d o s  ( 1 0 0  p t o s )  s i  la  e x a m in a d a  h a  s id o  e v a lu a d a  d e  

e x c e le n t e  e n  t o d o s  lo s  a s p e c t o s ,  c o n s id e r á n d o s e  a p r o b a d a  a q u e l la s  q u e  o b t e n g a n  

e l  7 0  %  d e  lo s  p u n t o s ,  lo  q u e  e q u iv a le  a  s a t is f a c t o r io  y  s in  n in g ú n  c r i t e r io  e v a lu a d o  

d e  m a l .  

E x c e le n t e :  1 0 0  -  9 0  p u n t o s .      5 0 - 4 5  

B ie n :  8 9  -  8 0  p u n t o s .                 4 4 - 4 3  

S a t is f a c t o r ia :  7 9 - 7 5  p u n t o s .       4 2 . 5 0  -    

A c e p t a b le :  7 4  -  7 0  p u n t o s .  

M a l :  m e n o s  d e  7 0  p u n t o s .  

 

D e s a r r o l l o  m o t o r ,  e f i c i e n c i a  m o t r i z  y  c r e a t i v i d a d  m o t r i z .  

P a r a  e v a lu a r  e l  d e s a r r o l lo  m o t o r  d e  la  n i ñ a ,  s e  h a r á  u n a  v a lo r a c ió n  d e  la s  

h a b i l id a d e s  m o t r ic e s  b á s ic a s ,  d e  la s  p o t e n c ia l id a d e s  d e  d e s a r r o l lo  d e  la s  

c a p a c id a d e s  m o t r ic e s  in h e r e n t e s  a l  d e p o r t e  y  d e  la  c r e a t iv id a d  m o t r iz  d e  la  n iñ a .  

 

E v a l u a c i ó n  d e  l a s  h a b i l i d a d e s  m o t r i c e s  b á s i c a s  

 

1 -  C a m i n a r  1 0  m e t r o s .  

      5  p u n t o s . -  C a m in a r  m o v ie n d o  c o o r d in a d a m e n t e  p ie r n a s  y  b r a z o s .  

      0  p u n t o s . -  C a m in a r  d e  f o r m a  d e s c o o r d in a d a .  

2 -  C o r r e r  l i b r e m e n t e  1 0  m e t r o s .  

      5  p u n t o s . -  C o r r e r  m o v ie n d o  d e  f o r m a  c o o r d in a d a  b r a z o s  y  p ie r n a s .   

      0  p u n t o s . -  N o  s a b e  c o r r e r .  

3 -  S a l t o  v e r t i c a l  c o n  m a n o s  e n  l a  c i n t u r a .  

      5  p u n t o s . -  S e  d e f in e  e l  im p u ls o ,  e l  v u e lo  y  la  c a í d a  e n  e l  s a l t o  d e  f o r m a  

c o o r d in a d a ,  s in  r e q u e r im ie n t o s  t é c n ic o s  d e l  d e p o r t e .  

      3  p u n t o s . -  c o o r d in a  a d e c u a d a m e n t e  la  f le x ió n  y  e x t e n s ió n  d e  la s  p ie r n a s ,  e n  e l    

im p u ls o  p a r a  e l  d e s p e g u e ,  p e r o  r e a l iz a  u n a  c a í d a  d e s c o o r d in a d a .  

      0  p u n t o s . -  N o  s a b e  s a l t a r .  

4 -  C u a d r u p e d i a  d e  f r e n t e  5  m e t r o s .  

      5  p u n t o s . -  C o o r d in a  e l  d e s p la z a m ie n t o  s o b r e  l a s  4  e x t r e m id a d e s ,  

m a n t e n ie n d o  u n   r i t m o  e s t a b le  e n  la  e je c u c ió n .  



      3  p u n t o s . -  C o o r d in a  e l  d e s p la z a m i e n t o  s o b r e  la s  4  e x t r e m id a d e s  p e r o  s e  

p r e s e n t a n  i r r e g u la r id a d e s  e n  e l  r i t m o  d e  la  e je c u c ió n .  

      0  

p u n t o s . -  D e s c o o r d in a c ió n  t o t a l .  

 

 

I n d i c a c i o n e s  g e n e r a l e s  p a r a  l a  e v a l u a c i ó n  d e  l a s  h a b i l i d a d e s  m o t r i c e s  

b á s i c a s .  

 

 

T o t a l  2 0  p u n to s .  S e  a p r o b a r á  c o n  e l 6 0  %  d e  lo s  p u n t o s  a  o b t e n e r  ( 1 2  p t o s ) .  

 

E v a l u a c i ó n  d e  l a  c r e a t i v i d a d  m o t r i z  

 

C r e a t i v i d a d   m o t r i z :  E s t a  c u a l id a d   s e  e v a lu a r á  a  p a r t i r  d e  la  im p r o v is a c ió n .  S e  

e n t r e g a  a  la  n iñ a  u n a  h is t o r ia ,  p a r a  q u e  r e p r e s e n t e  u n  r o l  m e d ia n t e  m o v im ie n t o s  

c o r p o r a le s  y  g e s t o s  ( 1 0  p u n t o s ) .  P o s t e r io r m e n t e  s e  le  h a r á  e s c u c h a r  u n a  

c o m p o s ic ió n  m u s ic a l  ( c a n c ió n  in f a n t i l )  a  p a r t i r  d e  la  c u a l  d e b e  im p r o v is a r  u n a  

s e c u e n c ia   d e  m o v im ie n t o s ,  v a lo r á n d o s e  la  im a g in a c ió n  c r e a d o r a  y  s u  r e la c ió n  c o n  

la  m ú s ic a  e s c u c h a d a  ( 1 0  p u n t o s ) .  A m b o s  a s p e c t o s  s e  e v a lu a r á n  s e g ú n  e l  c r i t e r io  

d e  lo s  e s p e c ia l is t a s .  

 

L a  v a lo r a c ió n  d e  la  c r e a t iv id a d  a c u m u la r á  u n  t o t a l  d e  2 0  p u n t o s ,  s ie n d o  e x ig id a  la  

e v a lu a c ió n  d e  r e g u la r ,  p a r a  a p r o b a r  ( 6 0 % -  1 2  p t o s . ) .  U n a  v e z  c a l i f ic a d a  d e b e r á  

p r o m e d ia r s e  c o n  la  p r u e b a  d e  h a b i l id a d e s  m o t r ic e s  b á s ic a s .  

 

E x c e le n t e . -  2 0 - 1 8  

p u n t o s  

A c e p t a b le . -  1 3 - 1 2  p u n t o s  

B ie n . -  1 7 - 1 6  p u n to s   

S a t is f a c t o r ia . -  1 5 - 1 4  

p u n t o s  

M a l . -  m e n o s  d e  1 2  

p u n t o s   

 

 

 

 

 

 

 

E x c e le n t e . - 2 0 - 1 8  

p u n t o s  

A c e p t a b le . -  1 3 - 1 2  p u n t o s  

B ie n . -  1 7 - 1 6  p u n to s  

S a t is f a c t o r ia . -  1 5 - 1 4  

p u n t o s  

M a l . -  m e n o s  d e  1 2  

p u n t o s   



E v a l u a c i ó n  d e   l a s  c a p a c i d a d e s  m o t r i c e s .  

F l e x i b i l i d a d :  

P i e r n a s :  

1 -  E l e v a c i ó n  d e  p i e r n a s  c o n  a y u d a . - D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  a c o s t a d a  la  

s e le c c io n a d o r a  e le v a r a  la  p ie r n a  d e  la  n iñ a  a l  f r e n t e  y  la t e r a l  h a s t a  d o n d e  s e  

o f r e z c a  r e s is t e n c ia  p o r  p a r t e  d e  la  a r t ic u la c ió n ,  t r a t a n d o  d e  q u e  la s  p ie r n a s  s e  

m a n t e n g a n  e x t e n d id a s  y  b u s c a n d o  la  c o lo c a c ió n  a d e c u a d a .  C u a n d o  la  p ie r n a  

s e  s u e l t e  d e b e  c o n t r o la r s e  p o r  f u e r z a ,  la  u n ió n  a  la  o t r a  p ie r n a .  

( 5 )  E x c e le n t e :  P ie r n a s  p o r  e n c im a  d e  la  c a b e z a  ( t a ló n ) .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  T a ló n  a  la  a l t u r a  d e  la  c a b e z a  u  o r e ja .  

( 0 )  M a l :  p o r  d e b a jo  d e  la  c a b e z a .       

 

L a  e le v a c ió n  d e  la  p i e r n a  a t r á s  d e b e  r e a l iz a r s e  d e s d e  la  p o s ic ió n  d e  p a r a d a ,  f r e n t e  

a  la  s e le c c io n a d o r a ,  s ig u i e n d o  lo s  m is m o s  r e q u is i t o s  d e  c o lo c a c ió n .  

( 5 )  E x c e le n t e :  T a ló n  p o r  e n c im a  d e  la  c a b e z a  e /  1 3 5  º  y  1 8 0  º .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  A  la  a l t u r a  d e  la  c a b e z a .  

( 0 )  M a l :  P o r  d e b a jo  d e  la  c a b e z a .  

 

D e b e r á  p r o m e d ia r s e  c a d a  p ie r n a  e n  la s  t r e s  d i r e c c io n e s  y   lo s  r e s u l t a d o s  d e  

a m b a s  p ie r n a s .  

 

2 -  M a r i p o s a  a c o s t a d a . -  D e s d e  la  p o s ic i ó n  d e  a c o s t a d a  d e  f r e n t e  c o lo c a r  p ie r n a s  

e n  e s p a r r a n c a  ( 1 8 0 º ) ,  f le x io n a d a s  ( p ie s  u n id o s ,  p o r  la s  p la n t a s ) .  H a c e r  la  m is m a  

a c c ió n  p e r o  d e s d e  la  p o s ic ió n  d e  a c o s t a d a  a t r á s .  B r a z o s  a r r ib a .  

 

 

A c o s t a d a  d e  f r e n t e        

                                                    

( 5 )  E x c e le n t e :  P ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a  a  1 8 0  º ,  r o d i l la s ,  c a d e r a s  y  t r o n c o  p e g a d o s  a l  

p is o  s in  á n g u lo  d e  f le x ió n  e n t r e  e l lo s .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  P ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a  a  1 6 0  º ,  r o d i l la s ,  c a d e r a s  y  t r o n c o  

p e g a d o s  a l  p is o  s in  á n g u lo  d e  f le x ió n  e n t r e  e l lo s .  

( 0 )  M a l :  P o r  d e b a jo  d e  lo s  1 6 0  º ,  á n g u lo  d e  f le x ió n  d e  c a d e r a s   y  t r o n c o  o  

e le v a c ió n  d e l  t r o n c o .  

A c o s t a d a  a t r á s    



 

( 5 )  E x c e le n t e :  P ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a  a  1 8 0  º ,  r o d i l la s ,  c a d e r a s  y  e s p a ld a  p e g a d a s  

a l  p is o  s in  á n g u lo  d e  f le x i ó n  e n t r e  e l la s .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  P ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a  a  1 6 0  º ,  r o d i l la s ,  c a d e r a s  y  e s p a ld a  

p e g a d a s  a l  p is o  s in  á n g u lo  d e  f le x ió n  e n t r e  e l la s .  

( 0 )  M a l :  P o r  d e b a jo  d e  lo s  1 6 0  º ,  e le v a c ió n  d e  la s  r o d i l la s  y  a r q u e o  d e l  t r o n c o .  

                                                      

P r o m e d i a r  l a s  p o s i c i o n e s .  

 

T r o n c o :  

 

3 -  F l e x i ó n  d e l  t r o n c o  a l  f r e n t e  ( s o u p l é )  

3 . 1 -  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  s e n t a d a ,  b r a z o s  a r r ib a ,  la  e n t r e n a d o r a   l le v a r á  e l  t r o n c o  

d e  la  n iñ a  a l  f r e n t e  ( a  la s  p ie r n a s ) ,   h a s t a  q u e  s e  o f r e z c a  r e s is t e n c ia ,  v e la n d o  

p o r  m a n t e n e r  la s  p ie r n a s  e x t e n d id a s .  

( 5 )  E x c e le n t e :  U n i r  t r o n c o  y  p ie r n a s .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  F le x ió n  c o m p le t a  d e l  t r o n c o  s in  p e g a r  t r o n c o  y  p ie r n a s  ( l le g a r  a  

lo s  p ie s ) .  

( 0 )   M a l :  N o  h a y  f le x ió n  c o m p le t a .  

 

3 . 2 -  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  s e n t a d a  c o n  p ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a  f le x io n a d a s  

( m a r ip o s a ) ,  b r a z o s  a r r ib a ,  la  e n t r e n a d o r a  l le v r á  e l  t r o n c o  d e  la  n iñ a  a l  f r e n t e ,  h a s t a  

q u e  o f r e z c a  r e s i s t e n c ia ,  v e la n d o  p o r q u e  m a n t e n g a  la s  r o d i l la s  p e g a d a s  a l  p is o .  

 

( 5 )  E x c e le n t e :  F le x ió n  c o m p le t a  d e l  t r o n c o ,  e s p a ld a  e x t e n d id a ,  p e g a n d o  e l  p e c h o  a  

lo s  p ie s ,  s i n  e le v a r  la s  r o d i l la s  d e l  s u e lo  y  m a n t e n ie n d o  lo s  1 8 0  º  d e  s e p a r a c ió n  

e n t r e  e l la s .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  F le x ió n  c o m p le t a  d e l  t r o n c o ,  s in  l le g a r  a  p e g a r  c o m p le t a m e n t e  e l  

t r o n c o  a  lo s  p ie s ,  p ie r n a s  a  1 6 0  º  d e  s e p a r a c ió n .  

( 0 )   M a l :  N o  h a y  f le x ió n  c o m p le t a ,  p ie r n a s  a  m e n o s  d e  1 6 0  º ,  r o d i l la s  le v a n t a d a s  

 

P r o m e d i a r  l a s  p r u e b a s  



 

4 -  A r q u e o . - D e s d e  p a r a d a  f r e n t e  a l  s e l e c c io n a d o ,  c o n  p ie r n a s  s e p a r a d a s  y  b r a z o s  

a r r ib a ,  s e  t o m a r á  a  la  n iñ a   p o r  la  c in t u r a   y  s e  le  f le x io n a r á  e l  t r o n c o  a t r á s ,  

h a s t a  q u e  o f r e z c a  r e s is t e n c ia  a  la  f le x ió n .  

( 5 )  E x c e le n t e :  T r o n c o  p o r  d e b a jo  d e  la  h o r iz o n t a l .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  T r o n c o ,  a  la  h o r iz o n t a l  ( 9 0  º ) .  

( 0 )  M a l :  T r o n c o  q u e  n o  l le g u e  a  la  h o r iz o n t a l .  

 

H o m b r o s :  

 

5 -  D e s d e  a c o s t a d a  d e  f r e n t e ,  b r a z o s  a r r ib a ,  s e  e le v a r á n  lo s  b r a z o s  h a c ia  a r r ib a  y  

a t r á s ,  s in  e le v a r  e l  t r o n c o ,  p o s t e r io r m e n t e  s e  l le v a r á n  lo s  b r a z o s  a b a jo  y  s e  

e le v a r á n  lo s  b r a z o s  a t r á s .  

( 5 )  E x c e le n t e :  4 5  º   ó  m á s .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  3 0  º .  

( 0 )  M a l :  m e n o s  d e  3 0  º .  

 

P i e s :  

6 -  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  s e n t a d a  s e  le  t o m a r á  e l  p ie  a  la  n iñ a  p o r  e l  t a ló n  y  e l  

e m p e in e ,  r e a l iz á n d o s e  u n a  f l e x ió n  d e l  p ie  y  d e d o s  h a s t a  d o n d e  o f r e z c a  

r e s is t e n c ia  a  la  f le x ió n .  P r o m e d ia r  a m b o s  p ie s .   

( 5 )  E x c e le n t e :  l í n e a  r e c t a  d e l  p ie  y  la  p ie r n a  c o n  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e  d e d o s .  

T o m a r  c o m o  r e f e r e n c i a   l a  p o s i c i ó n  d e l  p i e  y  l í n e a  d e  p i e r n a  

d e  l a  f o t o ,  p e r o  c o n  a y u d a .  

( 4 )  B ie n :  L í n e a  r e c t a  d e l  p ie  y  la  p ie r n a  p e r o  n o  h a y  f le x ió n  d e  d e d o s .  

( 3 )  S a t is f a c t o r ia :  N o  h a y  d e f in ic ió n  d e  la  l í n e a  r e c t a ,  p e r o  h a y  f le x ió n  d e  d e d o s .  

( 0 )  M a l :  N o  s e  o b s e r v a n  n in g u n o  d e  lo s  a s p e c t o s  a n t e r io r e s .  

 

F u e r z a :   

T r o n c o .  

7 -  A b d o m i n a l e s  d e  t r o n c o . -  D e s d e  a c o s t a d a  c o n  p ie r n a s  f le x io n a d a s  b r a z o s  

la t e r a le s  f le x io n a d o s  e n  la  n u c a ,  r e a l iz a r  6  e le v a c i o n e s  d e l  t r o n c o  a l  m á x im o  d e  

v e lo c id a d  s i n  in t e r r u m p ir  la  e je c u c ió n .  D e b e r á n  s u je t a r s e  lo s  p ie s .  

( 5 )  E x c e le n t e :  6  r e p e t ic io n e s .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  5 - 4  r e p e t ic io n e s .  

( 0 )  M a l :  m e n o s  d e  4  r e p e t ic io n e s .  

 

8 -  D e s d e  a c o s t a d a  a l  f r e n t e ,  b r a z o s  la t e r a le s  f le x io n a d o s  e n  la  n u c a ,  la  n iñ a  h a r á  

6  e le v a c io n e s  d e  t r o n c o  y  p ie r n a s  u n id a s  a l  m á x im o  d e  v e lo c id a d  s in  

in t e r r u m p ir  la  e je c u c ió n .  

( 5 )  E x c e le n t e :  6  r e p e t ic io n e s   



( 3 )  S a t is f a c t o r io :  5  -  4  r e p e t ic io n e s .  

( 0 )  M a l :  m e n o s  d e  4  r e p e t ic io n e s .  

 

P i e r n a s :  

9 -  S a l t o  v e r t i c a l :  d e s d e  la  p o s ic ió n  d e  p a r a d a ,   c o n  u n a  c u e r d a  o  c in t o  a m a r r a d o  

e n  la  c in t u r a ,  a  la  c u a l  e s t a r á  s u je t a  u n a  c in t a  m é t r ic a  c o lo c a d a  v e r t ic a lm e n t e  

( p e r p e n d ic u la r  a l  p is o ) .  L a  s e le c c io n a d o r a  s u je t a r á  la  c i n t a  c o n  a m b a s  m a n o s ,  

m a r c a n d o  e l  p u n t o  d e  in ic io ,  q u e  d e b e r á  e s t a s  a  la  a l t u r a  d e  s u s  o jo s ,  

p e r m i t ie n d o  e l  d e s p la z a m ie n t o  d e  la   c in t a  d u r a n t e  la  r e a l iz a c ió n  d e l  s a l t o .  P a r a  

e l lo ,  la  e s p e c ia l is t a  s e  c o lo c a r á  e n  c u c l i l la s  f r e n t e  a  la  a s p i r a n t e ,  c o n  lo s  c o d o s  

a p o y a d o s  e n  la s  r o d i l l a s .  L a  n iñ a  d e b e r á  s a l t a r  y  c a e r  d e n t r o  d e  u n  c u a d r a d o  

d e  3 0  c m ,  d ib u ja d o  e n  e l  p is o .  N o  s e  m e d i r á  la  t é c n ic a  d e l  s a l t o ,  s ó lo  s e  t e n d r á  

e n  c u e n t a  q u e  s e a  r e a l iz a d o  s o b r e  a m b a s  p ie r n a s .  

( 5 )  E x c e le n t e :  m á s  d e  2 0  c m .  

( 4 )  B ie n :  1 8 - 2 0  c m .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  1 5 - 1 7  c m .  

( 2 ) A c e p t a b le :  1 2 - 1 4  c m  

( 0 )  M a l :  m e n o s  d e  1 2  c m .  

 

1 0 -   C o o r d in a c ió n :  

 T e s t  d e  R o m b e r g  ( m o d i f ic a d o ) .  S o b r e  u n  á r e a  d e  d o s  m e t r o s  d e  la r g o  p o r  u n  

m e t r o  d e  a n c h o ,  t r a z a d a  p r e v ia m e n t e  e n  e l  p is o ,  s e  m a r c a  u n a  l í n e a  c e n t r a l  e n  

s e n t id o  lo n g i t u d in a l .   D e s d e  la  p o s ic ió n  in ic ia l ,  p a r a d a  e n  u n o  d e  lo s  e x t r e m o s  

d e  la  l í n e a  c e n t r a l ,  s e  h a c e  g i r a r  a  la  n iñ a   4  v u e l t a s  a  l a  d e r e c h a  y  4  a  la  

iz q u ie r d a ;  la  n iñ a ,  q u e  d e b e  m a n t e n e r  lo s  o jo s  c e r r a d o s  d u r a n t e  lo s  g i r o s ,   

p o s t e r io r m e n t e  d e b e  c a m in a r  p o r  la  l í n e a  c e n t r a l ,  c o n  lo s  o jo s  a b ie r t o s ,  

t r a t a n d o  d e  l le g a r  a l  o t r o  e x t r e m o  d e l  á r e a .   

     ( 5 )  E x c e le n t e :  1 . 5 0 -  2  m  s in  d e s v ia c ió n .  

     ( 3 )  S a t is f a c t o r io :  d e  1 . 0 0  a  1 . 4 9  m  s in  d e s v ia c ió n .  

( 0 )  M a l :  m e n o s  d e  1 . 0 0  s in  d e s v ia c ió n .  

 M a r c h a r  c o o r d in a d a m e n t e  e le v a n d o  lo s  m u s lo s  c o n  g u í a  r í tm ic a .  

     ( 5 )  E x c e le n t e :  s i  lo g r a  h a c e r lo  r í tm ic a  y  c o o r d in a d a m e n t e .  

     ( 3 )  S a t is f a c t o r io :  S i  lo g r a  h a c e r lo  c o o r d in a d a m e n t e ,  p e r o  n o  l le v a  e l    r i t m o  d e    

e je c u c ió n .  

( 0 )  M a l :  N o  c o o r d in a  e l  r i t m o  d e  p ie r n a s  y  b r a z o s ,  n i  p e r c ib e  e l  r i t m o  d e  

e je c u c ió n .  

S e  p r o m e d ia n  la s  d o s  p r u e b a s  d e  c o o r d in a c ió n .  

L a  v a lo r a c ió n  m o t r iz  d e  la  n iñ a  a c u m u l a r á  u n  t o t a l  d e  5 0  a  m u l t ip l ic a r  p o r  2  

p u n t o s ,  p r e s e n t a n d o  la  s ig u ie n t e  v a lo r a c ió n .  

 

 

 

 

 

 

 



P U N T O S  V A L O R A C I Ó N  %  

1 0 0 - 9 0  E x c e le n t e  1 0 0 - 9 0  

8 9 - 8 0  B ie n  8 9 - 8 0  

7 9 - 7 0  S a t is f a c t o r io  7 9 - 7 0  

6 9 - 6 0  A c e p t a b le  6 9 - 6 0  

- 6 0                 M a l  - 6 0  

 

E l  %  e x ig id o  p a r a  c o n s id e r a r  a p r o b a d a  la s  p r u e b a s  m o t r ic e s  d e  in g r e s o  e s ,  

c o m o  m í n im o ,  6 9  –  6 0  %  d e  lo s  p u n t o s  ( a c e p t a b le ) ,  N o  p u d ie n d o  h a b e r  

o b t e n id o  M a l  e n  n in g u n a  d e  la s  p r u e b a s  d e  f le x ib i l id a d .  

 

C O N S I D E R A C I O N E S  F I N A L E S  

 

E v a l u a c i ó n  F i g u r a  

C o r p o r a l   

( p u n t o s )  

C a p a c i d a d  

M o t r i z  

( p u n t o s )  

H a b i l i d a d   y  

C r e a t i v i d a d  

M o t r i z  

( p u n t o s )  

E x c e le n t e  1 0 0 - 9 0  1 0 0 - 9 0  2 0 - 1 8  

B ie n  8 9 - 8 0  8 9 - 8 0  1 7 - 1 6  

S a t is f a c t o r io  7 9 - 7 5  7 9 - 7 0  1 5 - 1 4  

A c e p t a b le  7 4 - 7 0  6 9 - 6 0  1 3 - 1 2  

M a l  - 7 0  - 6 0  - 1 2  

 

P r io r id a d  #  1  F ig u r a  C o r p o r a l :  7 0  %  

P r io r id a d  # 2  E v a lu a c ió n  M o t r iz :  6 0  %  

P r io r id a d  #  3  H a b i l id a d  m o t r iz   b á s ic a  y  c r e a t iv id a d  m o t r iz :  6 0  %  

 

P o d r á  d a r s e  e l  c a s o  d e  a lg u n a  n iñ a  q u e  p r e s e n t e  a lg u n a  d i f ic u l t a d  e n  c u a n t o  a  la  

e v a lu a c ió n  m o t r iz  E j.   Q u e  n o  l le g u e  a l  a p r o b a d o ,  p e r o  q u e  e s t é  5  p u n t o s  p o r  d e b a jo  

d e l  m is m o ,  e l  c o le c t iv o  d e  e x p e r t a s  d e b e r á  v a lo r a r  s i  la s  d e f ic ie n c ia s  d e t e c ta d a s  

p o d r á n  o  n o  s e r  e r r a d ic a d a s  a  p a r t i r  d e l  t r a b a jo  q u e  s e  r e a l ic e  y  c o n s id e r a r  e n t o n c e s  

s u  in c lu s ió n  e n  e l  g r u p o .   

 

D e  lo  a n t e r io r  s e  d e r iv a  q u e  e l  c o le c t iv o  h a r á  u n  a n á l is is  in t e g r a l  d e  t o d a s  la s  n iñ a s  

e v a lu a d a s ,  a c e p t a n d o  la  c a n t id a d  d e  n iñ a s  q u e  h a y a n  s id o  a p r o b a d a s  y  c r e a n d o  

t a n t o s  g r u p o s  d e  t r a b a jo  s e a n  n e c e s a r io s  ( o b s e r v a r  la  r e la c ió n  a lu m n o  p r o f e s o r  

e s t a b le c id a ) .  

 



P a r a  n o  c o r r e r  e l  r ie s g o  d e  e l im in a r  p r e m a t u r a m e n t e  a  a lg u n a s  n iñ a s  q u e  p u e d a n  

c o n  c o n d ic io n e s  e s e n c ia le s ,  d e s a r r o l la r  y  a s im i la r  e l  p r o g r a m a  q u e  s e  p la n t e a  p a r a  

la  G im n a s ia  R í t m ic a  d e  a l t o  r e n d im ie n t o ,  la s  m is m a s  s e r á n  a s im i l a d a s  p e r o  

c o n d ic io n a lm e n t e ,  e n  d e p e n d e n c ia  d e  lo s  r e s u l t a d o s  q u e  v a y a n   m o s t r a n d o  d e n t r o  

d e  la  p r e p a r a c ió n .  

E s t a  p r im e r a  e t a p a  d e  la  s e le c c ió n  in ic ia l  d u r a r á  d e  2  a  4  s e m a n a s ,  p a r a  r e a l iz a r  e l 

d ia g n ó s t ic o  d e  la s  c a p a c id a d e s  m o t r ic e s ,  h a b i l id a d e s  m o t r ic e s  b á s ic a s  y  la s  o t r a s  

p r u e b a s  m e n c io n a d a s  ( f ig u r a  c o r p o r a l )  p a r a  d e te r m in a r  la  id o n e id a d  d e  la  n iñ a  p a r a  

la  p r á c t ic a  d e  la  G im n a s ia  R í t m ic a .  

E s  b u e n o  s e ñ a la r  q u e  n o  d e b e r á n  r e a l iz a r s e  t o d a s  la s  p r u e b a s  e n  u n  m is m o  d ía .  

E l  p r im e r  c o r t e  s e  h a r á  c o n  la  e v a lu a c ió n  m é d ic a ,  p o s t e r io r m e n t e  s e  h a r á  u n  

s e g u n d o  c o r t e  d e s p u é s  d e l  t e s t  d e  f ig u r a  y  p r o p o r c io n e s  c o r p o r a le s ,  p u d ié n d o s e  

v a lo r a r  a lg ú n  c a s o  q u e  e s t é  e n  la  c a t e g o r í a  d e  a c e p t a b le  q u e  s e  c o n s id e r e  e s p e r a r  

a  lo s  r e s u l t a d o s  d e  la  e v a lu a c ió n  m o t r iz ,  a l  f in a l  d e  la  c u a l s e  h a r á  e l  ú lt im o  c o r t e .  

U n a  s e g u n d a  e t a p a  d e  la  s e le c c ió n  in ic ia l  d u r a r á  d e  1  a  2  a ñ o s  d o n d e  s e  h a r á  la  

p r e v is ió n  p a r a  e l  f u t u r o  a  p a r t i r  d e l  d e s a r r o l lo  d e  la  p r e p a r a c ió n ,  e v a lu á n d o s e  

p e r ió d ic a m e n t e  la  c a p a c id a d  d e  a p r e n d iz a je ,  e l  in c r e m e n t o  d e l  n iv e l  d e  d e s a r r o l lo  d e  

la s  c a p a c id a d e s  m o t r ic e s  y  la s  m o d i f ic a c io n e s  s o m a t o t í p ic a s  d e  la s  n iñ a s .  

P a r a   e l lo   s e  a p l ic a r á n  lo s  t e s t s  d e  p r e p a r a c ió n  f í s ic a  c a d a  3  ó  4  s e m a n a s  a s í  c o m o  

s e  h a r á n  t e s t  d e  p r e p a r a c ió n  t é c n ic a  y  e v a lu a c ió n  m e d ia n t e  c la s e s  m e t o d o ló g ic a s  a l 

f in a l iz a r  c a d a  u n id a d  p r e v is t a  e n  e l  p r o g r a m a  t é c n ic o  ( t é c n ic a  c o r p o r a l  e  

in s t r u m e n t o )  p u d ié n d o s e  h a c e r  o t r a s  e v a lu a c io n e s  in t e r m e d ia s  s e g ú n  e n t ie n d a  la  

p r o f e s o r a .  

L a  e v a lu a c ió n  d e  la  f ig u r a  c o r p o r a l  ( a  p a r t i r  d e  la  a p l ic a c ió n  d e l  t e s t  p r o p u e s to  e n  

e s t e  d o c u m e n t o )  y  la  e v a lu a c ió n  d e l s o m a t o t ip o  y  c o m p o s ic ió n  c o r p o r a l  d e  la  

g im n a s t a  ( a  p a r t i r  d e  c o o r d in a c io n e s  c o n  e l  I M D  d e  c a d a  t e r r i t o r io )  s e r á  h e c h a  c a d a  

3  -  4  m e s e s  ó  2  v e c e s  a l  a ñ o  c o m o  m í n im o  d e b id o  a  q u e  la s  v a r ia c io n e s  e n  e s t e  

s e n t id o  s e  d a n  e n  u n  p la z o  m á s  la r g o .  T o d o s  lo s  r e s u l t a d o s  s e r á n  r e g is t r a d o s  e n  e l  

e x p e d ie n t e  d e p o r t iv o .  

T o d o  e l lo  r e d u n d a r á  e n  q u e  a l  f in a l iz a r  la  s e le c c ió n  in ic ia l ,  la  c u a l  c o in c id e  c o n  e l  

f in a l  d e  la  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n  in ic ia l  o  p r e v ia ,  s e  h a y a n  s e le c c io n a d o  a q u e l la s  

n iñ a s  q u e  p o s e a n  e n  r e a l id a d  t a le n t o  d e p o r t iv o  p a r a  la  G R  p a r a  c o n t in u a r  e n  lo s  

g r u p o s  d e  a l t o  r e n d im ie n t o ,  p o r  lo  q u e  e n  e s t e  m o m e n t o  s e  h a r á  u n a  n u e v a  

p r o p u e s t a  s o b r e  la s  p e r s p e c t iv a s  d e  la s  n iñ a s .   

 

S e l e c c i ó n  p o r  e t a p a s  

 

P a r a  la  e n t r a d a  a  lo s  c e n t r o s  p r o v in c ia le s  o  c o n c e n t r a d o s  d e p o r t iv o s  y  p a r a  p a s a r  

d e  u n a  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n  a  o t r a  c o n  e l  f in  d e  t e n e r  c r i t e r io s  m á s  c e r t e r o s  a c e r c a  

d e  lo s  f u t u r o s  r e s u l t a d o s  d e  la s  g im n a s t a s  y  d o n d e  p u e d e n  p r o d u c i r s e  c o r t e s  o  

r e o r ie n t a c ió n  h a c ia  o t r a  a c t iv id a d  ( e n  la  m e d id a  q u e  s e a m o s  m á s  o b je t iv o s  e n  lo s  

a n á l is is ,  m e n o s  m a r g e n  d e  e r r o r ,  o  c o r t e s  h a b r á  q u e  h a c e r ) ,  s e  d e b e r á n  e v a lu a r  lo s  

a s p e c t o s  s ig u ie n t e s :  

 

1 - D e s a r r o l lo  f í s ic o  t í p ic o  d e  la s  g im n a s t a s .  

( E v a lu a c ió n  d e  la  f ig u r a  c o r p o r a l ,  e l  s o m a t o t ip o  y  la  c o m p o s ic ió n  c o r p o r a l )  

7 0 %  p u n t o s  a p r o b a d o  I D E M  q u e  e n  la  s e le c c ió n  in ic ia l  



 

1 . 1 - A t r a c t iv o  e s té t ic o  5  p u n t o s  ( a d ic io n a le s  o   b o n i f ic a c ió n  a l  t e s t  d e  f ig u r a  c o r p o r a l,  

e le g a n c ia ,  p o r t e  y  a s p e c t o ,  e t c . )  

E n  e s t e  p r im e r  a s p e c t o  s e  c o n s id e r a r á n  lo s  p u n t o s  d e l  t e s t  q u e  d e b e r á n  s e r  e l  7 0  %  

d e l  m á x im o  a  o b t e n e r  c o m o  m í n im o  m á s  la  b o n i f ic a c ió n  p la n t e a d a .  

2 - D e s a r r o l lo  m o t r iz .  N iv e l  d e  d e s a r r o l lo  d e  la s  c a p a c id a d e s  c o o r d in a t iv a s ,  f le x ib i l id a d  

y  f u e r z a  r e la t iv a  d e  lo s  f le x o r e s  y  e x t e n s o r e s  d e  la s  p ie r n a s  y  p ie  ( p u n t e o )  y  b r a z o s ,  

n e c e s a r io s  p a r a  la  t é c n ic a  e s p e c í f ic a  d e  la  G R  ( v e r  t e s t  d e  p r e p a r a c ió n  d e  la  e t a p a  o  

d e   t e s t  d e  s e le c c ió n  p a r a  in t e g r a r  lo s  c e n t r o s  n a c io n a le s  y  p r o v in c ia le s  d e  A l t o  

R e n d im ie n t o ,  p u d ie r a n  a g r e g a r s e  o t r o s  q u e  s e  c o n s id e r e n  n e c e s a r io s )  7 0  %  d e  lo s  

p u n t o s .  ( A p r o b a d o )  

2 . 1 - N iv e l  d e  d e s a r r o l lo  d e l  e q u i l ib r io  v e s t ib u la r ,  c o m o  b a s e  d e  lo s  e q u i l ib r io s  y  lo s  

g i r o s  f u n d a m e n t a le s  e n  la  t é c n ic a  c o r p o r a l  ( v e r  t e s t  d e  p r e p a r a c ió n ) ,  a p r o b a d o .  

2 . 2 - C a p a c id a d  a n a e r ó b ic a  ( p r e f e r ib le m e n t e  e le v a d a ) .  

3 - D e s a r r o l lo  t é c n ic o  y  v e n c im ie n t o  d e  lo s  p r o g r a m a s  d e  p r e p a r a c ió n  t é c n ic a  -  

t é c n ic a  c o r p o r a l  y  d e  in s t r u m e n t o s  -  c o n  u n  7 0  %  a p r o b a d o  ( v e r  r e s u l t a d o s  d e  lo s  

t e s t s  d e  p r e p a r a c ió n  y  e x á m e n e s  d e  a ñ o s ) .  

4 - E q u i l ib r io  e m o t iv o ,  m o t iv a c ió n ,  in t e l ig e n c ia  ( e v a lu a c ió n  p s ic o ló g ic a )  5  p u n t o s .  

C o n v e n ia r  y  a u x i l ia r s e  d e l  IM D  p r o v in c ia l  o  c o n  lo s  p s ic ó lo g o s  d e  lo s  p o l ic l í n ic o s  

in t e g r a le s .  

5 - R e s u l t a d o s  d e p o r t iv o s .  S e  s u m a r á n  la s  c a l i f ic a c io n e s  o b t e n id a s  c o m o  m á x im o  

a c u m u la d o r  e n  c a d a  c o m p e t e n c ia  d e l  ú l t im o  n iv e l  v e n c id o  y  s e  p r o m e d ia r á n  p a r a  la  

v a lo r a c ió n  f in a l,  l le v á n d o lo  a  u n a  e s c a la  d e  1 0 .  E j .  :  L a  g im n a s t a  lo g r ó  e l  8 5 %  d e  lo s  

p u n t o s  p o s ib le s  a  lo g r a r  e n  u n a  c o m p e t e n c ia ,  lo  q u e  s o b r e  1 0  d a  8 . 5  p u n t o s  y  e s t e  

v a lo r  s e  d iv id i r á  e n t r e  d o s  y  e s  e l  q u e  s u m a r á  a l  r e s t o  d e  lo s  a s p e c t o s .   

S e  s u m a r á n  a l  f in a l  lo s  p u n t o s  a c u m u la d o s  e n  t o d o s  lo s  a s p e c t o s  m e n c io n a d o s  

a n t e r io r m e n t e ,  d e b ié n d o s e  h a c e r  u n a  e v a lu a c ió n  in t e g r a l  d e  la s  g im n a s t a s  s o b r e  la  

b a s e  d e l  a p r o b a d o  d e  t o d o s  lo s  p u n t o s  e v a lu a d o s .  

E n  e l  c a s o  d e  lo s  t e s t s ,  t o d o s  d e b e n  e s t a r  a p r o b a d o s ,  a n a l iz a n d o  s o lo  c a s o s  

e x c e p c io n a le s  c u y o s  r e s u l t a d o s  h a y a n  e s t a d o ,  a f e c t a d o s  p o r  c a u s a s  n o  im p u t a b le s  

a  la  a p t i t u d  y  a c t i t u d  d e  la  g im n a s t a ,  d á n d o s e le  ig u a l  p r io r id a d  a  t o d o s  lo s  a s p e c t o s  

e v a lu a d o s .  

E s t a  s e le c c ió n  p o r  e t a p a s  p o d r á  r e a l iz a r s e  c a d a  v e z  q u e  s e a  n e c e s a r io  d e t e r m in a r  

q u e  la s  g im n a s t a s  s e a n  c a p a c e s  d e  c u m p l i r  c o n  la s  e x ig e n c ia s  d e l  d e p o r t e ,  

p u d ie n d o  a p a r e c e r  e n t r e  la  s e g u n d a  y  t e r c e r a  e t a p a  d e  p r e p a r a c ió n  y  e n t r e  la  

t e r c e r a  y  la  c u a r t a  e ta p a ,  o  c a d a  v e z  q u e  s e a  n e c e s a r io  h a c e r  u n  c o r t e ,  

d e p e n d ie n d o  e l lo  d e  la  e f e c t iv id a d  d e l  p r o c e s o  a n t e r io r  d e  s e le c c ió n  y  d e l  p r o p io  

p r o c e s o  d e  p r e p a r a c ió n .  

 

P r u e b a s  d e  s e l e c c i ó n  y  s e g u i m i e n t o  d e l  t a l e n t o  p a r a  l o s  c e n t r o s  d e  a l t o  

r e n d i m i e n t o ,  E s c u e l a  N a c i o n a l  y  E q u i p o  N a c i o n a l  

 

P a r a  s e le c c io n a r  a  c u a lq u ie r  g im n a s t a  p a r a  s e r  m a t r í c u l a   d e  c u a lq u ie r  c e n t r o  d e  

a l t o  r e n d im ie n t o ,  u n a  v e z  h e c h a  y  a p r o b a d a  la  p r u e b a  d e  p r o p o r c io n e s  y  f ig u r a  

c o r p o r a l  y  a n t e s  d e  la  p r u e b a s  d e  p r e p a r a c i ó n  f í s ic a ,  s e  a p l ic a r á n  lo s  s ig u ie n t e s  

t e s t  m o t o r e s ,  v in c u la d o s  c o n   c o n d ic io n e s  p r im a r ia s  p a r a  e l  d e s a r r o l lo  d e l  t r a b a jo ,  



s e g ú n  lo s  c á n o n e s  d e  la  d a n z a  c lá s ic a ,  c o m o  b a s e  d e t e r m in a n t e  d e l  l o g r o  d e  la  

m a e s t r í a  t é c n ic a .  

 

1 -  M a r i p o s a  a c o s t a d a . -  D e s d e  la  p o s ic i ó n  d e  a c o s t a d a  d e  f r e n t e  c o lo c a r  p ie r n a s  

e n  e s p a r r a n c a  ( 1 8 0 º ) ,  f le x io n a d a s  ( p ie s  u n id o s ,  p o r  la s  p la n t a s ) .  H a c e r  la  m is m a  

a c c ió n  p e r o  d e s d e  la  p o s ic ió n  d e  a c o s t a d a  a t r á s .  B r a z o s  a r r ib a .  

 

 

 

A c o s t a d a  d e  f r e n t e        

                                                    

5 )  E x c e le n t e :  P ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a  a  1 8 0  º ,  r o d i l la s ,  c a d e r a s  y  t r o n c o  p e g a d o s  a l  

p is o  s in  á n g u lo  d e  f le x ió n  e n t r e  e l lo s .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  P ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a  a  1 6 0  º ,  r o d i l la s ,  c a d e r a s  y  t r o n c o  

p e g a d o s  a l  p is o  s in  á n g u lo  d e  f le x ió n  e n t r e  e l lo s .  

( 0 )  M a l :  P o r  d e b a jo  d e  lo s  1 6 0  º  g r a d o s ,  á n g u lo  d e  f le x i ó n  d e  c a d e r a s   y  t r o n c o  o  

e le v a c ió n  d e l  t r o n c o .  

 

A c o s t a d a  a t r á s    

 

( 5 )  E x c e le n t e :  P ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a  a  1 8 0  º ,  r o d i l la s ,  c a d e r a s  y  e s p a ld a  p e g a d a s  

a l  p is o  s in  á n g u lo  d e  f le x i ó n  e n t r e  e l la s .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  P ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a  a  1 6 0  º ,  r o d i l la s ,  c a d e r a s  y  e s p a ld a  

p e g a d a s  a l  p is o  s in  á n g u lo  d e  f le x ió n  e n t r e  e l la s .  

( 0 )  M a l :  P o r  d e b a jo  d e  lo s  1 6 0  º ,  e le v a c ió n  d e  la s  r o d i l la s  y  a r q u e o  d e l  t r o n c o .  

                                                      

P r o m e d i a r  l a s  p o s i c i o n e s .  

 

2 -  S o u p l é . -   D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  s e n t a d a  c o n  p ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a  f le x i o n a d a s  

( m a r ip o s a ) ,  b r a z o s  a r r ib a ,  la  e n t r e n a d o r a  l le v r á  e l  t r o n c o  d e  la  n iñ a  a l  f r e n t e ,  h a s t a  

q u e  o f r e z c a  r e s is t e n c ia ,  v e la n d o  p o r q u e  m a n t e n g a  la s  r o d i l la s  p e g a d a s  a l  p is o .  



 

( 5 )  E x c e le n t e :  F le x ió n  c o m p le t a  d e l  t r o n c o ,  e s p a ld a  e x t e n d id a ,  p e g a n d o  e l  p e c h o  a  

lo s  p ie s ,  s i n  e le v a r  la s  r o d i l la s  d e l  s u e lo  y  m a n t e n ie n d o  lo s  1 8 0  º  d e  s e p a r a c ió n  

e n t r e  e l la s .  

( 3 )  S a t is f a c t o r io :  F le x ió n  c o m p le t a  d e l  t r o n c o ,  s in  l le g a r a  p e g a r  c o m p le t a m e n t e  e l  

t r o n c o  a  lo s  p ie s ,  p ie r n a s  a  1 6 0  º  d e  s e p a r a c ió n .  

( 0 )   M a l :  N o  h a y  f le x ió n  c o m p le t a ,  p ie r n a s  a  m e n o s  d e  1 6 0  º ,  r o d i l la s  le v a n t a d a s  

 

3 -   B a t t e m e n t  t e n d u  d e v a n t  o  l a  s e c o n d e  e n  2 d a  f a s e . -  S e  e v a lu a r á  la  

p o s ib i l id a d  d e  m á x im a  f le x ió n  d e l  p ie  y  d e d o s  c o n   u n a  ó p t im a  l í n e a  d e  p ie r n a s ,  

m o s t r a d a  d e s d e  la  c a d e r a .  T o m a r  c o m o  r e f e r e n c ia  la s  f o t o s  m o t r a d a s  a b a jo .                             

                           ( 5  p t o s )                                                              ( 3  p t o s )  

                               

D e m i p l i e  e n  1 r a  p o s i c i ó n  d e  p i e r n a s . -   O c u p a r  la  p o s ic ió n  d e  s e m i f le x ió n  d e  la s  

p ie r n a s .  E v a lu a r  la  r o t a c ió n  m á x im a  c o x o f e m o r a l ,  r o d i l la s  e n c im a  d e  lo s  p ie s ,  

p e lv is  e n  e l  c e n t r o ,  g lú t e o s  a p r e t a d o s ,  t r o n c o  e r g u id o .  P e s o  e n  a m b o s  p ie s  

h a c ia  lo s  d e d o s  ( t r e s  p r im e r o s  d e d o s ) .  A r c o  p la n t a r  e le v a d o .  

       ( 5  p t o s )                                                               

      C u a lq u ie r  o t r a  c o lo c a c ió n  im p l ic a  la  

c a l i f ic a c ió n  d e  0  p t o s .  

 

R e l e v é  e n  6 t a   y  1 r a  p o s i c i ó n  d e  p i e r n a s  ( p . p . ) . -   E n  2 d a  f a s e  la  g im n a s t a  

d e b e r á  r e a l iz a r  r e le v é  e n  6 t a  p . p . ,  e le v a n d o  a l  m á x im o  lo s  t a lo n e s ;  t o d o  e l  p e s o  

e n  lo s  d e d o s ,  m a n t e n ie n d o  la  p o s ic ió n  8  t ie m p o s ,  b r a z o  l ib r e  e n   1 r a  p o s ic ió n  

d e  b r a z o s .  P o s t e r io r m e n t e  p a s a r á  a  r e a l iz a r  e l  r e le v é  e n  1 r a  p . p . ,  g a r a n t iz a n d o  

la  m á x im a  r o t a c ió n  d e  la s  p ie r n a s  d e s d e   la s  p u n t a s ,  t a lo n e s  e n  l í n e a  c o n  la s  

p u n t a s ,  c a d e r a s  d e  f r e n t e ,  g lú t e o s  a p r e t a d o s ,  t r o n c o  e r g u id o ,  m a n t e n e r  8  

t ie m p o s ,  b r a z o  l ib r e  e n   2 d a  p o s ic ió n  d e  b r a z o s  .  



5 p t o s . -  r e a l iz a r  la  t é c n ic a  e x a c t a  c o n  m á x im a  e le v a c ió n  d e  lo s  t a lo n e s  c o n  la  

c o lo c a c ió n  r e q u e r id a  p o r  c a d a  p o s ic ió n ,  s in  d e s e q u i l ib r io s .  

               

3  p t o s . -  A u n q u e  e l  r e le v é  s e a  a l t o  n o  s e  a lc a n z a  m á x im a  e le v a c ió n  o  n o  s e  

m a n t ie n e  la  a l t u r a  d e l  r e le v é  t o d o  e l  t i e m p o  e x ig id o .  E n  e l  c a s o  d e l  r e le v é  e n  1 r a  

p . p ,  l ig e r a  f a l t a  d e  r o t a c ió n  e n  d e h o r s .  

0  p t o s . -  N o  s e  c u m p le  c o n  lo s  r e q u e r im ie n t o s  d e  e le v a c ió n  m á x im a  y  m a n t e n id a  

d e  lo s  t a lo n e s ,  p r o b le m a s  e n  la  c o lo c a c ió n  d e  lo s  p ie s  y  c u e r p o  e n  g e n e r a l .  

  

P r u e b a s  d e  P r e p a r a c i ó n  F í s i c a  d e  l a  c a t e g o r í a  e s c o l a r  ( 9  –  1 2  a ñ o s ) ,   j u v e n i l  

( 1 3 - 1 5  a ñ o s )  a d u l t o s  +  d e  1 5  a ñ o s )  

 

F l e x i b i l i d a d .  

1 .  S p l i t  c m :  L a  g im n a s t a  s e  c o l o c a r á  e n  la  p o s ic ió n  d e  s p l i t  m a n t e n i é n d o s e  3 0  

s e g u n d o s  ( la t e r a l  y  d e  f r e n t e )  a p o y a d a  p o r  lo s  p ie s ,  e n t r e  d o s  c a jo n e s  

s u e c o s ,  s u je t á n d o s e  a d e m á s  d e  d o s  b a r r a s  p a r a le la s  q u e  e s t a r á n  a  a m b o s  

la d o s  d e l  c u e r p o ,  d e  t a l  f o r m a  q u e  la  g im n a s t a  p u e d a  lo g r a r  la  m a y o r  

a m p l i t u d  ( c o n  la  c o lo c a c ió n  c o r r e c t a  d e l  c u e r p o )  a  p a r t i r  d e  la  in f lu e n c ia  d e  

s u  p r o p io  p e s o .  S e  t o m a r á  c o m o  n iv e l  0  la  s u p e r f ic ie  d e  lo s  c a jo n e s  s u e c o s  y  

d e  a h í  s e  o b s e r v a r á  a  c u a n t o s  c e n t í m e t r o s  s e  e n c u e n t r a  e l  p u n t o  m á s  b a j o  

d e l  c u e r p o  d e  la  g im n a s t a s  ( b o r d e  in f e r io r  d e  la  s í n f is is   p ú b ic a ) .  P a r a  e l l o  s e  

c o lo c a r á  u n a  e s c a la  e n  c e n t í m e t r o s ,  d e t r á s  d e l  c u e r p o  d e  l a  g im n a s t a ,  e n t r e  

lo s  d o s  c a jo n e s  s u e c o s ,  y  e l  m e d i d o r  p a s a r á  u n a  v a r i l la  o  r e g l a  d e s d e  e l  

p u n t o  d e  m e d ic ió n  h a s t a  la  e s c a la  d o n d e  s e  h a r á  la  le c t u r a  d e  la  m e d ic ió n .  

 

 

 

 E S C O L A R  J U V E N I L  A D U L T O S  

P u n t o s  L a t e r a l  F r e n t e  L a t e r a l  F r e n t e  L a t e r a l  F r e n t e  

5  4 0  ó + c m  2 9  ó + c m  4 6 ó +  c m  3 0  ó - c m  5 0  ó  + c m  3 2  ó  +  c m  

4  3 9 - 3 5  c m  2 8 - 2 7  c m  4 5 - 4 2  c m  2 9 - 2 8  c m  4 9 - 4 5  c m  3 1 - 2 8  c m  

3  3 4 - 3 0  c m  2 6 - 2 3  c m  4 1 - 3 6  c m  2 7 - 2 4  c m  4 4 - 4 0  c m  2 7 - 2 4  c m  

2  2 9 - 2 5  c m  2 2 - 2 0  c m  3 5 - 3 0  c m  2 3 - 2 0  c m  3 9 - 3 5  c m  2 3 - 2 0  c m  

0   - 2 5 c m  - 2 0  c m  -  3 0  c m  -  2 0  c m  -  3 5  c m  -  2 0  c m  



2 .  M a n t e n c i o n e s :  L a  g im n a s t a  s e  a p o y a r á  e n  u n a  e s p a l d e r a  o  b a r r a ,  la t e r a l ,  

d e  e s p a ld a  o  d e  f r e n t e  a l  a p o y o ,   s e g ú n  c o r r e s p o n d a  ( s i  la  m a n t e n c ió n  e s  

la t e r a l ,  a l  f r e n t e  o  a t r á s )  y  r e a l iz a r á  la  m á x im a  e le v a c ió n  d e  la  p ie r n a  c o n  l a  

c o r r e c t a  c o lo c a c ió n .  A n t e r io r m e n t e  d e b e n  h a b e r s e  m a r c a d o  lo s  p u n t o s  

a n a t ó m ic o s  p a r a  r e a l iz a r  la  m e d ic ió n  c o n  e l  g o n ió m e t r o  ( p u n t o  c e n t r a l  e n t r e  

la s   d o s  e s p in a s  i l í a c a s  a n t e r o s u p e r io r e s ,  p a r a  la s  m a n t e n c io n e s  la t e r a le s ;  

t r o n c a n t e r  m a y o r  d e l  f é m u r ,  p a r a  la s  m a n t e n c io n e s  a l  f r e n t e  y  a t r á s ) .  E l  

c e n t r o  d e l  g o n ió m e t r o  s e  c o l o c a  e n  e s t o s  p u n t o s ,   u n a  v e z  r e a l iz a d a  l a  

e le v a c ió n ,  l le v a n d o  e l  e x t r e m o  m ó v i l  h a s t a  la  p ie r n a  e le v a d a ,  t o m a n d o  c o m o  

g u í a  e l  c ó n d i lo  in t e r n o  e n  la s  m a n t e n c io n e s  la t e r a le s  y  e l  e x t e r n o  e n  la s  

m a n t e n c io n e s  a l  f r e n t e  y  a t r á s .  

 

                              

 E S C O L A R   J U V E N I L  A D U L T O S  

P t o s .  F r e n t e  /  L a t e r a l  A t r á s  F r e n t e  /  L a t e r a l  A t r á s  F r e n t e  / a t e r a l  A t r á s  

5  1 5 5  1 5 5  1 1 5  1 6 0  1 6 0  1 2 0  1 7 5   ó  +  1 2 5 ó +  

4  1 5 0  1 5 0  1 1 0  1 5 5  1 5 5  1 1 5  1 7 4  - 1 6 9  1 2 4  - 1 2 0  

3  1 4 5  1 4 5  1 0 5  1 5 0  1 5 0  1 1 0  1 6 8 - 1 5 3  1 1 9  - 1 1 5  

2  1 4 0  1 4 0  1 0 0  1 4 5  1 4 5  1 0 5  1 5 2 - 1 4 7  1 1 4  - 1 1 0  

0   - 1 4 0  - 1 4 0  - 1 0 0  - 1 4 5  - 1 4 5  - 1 0 5  - 1 4 7  - 1 1 0  

 

3 .  A r q u e o :  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  p a r a d a   e n  6 t a  p o s ic ió n  d e  p i e r n a s ,  l a  

g im n a s t a  h a r á  a r q u e o  a  t o m a r s e  lo s  t o b i l lo s  c o n  la s  p ie r n a s  e x t e n d id a s .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

P U N T O S  E S C O L A R  /  J U V E N I L  /  A D U L T O  

5  F i j a r  l a  p o s i c i ó n  d e  a r q u e o  t o m á n d o s e  l o s  

t o b i l l o s  c o n  l a s  p i e r n a s  u n i d a s  y  e x t e n d i d a s  

a  m a n t e n e r  l a  p o s i c i ó n  

4  F i j a r  l a  p o s i c i ó n  d e  a r q u e o  t o m á n d o s e  l o s  

t o b i l l o s  c o n  l a s  p i e r n a s  s e p a r a d a s  ( a  l a  

d i s t a n c i a  d e  u n  p i e )  e x t e n d i d a s  a  m a n t e n e r  

l a  p o s i c i ó n  

3  F i j a r  l a  p o s i c i ó n  d e  a r q u e o  t o m á n d o s e  l o s  

t o b i l l o s  c o n  l a s  p i e r n a s  u n i d a s  

s e m i f l e x i o n a d a s  y  l u e g o  e x t e n d e r  a  

m a n t e n e r  l a  p o s i c i ó n  

2  F i j a r  l a  p o s i c i ó n  d e  a r q u e o  t o m á n d o s e  l o s  

t o b i l l o s  c o n  l a s  p i e r n a s  s e p a r a d a s  ( a  l a  

d i s t a n c i a  d e  u n  p i e )  s e m i f l e x i o n a d a s  y  l u e g o  

e x t e n d e r  a  m a n t e n e r  l a  p o s i c i ó n  

0   N o  s e  l o g r a  l l e g a r  a  l a  p o s i c i ó n  a n t e r i o r  

 

4 .  D i s l o q u e :  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  f i r m e s ,  b r a z o s  e x t e n d id o s  y  m a n o s  u n id a s ,  

d is lo q u e  s in  in t e r r u p c ió n  d e  la  t r a y e c t o r ia ,  h a c ia  e l  f r e n t e  y  h a c ia  a t r á s .  ( S o l o  

p a r a  g i m n a s t a s  i n f a n t i l e s ,  j u v e n i l e s  y  m a y o r e s ) .  

 

P U N T O S  E S C O L A R  /  J U V E N I L  

5  L a  r e a l i z a c i ó n  d e l  e j e r c i c i o  s i n  i n t e r r u p c i ó n  d e  l a  e j e c u c i ó n  ( m a n o s  

e n t r e l a z a d a s ) .  

4  L a  r e a l i z a c i ó n  d e l  e j e r c i c i o  s i n  i n t e r r u p c i ó n  d e  l a  e j e c u c i ó n ,  ( c o n  

s u j e c i ó n  d e l  d e d o  í n d i c e ) .  

3  C o n  p e q u e ñ a s  i n t e r r u p c i ó n  d e  l a  e j e c u c i ó n ,  ( c o n  s u j e c i ó n  d e l  d e d o  

í n d i c e ) .  

2  C o n  l a s  m a n o s  s e p a r a d a s  1 0  -  2 0  c m  

0   C o n  l a s  m a n o s  s e p a r a d a s   + 2 0  c m  

5 .  F l e x i ó n  d e l  t r o n c o  a l  f r e n t e :  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  f i r m e s ,  f le x io n a r  e l  t r o n c o  

lo  m á s  p o s ib le  a  t r a t a r   d e  u n i r  e l  m is m o  a  la s  p i e r n a s .  M e d i r  la  d is t a n c ia  e n  

c m .  E n t r e  e l  p e c h o  y  lo s  m u s lo s  c o n  u n a  c in t a  m é t r ic a  ( s o lo  p a r a  g im n a s t a s  

in f a n t i le s  y  ju v e n i le s ) .  

 

P u n t o s  E S C O L A R – J U V E N I L E S - M A Y O R E S  

5  0  –  3  c m  

4  4  –  6  c m  

3  7  –  1 0  c m  

2  1 0 - 1 2  c m  

0   + 1 2  c m  

 

 



 

6 .  P u n t e o :  D e s d e  s e n t a d a  c o n  p ie r n a s  e n  e s p a r r a n c a ,  e je c u t a r  e l  p u n t e o  c o n  

la s  p ie r n a s  e x t e n d i d a s .  S e  e v a lú a ,  p o r  s e p a r a d o ,  a m b a s  p ie r n a s ,  

p r o m e d iá n d o s e  la  c a l i f ic a c ió n .  

                     

                                                                                 

 

F u e r z a  

7 .  E l e v a c i ó n  d e l  t r o n c o  a t r á s   ( f u e r z a  d e l  t r o n c o ) :  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  

a c o s t a d o  a l  f r e n t e ,  e n c im a  d e  u n  c a jó n  s u e c o  o  c a b a l lo  d e  s a l t o ,  c o n  e l  

t r o n c o  f u e r a  d e l  a p a r a t o ,   b r a z o s  a r r ib a  y  t r o n c o  e n  la  h o r iz o n t a l  c o n  e l  p e c h o  

a d e n t r o ;  r e a l iz a r  6  e le v a c io n e s  d e  t r o n c o  a l  m á x im o  d e  r a p id e z ,  d e b ié n d o s e  

r e a l iz a r  e l  a r q u e o  d e s d e  la  c in t u r a ,  s e  a c c io n a r á  e l  c r o n ó m e t r o  c u a n d o  

c o m ie n c e n  la s  e le v a c io n e s  h a s t a  la  6 t a  e le v a c ió n .  

 

                     

 

P U N T O S  E S C O L A R  J U V E N I L  /  A D U L T O  

5  -  7 , 0 0  s e g  -  6 ,  5 0 s e g  

4  7 , 0 0 - 7 , 5 0  s e g  6 ,  5 1 -  7 . 0  s e g  

3  7 , 5 5 - 8 , 5 0  s e g  7 , 0 1 -  8 . 0  s e g  

2  8 ,  5 1 - 1 1 ,  5 0 s e g  8 , 0 1 . - 1 1 . 0  s e g  

0   - 1 1 , 5 0 s e g  + 1 1 . 0  s e g  

 

8 .  A b d o m i n a l e s  e n  s u s p e n s i ó n  ( f u e r z a  d e  t r o n c o ) :  c o lg a d a  d e  la  e s p a ld e r a ,  

la s  p ie r n a s  d e b e n  p e r m a n e c e r  e x t e n d id a s  y  u n id a s .  R e a l iz a r  6  e le v a c io n e s  

d e  f o r m a  c o n t in u a d a  c o n  la  m a y o r  r a p id e z  p o s ib le ,  h a s t a  a r r ib a .  T o m a r  e l 

t ie m p o  d e  e je c u c ió n .  

P t o s  E S C O L A R – J U V E N I L E S -  M A Y O R E S  

5   L í n e a  r e c t a  d e l  p ie  y  la  p ie r n a  y  f le x ió n  

p r o n u n c ia d a  d e  d e d o s .  

4   L í n e a  r e c t a  d e l  p ie  y  la  p ie r n a ,  p e r o  n o  

h a y  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e  d e d o s .  

3   N o  e s t á  m u y  b ie n  d e f in id a  d e  la  l í n e a  

r e c t a ,  c o n  f le x ió n  p r o n u n c ia d a  d e  

d e d o s .  

0   N o  e x is t e  l í n e a  b ie n  d e f i n id a ,  e n t r e  la  

p ie r n a  y  e l  p ie ,  n i  h a y  f le x ió n  

p r o n u n c ia d a  d e  d e d o s  



 

 

 

                                  

 

P U N T O S  E S C O L A R  J U V E N I L  /  A D U L T O  

5  -   7 , 5 0  s e g  -   6 , 5 0  s e g  

4  7 ,  5 1  -  8 , 0 0 s e g  6 , 5 1 - 6 , 7 5  s e g  

3  8 , 0 1 -  9 , 0 0 s e g  6 , 7 6 - 7 , 0 0  s e g  

2  9 , 0 1 -  9 , 5 0 s e g  7 , 0 1 -  7 , 2 0  s e g  

0   + 9 , 5 0  s e g  +  7 . 2 0  s e g  

 

9 .  A b d o m i n a l e s  d e  p ie r n a s ,  a c o s t a d o :  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  a c o s t a d o  a t r á s ,  

a g a r r a d o  d e  la  e s p a ld e r a  o  c o m p a ñ e r a ,  r e a l i z a r  3 0  e le v a c io n e s  c o n t in u a d a s  

d e  la s  p ie r n a s  h a s ta  la  v e r t ic a l  s in  e le v a r  la  c a d e r a  d e l  s u e lo .  ( p a r a  g im n a s t a s   

e s c o la r e s ) .  E n  e l  c a s o  d e  la s  g im n a s t a  ju v e n i le s  y  a d u lt a s  s e  r e l iz a r á  la  

p r u e b a  e n  s u s p e n s ió n  e n  la  e s p a ld e r a ,  e je c u t a n d o  la s  3 0  e le v a c io n e s  d e  

p ie r n a s  h a s t a  lo s  9 0 .  T o m a r  e l  t ie m p o  d e  e je c u c ió n .   

 

P u n t o s  E S C O L A R E S  J U V E N I L E S  M A Y O R E S  

5  -  2 0  s e g  - 3 4  s e g  -  3 0  s e g  

4  2 0 - 2 4  s e g  3 5 - 3 7  s e g  3 1 -  3 4  s e g  

3  2 5 - 3 0  s e g  3 8 - 4 0  s e g  3 5 - 3 7  s e g  

2  3 1 -  3 5  s e g  4 1 - 4 5 s e g  3 8 - 4 0  s e g  

0   - 3 5 s e g  +  4 5  s e g  +  4 0  s e g  

 

1 0 .  S a l t o s  a l t e r n o s :  D e s d e  la  p o s ic ió n  d e  f i r m e s ,  c o n  la  c u e r d a  t o m a d a  p o r  

a m b o s  e x t r e m o s  d e t r á s  d e l  c u e r p o ,  r e a l iz a r  2 0  s a l t o s  a l t e r n o s  a l  m á x im o  d e  

v e lo c id a d .  S e  t o m a  e l  t ie m p o  d e  e je c u c ió n .  C a d a  d e s p e g u e ,  o  a p o y o  d e  

p ie r n a s ,  s e  t o m a r á  c o m o  u n  s a lt o .  E n  e l  e s c o la r  s e  h a c e n  1 0  s a l t o s .  

 

P U N T O S  E S C O L A R   J U V E N I L  A D U L T O  

5  3 , 0 0  s e g  ó  -  3 , 5 0  s e g  ó  -    3 , 0 0  s e g  ó  -   

4  3 , 0 1 - 4 , 0 0  s e g  3 , 6 0  –  4 , 5 0  s e g  3 , 0 1 -  4 , 0 0  s e g  

3  4 , 0 1 - 5 , 0 0  s e g  4 , 6 0 -  5 , 5 0  s e g  4 . 0 1 -  5 . 0 0  s e g  

2  5 , 0 1 - 6 , 0 0  s e g  5 ,  6 0 - 6 , 0 0  s e g  5 . 0 1 - 5 . 3 0 0  s e g  

0   +  6 , 0 0 s e g  +  6 , 0 0 s e g  +  5 . 3 0 s e g  

 

1 1 .  S a l t o  d e  a l t u r a  s o b r e  u n a  p i e r n a :  L a  g im n a s t a  e s t a r á  p a r a d a  s o b r e  u n a  

p ie r n a  e n  u n  c u a d r o  d e  3 0  c m .  p o r  c a d a  la d o ,  c o n  u n a  c in t a  o  c u e r d a  



a m a r r a d a  a  la  c in t u r a  d e  la  c u a l  p e n d e r á  p e r p e n d ic u la r m e n t e  u n a  c in t a  

m é t r ic a  p o r  e l  la d o  d e  la  p ie r n a  q u e  e s t á  a p o y a d a ,  m a n o s  e n  la  c in t u r a .  E l 

m e d id o r  s e  c o lo c a r á  p o r  e s e  la d o  e n  p o s ic ió n  d e  c u c l i l la s  c o n  la  c in t a  

t o m a d a  e n t r e  lo s  d e d o s  í n d ic e  y  p u lg a r  d e  c a d a  m a n o  f i ja n d o  u n  v a lo r ,  c o d o s  

a p o y a d o s  e n  la s  r o d i l la s ,  d e ja n d o  c o r r e r  la  c in t a  d u r a n t e  e l  d e s p e g u e ,  

c o n t r o la n d o  la  c a n t id a d  d e  c m .  s a l t a d o s ,  c o n  c a d a  p ie r n a .  P a r a  e l  s a l t o ,  la  

g im n a s t a  p o d r á  h a c e r  u n  b a la n c e  o  p é n d u lo  c o n  la  p i e r n a  l ib r e  h a s t a  l le v a r l a  

a  la  p o s ic ió n  d e  f le x io n a d a  a l  f r e n t e ,  o  p a s s é ;  s e  p e r m i t i r á n  d o s  in t e n t o s ,  

t o m a n d o  e l  d e  m a y o r  v a lo r .  

 

P U N T O S  E S C O L A R  J U V E N I L  A D U L T O  

5  +  d e  2 5 , 0 0  c m  +  3 5 , 0 0  c m  + 4 0 , 0 0 c m  

4  2 4 . 9 - 2 2 , 0 0  c m  3 4 , 0 0  - 3 0 , 0 0  c m  3 9 , 0 0 - 3 6 , 0 0 c m  

3  2 1 . 9 - 1 9 , 0 0  c m  2 9 , 0 0 - 2 5 , 0 0  c m  3 5 , 0 0 - 3 3 , 0 0  c m  

2  1 9 ,  1 -  1 7 , 0 0  c m  2 5 , 0 0 - 2 0 , 0 0  3 2 , 0 0 - 3 0 , 0 0  c m  

0   -  1 7 , 0 0 c m  -  2 0 , 0 0 c m  -  3 0 , 0 0  c m  

 

1 2 .  S a l t o  d e  l o n g i t u d :  S e  u b ic a r á  la  g im n a s ta  d e la n t e  d e l  s a l t ím e t r o  y  s a l t a r á  c o n  

la s  d o s  p ie r n a s   s in  im p u ls o .  S e  p e r m i t i r á n  d o s  in t e n t o s  t o m á n d o s e  la  m e jo r  

m a r c a .   

 

P u n t o s  E S C O L A R E S  J U V E N I L E S  A D U L T O S  

5  +  1 . 8 0  m  +  d e  2 . 0 0  m  +  d e  2 , 2 0 m  

4  1 . 7 9 - 1 . 7 0  m  2 . 0 0 - 1 . 9 6 m  2 , 1 9 - 2 , 1 5 m  

3  1 . 6 9 - 1 . 6 0  m  1 . 9 5 - 1 . 9 0 m  2 , 1 4 - 2 , 1 0 m  

2  1 , 5 9 - 1 , 5 0 m  1 , 8 9 - 1 8 5 m  2 , 0 9 - 2 , 0 5 m  

0   - 1 , 5 0  - 1 , 8 5 m  - 2 , 0 5 m  

 

1 3 .  S a l t o  t r i p l e  c o n  u n a  p i e r n a  ( s ó lo  p a r a  ju v e n i le s  y  a d u l t a s ) :  L a  g im n a s t a  

h a r á  t r e s  s a l t o s  c o n  u n a  p ie r n a ,  h a c ie n d o  e l  ú l t im o ,  y  g r a n  d e s p e g u e ,  s o b r e  

la  l í n e a  d e  c o m ie n z o  d e l  s a l t í m e t r o ;  s e  m id e  la   d is t a n c ia  d e  d e s p la z a m ie n t o  

d e l  ú l t im o  s a l t o .  S e  h a r á n  d o s  in t e n t o s  c o n  c a d a  p i e r n a ,  p a r a  t o m a r  lo s  

m e jo r e s  r e s u l t a d o s .  

  

P u n t o s  J U V E N I L E S  

A D U L T A S  

5  M á s  d e  2 .  4 0  m  

4  2 . 3 9  –  2 . 2 0    m  

3  2 . 1 9  –  2 . 0 0    



m  

2  1 . 9 9 -  1 . 8 0  m  

0   M e n o s  d e  1 . 8 0  m  

 

C o o r d i n a c i ó n .   ( S o l o  p a r a  g im n a s t a s  e s c o l a r e s  y  j u v e n i l e s ) .  

 

1 4 .  O r i e n t a c i ó n :  T e s t  d e  R o m b e r g  ( m o d i f ic a d o ) .  S e  t r a z a ,  e n  e l  p is o ,  u n a  l í n e a  

d e  4  m e t r o s  d e  la r g o  m a r c a n d o  c a d a  m e t r o ;  e n  u n  e x t r e m o  d e  la  l í n e a ,  

m a n t e n ie n d o  la  g im n a s t a  lo s  o jo s  c e r r a d o s ,  s e  le  d a n  8  v u e l t a s  h a c ia  u n  la d o  

y  8  v u e l t a s  h a c ia  e l  o t r o  a  la  g im n a s t a ,  y  s e  le  c o lo c a  d e  f r e n t e  a  la  l í n e a  d e  

s a l id a ,  la  c u á l  d e b e r á  c a m in a r ,  c o n  lo s  o jo s  a b ie r t o s ,  s in  d e s v ia r s e ,  la  

d is t a n c ia  m a r c a d a  e n  e l  s u e lo   

5  p u n t o s  – 3 . 5 0  a  4  m e t r o s  

4  p u n t o s  –  3 . 0 0  a  3 . 5 0  m e t r o s  

3  p u n t o s  –  2 . 5 0  a  3 . 0 0  m e t r o s  

2  p u n t o s  –  2  a  2 . 5 0  m e t r o s  

0  p u n t o   -  m e n o s  d e  2  m e t r o s   

 

1 5 .  R i t m o :  S e  m a r c a r á  c o n  p a lm a d a s  c u a t r o  c o m p a s e s  d e  t r e s  p a t r o n e s  

r í tm ic o s  d i f e r e n t e s  ( l ib r o  G R D  d e  A le ja n d r a  O ´ F a r r i l  t o m o  2  c a p í t u lo s  2  f ig u r a  

1  p a t r o n e s  1 ,  5  y   6 )  lo s  c u a le s  d e b e n  s e r  r e p r o d u c id o s ,  u n o  a  u n o ,  p o r  la  

g im n a s t a .  S e  p e r m i t e  u n  s o lo  i n t e n t o ,  e v a lu á n d o s e  la  c a n t id a d  d e  

r e p r o d u c c io n e s  c o r r e c t a s .  

5  p u n t o s  – 3  

4  p u n t o s  –  2  

3  p u n t o s  – 1  

L a  s ig u ie n t e  t a b la  d a  lo s  v a lo r e s  d e  r e f e r e n c ia  p a r a  lo s  i n d ic a d o r e s  

m o r f o f u n c io n la e s  d e t e r m in a d o s  c o n  la  c o la b o r a c ió n  d e l  I M D  d e l  t e r r i t o r io .  

 

I n d i c a d o r e s  m o r f o f u n c i o n a l e s  

 

 E S C O L A R  J U V E N I L  A D U L T O  

%  g r a s a  9  - 1 0 . 5 0   %  9 - 1 1  %  1 1 - 1 3  %  

%  M C A  8 9  -  9 1  %  8 8  -  9 0  %  8 5  -  8 9  %  

K g .  G  2 . 5 0  - 3  k g .  3 . 5  -  4  k g .  3 . 5  -  5 . 5  k g .  

K g .  M C A  2 3 - 2 6  k g .  2 9 - 3 3  k g .  3 3 - 3 7  k g .  

D M  1 5  - 1 8  1 7 - 2 4  1 7 - 2 5  

D E  3 0  -  4 9  4 4  -  6 2  5 0  -  8 0  

V o l  m a x . d e  

O 2  

4 8 - 5 1  m l  

k g / m in  

4 5 - 4 8  m l  

k g / m in  

4 0 - 4 3  m l  

k g / m in  

P o t e n c ia .  

A n a e r o b ia  

A la c t á c id a  

2 2 5 - 3 3 0  3 4 0 - 4 8 0  4 8 0 - 6 8 0  

 

 



T e s t  a  a p l ic a r .  C o m p o s i c ió n  c o r p o r a l ,  d in a m o m e t r í a  d e  m a n o s  y  e s p a ld a ,  L e g e r ,  

S a r g e n t .  E n  c a s o  d e  s u s u t i t u i r  a lg u n a  p r u e b a  d e b e  s e r  e q u iv a le n t e  e n  d i r e c c ió n  a  

e v a lu a r ,  a  la s  s u g e r id a s .  

 

S e l e c c i ó n  p a r a  l a  c o n f o r m a c i ó n  d e  e q u i p o s .  

 

P a r a  la  c o n f o r m a c ió n  d e  e q u ip o s  p a r a  c o m p e t e n c ia s  n a c io n a le s  e  in t e r n a c io n a le s ,  

la  s e le c c ió n  s e  h a r á  a  p a r t i r  d e  la s  e x ig e n c ia s  d e l  c ic lo  d e  c o m p e t e n c ia s .  

E n  e s t e  t ip o  d e  s e le c c ió n ,  lo s  c r i t e r io s  a  t e n e r  e n  c u e n t a  s e r á n :  

 

1 -  R e s u l t a d o s  d e  l o s  c o n t r o l e s  d e  p r e p a r a c i ó n  y  c o m p e t e n c i a s  p r e p a r a t o r i a s .  

S e  p r o c e s a r á n  lo s  r e s u lt a d o s  d e  c a d a  c o m p e t e n c ia  d e t e r m in á n d o s e  la  m e d ia  d e  lo s  

e v e n t o s  y  la  m o d a  l le v a n d o  p o s t e r io r m e n t e  la  p u n t u a c ió n  d e  la  g im n a s t a  a  la  e s c a la  

q u e  s e  c i t a  a  c o n t in u a c ió n  d o n d e  la s  p u n t u a c io n e s  q u e  in t e g r e n  lo s  r e s u l t a d o s  

c i t a d o s  r e c ib i r á n  la  s ig u ie n t e  e v a lu a c ió n :  

          

I g u a l  ó  m á s  d e :  X  +  2 M  E x c e l e n t e = 5 p u n t o s  

X  +  M      B i e n =  4  p u n t o s  

X  +  0 , 5 M  S a t i s f a c t o r i o  =  3  p u n t o s  

X  -  0 , 5 M  A c e p t a b l e  =  2  p u n t o s  

X  -  M      M a l  =  1  p u n t o s  

X  –  2 M     S i n  c a l i f i c a c i ó n =  0  p u n t o  

    

E n  la  m e d id a  q u e  lo s  c o n t r o le s  ó  c o m p e t e n c ia s  s e a n  m á s  c e r c a n o s  a  la  

d e t e r m in a c ió n  d e l  e q u ip o  a u m e n t a r á  e l  v a lo r  d e  lo s  p u n t o s  o b t e n id o s  p o r  la  

a p l ic a c ió n  d e  la  e s c a la :   

 

E j .  :  1 e r a  c o m p e t e n c ia  -  e s c a la  t a l  y  c o m o  s e  p la n t e a .  

        2 d a   c o m p e t e n c ia  -  lo s  r e s u l t a d o s  s e  m u l t ip l i c a n  p o r  d o s .  

        3 e r a  c o m p e t e n c ia  -  "                            "                 p o r  t r e s .  

        4 t a   c o m p e t e n c ia  -  "                            "                  p o r  c u a t r o .  

 

A l  f in a l  s e  s u m a r á n  t o d o s  lo s  p u n t o s  o b t e n id o s .  

 

2 -  U t i l i d a d  d e  l a  g im n a s t a  a l  e q u i p o :  S e  t a b u la r á n  la  c a n t id a d  d e  v e c e s  q u e  la  

g im n a s t a  lo g r e  u n o  d e  lo s  t r e s  p r im e r o s  lu g a r e s  d e  c a d a  c o m p e t e n c ia  o  c o n t r o l  e n  

q u e  s e  p a r t ic ip e ,  t a n t o  c o m o  m á x im a  a c u m u la d o r a  c o m o  p o r  e v e n t o s ,  d a n d o  la  

p u n t u a c ió n  s ig u ie n t e :  

          1 e r  lu g a r  -  5  p u n t o s  

          2 d o  lu g a r  -  4  p u n t o s  

           3 e r  lu g a r  -  3  p u n to s   

S e  a u m e n t a r á  e l  v a lo r  d e  la  p u n t u a c ió n  ig u a l  a  c o m o  s e  p la n t e ó  e n  e l  a s p e c t o  

a n t e r io r ,  s u m a n d o  a l f in a l  t o d o s  lo s  p u n t o s  o b t e n id o s  p o r  c a d a  g im n a s t a .  

E n  c a s o  d e  c o m p e t e n c i a s  i n t e r n a c i o n a l e s  s e  l e  b o n i f i c a r á  c o n  2  p u n t o s  y  1  

p u n t o  a  l a s  m e j o r e s  u b i c a d a  a u n q u e  n o  h a y a n  q u e d a d o  e n  l o s  p r i m e r o s  

l u g a r e s .  



3 -  D i s c i p l i n a  e n  e l  e n t r e n a m i e n t o  y  c o m p e t e n c i a :  S e  t o m a r á n  lo s  r e s u lt a d o s  d e l 

a n á l is i s  d e  la  in t e g r a l id a d  d e  c a d a   a s a m b le a  e d u c a t iv a .  P o r  c a d a  in d is c ip l in a  e n  

d e p e n d e n c ia  d e  la  g r a v e d a d  s e  p r o d u c ir á  u n a  p e n a l id a d  d e :                 

                    G r a v e  -  5  p u n t o s  

                    M e d ia  -  4  p u n t o s  

                    L e v e   -  3  p u n t o s  

L o s  p r o b l e m a s  p o l í t i c o s  e  i d e o l ó g i c o s ,  a c a d é m i c o s  o  d e  p e s o  c o r p o r a l ,  

p o d r á n  v a l o r a r s e  c o m o  f a l t a s  g r a v e s .  E n  c a s o s  m u y  g r a v e s  o  d e  r e i n c i d e n c i a s  

e n  f a l t a s  d e  c a r á c t e r  g r a v e  l a  s u s p e n s i ó n  d e  l a  g i m n a s t a  p a r a  e s a  s e l e c c i ó n .   

 

1 .  N i v e l  d e  c o m p o s i c i ó n  d e  l o s  e j e r c i c i o s  

c o m p e t i t i v o s  y  e f e c t i v i d a d  d e  s u s  e j e c u c i ó n :  L a  c a l if ic a c ió n  b a s e  d e  

c o m p o s ic ió n  d e  s u s  e je r c ic io s  s e  e v a lu a r á  a  p a r t i r  d e l  %  d e  c u m p l im ie n t o  d e  lo  

d e c la r a d o  ( %  d e  e f e c t iv id a d )  e n  la  f ic h a  d e  D i f ic u l t a d ,  t o m a n d o  c o m o  r e f e r e n c ia  la  

c a l i f ic a c ió n  o b t e n id a  e n  c a d a  a s p e c t o  d e  la  c o m p o s ic ió n  ( D ,  S - - - - ,  R ,  M ) ,  s e g ú n  lo  

e s t a b le c id o  p o r  e l  C ó d ig o  d e  P u n t u a c ió n .  E n  e l  p r im e r  c a s o  s e  e v a lu a r á  la  

e f e c t iv id a d  d e  la  e je c u c ió n  d e  la  c o m p o s ic ió n  c o n  r e la c ió n  a  lo  d e c la r a d o  y  e n  e l  

s e g u n d o  c a s o  e l  o b je t iv o  e s  e v a lu a r  e l  n iv e l  a r t í s t ic o  d e  la  c o m p o s ic ió n  q u e  s e  h a  

lo g r a d o  m o s t r a r  e n  la  c o m p e t ic ió n .  S e  p o d r á  e x ig i r  p o r  la  C o m is ió n  P r o v in c ia l  o  

N a c io n a l  s e g ú n  s u  e s t r a t e g ia  la  e le v a c ió n  d e  la  c a l i f ic a c ió n  d e  b a s e  d e c la r a d a  

c a d a  a ñ o  e n  d e p e n d e n c ia  d e l  n iv e l  d e  la  c o m p e t e n c ia  p a r a  la  c u a l  s e  e s t á  

h a c ie n d o  la  s e le c c ió n  y  d e  la s  e x ig e n c ia s  d e l  n u e v o  c ic lo  o l ím p ic o .  

E v a lu a r  t a m b ié n  e l  %  d e  e f e c t iv id a d  lo g r a d o  e n  la  e je c u c ió n  a  p a r t i r ,  d e  la s  

c a l i f ic a c io n e s  o b t e n id a s .  

E n  e l  c a s o  d e  la s  g im n a s t a s  d e l  c o n ju n t o  a d e m á s  d e b e r á  d e t e r m in a r s e  la  

e f e c t iv id a d  in d iv id u a l  d e  s u  e je c u c ió n  d e t e r m in a n d o  lo s  p u n t o s  n e g a t iv o s  

( p e n a l iz a c io n e s  y  g r a d o  d e  f a l t a s  c o m e t id a s )  e n  c a d a  c a s o .  

E l  c o n t r o l  d e  la  e f e c t iv id a d   d e  la  c o m p e t e n c ia  d e b e r á  c o n t r a s t a r s e  c o n  e l  c o n t r o l 

q u e  d e  la  m is m a  s e  h a g a  e n  lo s  e n t r e n a m ie n t o s  p r e v io s  a  c a d a  c o m p e t ic ió n  

 

 

E S C A L A  D E  %  E V A L U A C I Ó N  P U N T O S  

9 0 % - 1 0 0 %  E x c e l e n t e  5  

8 0 % - 8 9 . 9 %  B i e n  4  

7 0  % - 7 9 . 9 %  S a t i s f a c t o r i o  3  

6 0 % - 6 9 . 9 %  A c e p t a b l e  2  

5 0 % - 5 9 . 9 %  M a l  1  

M e n o s  d e l  5 0 %  S i n  C a l i f i c a c i ó n  0  

 

5 -  C u r v a s  d e l  c o m p o r t a m i e n t o  d e  l o s  r e s u l t a d o s :  L a s  g im n a s t a s  q u e  m a n t e n g a n  

u n a  l í n e a  a s c e n d e n t e  d e  la s  p u n t u a c io n e s  o b t e n id a s  e n  c a d a  c o m p e t e n c ia  

t e n d r á n  u n a  b o n i f ic a c ió n  d e  5  p u n t o s  ( t o m a r  r e s u l t a d o  d e  m á x im a  a c u m u la d o r a )  

c a d a  v e z .  

L a s  g im n a s t a s  q u e  m a n t e n g a n  u n a  p u n t u a c ió n  e s t a b le  d e  u n a  c o m p e t e n c ia  a  la  

o t r a  n o  o b t e n d r á n  b o n i f ic a c ió n .  



A  la s  g im n a s t a s  q u e  t e n g a n  u n a  l í n e a  d e s c e n d e n t e  d e  s u s  r e s u lt a d o s  d e  u n a  

c o m p e t e n c ia  a  la  o t r a  s e  le  h a r á  u n a  d e d u c c ió n  d e  5  p u n t o s  c a d a  v e z .  

 

6 -  A n g e l  o  a t r a c t i v o  e s t é t i c o :  E v a lu a c ió n  d e  la  f ig u r a  c o r p o r a l  o  s o m a to t ip o ,  c o n  la  

b o n i f ic a c ió n  p o r  e l a t r a c t iv o  e s t é t ic o  d e  la  g im n a s ta  ( í g u a l a  la  s e le c c ió n  p o r  e t a p a s ) .  

A d e m á s  d e  lo s  p u n t o s  s e ñ a la d o s  d e b e r á n  v a lo r a r s e  a s p e c t o s  t a le s  c o m o :  e l 

e q u i l ib r io  e m o c io n a l  y  a u t o c o n t r o l  m o s t r a d o  e n  c o m p e te n c ia s  a n t e r io r e s ,  la  

e x p e r ie n c ia  c o m p e t i t iv a ,  s i  e x is t e n  le s io n e s  q u e  p u d ie r a n  p o n e r  e n  p e l ig r o  e l  n iv e l  d e  

lo s  r e s u l t a d o s  ( s e g ú n  o p in ió n  m é d ic a )  y  e l  %  d e  c u m p l im ie n t o  d e l  p la n  d e  p r e p a -

r a c ió n  d e l c ic lo .  

L a s  g im n a s t a s  d e b e r á n  s e r  c o n o c e d o r a s  d e  lo s  a s p e c t o s  q u e  s e  v a lo r a r á n  e n  la  

s e le c c ió n  p a r a  c o n f o r m a r  e l  e q u ip o ,  p a r a  lo g r a r  u n a  p a r t ic ip a c ió n  a c t iv a  d e  c a d a  

g im n a s t a  e n  la  lu c h a  p o r  s u  c la s i f ic a c ió n .  

E n  c a d a  s e le c c ió n  p a r t ic ip a r á  t o d o  e l  c o le c t iv o  t é c n ic o  d e  la  in s t a n c ia  q u e  la  e je c u t e ,  

t a n t o  p a r a  la  a p l ic a c ió n  d e  lo s  t e s t s  c o m o  e n  e l  a n á l is is  p a r a  la  d e t e r m in a c ió n  d e  la  

s e le c c ió n ,  e v i t a n d o  a  t o d a  c o s t a ,  d e c is io n e s  u n ip e r s o n a le s  o  b a s a d a s  e n  c r i t e r io s  

in d e b id a m e n t e  f u n d a m e n t a d o s ,  q u e  s e  a le je n  d e  lo  p la n t e a d o  e n  e s t e  d o c u m e n t o .   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



C a p í t u lo  V . -  S is t e m a  c o m p e t i t iv o  

 

 1 r  f a s e  c o n t r o l  2 d a  f a s e  c o n t r o l  3 e r a  f a s e   c o n t r o l  4 t a  f a s e  c o n t r o l 5 t a  f a s e  c o n t r o l  

9 - 1 0  

a ñ o s  

4 t a  s e m a n a  n o v .  

1 r a  , 2 d a  s e m a n a   

d i c .  

( P r u e b a s  t é c .  Y  

c u m p l i m i e n t o  d e  

c o n t e n i d o s  d e l  

p r o g r a m a )  

1 r a ,  2 d a  y  3 r a  

s e m a n a  d e  

f e b r e r o  

( c o n t e n i d o  

t é c . d e l 

p r o g r a m a ,  

o p c i o n a l   M L  y  

u n  a p a r a t o )  

4 t a s e m a n a  

m a r z o , 1 r a , 2 d a  

s e m a n a  a b r il  

( c o n t . t é c . , o p c i o n a l  

M L , c u e r d a  y  

p e l o t a )  

C o n t r o l e s  

e l i m i n a t o r i o s  

p a r a  A r o s  d e  

O r o .  

( c o m p t . f u n d . )  

J u n i o  e x a m e n  

d e  a ñ o  ( a  p a r t i r  

d e  l a  1 r a  

s e m a n a .  

 

1 1 - 1 2  

a ñ o s  

4 t a  s e m a n a  n o v .  

1 r a  , 2 d a  s e m a n a   

d i c .  

( P r u e b a s  t é c .  y  

c u m p l i m i e n t o  d e  

c o n t e n i d o s  d e l  

p r o g r a m a  y  

o p c i o n a l  

e j e r c i c i o s  a  

M a n o s  L i b r e s  

4 t a  s e m a n a  d e  

f e b r e r o  y  1 r a  y  

2 d a  s e m a n a  d e  

m a r z o  ( P r u e b a s  

t é c .  y  

c u m p l i m i e n t o  d e  

l o s  c o n t e n i d o s  

t é c . d e l 

p r o g r a m a ,  

o p c i o n a l   M L  y  

u n  a p a r a t o )  

3 r a  y  4 t a  

s e m a n a s  d e  a b r i l  

y  1 r a  d e  M a y o  

( P r u e b a s  t é c n i c a s  

y  e l  p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  

c o m p l e t o .  ( s e g ú n  

p r o g r a m a  d e  

e x i g e n c i a s  

t é c n i c a s  d e  l a  

U P A G )  

C o n t r o l e s  d e  

p r e p a r a c i ó n  p a r a  

l o s  J u e g o s  

N a c i o n a l e s  

E s c o l a r e s  1 r a ,  

2 d a  y  4 t a  

s e m a n a  d e  j u n i o  

J u n i o  e x a m e n  

d e  a ñ o  ( 3 r a  

s e m a n a  )   

( P r u e b a s  

t é c n i c a s  y  e l  

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  

c o m p l e t o .  

s e g ú n  

p r o g r a m a  d e  

e x i g e n c i a s  

t é c n i c a s  d e  l a  

U P A G )   

 1 r  f a s e  c o n t r o l  2 d a  f a s e  c o n t r o l  3 e r a  f a s e   c o n t r o l  4 t a  f a s e  c o n t r o l  5 t a  f a s e  c o n t r o l  

1 3 - 1 5  

a ñ o s  

4 t a  s e m a n a  n o v .  

1 r a  , 2 d a  s e m a n a   

d i c .  

( l a  e v a l u a c i ó n  

d e  l a  a s i m i l a c i ó n  

d e  l o s  

e l e m e n t o s  

t é c n i c o s  d e l  

P P D ,  d e  

a c u e r d o  a  l a  

e t a p a  ( s e p . -  d i c . )  

c o n  e l  

c u m p l i m i e n t o  d e  

l a s  p r u e b a s  

Ú l t i m a  f e b r e r o  y   

d e  1 r a  y  2 d a  

s e m a n a  d e  

m a r z o  ( S e  l e  

e v a l u a r á  e l  

c u m p l i m i e n t o  d e  

l a s  p r u e b a s  

t é c n i c a s   y  e l  

5 0 %  d e l  

p r o g r a m a  

i n d i v i d u a l  s e g ú n  

U P A G  y  F I G  

p a r a  e s t o s  a ñ o s   

a d e m á s  d e b e r á n  

1 d a ,  2 r a  y  3 t a  

s e m a n a  a b r i l  

( C u m p l i m i e n t o  d e  

l a s  p r u e b a s  

t é c n i c a s  y  e l  

p r o g r a m a  

i n d i v i d u a l  

c o m p l e t o ,  s e g ú n  

U P A G  y  F I G  p a r a  

e s t o s  a ñ o s   

a d e m á s  d e b e r á n  

p r e s e n t a r  s u  

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  d e  

3  m í n i m o s  m a y o   

C o n t r o l e s  

p r e p a r a t o r i o s  

p a r a  l a  

c o m p e t e n c i a  

I n t e r c l u b l e s  o  

p a r a  ( l a s  

c l a s i f i c a d a s )  y  

p a r a  e x a m e n  d e  

a ñ o ,  e l  c u a l 

i n c l u y e  ( P r u e b a s  

t é c n i c a s  y  e l 

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  

J u n i o  e x a m e n  

d e  a ñ o  ( a  p a r t i r  

d e  l a  1 r a  

s e m a n a .  

C o n t r o l e s  

( m í n i m o  3 )  

p r e p a r a t o r i o s  

p a r a  l a s  

g i m n a s t a s  

c l a s i f i c a d a s  

p a r a   e l  

I n t e r c l u b e s  

( P r u e b a s  

t é c n i c a s  y  e l 

 1 r a  f a s e  c o n t r o l  2 d a  f a s e  c o n t r o l 3 e r a  f a s e   c o n t r o l  4 t a  f a s e  c o n t r o l  5 t a  f a s e  c o n t r o l  

6 - 7  

a ñ o s  

4 t a  s e m a n a  n o v .  

1 r a  , 2 d a  s e m a n a  

d i c . ( p r e . f í s i c a )  

 

3 r a ,  4 t a ,  5 t a   

S e m . E n e r o  

( p r u e b a s  

t é c n i c a s )  

4 t a s e m a n a  

m a r z o , 1 r a , 2 d a  

s e m a n a  a b r il  

( p r u e b a s  

t é c . , o p c i o n a l  M L  y  

u n  a p a r a t o )  

M a y o  3  

c o n t r o l e s  

( e v a l u a c i ó n  

c o n t e n i d o  

p r o g r a m a )  

J u n i o  ( e x a m e n  

d e  a ñ o ) .  

( a  p a r t ir  d e  l a  

1 r a  s e m a n a  

8  

a ñ o s  

4 t a s e m a n a  n o v .  

1 r a  , 2 d a  s e m a n a   

d i c .  

( P r u e b a s  t é c .  Y  

c u m p l i m i e n t o  d e  

c o n t e n i d o s  d e l  

p r o g r a m a )  

1 r a ,  2 d a  y  3 r a  

s e m a n a  d e  

f e b r e r o  

( c o n t e n i d o  

t é c . d e l 

p r o g r a m a ,  

o p c i o n a l   M L  y  

u n  a p a r a t o )  

4 t a s e m a n a  

m a r z o , 1 r a , 2 d a  

s e m a n a  a b r il  

( c o n t . t é c . , o p c i o n a l  

M L , c u e r d a  y  

p e l o t a )  

C o n t r o l e s .  

( e v a l u a c i ó n  

c o n t e n i d o  

p r o g r a m a )  

J u n i o  e x a m e n  

d e  a ñ o  ( a  p a r t i r  

d e  l a  1 r a  

s e m a n a .  



t é c n i c a s  y  d e  l o s  

e l e m e n t o s  d e  

D i f i c u l t a d  d e  s u  

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  

i n d i v i d u a l  d e  l a s  

g i m n a s t a s  

s e g ú n  U P A G  y  

F I G  p a r a  e s t o s  

a ñ o s   y  l a  

e v a l u a c i ó n  d e  

l a s   d i f i c u lt a d e s  

a i s l a d a s ,  

i n t e r c a m b i o s  y  

c o l a b o r a c i o n e s  

d e   l a  

c o m p o s i c i ó n  

p a r a  l o s  

e j e r c i c i o s  d e  

c o n j u n t o  

p r e s e n t a r  s u  

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  d e  

e j e r c i c i o s  d e  

c o n j u n t o ,  s e g ú n  

U P A G  y  F I G  

p a r a  e s t o s  a ñ o s   

t r a b a j a n d o  p a r a  

m á s  d e  u n  6 0 %  

d e  e f e c t i v i d a d   

)  

e j e r c i c i o s  d e  

c o n j u n t o ,  s e g ú n  

U P A G  y  F I G  p a r a  

e s t o s  a ñ o s   

t r a b a j a n d o  p a r a  

m á s  d e  u n  7 0 %  

d e  e f e c t i v i d a d )  

c o m p l e t o .  s e g ú n  

p r o g r a m a  d e  

e x i g e n c i a s  

t é c n i c a s  d e  l a  

U P A G )  

p r o g r a m a  

c o m p e t i t i v o  

c o m p l e t o .  

s e g ú n  

p r o g r a m a  d e  

e x i g e n c i a s  

t é c n i c a s  d e  l a  

U P A G )  

N o t a :  L a  c a t e g o r í a  d e  a d u l t o s  p a r t i c i p a r á  e n  l a s  c o m p e t i c i o n e s  d e l  c i c l o  s e g ú n  c o n v o c a t o r i a ,  

l o  q u e  s u p e d i t a r á  l o s  m o m e n t o s  d e  c o n t r o l ,  d e b i é n d o s e  e n  t o d o s  l o s  c a s o s  a  i n i c i o s  d e  l a  

p r e p a r a c i ó n  e s p e c i a l  r e a l i z a r  e l  C o n t r o l  m á s  m e n o s  o  c o n t r o l  d e  e j e r c i c i o s  c o m p l e t o s ,  s e g ú n  

c a l e n d a r i o .



V I -  G l o s a r i o  d e  t é r m i n o s  

 

1 e r a  f a s e  E n  la  m e t o d o lo g í a  d e  e n s e ñ a n z a  s e  u t i l iz a  d e  

f r e n t e  a  la  b a r r a  c o n  d o b le  a p o y o   

2 d a  f a s e  E n  la  m e t o d o lo g í a  d e  e n s e ñ a n z a  c u a n d o  s e  

c o lo c a  la t e r a l  a  la  b a r r a  c o n  u n  a p o y o  

E n  c e n t r o  E n  la  m e t o d o lo g í a  d e  e n s e ñ a n z a  c u a n d o  s e  

r e a l iz a  e l  e je r c ic io  s in  a p o y o .  

E n  A l lo n g e  P o s ic io n e s  d e  b r a z o s  e x t e n d id o s  

S e c o n d e  R e a l iz a c ió n  d e l  e je r c i c io  a l  la t e r a l  

D e v a n t  R e a l iz a c ió n  d e l  e je r c i c io  a l  f r e n t e  

D e r r ie r e  R e a l iz a c ió n  d e l  e je r c ic io  a t r á s  

D e m i –  p l ié  S e m ic u c l i l l a  

G r a n d  –  p l ié  C u c l i l la  

B a t t e m e n t  t e n d u  D e s l iz a d o  

B a t t e m e n t  je t é  L a n z a d o  

B a t t e m e n t  f o n d u  F le x ió n  d e  la  p i e r n a  d e  a p o y o  la  l ib r e  e n  c o u d  d e  

p ie ,  la  s e m i f le x ió n  y  e x t e n s ió n  s o n  s im u l t á n e a s  

B a t t e m e n t  f r a p p e  L a  p ie r n a  d e  a p o y o  e x t e n d id a  y  s e  r e a l iz a  c o u d  d e  

p ie ,  a c e n t o  f u e r t e  a d e t r o  y  a f u e r a .  

B a t t e m e n t  d e v e lo p p é  E le v a c i ó n  d e  la  p ie r n a  c o n  g r a n  a m p l i t u d  

B a t t e m e n t  s o u t e n u  M a n t e n c ió n  d e  la  p ie r n a  

P e t t i t  b a t t e m e n t e  M o v im ie n t o  d e  c o u d  d e  p ie  a  e x t e n s ió n  d e  f o r m a  

r á p id a  

G r a n d  b a t t e m e n t  E le v a c i ó n  d e  la  p ie r n a  

B a t t e m e n t  t e n d u  c o lc h é    

 

E le v a c i ó n  a l  f r e n t e  y  b a la n c e  a t r á s  o  a t r á s  a l  

f r e n t e .  

B a lo n é  B r o c h a z o  d e  la  p ie r n a  

F l ic -  f la c  G i r o  c o n  b a lo n é  

R e le v é  le n t  E le v a c i ó n  d e  la  p ie r n a  e x t e n d id a  d e  f o r m a  le n t a   

E n  d e h o r s  R e a l iz a c ió n  d e l  e je r c ic io  h a c ia  a f u e r a  

E n  d e d a n s  R e a l iz a c ió n  d e l  e je r c ic io  h a c ia  a d e n t r o  

P o r  t e r r e  P o r  e l  s u e lo  

l '  a i r  P o r  e l  a i r e  

R o n d e  ja m b e   D e s c r ip c ió n  d e  u n  c í r c u lo  d e  la  p ie r n a  

D e m i r o n d e  ja m b e   D e s c r ip c ió n  d e  m e d io  c í r c u lo  d e  la  p ie r n a  

C o u  d e  p ie d    F le x ió n  d e  la  p i e r n a  l ib r e  q u e d a n d o  la  p u n t a  a  

n iv e l  d e l  t o b i l lo  d e  la  p ie r n a  d e  a p o y o  

P a s s é  F le x ió n  d e  la  p i e r n a  l ib r e  q u e d a n d o  la  p u n t a  a  

n iv e l  d e  la  r o d i l la  d e  la  p ie r n a  d e  a p o y o  

C e r r a d o s  C u a n d o  e l  C o u  d e  p ie d  o  p a s s é  s e  r e a l iz a n  d e  

s e x t a  p o s ic ió n  y  la  r o d i l la  d e  la  p ie r n a  v a n  a l  f r e n t e  

E p a u le m e n t  T r a b a jo  d e  t r o n c o ,  c o n  t o r s ió n  y  v is t a  

C a m b r é  A r q u e o  

S o u p le s s  F le x ió n  d e l  t r o n c o  



R e le v é  M e d ia  p u n t a  

C r o is s é  P o s e  d e  d a n z a  c lá s ic a  d o n d e  la s  p i e r n a s  t r a b a ja n  

e n  t o n d ú  y  s e  e n c u e n t r a n  c r u z a d a s  

E f f a c é  P o s e  d e  d a n z a  c lá s ic a  d o n d e  la s  p i e r n a s  t r a b a ja n  

e n  t o n d ú  y  s e  e n c u e n t r a n  a b ie r t a s  

E c a r t e é  P o s e  d e  d a n z a  c lá s ic a  d o n d e  la  p i e r n a  t r a b a ja  a l  

la t e r a l  a  9 0  g r a d o s  

E n  f a c e  P o s e  d e  d a n z a  c lá s ic a  C u a n d o  s e  t r a b a ja  

t o t a lm e n t e  d e  f r e n t e  

A r a b e s q u e  P o s e  d e  d a n z a  c lá s ic a ,  e x is t e  I , I I ,  I I I  y  I V   e n  

d e p e n d e n c i a  d e  la  c o lo c a c ió n  d e  b r a z o s  y  p ie r n a s  

P o n c h é  E le v a c i ó n  d  la  p ie r n a  a t r á s  y  f le x ió n  c o m p le t a  d e l  

t r o n c o .  

S e m ic u c l i l l a  r e d o n d e a d a  

 

E q u i l ib r io  q u e  s e  r e a l iz a  c o n  s e m i f le x ió n  d e  

p ie r n a s  y  e l  t r o n c o  r e d o n d e a d o  a l  f r e n t e  

G l is s a d e  S a l t o  s in  d e s p e g u e  s e  r e a l iz a  u n  d e s l iz a d o ,  s i r v e  

d e  im p u ls o  

A s s a m b lé  

 

S a l t o  d o n d e  s e  r e a l iz a  u n  c e p i l la d o  p a r a  s a c a r  la  

p ie r n a  

S is s o n e  S a l t o  c o n  l ig e r o  d e s p la z a m i e n t o  

S is s o n e  f e r m é z  C u a n d o  s e  r e a l iz a  a  c o u  d e  p ie d  

S is s o n e  o u v e n t  C u a n d o  s e  q u e d a  e n  a r a b e s q u e  d e m i - p l ié  

S a u t e  S a l t o s  r e i t e r a d o s  

S a u t é  e n  t o u r n a n t  S a l t o s  r e i t e r a d o s  c o n  g i r o s  

T e m p s  le v e  S a l t o s  e n  p o s ic io n e s  d e  p ie r n a s  

P i r o u e t t e  G i r o s  

T o u r s  S a l t o s  c o n  g i r o s  

T o u r  p lo n g e  I lu s ió n  

C h a n g e m e n t s  P a s o  d e  p r e p a r a c ió n  p a r a   T o u r s  e n  l ' a i r .   

P r o m e n a d e  T o u r  le n t o  q u e  s e  r e a l iz a  c a m b ia n d o  e l  a p o y o  d e l  

p ie  y  g i r a n d o  s o b r e  e l  m e t a t a r s o .  

A t t i t u d e  E q u i l ib r io  d o n d e  la  p ie r n a  l i b r e  s e  c o lo c a  

s e m i f le x io n a d a .  

S t r e c h  ( G r a n  E c a r t  c o n  

a y u d a )  

E le v a c i ó n  d e  la  p ie r n a  t o m a d a  p o r  e l  t o b i l lo  a l  

m á x im o   

Z a n c a d a  S a l t o  c o n  p ie r n a s  u n o  a l  f r e n t e  y  o t r a  a t r á s  a l  

m á x im o  d e  a m p l i t u d  

G r a n d  E c a r t  E le v a c i ó n  d e  la  p ie r n a  a l  m á x im o  s in  a y u d a .  

P la n c h a  f a c ia l  P ie r n a  l ib r e  a t r á s  a  la  h o r iz o n t a l ,  f le x ió n  d e l  t r o n c o  

a l  f r e n t e  

P la n c h a  d o r s a l P ie r n a  l ib r e  a l  f r e n t e ,  t r o n c o  f le x io n a d o  a t r á s  

P la n c h a  la t e r a l  P ie r n a  l ib r e  a l  la t e r a l ,  t r o n c o  a l  la t e r a l  c o n t r a r io  

P iq u é   F u e r t e  d e  m e d ia  p u n t a  a  m a n t e n e r  u n a  p o s ic i ó n  

C h a in e  V u e l t a  s o b r e  la s  d o s  p ie r n a s  e n  r e le v é .  

E c h a p p é  S a l t o s  d e  1 e r a  a  s e g u n d a  



G r a n d  E c h a p p é  S a l t o  d e  1 e r a  a  2 d a  c o n  g i r o  

T o m b é  C a í d a  d e  p u n t a  a  t a ló n  

E n v e lo p p é  P a r t e  d e  p ie r n a  e x t e n d id a  a  p a s s e  y  c o u  d e  p ie d  

R a m a s s e .  T r a b a jo  d e l  t r o n c o  u n id o  a  r o n d e  ja m b e  l '  a i r  a  

A t t i t u d e  c o n  g i r o  

F o u t t é  G i r o  q u e  p a r t e  d e  u n  im p u ls o  d e  la  p ie r n a  y a  s e a  

e x t e n d id a  o  a  t r a v é s  d e  r o n d e  ja m b e  l '  a i r .   

B a la n c í n  D e s d e  p a r a d o  o  a r r o d i l la d o  a r q u e a d o  s e   e l  

c u e r p o  p o r  e l  s u e lo  

B o u c le  S a l t o  e n  c í r c u lo  c o n  u n a  p ie r n a  

C o s a c o  P ie r n a  d e  a p o y o  o  d e  d e s p e g u e  f le x io n a d a .  

T i je r a  S a l t o  a l t e r n a n d o  p ie r n a s  f le x io n a d a s  o  e x t e n d id a s  

S p l i t  C o lo c a c ió n  e n  e l  p is o  c o n  la s  p ie r n a s  e x t e n d id a s  

a l  m á x im o  d e  a m p l i t u d  

C a b r io le  S a l t o  c o n  p ie r n a s  e x t e n d i d a s  d o n d e  la  p ie r n a  d e  

d e s p e g u e  b u s c a  a  u n i r s e  e n  e l  a i r e  la  o t r a  p ie r n a .  

R o y a l  S a l t o  c o n  b a t im ie n t o  d e  la  p ie r n a  d e  5 t a  a  5 t a  

p o s ic ió n  d e  p ie r n a s  

B u t t e r f ly  S a l t o  M a r ip o s a    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

B I B L I O G R A F I A  

 

* A m e l le r ,  R e y e s  S .  2 0 0 3 .  M e t o d o lo g í a  d e  p r e p a r a c ió n  e s p e c í f ic a  p a r a  e l  

m e jo r a m ie n t o  d e  la s  e le v a c io n e s  d e  p i e r n a s  a l  f r e n t e  y  la t e r a l  e n  e l  g r a n d  e c a r t  a  

m á s  d e  1 8 0  g r a d o s .  L a  H a b a n a .  T e s is   n o  p u b l ic a d a  ( e n  o p c ió n  a l  g r a d o  c ie n t í f ic o  

d e  D o c t o r  e n  C ie n c ia s  d e  la  C u l t u r a  F í s ic a ) .  U C C F  “ M a n u e l  F a ja r d o ” ,  

* A m e l le r  R e y e s ,  S .  M ie m b r o  d e  l a  C o m is ió n  N a c i o n a l  d e  G im n a s ia .  2 0 0 5  L a  

P la n i f ic a c ió n  y  s u s  c a r a c t e r í s t ic a s  e n  G im n a s ia  R í t m ic a .  C o n f e r e n c ia  im p a r t id a  e n  

C u r s o  n a c io n a l  d e  e n t r e n a d o r a s .  L a  H a b a n a  

* B e q u e r ,  S o t o  d e l  V a l le  T .  2 0 0 3  E s t u d i o  d e  la  c r e a t iv id a d  m o t r iz .  L a  H a b a n a .  T e s is  

n o  p u b l ic a d a  e n  o p c ió n  a l  t í t u lo  d e  m a s t e r  e n  m e t o d o lo g í a  d e l  e n t r e n a m ie n t o  

d e p o r t iv o .  U C C F  “ M a n u e l  F a ja r d o ” ,  

* D e lg a d o  A l f a r o  M .  y  M ,  I l is á s t ig u i  A v i lé s .  2 0 1 2  P a s o s  y  c a r r e r a s .  M u l t im e d ia .  

U C C F  “ M a n u e l  F a ja r d o ” ,  L a  H a b a n a .    

 

* F I G .  C o m it é  T é c n ic o  d e  G im n a s ia  R í t m ic a .  C ó d ig o  d e  P u n t u a c ió n .  2 0 1 3  

 

* I l is á s t ig u i ,  A v i lé s  M .  1 9 9 9 .  S is t e m a  d e  s e le c c ió n  d e p o r t iv a   d e  G im n a s ia  R í t m ic a  

p a r a  lo s  c e n t r o s  d e  A l t o  R e n d im ie n t o .  L a  H a b a n a .  T e s is   n o  p u b l ic a d a  ( e n  o p c ió n  

a l  g r a d o  c ie n t í f ic o  d e  D o c t o r  e n  C ie n c ia s  d e  la  C u l t u r a  F í s ic a ) .  U C C F  “ M a n u e l  

F a ja r d o ” ,  

* F o r t e z a  d e  la  R o s a ,  A .  2 0 0 1  E n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o .  C ie n c ia  e  in n o v a c ió n  

t e c n o ló g ic a .  L a  H a b a n a :  E d i t o r ia l  C ie n t í f ic o - T é c n ic a .   

* F o r t e z a  d e  la  R o s a ,  A .  1 9 9 9  E n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o .  A l t a  m e t o d o lo g í a .  C a r g a  

e s t r u c t u r a  y  p la n i f ic a c ió n .  C o lo m b i a :  E d i t o r ia l  K o m e k i .   

* G a r c í a  M a n s o ,  J .  M  y  c o l .  1 9 9 6  P la n i f ic a c ió n  d e l  e n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o .  M a d r id  

E s p a ñ a :  E d i t o r ia l  D e p o r t iv a  G y m n o s ,  S . L .   

* G o b e a  D í a z ,  Y .  2 0 1 1 .  M e t o d o lo g í a  p a r a  e l  c o n t r o l  d e  la  in t e n s id a d  d e l  

e n t r e n a m ie n t o  d e  lo s  e j e r c ic io s  c o m p e t i t iv o s  in d iv id u a le s  e n  g im n a s t a s  é l i t e s  

c u b a n a s  d e  G im n a s ia  R í t m ic a .  L a  H a b a n a .  T e s is   n o  p u b l ic a d a  ( e n  o p c ió n  a l  g r a d o  

c ie n t í f ic o  d e  D o c t o r  e n  C ie n c ia s  d e  la  C u l t u r a  F í s ic a ) .  U C C F  “ M a n u e l  F a ja r d o ” ,  

* G r o s s e r ,  M a n f r e d  y  c o l .  ( 1 9 8 8 )  P r in c ip io s  d e l  e n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o .  E d ic io n e s  

R o c a ,  S A .  B a r c e lo n a  E s p a ñ a .   V e r  lo s  a u t o r e s  

* H a r r e  D .  1 9 8 3 .  T e o r í a  d e l  E n t r e n a m ie n t o  D e p o r t iv o .  L a  H a b a n a :  E d i t o r ia l  

C ie n t í f ic o - T é c n ic a .   



* I l is á s t ig u i  A v i lé s ,  M .  S ,  A m e l le r  R e y e s .  N ,  O c h a  B o r r á s .  C ,  J u a r a  R o s e l l ,  C ,  

V a ld é s  D í a z .  J ,  B r a v e t   Q u e s is  y  T ,  B e q u e r  S o t o  d e l  V a l le .  2 0 0 1  –  2 0 0 5 ,  P r o g r a m a  

d e  P r e p a r a c ió n  d e l  D e p o r t is t a .  L a  H a b a n a .   

 

* I l is á s t ig u i  A v i lé s ,  M .  y  o t r o s .   2 0 0 6 -  2 0 0 8 ,  P r o g r a m a  d e  P r e p a r a c ió n  d e l  

D e p o r t is t a .  L a  H a b a n a .   

 

* I l is á s t ig u i  A v i lé s ,  M .  y  o t r o s .  2 0 0 9 -  2 0 1 2 .  P r o g r a m a  d e  P r e p a r a c ió n  d e l  D e p o r t is t a .  

L a  H a b a n a .   

 

* I l is á s t ig u i  A v i lé s ,  M .  y  o t r o s .  2 0 1 3 -  2 0 1 6 .  P r o g r a m a  I n t e g r a l   d e  P r e p a r a c ió n  d e l  

D e p o r t is t a .  L a  H a b a n a .  

 

* I l is á s t ig u i  A v i lé s ,  M .  y  G o b e a  D í a z  Y .   2 0 1 1 .  L a  p la n i f ic a c ió n  y  e l  c o n t r o l  

d e l  e n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o  e n  G im n a s ia  R í t m ic a . h t t p : / / w w w . e f d e p o r t e s . c o m /  

R e v is t a  D ig i t a l .  B u e n o s  A i r e s ,  A ñ o  1 6 ,  N º  1 6 2 .  2 0 1 1 .   

 

* I l is á s t ig u i  A v i lé s ,  M . ,  Y ,  G o b e a  y  N  O c h o a .   2 0 1 2 .  R e f le x io n e s  a c e r c a  d e  la  

p la n i f ic a c ió n  y  e l  c o n t r o l  d e l  e n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o  e n  G im n a s ia  R í t m ic a .  

R e s p u e s t a s  d e s d e  la  in v e s t ig a c ió n  c ie n t í f ic a .  B r a s i l .  S I G A R T ,   

 

* I l is á s t ig u i  A v i lé s ,  M .  2 0 1 2 .  O r ie n t a c io n e s  m e t o d o l ó g ic a s  p a r a  la  e n s e ñ a n z a  d e  lo s  

e le m e n t o s  d e  t é c n ic a  c o r p o r a l .  L a  H a b a n a .  C E T L O N .  U C C F  “ M a n u e l  F a ja r d o ”  

 

* J u a r a  R o s e l l ,  C .   2 0 0 7  L a  p la n i f ic a c ió n  E s t r a t é g ic a  p a r a  la  G im n a s ia  R í t m ic a  e n  

C u b a  e n  e l  C ic l o  O l í m p ic o  2 0 0 5 - 2 0 0 8 .  L a  H a b a n a .  T e s is  n o  p u b l ic a d a  e n  o p c ió n  a l  

t í t u lo  d e  m a s t e r  e n  G e s t ió n  y  A d m in is t r a c ió n  d e  la  C u l t u r a  F í s ic a .  U C C F  “ M a n u e l  

F a ja r d o ” ,   

* L a f f r a n c h i ,  B .  2 0 0 1 .  E n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o  a p l ic a d o  a  la  G im n a s ia  R í t m ic a .  

L o n d r in a :  U N O P A R .    

* M e n a  R a m o s ,  R .  1 9 9 9 .  O r ie n t a c io n e s  m e t o d o ló g ic a s  p a r a  la  p r e p a r a c ió n  f í s ic a  d e  

la s  g im n a s t a s  d e  G im n a s ia  R í t m ic a .  L a  H a b a n a .  T e s is  n o  p u b l ic a d a  e n  o p c ió n  a l  

t í t u lo  d e  m a s t e r  e n  m e t o d o lo g í a  d e l  e n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o .  U C C F  “ M a n u e l  

F a ja r d o ” ,   

* N a v a r r o  A n d r e u ,  Y .  2 0 1 0 .  L a  e f e c t iv id a d  e n  la  e je c u c ió n  d e  lo s  e q u i l ib r io s  d e  la s  

g im n a s t a s  d e  G im n a s ia  R í t m ic a  e n  la s  E S F A A R :  U n  p r o b le m a  a  r e s o lv e r .  L a  

H a b a n a  T e s is  n o  p u b l ic a d a  e n  o p c ió n  a l  t í t u lo  d e  m a s t e r  e n  m e t o d o lo g í a  d e l  

e n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o .  U C C F  “ M a n u e l  F a ja r d o ” ,   

* N a v a r r o  A n d r e u , Y  y  M ,  I l is á s t ig u i  A v i lé s .  2 0 1 0 .  E q u i l i b r io s .  M u l t im e d ia .  U C C F  

“ M a n u e l  F a ja r d o ” ,  L a  H a b a n a   

  



* P é r e z  L . ,  I l is á s t ig u i  M   y  c o lb .  ( 2 0 1 3 )  P r o g r e s ió n  m e t o d o ló g ic a  p a r a  la  e n s e ñ a n z a  

d e  la  d i f ic u l t a d  d e  e q u i l ib r io  e n  P la n c h a  L a t e r a l  e n  G r a n d  E c a r t ,  h t t p :  / / p o r t a l .  

I n d e r . c u / / r e v is t a s / a c c ió n /  I S S N  1 8 1 2 - 5 8 0 8 ,  R N P S  2 0 4 6 ,  2 0 1 3  

 

* P r o g r a m a  t é c n ic o   p a r a  lo s  g r u p o s  d e  e d a d e s .  F I G  2 0 1 3  

 

* O c h o a  B o r r á s ,  N .  2 0 1 1 .  S is t e m a  d e  p la n i f ic a c ió n  p o r  d i r e c c io n e s  d e l  

e n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o  e n  la  G im n a s ia  R í t m ic a  ( E s p e c ia l id a d  d e  C o n ju n t o ) .  L a  

H a b a n a  T e s is  n o  p u b l ic a d a  e n  o p c ió n  a l  t í t u lo  d e  m a s t e r  e n  m e t o d o lo g í a  d e l  

e n t r e n a m ie n t o  d e p o r t iv o .  U C C F  “ M a n u e l  F a ja r d o ”   

 

* U k r a n .  M . L .  ( s . a )  M e t o d o lo g í a  d e l  e n t r e n a m ie n t o  d e  lo s  g im n a s t a s .  E d i t o r ia l  

P u e b lo  y  E d u c a c i ó n .   

* V e r jo s h a n k i ,  L .  V .  1 9 9 0 .  E n t r e n a m ie n t o  D e p o r t iv o .  P la n i f ic a c ió n  y  P r o g r a m a c ió n .  

B a r c e lo n a :  E d i t o r ia l  D e p o r t e s  T é c n ic a s .  E d ic io n e s  M a r t í n e z  R o c a .  S . A .   

* Z a t s io r s k i ,  V .  M .  1 9 8 9 .  M e t r o lo g í a  d e p o r t iv a .  L a  H a b a n a :  E d i t o r ia l  P u e b lo  y  

E d u c a c ió n .   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


