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INTRODUCCION

Las cualidades que hasta hace apenas unos afios le fueron reconocidas a la
G imnasia Ritmica como deporte, son en su mayoria aquellas que se refieren a la
plasticidad de movimientos, gracia, expresividad, femineidad, elegancia, arte vy
otras, pero mucho mas alla de esa envoltura fragily sutil que se le ha otorgado,
encontramos un deporte de elevadas exigencias psiquicas, fisicas y funcionales,
gue evidencia la total integracién que debe existir entre el arte del movimiento y
las potencialidades de reservas orgéanicas que pueden ser utilizadas en el control,
direccién de un proceso de entrenamiento en el que se toma como parametro de
comprobacién la efectividad obtenida por la gimnasta en el terreno de
competencia

La Gimnasia Ritmica, como deporte de coordinacién y arte com petitivo, se
caracteriza por altos niveles de <coordinacién compleja, como base de su
especializacién; el nivel técnico que se requiere es muy alto y los ejercicios de
desarrollo fisico general y especial se presentan com o premisa para el
fortalecimiento de las diversas capacidades fisicas que permiten crear y acelerar
el proceso de aprendizaje y fijacién de las diferentes técnicas de movimientos.

La formaciéon de una gimnasta hasta ellogro de los m s altos niveles com petitivos
se desarrolla durante los 8 a 10 afios. El dominio de los elementos basicos del
deporte debe ocurrir antes de los 12 afios, cuando la gimnasta tiene su mayor
posibilidad de desarrollar las capacidades coordinativas; esto constituye una de
las premisas para la asimilacion de las acciones deportivas de este deporte.
(O "Farril A.; 1991).

De ahi que la gimnasta comience la practica de la Gimnasia Ritmica a los 6 afios
de edad aproximadamente recibiendo desde ese momento contenido especial de
ese deporte por lo cual esta disciplina se clasifica como deporte de especializacién
temprana.

Por la forma de competencias este deporte es considerado como un deporte
individualy de conjunto.

En su modalidad de ejercicios individuales, cada gimnasta muestra en cuatro de
los cinco eventos oficiales (cuerda, aro, pelota, aro y cinta) el nivelde preparacién
alcanzado a través de la interpretaciéon y ejecuciéon perfecta de las composiciones
elaboradas para ella. En la modalidad de ejercicios de conjunto, el colectivo de
gimnastas (cinco gimnastas como minimo y seis como maximo, para eventos
oficiales FIG) deberd mostrar un nivel de preparacién Gnico, de forma tal que se
logre una ejecuciéon sincronizada y armoénica, donde el trabajo colectivo y la
relaciobn entre gimnastas primen, por encima deltrabajo individual.

Se destacan en la ejecucién de las gimnastas la conjuncién del trabajo corporal
con el aparato, todo ello en funcién de la interpretacion que requiere el
acompafiamiento musical utilizado.

La coordinacion necesaria que debe existir para poder integrar los movimientos de
diferente naturaleza y en el caso de los ejercicios de conjunto el logro de la
sincronizacion de los movimientos del resto de las gimnastas y de los aparatos de
estas, la invariabilidad de las acciones com petitivas y su duracién, hacen que

también sea considerado como deporte de coordinacién aciclico e invariable,



adem s de que elrégimen predominante desde el punto de vista energético, sea

elanaerobio lactacido.

I.1Resefia histérica de la Gimnasia Ritmica.

La Gimnasia Ritmica se conoci6 primeramente como Gimnasia Artistica, después
la Federacién Internacional de Gimnasia acorddé cambiar ese nombre por el de
G imnasia Moderna, posteriormente de le denomino G imnasia Ritmica Deportiva y
a finales de la década del 90 pasa a ser nombrada Gimnasia Ritmica, haciendo
honor a sus raices primarias, que tuvieron una base puramente artistica,
identificAndose la misma con una educacién que abri6 camino para la correcta
asimilaciéon de todas las artes,.

Es un deporte creado exclusivamente para la mujer en un primer momento ya que
en la actualidad se incursiona en su modalidad masculina, teniendo sus
antecedentes histéricos en los movimientos y sistemas gimnéasticos que surgen
con diversos fines, en Europa Occidental el siglo XVIIl. Surge en la década de los
afilos 30 en la Unién de Republicas Socialistas Soviéticas; sus raices se pueden
encontrar a partir de Francois Alexandre Nicolas Cheri (Delsarte) (1811-1871)
guien comienza en Paris a darle a los ejercicios gimnasticos un contenido
emocional, creando un sistema en el que sefiala que el cuerpo humano esta
dividido en tres partes fundamentales: fisica, espiritual vy mental, a los cuales
corresponden las piernas, troncos y brazos, cabeza y cuello respectivamente.

El nacimiento de la ritmica como tal puede sefialarse en el segundo periodo del
gue hacer como muUsico, autor y profesor durante los afios 1903 al 1910 de Emilio
Jacques Dalcroze (1865-1950).Posteriormente el aleman Rudolf Bode (1881)
alumno de Dalcroze, crea un sistema de gimnasia expresiva, donde Ilo m &as
importante era la fluidez del movimiento y su caracter natural e integral.

Muchos fueron los seguidores de estos movimientos pero no se consideraba la
actividad como deporte, sino como un sistema mediante el cual podrian mejorar
las capacidades fisicas, desarrollar el sentido del ritmo y los musculos, asi como
expresar los diversos estados emocionales.

Zinaida Verbova en la Uniéon Soviética es la primera en considerar la existencia de
una Gimnasia Artistica como deporte para la mujer. A consecuencia de esto, en
1934 crea la primera catedra de Ejercicios Artisticos en el Instituto Superior de
Cultura Fisica de Leningrado.

Los primeros paises en los que se organizaron competencias de gimnasia fueron:
Unién de Republicas Soviéticas, Checoslovaquia y Bulgaria, reconociéndose hasta
la década del 80 principalmente dos escuelas (la soviética - predominio de
composiciones sustentadas en el movimiento corporal puramente gimnéastico con
altos requerimientos de amplitud, equilibrio y explosividad - y la bulgara-
predominio de com posiciones con alto nivel artistico, sustentadas en altos niveles
de coordinacién de los movimientos corporales con el aparato, expresividad vy
originalidad artistica), las que fueron fusiondndose posteriormente con un
predominio actual de la escuela rusa, que tiene versiones o réplicas en elresto de
los paises de Europa del Este que conformaban antes de 1990, las republicas de
la ex URSS, siendo las gimnastas de estos paises quienes encabezan el

medallero olimpico y mundialen las modalidades com petitivas de este deporte.



Cuando fue promulgada por el Consejo de Ministros de nuestro pais la Ley 936 del
23 de febrero de 1961 la cual dio paso a la creaciéon del Instituto Nacional de
Deportes, Educaciéon Fisica y Recreaciéon (INDER),como organizacién rectora del
conjunto de actividades relacionadas con la Cultura Fisica de la sociedad cubana,
la Gimnasia Ritmica aun no habia sido reconocida como disciplina independiente
por la Federacion Internacional de Gimnasia (FIG.) y su practica se circunscribia
fundamentalm ente al continente europeo.

Hoy, cincuenta afios delreconocimiento oficial de esta disciplina mas de cuarenta y

cinco paises la practican en el mundo lo cual resulta una prueba importante del

auge alcanzado y una de las razones por la cualllegara antes que otros deportes a

form ar parte del calendario com petitivo de los Juegos Olimpicos de verano (1980,

Moscu).

La Gimnasia Ritmica llega a Cuba después del triunfo de la Revolucién, se inicia

su trabajo en 1964 a través e la técnica checoslovaca Jarmila Slezakova, con la

cual se instrumentan una serie de <cursos donde todas las profesoras de

Educacién Fisica del pais participan.

Es incluida por primera vez en dentro del programa de los Juegos Panamericanos

en 1987, en Indianédpolis, EEUU y en 1998 en el programa de los Juegos

Centroamericano y del Caribe de Maracaibo, Venezuela; en estas dos UGltimas

competencia Cuba alcanza la supremacia.

La Gimnasia Ritmica cubana, tiene mas de cuarenta afios de historia y cuenta con

una m eritoria trayectoria, en la que sobresalen:

- Los dos cuartos lugares en los Campeonatos Mundiales (C.M.) de 1967 (Thais
Herndndez, Sonia Pedroso, lvelisse Blanco, Caridad Vargas, Angela Valdés,
M arisa Ruiseco) y 1971 en ejercicios de conjunto. (Beatriz Ibarra, Mayra
Valdés, Marta Valdés, Maria Elena Borrego, Daysi Rodriguez, Teresa
M artinez)

- Los dos sextos lugares en las competencias finales en el evento de aro en el
tercer C.M. en 1967 (Sonia Pedroso y Ivelisse Blanco) y en el octavo C.M. en
1977, asi como elcuarto lugar de maéaxima acumuladora en el quinto C.M . en
1971 (Sonia Pedroso).

- Los diez titulos de "Gimnastas de Clase Mundial" obtenidos en C.M. desde
1977 hasta 1998. (Aida Hernandez, Caridad Pérez, Mirtha Hechavarria,
Lourdes Medina por dos ocasiones, Thalia Fung, Roxana Merifio, Y am ilé
Sotolongo, Yasleidis Rodriguez, Yordania Corrales, )

- Los tres Campeonatos Panamericanos por maximas acumuladoras en 1987,
1991 (Lourdes Medina) y 1995 (Yordania Corrales)

- Los subtitulos panamericanos por equipo individual en 1991 y 1995 y en
ejercicios de conjunto en 1999, 2003, 2007.

- Dos supremacias panamericanas en ejercicios de conjunto 1991 (Larissa
Jim énez, Yuliet Cuevas, Yonaisi Amores, Raima Pérez, Yordania Corrales y
Nelly Ochoa) y 1995 (Yuliet Cuevas, Yonaisi Amores, Gisell Pedraza, Danae
Varela y Yasleydis Rodriguez).

- EI titulo y subtitulo centroamericano en 1998 de maximas acumuladoras.
(Yordania Corrales, Yasleydis Rodriguez)

- EIl equipo individual gané medalla de plata y Lisandra Pérez fue medallista de

plata en ejercicios con cuerda y bronce como maxima acumuladora y ejercicios



con mazas en los juegos centroam ericanos de Cartagena de India, Colom bia
en 2006.

- Yansy Duquesne, medallista de plata en ejercicios con Aro y Legna Savodn
m edallista de bronce com o m axim a acumuladora en los juegos
centroam ericanos de Veracruz 2014.

- Medallistas de bronce en los ejercicios de conjunto en los Juegos Panamericanos
de Toronto en el2015.

- M &s de quince jueces internacionales.

- Cuatro ciclos olim picos de direccién del Com ité Técnico de Gimnasia Ritmica de

la Unibn Panamericana de G imnasia (U.P.A.G.), 2 ciclos del (1992 al1999) Thais

Herndndez Albertini, 2 ciclos del (2004-2012) Cecilia Juara Rosell

En la actualidad la Gimnasia Ritmica en Cuba esta incluida en los programas

escolares y se compite a todos los niveles infantil, juvenily adulto.
1.2 Bases delreglamento del deporte

Las y los especialistas de este deporte deben estar preparadas-os de manera
integral para conocer de forma béasica las estructuras de la organizacién deportiva
en general, las caracteristicas y requerimientos en que se produce la competencia
y los movimientos y las caracteristicas que hoy poseen las composiciones de los
ejercicios com petitivos, asi como el caracter de su ejecuciéon técnica, aspectos
estos qgue aparecen normados por el Comité Técnico de la Federacion
Internacionalde Gimnasia en el C6digo de Puntuacién y Reglamento Técnico, por
lo que estos seran documentos de estudio de base para la direccién con eficacia
de la preparacion gimnastica.

En relacidon con ello para el ciclo olim pico 2013- 2016 (hasta el
establecimiento del nuevo Co6digo de Puntuacién) se establece que los
ejercicios individuales, seran evaluados para un total de 20 puntos por dos
jurados que calificaran la Dificultad (por adicién, maximo 10 ptos., repartidos
en dificultades corporales con valor minimo de 0,1-0,5 ptos., com binaciéon de
pasos de danza, elementos dindmicos de rotaci6én y las maestria de
aparatos) y la Ejecucién Técnica (desde un maximo de 10 ptos., por
deduccién de las faltas técnicas y artisticas).

En el caso de los ejercicios de conjunto también se establece qgue estos
seradn evaluados también por dos jurados que calificaran la Dificultad (por
adicién, maximo 10 ptos., repartidos en dificultades con y sin intercambio
con valor minimo de 0,1-0,5 ptos, combinacién de pasos de danza,
elementos dindmicos de rotacién y las colaboraciones) y la Ejecucidn
Técnica (desde un maximo de 10 ptos., por deduccién de las faltas técnicas
y artisticas)

Notas: Esas exigencias pueden estar sujetas a cambio con el nueo Cédigo de Puntuaciéon,

lo qgue se informarad oportunamente por a Comisién Nacional del Deporte, una vez

conocidos.
1.3 Adecuaciones segln las exigencias y necesidades del deporte

La preparacion a largo plazo de la gimnasta, no se puede desarrollar en plazos

inferiores a 10 afios, antes de arribar a la etapa de maestria deportiva es por ello



gue en estudios realizados para el perfeccionamiento de los programas y del propio
sistema de participacion deportiva y com petitivo se ha considerado incluir grupos
de edades dentro de las etapas de preparacién a largo plazo y en base a ello
organizar el contenido; teniendo en cuenta las condiciones de reorganizacién del
sistema deportivo las edades que integran las diferentes categorias etareas son: 8
y 9 affios seran el eslabén de enlace importante para el transito a mayores niveles
de exigencia y preparacién para la entrada a los centros provinciales de Alto
Rendimiento ,la edad de 13 afios para pasar a una especializacioén de mayor rigor

y la edad de 16 afios elinicio de la maestria deportiva.

Organizacion de los grupos de gimnastas por etapas de preparacion a largo

plazo.
EDADES/NIVELES CATEGORIA ETAPAS DE PREPARACION
6-7-8 PIONERIL PREPARACION INICIAL
9-10 INFANTIL PREPARACION ESPECIALIZADA
11-12 ESCOLAR
13-15 JUVENIL ESPECIALIZACION PROFUNDA
16 6 mas ADULTO S MAESTRIA DEPORTIVA

Este deporte rige la enseffanza de sus contenidos técnicos desde las primeras
edades hasta la edad juvenil, por un programa de ensefianza, como forma de
unificar criterios y que la ensefianza tenga una l6gica metodolégica para todas las
entrenadoras del pais.

Dentro de los niveles planteados en cada edad, las entrenadoras podran organizar
su grupo de gimnastas por sesiones (A, B, C, D), segun elnivelde dominio de las
habilidades técnicas a lograr, guiados por las evaluaciones de 5, 4, 3 ptos. (Sin
faltas, faltas pequefias, faltas medias) vy menos de 3 ptos (faltas graves). Dicho
aspecto serd particularmente controlado por la entrenadora y metodo6logos para
evitar aceleracion y/o desfasamiento y garantizar la atenciéon individualizada dentro

del proceso ensefianza - aprendizaje.

SISTEMA DE ENSENANZA

OBJETIVOS GENERALES.-

OBJETIVOS GENERALES PARA LAS AREAS DEPORTIVAS

Crear habitos de conducta, valores éticos y estéticos, rasgos volitivos de la
personalidad asi como el espiritu colectivista y de responsabilidad en las
nifas, basados en los principios de Educaciéon Moral Socialista.

Potenciar el desarrollo multilateral, de capacidades fisicas y habilidades
deportivas de las nifias y adolescentes.

G arantizar la iniciacion del aprendizaje de los elementos basicos de la
G imnasia Ritmica programados para estas edades, acorde <con las

exigencias técnicas actuales.



Formar gimnastas con niveles de aptitud — actitud requeridos para engrosar
las filas de Academias Provinciales y las Escuelas de Iniciacién Deportiva

Escolar.

OBJETIVOS GENERALES PARA LAS EIDE Yy ACADEMIAS PROVINCIALES

Desarrollar héabitos de <conducta, valores éticos, estéticos y politico-

ideolégicos, como parte de la formacién en los valores del sistem a
deportivo cubano.
Consolidar el desarrollo fisico y deportivo de las j6venes talentos

G arantizar la formacién de gimnastas con niveles de aptitud - actitud

requeridos para engrosar las filas de la Escuela Nacionaldel Deporte.

OBJETIVOS GENERALES PARA LOS CENTROS NACIONALES

Tributar a la consolidacién y perfeccionamiento de la formacién integral del
deportista acorde a los principios de nuestra sociedad socialista.

Contribuir al perfeccionamiento de la preparacion fisica, técnico-tactica vy
psicolégica de la gimnasta

Conformar una Optima calidad deportiva, garantizando el relevo de las
selecciones nacionales, juveniles o de mayores del pais.

G arantizar los propo6sitos com petitivos nacionales e internacionales

planteados en la estrategia de desarrollo deldeporte para este ciclo.

CONTENIDOS POR ETAPAS Y NIVELES DE PREPARACION

6-8 afios

O bjetivos especificos.

1. Potenciar la identificacién y entrega plena a la practica de la Gimnasia Ritmica,
como representantes delcolectivo pionerily territorial.

2. Crear las bases para la educacion de las capacidades motrices de las nifias
gimnastas mediante elcum plimiento de las tareas de la preparaciéon fisica general
y especial, garantizando wun nivel adecuado de motivacioén por la préactica
sistem Aatica de la actividad.

3. Familiarizar a las gimnastas con la asimilacion de los componentes basicos de

la escuela de movimientos de la Gimnasia Ritmica.

INDICACIONES METODOLOGICAS

Esta etapa en la preparaciéon a largo plazo, constituye la iniciacién de las nifias en la
practica sistem atica de la GR, por ello es vital que la entrenadora desarrolle el
proceso de selecci6on inicial con la calidad y rigor imprescindible, de acuerdo a las
exigencias establecidas en este documento, que estan dirigidas a garantizar que en
la etapa puedan vencer el contenido planificado en un plazo de dos afios y tres

niveles de permanencia de acuerdo a las edades com prendidas en etapa.



El proceso docente de entrenamiento esta dirigido a crear bases para la
asimilacion de los componentes esenciales de la escuela de movimientos de
la GR: como son los habitos postulares correctos; asimilacioén de las posiciones de
piernas, tronco y brazos; trabajo elemental con los ejercicios de la GR tanto a
manos libres como instrumentos que posibiliten la asimilacién de los movimientos
en los planos y direcciones fundam entales de movimiento. También ocupan aqui un
lugar significativo los ejercicios coreograficos que integran la preparaciéon especial.
El trabajo con estas edades exige de la entrenadora wuna labor paciente,
explicaciones acordes a las caracteristicas de las nifias, con un nivel de
accesibilidad que contribuya a la elevacién sistem atica de los conocimientos vy
habilidades de las gimnastas. Por ello dominio de los métodos pedagdgicos
generales es de extrema importancia para educar a las gimnastas no solo en el
aprendizaje de la técnica del deporte, sino en la form acién general.

La form aciéon en valores debe partirdelconocimiento y respeto de los simbolos,
atributos nacionales y de las caracteristicas del deporte y sus figuras mas
destacadas, asi como la estimulacién del amor por lo que se hace, la
responsabilidad ante elestudio y elcum plimiento de los objetivos delentrenamiento,
creacion de habitos del trabajo colectivo, la combatividad desde la sesién de
entrenamiento hasta las confrontaciones, con total honestidad y entrega. Todo ello
debe partir del ejem plo del colectivo pedagégico, estando integrado a toda
actividad y contenido que tenga lugar durante la preparacién.

Se debe de hacer énfasis especial a la importancia que tiene la utilizaciéon del
m étodo del juego en estas edades que contribuye alaumento de la motivacidén
por la practica, educa el sentido del colectivismo y pone de manifiesto rasgos
de la personalidad en condiciones de alta motivacién.

Los diferentes aspectos de la preparacién de un deportista, comienzan a
cum plirse integramente desde estas edades, sélo que es necesario
organizarlos convenientemente, segun los fines de la actividad planificada,
con una coherencia que los enlace como parte de un sistema Gnico.

Asi los contenidos planificados para la preparacion tedrica se haréan llegar a las
gimnastas en forma de conversatorio, por espacio de 10-15 min en la parte
preparatoria de la clase, de una forma sencilla, amena, capaz de despertar el
interés por el conocimiento de todos aquellos aspectos relacionados con la
G imnasia Ritmica con wuna frecuencia mensual y seran evaluados por Ila
entrenadora al concluir el afo de entrenamiento. Con la posterioridad al
conversatorio durante el mes, la entrenadora controlarad sistem aticamente de form a
oral o wescrita, como fueron <captadas sus explicaciones por las gimnastas,
observando la expresién correcta de estas y rectificando aquellos detalles que no
fueron totalmente comprendidos. De esta forma garantiza el establecimiento de una
comunicacién mayor con sus gimnastas.

Con respecto a la preparacion teodrica no se descarta la posibilidad de que la
entrenadora utilice fotografias que ilustren los temas tratados o que inclusive de
existir condiciones lleve a su sesiéon de entrenamiento a una de nuestras figuras
nacionales del deporte, para que refieran sus experiencias.

La preparaciéon psicolégica es muy importante en estas edades, porque se crean las
bases para un futuro desempefio com petitivo de las gimnastas, por ello resulta

imprescindible comprenderla en estrecha union con todos los contenidos



planificados en los diferentes aspectos de la preparacién deldeportista. De ahi que
deberd conducirse a al trabajo sobre el desarrollo de las capacidades volitivas, a
incrementar el amor y motivacioén por la Gimnasia Ritmica y al desarrollo de la
concentracion de la atenciéon como base delaprendizaje motor.

Con relaciébn a la preparaciéon fisica general deberd predominar la utiliacion del
m étodo del ejercicio y de juego, dirigido al desarrollo de la flexibilidad, las
capacidades coordinativas, la resistencia a la fuerza principalmente; el cross
(carrera a campo traviesa), no deberd exceder a finales del 1er afio de 1-2 km,
comenzando por 400 m en tramos caminados y corriendo. La aplicacién de las
pruebas LPV, es un medio importante para el trabajo que garantice una eficiencia
fisica adecuada, adem &s tiene un caracter diagndéstico que nos perm itird hacer las
correcciones necesarias en nuestro plan.

Es muy importante tener en cuenta en Jla clasificacioén del trabajo de
preparacion fisica (ya sea general o especial) el desarrollo multilateral de las
capacidades motrices, a partir de los medios que se proponen en el program a,
evitando a toda costa com eter errores tales com o utilizar Gnicamente los ejercicios
coreograficos y obviando los otros medios.

Los ejercicios coreograficos con apoyo se trabajaran de frente a este, nunca por un
periodo de tiem po inferior a 6 meses, se ensefiaran por separado y se exigird una
dosificacién (cantidad de repeticiones) que garantice una ejercitacién suficiente
entre 32 - 64 tiempos, excepto en las posiciones de piernas que oscilardn entre 8-16
tiem pos. Siem pre antes de comenzar se hara eltrabajo de preparacion de brazos y
al concluir el ejercicio se mantendran por algunos segundos, las posiciones finales
(incluidas las piernas y los brazos); deben intercalarse también ejercicios
gim nasticos como parte de los medios de preparaciéon coreografica, por lo que es
recomendable que en los com plejos se incluyan equilibrios, olas sencillas, etc.

La preparacion técnica para las principiantes toma en cuenta la asimilacion de los
elementos esenciales del deporte (con la utilizacién del m étodo global, pero sin la
violacion del orden l6gico de ensefianza y de las tareas metodolégicas de cada
elemento), tanto a manos libres como con los aparatos. Posteriormente se traba-
jaran, las uniones sencillas y las combinaciones de estudio.

Las practicas de conjunto se haradn tomando en cuenta la asimilacién de los
elementos esenciales de la técnica del deporte con desplazamientos y estructuras
de movimientos variados e incluiran a todas las gimnastas comprendidas en el
grupo.

M encion especial, merecen los ejercicios con aparatos a los que se les debe prestar
una especial atencién dirigida a asegurar el dominio de la técnica de base. Es
recomendable que en la planificacién de la unidad de entrenamiento se combine en
su etapa inicial los aparatos a utilizar por ejemplo: banderitas (trabajo
fundamentalmente bimanual) y aro. Y asi sucesivamente, hasta que al finaldel afio
de preparacién se puedan incluir todos los aparatos del programa, en la unidad de
entrenamiento.

Es bueno destacar que elnivelque adquieren en elaprendizaje de los componentes
de la preparacién técnica, se transferira a la practica de conjunto para en nuevas
condiciones, determinadas fundam entalm ente por la realizacién colectiva que no en
todos los casos alcanza un nivel semejante. Se recomienda que en los grupos, la

entrenadora tendrd en cuenta la designacién de uno 6 dos monitores como minim o,



gue desempefaran

la funcion de guias en el trabajo de conjunto, estas gimnastas

deben reunir determinados requisitos desde el punto de vista
psico-socio-organizativo de la actividad, pues deben ser capaces de aglutinar en
torno a ellas un grupo de gimnastas, para facilitar la direcciéon y orientacién de la
entrenadora, como medida oportuna, en cuanto grupo vaya ganando en

compenetracion la entrenadora podra designar a otras gimnastas en esta funcién.

Las competencias planificadas para estas edades son

la Esperanza Olim pica

y el Festival Pioneril desde el nivel municipal hasta nivel provincial (6,7 y 8
afios) y la Liga Estudiantil desde el nivel municipal hasta nivel provincial,
cumpliéendose objetivos com petitivos diferentes para cada fase, lo que la

entrenadora deberd garantizar que anteriorm ente
todos
particulares
m étodo de

y realizacién de sesiones de entrenamiento com petitivas vy

que

(realizar 3 controles com petitivos en las sem anas previas a cada

los aspectos relacionados con una competencia deportiva con

para cad

contribuyan a d

a momento,;

esarrollar

para

este

ello es

importante

componente

recomendable la

todas

de

utilizacion

aquellas

las gimnastas se familiaricen con

los program as

del

la competencia en determinados momentos delentrenamiento, el disefio

ideas

preparacién

competencia).

lra fase control 2da fase control 3era fase control 4ta fase control 5ta fase control
6-7 4ta semana nov. 3ra, 4ta, 5ta 4tasemana M ayo Junio (examen
afios lra ,2da semana Sem .Enero marzo,lra,2da controles de afio).
dic.(pre.fisica) (pruebas semana abril (evaluacién (a partir de la
técnicas) (pruebas contenido lra semana
téc.,opcional ML y program a)
un aparato)
8 4tasemana nov. lra, 2da y 3ra 4tasemana Controles. Junio examen
afios lra ,2da semana semana de marzo,lra,2da ((evaluacién de afio (a partir
dic. febrero semana abril contenido de la lra
(Pruebas téc. Y (contenido (cont.téc.,opcional program a) semana.
cumplimiento de téc.del M L,cuerda y
contenidos del program a, pelota)
program a) opcional ML vy
un aparato)

Como complemento a

las form as de preparaciéon expuestas y dirigidas a elevar el

nivel de educaciéon estética de las gimnastas estan las visitas a las Casas de

Cultura, a los teatros, museos y todas aquellas actividades que contribuyan a este

fin, asi como las situaciones propias del proceso de entrenamiento.

Estas edades dan inicio a la preparacion de la gimnasta, se trabajara

fundamentalmente por programa de ensefianza, debiendo lograr el vencimiento

con calidad de los objetivos del plan, por las caracteristicas de este deporte y por

ser estas las edades que sientan la base primaria del desarrollo de la gimnasta.

Conjuntamente con el programa de enseffanza se planificard la preparacién fisica

a partir del diagndstico que se haga del grupo de gimnastas trabajandose para el

logro del objetivo que tiene este componente de la preparaciébn como base del

desarrollo técnico. Asi mismo se tendradn en cuenta en el programa de ensefianza

todos los contenidos de los diferentes componentes de la preparaciéon de form a tal

gue se cumplan los objetivos de estas edades (ver anexos tabla de distribucién en

% de los componentes de la preparaciéon por etapas).



Los contenidos deberédan desarrollarse en una frecuencia semanalminima de 5 dias
y en un tiempo minimo por sesién de entrenamiento préactico de 3.30 horas,
intercalando las actividades, de manera que se garantice la recuperacién del
organismo, para la asimilacion del siguiente contenido (preparaciéon tedrica, estético
- artistica, etc.), lo que tam bién permitirA un mayor dinamismo en la formacién de la
gimnasta y la no pérdida de la m otivaciéon por la actividad producto de la sobrecarga
practica.

La duraciéon de las unidades de ensefianza de este programa sera de dos meses
cada una, las que se empezaran a desarrollar para 6 y 7 afios, después de un
primer mes donde el contenido fundamental es de preparaciéon fisica, existiendo
cuatro unidades de ensefianza que se desarrollaran desde el mes de octubre al
mes de mayo; junio y julio guedaran para el perfeccionamiento de todo lo aprendido.
En elcaso de 8 afios, comenzard a desarrollarse el programa de ensefianza en el
mes de septiembre, hasta el mes de abril, teniéndose tres meses para el
perfeccionamiento.

Al finalizar cada unidad deberd hacerse una evaluacién parcialde la asimilacién de
los contenidos de la unidad, haciéndose en elmes de junio el exadamen de afio, que
dard el pase hacia elotro nivelde la categoria. Estas evaluaciones podran hacerse
en forma de clases dem ostrativas, evaluados por todo el colectivo de entrenadores
del centro, presidido por eljefe de catedra y el metodo6logo provincial.
Conjuntamente con la evaluacién técnica deberéa irse evaluando eldesarrollo motriz
de las niffas (capacidades m otrices) a partir de la aplicacién de los tests propuestos
para estas edades. Para ello se harda una primera evaluacién en la segunda semana
de comienzo del trabajo, evaluacién esta que se mantendrad cada 4 6 5 semanas,
para ir teniendo control del comportamiento del desarrollo de las capacidades
motrices de las nifias, para ir corrigiendo cualquier problema que se presente en
este tipo de preparaciéon antes de finalizar la etapa fundamental de trabajo de este
objetivo, antes de la 4ta unidad de ensefianza (véase ejemplo de distribuciéon del
tiem po por contenidos en elafio de trabajo para estas edades).

Es imprescindible que se vele por el aprovechamiento del mayor tiempo posible
dentro de la sesién de entrenamiento, asi como tener en cuenta que lo fundam ental
es que se logre la ejecucién perfecta de los elementos propuestos para esta
categoria en cada uno de los niveles, como base del trabajo futuro, debiéndose
alcanzar una evaluacion minima de 4 puntos prom edio.

Los contenidos de técnica corporalse deben de desarrollar dentro de la clase en un
tiempo de 1h - 1.30 h, los de técnica de instrumento en un tiempo aproximado de

30min -1 hylapreparacion fisica entre 30-45 m in.

Distribucién del tiempo en una sesién de trabajo de la Etapa de Preparacién

General.

Calentamiento ---- 20 min.
Técnica Corporal------ 1:30 h.
Técnica Instrumento--- 30 min.
Preparacién. Fisica------ 45 min.

Preparacién Artistica--- 20 min.



CONTENIDO PREPARACION TEORICA.

TEMATICAS:

1- Historia de la G .R.
Objetivos especificos:
Familiarizar a las gimnastas con las caracteristicas fundamentales de nuestro
deporte,como modalidad gimnastico deportiva independiente.
Educar en ellas el interés por conocer las figuras mas relevantes del deporte,
tanto en el &m bito mundialcom o nacional.
Contenido.
Reconocimiento de la G.R como deporte gimnastico independiente. Breve
explicacién sobre los antecedentes gimnéasticos artisticos del deporte. Formas de
competencias. Paises y gimnastas mas destacadas en el ambito mundial y en

Cuba.

2-Ejercicios tipicos de la G .R.
O bjetivos especificos:
Reconocer los ejercicios tipicos del deporte dentro de un conjunto de ejercicios
gue incluyen las diferentes manifestaciones danzarias y deportivas.
Contenido.
M uestra de diferentes manifestaciones danzarias y deportivas donde se pongan de
m anifiesto el trabajo corporal conjuntamente con la musica y diferenciarlas entre si

de la G .R.

3- Elorganismo humano y el ejercicio fisico.
Objetivos especificos:
Conocer la estructura del cuerpo humano y sus posibilidades de movimiento,
ejem plificando mediante distintos tipos de ejercicios fisicos.
Contenido
La estructura del cuerpo humano (sus oérganos y sistemas). Influencia de los
ejercicios fisicos sobre el desarrollo fisico, la capacidad de trabajo y la salud en

general.

4- Aspectos basicos de la higiene de una gimnasta.
O bjetivos especificos:
Conocer las normas y reglas higiénicas mas elementales en relacién con la
higiene personaly delarea deportiva donde se realizan las practicas.
Contenido
Conceptos de higiene, higiene personal y su influencia en el colectivo, higiene
ambientaly de la instalaciéon deportiva. Organizacion delrégimen de vida: horarios
de actividad, descanso, alimentaciéon; correctos habitos alimentarios segun la edad vy

actividad de la gim nasta.

5-Nociones elementales sobre mdasica.



Objetivos especificos:
Familiarizar a las gimnastas con los conocimientos esenciales que proporcionan
la concordancia de la musica con los movimientos.
Contenido.-
Nociones elementales sobre metroritmica. Determinacién del acento m étrico,
tiem po, compas con palmadas y movimientos. Audiciones musicales con tareas

relacionadas con los aspectos planteados anteriormente. Juegos musicales, juegos
de roles, improvisaciones sencillas.

PREPARACION ARTISTICO -ESTETICA

O bjetivos especificos:

Propiciar a las niffas conocimientos elementales sobre las manifestaciones
artisticas y la vinculacion con su disciplina deportiva mediante los ejercicios
de técnica corporaly técnica de instrum entos propuestos.
E xplicar la existencia e importancia de lo estético en la Gimnasia Ritmica.
Familiarizar a las gimnastas con la mduasica, como medio de expresién
deportiva.
Practicar los valores expresivos y gestuales del cuerpo vinculados a las
uniones de elementos, combinaciones de estudio y selecciones.

Contenido:
Ensefianza del contenido de las diversas manifestaciones artisticas.
Presentacion de obras de cada una de ellas. Destacar, los nexos y el papel
de la musica, la danza, la expresién corporaly la coreografia en la Ritmica.
Destacar la importancia de la belleza en su especialidad, ubicada en la
gimnasta (cuerpo - vestuario) y su ejecucién gimnéastica. Analisis de lo bello
en la vida y eldeporte.
Conocimiento sobre el concepto de mdusica y su papel en la G imnasia
Ritmica. Anéalisis sencillo sobre melodia y ritmo. Audiciones musicales con
tareas para la identificacion subjetiva e interpretacién tematica corporal
Im provisaciones sencillas.
Conocimiento de los pasos béasicos de la danza clasica, folkl6rica y popular
vinculados con el contenido de la etapa de preparaciéon. Practica de los
pasos fundam entales. Vinculacién danzario - deportiva.
La expresion corporal como vehiculo para la comunicacién y el deporte.
Introduccién a los movimientos funcionales (flexiones, circulos, torsiones,
relajacion, contracciones, extensiones). Categorias organicas y psico -
fisicas: personalidad, tem peramento, capacidad de concentracién
espontanea, relajaciéon, ritmo, emotividad y autodominio. Creaci6én tem atica

sim ple.



PREPARACION FISICA GENERAL

Carrera
Ensefianza de la carrera (introduccién a la técnica de sus componentes).
Carreras rapidas de hasta 20 m .
Carreras por método piramidal hasta de 1 + 1 + 2 + 2 + 3 min. de actividad
con 1 min. de recuperacion entre tandas a ritmo cémodo, procurando sea
interesante, atractivo.
Carreras en zig-zag.
Fuerza paralos muUsculos extensores de las piernas mediante saltos.
Saltos de longitud sin carrera de impulso. (Con dos piernas, con una pierna,
sucesivos con dos piernas, con desplazamientos sucesivos sobre
obstaculos).
Saltos de altura sin carrera de impulso. (Con dos piernas, con una pierna,
hacia una superficie mas elevada con dos piernas desde poca flexion de
éstas, hasta el nivelde cuclillas.)
Lanzamientos.
Con una pelota pequefia. (A un objetivo alto 3 -4 m de altura, a distancia, a
puntos de referencia ubicados en diferentes direcciones y distancias de entre
1-5 m).
Lanzamientos con dos manos con pelotas medicinales de 1 -1 1/2 Kg desde
diferentes posiciones de brazos.
Juegos
1. Juegos de variados tipos.
2. Juegos deportivos con pelotas.
3. Juegos pre-deportivos gimnéasticos.
Carreras y saltos desde dos piernas contrarrelojy por equipos.
De habilidades y destrezas con implicacién muscular maltiples: 3 planchas en
apoyo de rodillas, 4 abdominales de tronco, 6 elementos laterales de piernas
hasta 90 °de am plitud, 4 elevaciones laterales de brazos con un saco de arena
de 1 Kg en cada mano, saltar sobre 6 obstadculos, regresar corriendo (ver

tiem po invertido).

PREPARACION FISICA ESPECIAL

Complejo # 1

l|compés Descripcién Indicacién metodolégica
P.I- Sentada, con las manos Piernas extendidas, elevando
1-16 apoyadas atras. talones del piso.

1-2 Realizar flexién de los pies hacia
arriba.

3-4 Flexion de los pies hacia abajo.




5-6 Realizar circulos de los pies a
través de 1lra posicion.

1-8 P.I- Sentada, con las manos Piernas extendidas, elevando
apoyadas atras. talones del piso.
1-2 Realizar flexién de los pies hacia
arriba.

3-4 Mantener la flexién y marcar la 1ra
posicién de piernas.
5-6 P.I

1-16 P.l - Acostada de frente Con el arqueo brazos arriba,
1-2 Arqueo abdomen recogido; en los
3-4 P.I tiempos 5-6 elevar la cadera
5-6. Elevar piernas extendidas, lo mas posible.
separando la cadera del suelo
7-8 P.I

1-16 P.I-Acostada atras, brazos arriba Las caderas no se elevan del
entrelazados y piernas elevadas a | piso. M antener la espalda
45°, realizar circulos con ambas completamente pegada al
piernas unidas a tiempo 4 rep. A la suelo.
derecha y 4 repeticiones a la
izquierda.

1-32 P.I-Acostada atrds brazos arriba Deberdan moverse al unisono
1-2 Sentado flexionado arriba todos los segmentos
(sentarse a elevar piernas y tronco de corporales.
forma simultanea a un tiempo).

3-4 P.I
5-6 IDEM hacia elotro lado
7-8 P.I

1-16 P.lI-Acostada lateral brazos arriba Deberdn moverse al unisono
1-2 Recoger piernas y brazos | todos los segmentos
redondeando el cuerpo, abrazandose corporales.
las piernas
3-4 P.I
5-6 IDEM hacia el otro lado
7-8 P.I

1-16 P.l Acostada atras 1lra p.p realizar | Tronco extendido, ejecucion
elevaciones alternas las piernas rapida.
extendidas (tijeras), al méaximo de
am plitud (arriba y abajo).

1-16 P.I Acostada de frente <con ligera Solo se apoya en el suelo el
elevacién de piernas y brazos , sin abdomen, ejecucién rapida.
arquear, lra p.p, brazos al frente vy
arriba

1-8 Realizar tijera con brazos y piernas
simultaneo (separando y cruzando las

piernas y los brazos)




Ejercicios para el desarrollo del equilibrio y la orientacién en el espacio.

‘Pasos con movimientos de la cabeza (flexiones de la cabeza al frente y atras,
laterales, torsiones, semicirculos, circulos).

‘Pasos con movimientos sencillos de los brazos sin controlvisual.

‘Mantener el equilibrio 3-10 seg.

.Después de giros sencillos, pesos, elementos bailables, mantener el equilibrio al
m axim o.

‘Vueltas paradas y caminar en linea recta ojos cerrados y abiertos.

“Caminar encima de vigas de diferentes alturas.

‘Vueltas laterales desde acostada.

“Vueltas al frente (2-3) y mantener la posiciobn de piernas en relevé con ojos
abiertos y cerrados.

Saltos sencillos en la cama elastica.

*saltos sencillos con giro de 90 °y 180°en la cama elastica.

Ejercicios para la coordinaci6on especial de movimientos

‘Malabar con dos manos y con tres pelotas (pequefias).
a) Individual.
b) En parejas.

.Ejecucién de ejercicios con instrumento en el marco del calentamiento general,
también en los ejercicios con apoyo.

. . - S
Ejercicios de precision manual.

Ejem plos:

a) Tomar con el agarre de "pinza digital", objetos pequefios de aproximadam ente
lcm o menos.

b) Tomar con "agarre de presién”" un objeto pequefio en elvuelo.

c) Realizar movimientos de cerrar y abrir pestillos, movimientos circulares de las
manos.

d) Ejercicios de precisién con otros segmentos delcuerpo.

Ejemplos:
a) Parada en 6ta posiciéon rebote al frente de la pelota (con la mano derecha o

izquierda) y captura en posicion sentada entre ambas piernas (por los tobillos).

Ejercicios para la educacion de la flexibilidad
* Flexiones al frente, atras, laterales con amplitud maxima (desde diferentes
posiciones iniciales).

Sentada, flexion profunda deltronco alfrente (mantener 5-10 seg.).

Sentada en posicion "Split" de frente, mantener (5-10 seqg.).

Arco ("puente”) desde la posicién acostada.

"Split" de frente, con la pierna derecha y la izquierda al frente.

Split con elevaciéon entre colchones.



Ejercicios parala educacion de la fuerza
Tomar objetos con los dedos de los pies.
Con los dedos de los pies ir recogiendo una toalla 6 tela extendida en el
suelo.
En plano inclinado en suspension, elevaciones de piernas unidas a arriba.
Elevaciones al méaximo de la pierna desde 1ra posicién y desde 45° y
mantener.
Acostada al frente y atrads elevar piernas y tronco porrepeticiones (maximo) ¢
m antener la posicién.
Elevar pierna con resistencia 6 unir pierna con resistencia en diferentes
direcciones (mantener postura). IDEM con las dos piernas a la vez desde
acostadas.
Poner y quitar el punteo con resistencia externa.
Desde piernas a 180°mantenery unir la pierna lentamente.
Complejo de saltos en diferentes posiciones.
Desde acostada alfrente con maxima elevaciéon deltronco con ayuda, brazos
arriba, se soltard a la niffa a que trate de mantener la posicién.
Paradas en el segundo peldafio de la espaldera, aguantadas de las mism a,
dejar caer el peso hacia los talones y elevar los mismos pasando el peso a

los dedos (lentam ente).

PRUEBAS DE PREPARACION FiSICA

(6 afios)
Flexibilidad.

1- Split lateral: Se ejecuta el spliten elpiso; las caderas deben estar de frente, el
tronco debe permanecer vertical al piso, el brazo contrario a la pierna que esta
delante, al frente, el otro lateral. Las evaluaciones se realizaran por separado.

5 puntos — La sinfisis del pubis descansa en el piso, conservandose la posiciéon de

equilibrio, el muslo de atras com pletamente pegado al piso.

4 puntos — La sinfisis del pubis descansa en elpiso, conservandose la posiciéon de

equilibrio, peso cargado sobre la pierna que estd al frente con ligera proyeccién

del tronco al frente.

3 puntos- La sinfisis del pubis descansa en elpiso, conservandose la posiciéon de

equilibrio pero con ligera separacion del muslo de atras.

2 puntos - La separacion es debida a la mala colocacién de las caderas. Esta

separaciéon es ligera.

0O puntos — Se agudiza la separacion debido a la mala colocaciéon de la cadera.

Nota: Evaluar cada pierna y dar la evaluacién por separado

Split de frente: Se ejecuta el split en el piso; las caderas deben estar de frente, el

tronco debe permanecer vertical al piso, brazos laterales.
5 puntos — La sinfisis del pubis descansa en elpiso, conservadandose la posicién de
equilibrio, con los muslos completamente pegados al piso, en linea con la cadera

(180 grados de separaciéon de piernas, con rotacién externa o en dehors).



4 puntos — La sinfisis del pubis descansa en elpiso, conservandose la posicion de
equilibrio, peso cargado sobre los pies por falta de colocacién en dehors de las
piernas.

3 puntos- La sinfisis del pubis descansa en el piso, conservandose la posicién de
equilibrio pero con ayuda de las manos, con ligera proyecciéon deltronco alfrente.
2 puntos — La sinfisis del pubis no descansa en el piso, conservandose la posicién
de equilibrio, con ayuda de las manos, aunque pieranas y cadera estan sobre la
misma linea (piernas con rotacién externa o en dehors).

0O puntos — Se agudiza la separacion debido a la mala colocaciéon de la cadera.

2- Flexion del tronco al frente: Desde la posicion de sentado, brazos arriba, unir

tronco y piernas manteniendo los brazos arriba separados del piso. La
medicién se efectuarda desde la axila hasta la parte de la pierna donde caiga
perpendicular elinstrumento de medici6on.

5 puntos — de 0 a 3 cm .

4 puntos — 3.01 a 6 cm .

3 puntos - 6.01 a 9 cm .

2 puntos- 9.01- 10 cm

0O puntos - mas de 10 cm.

3- Arco: Desde acostada atras, con piernas y brazos flexionados u apoyados en

el suelo, extender miembros hasta la posicién de arco.

5 puntos — Extensién maxima de brazos y piernas, los brazos se mantienen
pasados de la vertical (hom bros dislocados) con un angulo aproximado
entre 80 °y 70 ° entre eltronco y los brazos.

3 puntos — Idem sin hombros dislocados, angulo de 90 °.

0O puntos — Extension de brazos y piernas, pero los brazos no estan en la vertical.

4- Mantencidon: Desde parada de espalda al apoyo, elevar la pierna por passé y
extenderla al frente a mantener 5 tiempos; lo mismo allado, pero de frente al
apoyo. Es requisito indispensable, en la evaluacién, tomar en consideraciéon la
calidad de la colocacién de todos los segmentos corporales. La evaluacién se
daréda por separado.

5 puntos — mas de 90 °.

4 puntos -90 ° .

3 puntos — entre 80 °y 65 °.

2 puntos — pordebajo de 65 ©°.
O puntos — No hubo evaluacién por mala colocaciéon.

5- Punteo: Desde sentada con piernas en esparranca, ejecutar el punteo con las
piernas extendidas. Se evalta, por separado, ambas piernas, promediandose

la calificacion.
5 puntos — Linea recta del pie y la pierna y flexién pronunciada de dedos.

4 puntos — Linea recta del pie y la pierna, pero no hay flexién pronunciada de
dedos.
3 puntos — No estd muy bien definida de la linea recta, con flexién pronunciada de

dedos.



2 puntos - No estd muy bien definida de la linea recta, con flexién pronunciada de
Dedos y existe flexién de las piernas.
0O puntos — No existe linea bien definida, entre la pierna y el pie, nihay flexién

pronunciada de dedos.

Fuerza.

6- Abdominales: Desde acostada con pierna flexionada, brazos laterales
flexionados a la nuca, los pies agarrados por la entrenadora u otra gimnasta,
realizar 6 elevaciones seguidas del tronco al m axim o de velocidad,
m anteniendo la postura erguida del tronco.

puntos — 8 seg.
puntos - 8.1 a 8.5 seg.

5
4
3 puntos - 8.6 a 9.0 seg.
2 puntos - 9.1 a 9.5 seg.
0

punto - + de 9.5 seg.

7- Espalda: Desde acostada al frente con brazos arriba aguantdandose de una
espaldera o de los pies del medidor, la nifia eleva 6 veces las piernas al
m a&xim o sin separarlas y en elmenor tiempo posible. Colocar un tope donde se
detengan las piernas alelevarse (aproximadamente a los 35°9).
puntos - 8 seg.
puntos - 1 a 8.5 seg.

puntos -

5

4 8.

3 puntos - 8.6 a 9.0 seg.
2 9.1 a 9.5 seg.
0

punto - + de 9.5 seg.

8- Saltar y marcar: Desde la posicion laterala la pared o pizarra. Se realiza la 1ra

m edicién indicandole a la niffa que marque en la pared, con una tiza; esto se
realiza con el brazo mas cercano a la pared y extendido arriba. A continuacién
se realiza el salto con impulso de ambas piernas, marcando de nuevo en la
pared. Se tom a la distancia entre ambas marcas.

puntos -+ de 25 cm.

puntos — 25 a 23 cm.

5
4
3 puntos - 22 a 20 cm.
2 puntos — 19 a 17 cm.
0

puntos — menos de 17 cm.

9- Salto de longitud: Desde la posicién de firmes se realiza el salto con empuje de

ambas piernas, permitiéndose dos intentos. Se registra el mejor salto.
puntos - 120 cm 6 +

puntos -entre 119 a 110 cm.

5
4
3 puntos - entre 109 a 100 cm.
2 puntos - entre 99 a 90 cm .

0

punto - menos de 90 cm.



PREPARACION TECNICA

O bjetivo especifico de la edad: Establecer la base de la escuela de

movimientos a partir de la exactitud y mantenciéon de la postura gimnastica y la
ejecucién de las posiciones fundamentales y clasicas de brazo y piernas vy
elementos técnicos especificos elemntales para la ejecucién futura de aquellos de

mayor dificultad.

UNIDAD Il

TECNICA DE APARATOS

Se continta con los juegos de familiarizacién con los aparatos (Cuerda, Aro y
Pelota).

Banderitas

* Juegos de familiarizacién con el aparato (con una y dos banderitas).
Sujecion en posiciones fundamentales e intermedias de brazos (con una y 2
manos).

Balances grandes en un mismo plano y direcciéon y en direcciéon contraria
de forma simultanea (con una y dos manos).

Balances grandes en diferentes planos, direcciones y simultdneos (con una
y dos manos)

Circulos grandes y medios en un mismo plano y direcciéon.

Circulos

PRACTICA DE CONJUNTO

Se realizard tomando como base los ejercicios comprendidos en la unidad 1
y de la unidad 2 fundamentalmente dirigida a estimular la sociom otricidad en
sus formas mas sencillas por ejemplo trabajo en formaciones sencillas en
daos, etc.

Se sugiere que la dosificacién fluctde entre los 30 seg. y 1 min.

Dicha préactica estara comprendida en el punto Il dirigido al Aprendizaje y

perfeccionamiento de la técnica de los ejercicios de la G.R.y recomendamos, se

realice una vez aprendidos los ejercicios propuestos en las unidades sin errores
fundamentales.
- Elementos de técnica corporal (Manos libres).

- Elementos de banderitas.



UNIDAD 1l

PRACTICA DE CONJUNTO

Incluye los ejercicios propuestos en la tercera unidad estimulando la sociom otricidad
en formas sencillas con una duracién entre 30 seg. ¥y 1 min. Debe tomarse en

cuenta la especificacién contenida en el 2do parrafo de practica de conjunto unidad
1.

Uniones de 2 6 3 elementos de técnica corporal (manos libres).
Uniones de 2 6 3 elementos de técnica corporalcon banderitas.

Elementos con cuerda.

UNIDAD 1V

PRACTICA DE CONJUNTO

Se incluiran ejercicios seleccionados de las cuatro unidades que conforman el
programa de ensefianza en este nivel, buscando la interrelacién de la técnica
corporal con la de los instrumentos propuestos, insistiendo en la sociom otricidad
mediante las formas maéas sencillas de esta modalidad: form aciones, intercam bios

sencillos, relacion entre las gimnastas con una duracién que oscile entre 45 seg. y 1

min ..
Esta practica formarad parte del punto Il Aprendizaje y perfeccionamiento de la
técnica de los ejercicios de la G .R.con las recomendaciones plasmadas en las

unidades anteriores.
Uniones sencillas de elementos de técnica corporal (M anos Libres).
Uniones sencillas de elementos de técnica corporalcon banderitas.

Uniones de 2 6 3 elementos de técnica corporalcon cuerda
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7 ANOS
OBJETIVO: Continuar con la creacién de la base técnica especifica del
deporte y su culturade movimientos con la adquisiciéon de las habilidades

técnicas vinculadas a las exigencias com petitivas de la Gimnasia Ritmica.

PREPARACION FISICA

PREPARACION FISICA GENERAL.
Carrera
Continuacién de la ensefilanza de la carrera.
Carreras rapidas de hasta 30 m.
Idem pero hasta el piramidal 2+2+3+3+4 min a ritmo cé6modo con 1 min de
descanso entre tandas.
Ascender escalones desde moderadas hasta rapido, elritm o ejecutivo.
Carrera rapida por tramos alternandola con carrera suave o trote, buscando
elevar la motivaciéon hacia estas actividades.
Saltos
Saltos de longitud sobre una pierna.
De altura y de longitud con carrera de impulso.
Saltos sucesivos hacia diferentes alturas.
Saltos de un lado a otro del banco en toda su longitud.
Saltos con desplazamientos sucesivos con wuna y dos piernas, con
obstaculos pequefios.
Saltos con rebote (repetir mientras no se observe pérdida sensible de la

altura del rebote, con control del tiempo con piernas completamente
extendidas.
1.3 Lanzamientos
‘ Ildem a 6 afios aumentando el peso de las pelotas a 2 kg y aumentando la
altura de los lanzamientos. Utilizar diversas form as de capturas y atrapes.
Ejercicios parala educaciéon de la Fuerza
ldem a 6 afios.
Abdominales en suspensiéon hasta 90°y de piernas arriba (con ayuda), bajar
piernas hasta los 90 ° (lentam ente), cantidad de repeticiones m axim as.
Desde apoyo mixto alfrente, caminar sin utilizacién de los pies 10 m .
Desde acostada atrds sujetados de la espaldera u otra cosa, elevaciones de
piernas.
Elevar y movimientos horizontales de los brazos extendidos con sacos de
arena de 1 kg.
Ejercicios parala educacion de la Flexibilidad.
ldem a 6 afios.
Ejercicios parala educaciéon de la - Rapidez.
.ldem a 6 afios.
PREPARACION FISICA ESPECIAL
Ejercicios para el desarrollo del equilibrio y la orientacién en el espacio.

M as de 4 vueltas en semicuclilla y caminar en linea recta en relevé.



Caminar en diferentes direcciones sobre una viga media.
M antener posiciones en relevé con los ojos cerrados (3-6 seg).
Saltos sencillos en la cama elastica con cambio de la posicion de las piernas
o elcuerpo durante el vuelo.
Saltos con giro de 360 °en la cama elastica.
Saltos desde una altura con giros de 180 °.
Desde el vuelo subir escalén con resorte a quedar en relevé, pierna libre en
diferentes posiciones
Apoyo en la pared almaximo delreleve y tratar de mantener la postura y el
equilibro
Realizar giros en una pierna dentro de un aro.
Relacionar esto mas con juegos.
Ejercicios de coordinacién especialde movimientos.
Caminar moviendo brazos y piernas con diferente ritmos.
Elevar piernas o brazos con diferente ritm o (rdpido, medio, lento y muy lento)
usar palmadas o metrébnomo.

Complejo No. 2

compas Descripcién Indicacién —m etodologica
1-16 P. I Sentada, con apoyo de las Piernas bien extendidas,
manos atras. tratando de separar talones

1-4 realizar 2 flexiones de los pies del piso.
hacia arriba (a tiempo)

5-8 realizar 2 separaciones
m aximas de las puntas de los pies

a lra posicion (a tiempo)

1-16 P.I. Sentada flexionada con Al realizar la m axim a
flexién de ambas piernas al pecho separacion de piernas, los
separar las rodillas al maximo talones se mantienen lo mas
buscando el piso y manteniendo la elevados posibles; el punteo

unién de las piernas por la punta bien definido. La postura del

del dedo gordo de los pies tronco es recta con
punteados., abdomen y espalda tensos.
1-16 P.l Acostada atras, piernas en 1lra La 1ra posicioén se define
p.p-., realizar rotaciéon interna de | con la mayor tension posible

ambos pies y buscar nuevamente de los mduUsculos aductores
la lra posicibn para mantener 8t | glateos.
tiempos la posicion, brazos

laterales alcuerpo

1-16 P .l Sentada con piernas La espalda se debe
flexionadas realizar flexién hacia mantener extendida, el
abajo de los pies (punteo), [empuje de los dedos con

recogiendo dedos y elevando los fuerza y en la mantencion
talones 8 repeticiones, para separar al m axim o los

mantener la posici6n 8t, manos talones del piso.

apoyadas allado delcuerpo.

1-32 P.l Acostada atrds, brazos arriba vy Es necesario mantener




piernas en lra p.p. durante todo el ejercicio el

1-2 elevar una pierna a 90° vy angulo de 90° en las
realizar giro del <cuerpo a la piernas; las rotaciones del
posicién acostada lateral cuerpo se realizan con la

3-4 y mantener la pierna elevada mayor tension de espalda,

a 90° lateral abdomen y gliteos, y las
5-6 volver a girar el cuerpo con la piernas se m antienen
pierna a 90° al frente. punteadas y extendidas.

7-8 cerrar a la P.I.

6 1-16 P.l Acostada atras, brazos arriba; La espalda se m antiene
piernas en 1ra p.p.; realizar extendida, abdomen tenso,
elevacion de tronco y pierna brazos marcan posicion al
simultdneamente (derecha y frente y las piernas se
después izquierda de form a m antienen extendidas.

alterna.l-2t)

7 1-32 Ildem pero acostada de frente. se Los muslos deben separarse
realiza atras totalm ente del piso y el

tronco colocarse vertical.

8 1-8 Acostada atras, brazos arriba; | Repetircon la mayor rapidez
piernas en lra p.p.; realizar [ posible; las piernas
separacion de las piernas al lateral [ extendidas y punteadas.

pegadas alsuelo.

9 1-8 Acostada de frente se realiza el Idem anterior

mism o ejercicio anterior

Test para evaluar elnivelde Preparacién Fisica de las gimnastas.

7 afios

Flexibilidad.

1- Split La gimnasta coloca los talones, como maximo, a una altura de 10 cm.
sobre bancos o tapas de cajones; se evalita hacia ambos lados, de manera
independiente, con las dos piernas elevadas las caderas deben estar de frente,
el tronco debe permanecer vertical al piso; el split de frente se ejecuta
apoyando los antebrazos y el pubis alpiso las caderas deben estar de frente.

Es imprescindible, para la evaluacién, garantizar una excelente colocacién del

cuerpo.
5 puntos — Talén a la altura establecida, la sinfisis del pubis descansa en el piso,
conservandose la posicién de equilibrio.
4 puntos — EIl apoyo en el metatarso a la altura establecida, la sinfisis del pubis

descansa en el piso, conservandose la posicion de equilibrio, peso cargado sobre

la pierna que esta al frente con ligera proyeccién deltronco al frente.

3 puntos — La sinfisis del pubis descansa en elpiso, conservandose la posicién de

equilibrio, el muslo de atras com pletamente pegado al piso.




2 puntos - La sinfisis del pubis descansa en elpiso, conservandose la posicién de
equilibrio pero con ligera separacion del muslo de atras y ligera descolocacién de
la cadera.

0O puntos — No se evalla por mala colocacion.

Nota: Evaluar cada pierna y dar la evaluaciéon por separado

Split de frente: Se ejecuta el split sobre una altura de 10 cm . sobre bancos o tapas

de cajones; las caderas deben estar de frente, el tronco debe permanecer
vertical al piso, con flexién deltronco al frente apoyadas en los antebrazos.
5 puntos — La sinfisis del pubis descansa en elpiso, conservandose la posicién de
equilibrio, con los muslos completamente pegados al piso, en linea con la cadera
(180 grados de separacion de piernas, con rotacion externa o en dehors).
4 puntos — La sinfisis del pubis descansa en elpiso, conservandose la posicién de
equilibrio, peso cargado sobre los pies por falta de colocacién en dehors de las
piernas.
3 puntos- La sinfisis del pubis descansa en elpiso, conservandose la posicién de
equilibrio pero con ayuda de las manos, con ligera proyecciéon deltronco alfrente.
2 puntos — La sinfisis del pubis no descansa en el piso, conservandose la posicién
de equilibrio, con ayuda de las manos, aunque pieranas y cadera estan sobre la
misma linea (piernas con rotacién externa o en dehors).

0O puntos — Se agudiza la separaciéon debido a la mala colocacién de la cadera.

2- Mantenciones: Desde parada lateralalapoyo, elevar la pierna por relevé lent al

frente, lateral y atras, a mantener 2 tiempos, siendo imprescindible, una
excelente colocacion del cuerpo. Se evalia de forma independiente cada
direccion.

De frente y lateral.

5 puntos — Talén a la altura del hombro.

4 puntos — Talén a la altura delpecho.

3 puntos — Taléon a la altura de la cintura
2 puntos — menos de 90 °.

0O punto - No se evalia por colocacion.
Atras.

5 puntos — Talén a 90 °.

4 puntos entre 90 °y 80 ©°.

3 puntos

entre 80 °y 45 ©°,
2 puntos — menos de 45 °.

0O punto - no se evalita por colocaci6n.

3- Arqueo: Desde acostada al frente, realizar arqueo al maximo de la am plitud,
piernas extendidas y punteadas, brazos arriba y la cabeza entre ellos. Se
realiza la medicién desde uno de los hombros (deben estar a la misma altura)
hasta la parte superior del muslo. Se debe ayudar a la colocaciéon del tronco,
hasta donde ofrezca resistencia a la flexién del mismo.

5 puntos - entre 15 a 17 cm.

4 puntos - entre 17.1 a 20 cm.



3 puntos - entre 20.1 a 23 cm.
2 puntos - entre 23.1 a 25 cm.

0O punto - + de 25 cm .

4- Punteo: Desde sentada con piernas en esparranca, ejecutar el punteo con las
piernas extendidas. Se evalta, por separado, ambas piernas, promediandose
la calificacion.

5 puntos — Linea recta del pie y la pierna y flexién pronunciada de dedos.

4 puntos — Linea recta del pie y la pierna, pero no hay flexién pronunciada de
dedos.

3 puntos — No estd muy bien definida de la linea recta, con flexion pronunciada de
dedos.

2puntos- No estd muy bien definida de la linea recta, con flexién pronunciada de

Dedos y existe flexion de las piernas.
0O puntos — No existe linea bien definida, entre la pierna y el pie, ni hay flexién

pronunciada de dedos.
Fuerza.

Abdominales I: ldem a 6 afios.
puntos — 7 a 7.5 seg.
7.6 a 8.0 seg.
puntos - 8.1 a 8.5 seg.
8.

puntos -

5-

5

4 puntos -
3

2 6 a 9.0 seg.
0

punto -+ de 9 seg.

6- Abdominales Il: Desde acostada atrds, agarrada a la espaldera, se realizaréan

10 elevaciones de piernas hasta la verticallo mas rapido posible.
puntos — entre 10.5 a 11.5 seg.

puntos - entre 11.6 a 12 seg.

5
4
3 puntos - entre 12.01 a 12.5 seg.
2 puntos -entre 12.6 a 13 seg.

0

punto - entre 13.01 a 13.5 seg.

7- Espalda I: ldem a 6 afos.

5 puntos - entre 7 a 7.5 seg.

4 puntos - entre 7.6 a 8 seg.

3 puntos - entre 8.01 a 8.5 seg.

2 puntos - entre 8.6 a 9 seg.

0O punto - + de 9.0 seg.

8- Espalda Il: Desde acostado al frente, encima de un cajén sueco u otro aparato,

el tronco fuera del aparato pero manteniendo la posicién horizontal, brazos
arriba, cabeza entre ellos. Se ejecutan 6 repeticiones a la maxima velocidad
posible; la espalda debe mantenerse recta en la posicién horizontaldel tronco
y elarqueo debe verse desde la cintura, sin descolgar la cabeza atras.

5 puntos - 8 a 8.5 seg.



4 puntos - entre 8.01 a 8.5 seg.
3 puntos - entre 8.6 a 9 seg.

2 puntos - entre 9.01 a 9.5 seg.
0 punto -+ de 9.5 seg.

9- Saltary marcar:Ildem a 6 afios.

5 puntos -+ de 27 cm.
4 puntos - 27 a 25 cm.
3 puntos - 24 a 22 cm.
2 puntos - 21 a 19 cm.

0O puntos — menos de 19 cm.

PREPARACION TECNICA

UNIDAD |

PRACTICA DE CONJUNTO

Idem UGltima unidad de 6 afios

UNIDAD Il

PRACTICA DE CONJUNTO

Uniones sencillas de elementos de técnica corporalcon cuerda.

Elem entos de técnica corporalcon pelota.

UNIDAD 11l

PRACTICA DE CONJUNTO

° Uniones de elementos de técnica corporal con cuerda (0.45 seg a
min.).
Uniones de 2 6 3 elementos de técnica corporal con pelota (0.45seg.
1 min.).

Colaboraciones sencillas e intercambios por transmisién.

UNIDAD 1V

PRACTICA DE CONJUNTO

. . . . s .
Combinaciones de estudio de técnica corporal con cuerda entre 45seg.

1min.

Uniones sencillas de elementos de técnica corporal con pelota entre 45seg.

1min.

Colaboraciones e intercambios sencillos.
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8 ANO S

OBJETIVO: Elevar los niveles de eficiencia técnica a partir de la

consolidacién de la escuela de movimientos del deporte, tendiente al

cumplimiento de los requerimientos futuros del ejercicio com petitivo.

UNIDAD |

PREPARACION FISICA

PREPARACION FISICA GENERAL

Ejercicios para el desarrollo del equilibrio y la orientaciéon.

Vueltas en diferentes posiciones (8 vueltas) y caminar con ojos cerrados vy
abiertos.

Idem mantener una posicion de equilibrios estudiados.

Resorte hacia la altura y mantencién de posiciones de equilibrio estudiados (3 a
10 seqg).

Saltos en la cama elastica con giros de 360° y con cambio de la posicién del
cuerpo.

Con ojos cerrados mover partes del cuerpo en determinadas direcciones sin

orden de la profesora.
Salto sobre dos piernas con giro 360 °y caer en equilibrio en passé.
Vuelta de frente a equilibrio.

Realizar rotaciones de 180 °y 360 °© sobre elapoyo de un pie en planta.

Ejercicios de coordinacién especialde movimientos.

ldem a edades anteriores.

Elevar piernas o brazos debiendo diferenciar la gimnasta los ritmos lentos, rapido
y muy rapido.

Combinar diferentes movimientos corporales con diferentes ritmos de forma
simultanea.

Combinar diferentes tipos de desplazamiento y vueltas disminuyendo el tiem po

de realizacién.

Ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad.

ldem a edades anteriores.

El disloque con la menor distancia posible entre las manos.

Desde parada, arqueo a tocarse los tobillos desde piernas separadas vy
extender piernas.

Desde split, realizar arqueo (con ayuda por los hombros).

Desde split con pierna de atras flexionada, tocar la pierna por eltobillo y extender
la pierna con m aximo arqueo (con ayuda) mantener posiciéon.

Empujes de piernas a mas de 180 °.

U tilizar el m étodo PNF activo del streching con las piernas y eltronco alfrente.

Trabajar elsplit entre dos elevaciones de 8 a 10 cm .

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza.

ldem a edades anteriores.

Con pierna en la espaldera a 90 °© (F, L) y 60 ° - 90 ° (atras), bajar tronco a la



horizontaly subir con brazos arriba.
Las elevaciones de muslo con peso en elmismo (2 % delpeso corporal.).
Ildem para las extensiones de piernas desde muslo elevado pegado altronco (el
peso deberd ponérsele en eltobillo).
Saltos alternos en split colocando indicadores de distancia en el piso para
buscar desplazamiento.
En suspensién entre dos paralelas o cajones suecos, separar al maximo
(situandole metas) las piernas (imitando salto zancada).
Parada encima y de frente de una espaldera con elagarre de las manos al frente,
realizar balance de pierna a extender brazos y pasar a la posicién de split,
limitando cada vez m s la am plitud delbalance hacia la posicién de split.
Ildem pero parada de espalda a la espaldera, elevar pierna al frente.
Salto ancho (zancada) con obstaculos.
Saltos aprendidos en la arena 6 con pesos en los tobillos 6 chaquetillas de plomo
6 mochilas 6 cinturones.
Lanzamientos con cuerda con peso en elcentro (de diferente altura)
Ejercicios para la educaciéon de laresistencia.
ldem a 7 afios.
Series de saltos dobles tandas de 45 seg.
Combinaciones de saltos en 2 y 1 pierna, extendidos y agrupados comenzando
por 30 seg hasta eltiempo de los programas com petitivos.
Combinaciones de elementos 30 min de 3 a 4 repeticiones (se determina por la
calidad de ejecucion).
Repeticiones de elementos técnicos aprendidos, maximas repeticiones que se
puedan realizar sin afectar la técnica.
Preparacién Fisica Especial.- Se mantienen los ejercicios de las unidades vy
edades anteriores aumentando la dosificacién y su nivel de dificultad a partir de
su combinaciéon y duracién.
Incluir complejo de ejercicios de saltos y de ejercicios dindmicos segun los
elementos técnicos ya dominados.

Test para evaluar elnivelde Preparacién Fisica de las gimnastas

Utilizar las pruebas de la entrada a la ENG (escolar).

PREPARACION TECNICA

UNIDAD |

PRACTICA DE CONJUNTO

Segun programa de ensefianaza y com petitivo de la edad.



UNIDAD 1l

PRACTICA DE CONJUNTO
* Combinaciones de estudio de técnica corporal con cuerda entre 45seg. Yy
1min.

Uniones sencillas de elementos de técnica corporal con pelota entre 45seg.y

1min.

Intercam bios y colaboraciones.

UNIDAD 11l

PRACTICA DE CONJUNTO
Combinaciones de estudio con cuerda 1 min a 1:30 min.
Combinaciones de estudio con pelota de 1 min a 1:30m in.

Elem entos con aro.

UNIDAD 1V

PRACTICA DE CONJUNTO
¢ Uniones de elementos de técnica corporal con instrumentos cuerda y pelota
combinados en pares y dispares (2 cuerdas-1 cuerda) (2 pelotas-1 cuerda) y
variantes de 1 a 1.30 min.

Uniones de 2 6 3 elementos de técnica corporalcon aro 45 seg. a 1 min.

PREPARACION PSICOLOGICA.

Preparacién psicolégica general:

Objetivos:
1. Determinar las caracteristicas psicolégicas individuales relacionadas con el éxito

deportivo (diagndstico).

2. Desarrollar y adecuar el funcionamiento de Ilos procesos psicolégicos vy
cualidades importantes de la personalidad a los requerimientos de la actividad
deportiva, creando las bases para la especializacién futura.

3. Aplicar técnicas y métodos generales que posibiliten asegurar la disposicién
psiquica de las gimnastas para actuar en las exigentes condiciones de las
competencias mediante elempleo de las técnicas de imitacién de las situaciones

com petitivas, empleando los modelos representativo y natural.

Objetivos especificos:
Contribuir al desarrollo del proceso perceptual en particular los tipos
especificos de percepciones especializadas im portantes en la G .R:

propioceptivas, espacio-tem porales, auditivas, delritm o y los instrum entos.



Medio

Aplicar

Elevar la capacidad de atencién, especialmente de su concentracion.
Capacitar a las gimnastas para recordar con rapidez y exactitud los
ejercicios, asi como utilizar representaciones musculo - motoras para
garantizar el proceso de entrenamiento ideo-m otriz.

Reforzar la orientacion de las personalidades hacia la consecucion del
m otivo -resultado deportivo, estimulando la manifestacioén de cualidades
emocionales - volitivas necesarias tales como la capacidad de m anifestar en
las situaciones necesarias, valentia, decisién, dominio de si mism a, entereza
de caréactery voluntad de vencer.

Adiestrar a las gimnastas en el uso de la representaciéon ideal de su
actuacién com petitiva.

Crear durante los entrenamientos, condiciones propias de la actividad
com petitiva.

Lograr wuna actitud positiva de las gimnastas hacia la preparacion

psicolégica.

S .
Ejercicios y juegos dirigidos a resolver tareas vinculadas con los diferentes
componentes de la preparaciéon gimnéastica con propésitos bien delimitados,
por ejem plo la ejecucion deldemiplié, relevé y battem ents tendus desarrollan
percepciones propiceptivas diferentes del trabajo de las extremidades
inferiores.

U tilizacion de las direcciones fundamentales de los movimientos y de los
diferentes niveles de utilizacion del espacio para lograr orientacién especial;
uso de orientadores (referencias) espaciales.

Creacion de iméagenes de los instrumentos en cuanto a su forma vy
movimientos.

Realizacién de ejercicios para distinguir su duracién.

Audiciones musicales sencillas dirigidas a cum plir tareas planteadas en la
preparacién artistico - estética para la categoria pioneril.

Acciones motrices sencillas sin control visual.

Ejercicios de precisioén manualcon agarre de precisién y pinza digital.
Representacion ideo - motora de elementos técnicos.

Entrenamientos dirigidos al vencimiento de obstaculos objetivos.
Entrenamientos en diferentes instalaciones deportivas.

Entrenamientos con instrumentos no habituales.

Entrenamientos con presencia de publico.

Exhibiciones gim néasticas.

P articipacién en competencias modelo en la unidad de entrenamiento.

test de los 10 deseos, test de inteligencia y de concentracién de la

atencion.
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9 -12 ANOS

Objetivos especificos

1- Garantizar el desarrollo armoénico multilateral de las capacidades de las

gim nastas, elevando elnivelgeneralde sus posibilidades funcionales.

2- Crear un fondo de héabitos motores variados, habilidades y conocimientos que se
sustentan en la asimilacioén y perfeccionamiento de los elementos de la escuela de
movimientos de la G.R.

3- Estimular la formacién de las bases iniciales de la maestria deportiva.

Indicaciones Metodoldédgicas

Las edades que comprenden esta etapa de preparaciéon a largo plazo son muy
importantes en el desarrollo perspectivo de las gimnastas, ellas por lo general
anteceden a la maduracion de las niflas y resulta im prescindible garantizar un
trabajo exigente y de calidad con las mismas, para alcanzarlogros superiores en las
préxim as categorias.

Todo el proceso de entrenam iento estéd dirigido a garantizar una adquisicién variada
de habitos y habilidades propias de la escuela de movimientos de la GR, por ello se
trabaja por el programa de ensefilanza y elplan de entrenam iento.

Para estas edades son validas muchas de las indicaciones metodolégicas de 6-8
aflos, aunque es conveniente precisar que estas gimnastas porlo generalya forman
parte del 2do ciclo de la ensefianza prim aria, por lo que en los grados 5to y 6to es
l6gico esperar actitudes un tanto diferentes a los de los primeros grados no
obstante, ello no resulta 6bice para que la entrenadora desarrolle una inteligente
labor motivacionalpara hacer crecer elinterés por la practica de la GR.

Todos los aspectos de la preparacién del deportista estan contemplados en esta
categoria, s6lo que la labor de la entrenadora estd atemperada a que las edades
comprendidas en la misma exigen el dominio de la metodologia del trabajo con
edades infantiles, pues seria erré6neo transplantar las formas de trabajo propias de
gimnastas mayores y de alta calificacién a estas, que son continuantes e infantiles.
La form acién en valores debe irencaminada aldesarrollo de habitos de conducta
valores éticos, estéticos y politico-ideolégicos a partir de la profundizacién en las
caracteristicas del deporte y sus figuras m as destacadas, asi como la estimulacién
del amor por lo qgue se hace, la responsabilidad individual ante el estudio y la
disposicioén positiva al rendimiento para el cumplimiento de los objetivos de la
preparacion en cada unidad de entrenamiento, profundizando ademas en las
relaciones dentro del equipo como colectivo , la com batividad desde la sesién de
entrenamiento hasta las confrontaciones, con total honestidad y entrega. Todo ello
debe partir del ejemplo del colectivo pedago6gico, estando integrad Ila
form acién en valores a toda actividad y contenido que tenga lugar durante la

preparacion.



Los contenidos tedricos planificados tienden a ampliar los conocimientos vinculados
con eldesarrollo de las actividades planificadas en el program a, dirigidos a elevar el
nivel de las capacidades intelectuales, sin las cuales se debilita la preparacién de
las gimnastas. Es adecuado dedicar de 20-25 min alcum plimiento de las tem aticas
planteadas, ello se realizard en la parte preparatoria de la clase o en una clase de
tipo tedérica de forma sencilla, amena, capaz de despertar el interés por todas
aquellas cuestiones relacionadas con este deporte y no simplemente por el
desarrollo de las habilidades deportivas. Al concluir el afio de entrenamiento la
entrenadora evaluard los contenidos de mayor significacion para la preparacion
m ultilateral de la gimnasta. Es recomendable que cada gimnasta tenga una libreta
donde registre todos aquellos temas abordadas durante su pase por la etapa que
serda controlada sistem aticam ente por la entrenadora, ello no excluye la posibilidad
de que esta realice preguntas de com probaciéon de los conocimientos de forma oral
o escrita y rectifiue aquellas cuestiones gque no han sido <correctamente
comprendidas o que apruebe estimulando la labor desarrollada por las gimnastas,
cuando la misma asilo merezca.

La preparacion psicoléogica planteada para estas edades exige en la medida de las
posibilidades, de la labor conjunta de la entrenadora con el psicélogo o psicéloga,
porque es mas compleja en cuanto a los objetivos y tareas a vencer. Sin em bargo
resulta un valioso componente de la preparacion multilateralde la gimnasta pues es
la base de todo trabajo futuro.

Con respecto a los contenidos de preparacion técnica el trabajo que se desarrolle
tendrd mayor o menor resultado en la medida en que las gimnastas estén
fisicam ente bien preparadas para poder asimilar la técnica y ejecutarla en las mas
variadas condiciones por ello la diversidad de los medios a emplear y el sostenido
trabajo sobre las capacidades fisicas son requisitos imprescindibles a vencer.

M encién especial merece el trabajo a desarrollar sobre la capacidad fisica
flexibilidad (pasiva y activa) sin olvidar las restantes capacidades, sin embargo la
G R contemporanea exige un alto grado de desarrollo de la misma, lo que obliga a
no descuidarla en ninguno de los casos. Aqui desempefian un papelim portantisimo
la aplicacion de test pedagdgicos aplicados de forma sistem atica y las tareas
individuales para mejorar o erradicar las insuficiencias. (Predominio del m étodo del
ejercicio — especificos de las capacidades y de juego)

Con relacion a los ejercicios de coreografia ya sean con apoyo o en el centro, son
validas las recomendaciones dadas en 6-8 afilos y aunque se incluyen nuevos
elementos en su ensefianza se efectla por separado y de acuerdo a las normas
m etodolégicas propias de la actividad, es recomendable que a la coreografia se le
dedique un tiempo importante como aspecto fundamentalde la preparacién y no se
utilice como un simple calentamiento.

La preparacién técnica planteada es amplia y necesaria para el desempefio futuro
de las gimnastas, incluye los ejercicios a manos libres con los grupos estructurales
tipicos y los ejercicios con aparatos y esta dirigida a garantizar el aprendizaje de las
m anipulaciones fundamentales con el aparato (m étodo global, respetando el orden
l6gico de =ensefilanza de los elementos y el cumplimiento de las tareas
metodolégicas para la ensefianza).

No debe confundirse lo que es el aprendizaje de la técnica de los ejercicios, con el

trabajo dirigido a buscar la concordancia mdsica-movimiento como eslabén primario



del montaje y la preparacion de la dificultad, estos aspectos aunque parecen iguales
cada uno desempefia su funcién en el éxito de la composicién que finalmente
realiza la gimnasta y que es una seleccion depurada de aquellos elementos de la
técnica del deporte que realmente esta preparada para realizar, que debe tener
componentes tales como originalidad, nivel artistico, variedad, elementos de
moda,etc.

Las nifias de la edad de 9 - 10 afios com petiran en la Liga Estudiantil (las que no
clasifican para el evento nacional lo hardn en evento provincial de ejercicios de
conjunto) y el resto de las edades en los Juegos Escolares y las gimnastas que
clasifiquen en la com petencia Interclubles, por ello aum enta la responsabilidad de la
entrenadora que debe propiciar con la antelaciéon suficiente, la creacion de las
condiciones para que la gimnasta se habitie a la competencia como un
componente basico de la preparaciéon deportiva.

Las gimnastas de 9-10 afios participardan en la Liga Estudiantil desde el nivel
municipal hasta nivel provincial y en el evento nacional “Aros de Oro”; por otra
parte los Juegos Escolares también empezaran desde el nivel provincial hasta el
nacional, cumpliéndose objetivos com petitivos diferentes para cada fase, porlo que
la entrenadora deberd garantizar que anteriormente las gimnastas se familiaricen
con todos los aspectos relacionados con una competencia deportiva con 1los
program as particulares para cada momento; para ello es recomendable la utilizacién
del método de la competencia en determinados momentos del entrenamiento, el
disefio y realizacion de sesiones de entrenamiento com petitivas y todas aquellas
ideas que contribuyan a desarrollar este im portante componente de la preparacion

(realizar 3 controles com petitivos en las semanas previas a cada com petencia).

1r fase control 2da fase control 3era fase control 4ta fase control 5ta fase control
9-10 4ta semana nov. lra, 2da y 3ra 4tasemana Controles Junio examen
afios lra ,2da semana semana de marzo,lra,2da eliminatorios de afio (a partir

dic. febrero semana abril para Aros de de la lra

(Pruebas téc. Y (contenido (cont.téc.,opcional Oro. semana.

cumplimiento de téc.del M L,cuerda y (compt.fund.)

contenidos del program a, pelota)

program a) opcional ML vy

un aparato)

11-12 4ta semana nov. 4ta semana de 3ra y 4ta Controles de Junio examen
afios lra ,2da semana febrero y 1lra vy semanas de abril preparacién para de aflo (3ra
dic. 2da semana de y 1ra de M ayo los Juegos semana )
(Pruebas téc. vy marzo (Pruebas (Pruebas técnicas Nacionales (Pruebas
cumplimiento de téc. y y el program a Escolares lra, técnicas y el

contenidos del cumplimiento de com petitivo 2da y 4ta program a

program a y los contenidos completo. (segln semana de junio com petitivo

opcional téc.del program a de completo.

ejercicios a program a, exigencias segln

M anos Libres opcional ML vy técnicas de la program a de
un aparato) UPAG) exigencias

técnicas de la
UPAG)

Por Gltimo no debe descuidarse el aumento del nivel de educacion estética de las
gimnastas, como un aspecto vitalde la preparaciéon integral, por ello las visitas a las

Casas de la Cultura, a los teatros, museos y todas aquellas actividades que tienden




a lograr este propésito deberan sistem atizarse durante todo el afio de trabajo y los
dos de permanencia en la categoria.

En la edad de 9 afios (edad infantil) atn se trabajarad desde las a4reas especiales,
por programa de ensefianza, debiendo lograr el vencimiento con calidad de los
objetivos, por las caracteristicas de este deporte y por continuar el asentamiento de
la escuela de movimientos gimnéasticos, base dellogro de la maestria deportiva de
la gimnasta.

Conjuntamente con el programa de ensefifanza se planificard la preparacién fisica
a partir del diagndstico que se haga del grupo de gimnastas trabajandose para el
logro del objetivo que tiene este componente de la preparacioén como base del
desarrollo técnico. Asimismo se tendrdn en cuenta en el plan de ensefianza todos
los contenidos de los diferentes componentes de la preparacion de form a talque se
cumplan los objetivos de estas edades (ver anexos tabla de distribucién en % de
los componentes de la preparacién por etapas).

El resto de las edades trabajaran por plan de entrenamiento (estructuracion
periodica de M atviev) conjuntamente con el desarrollo del programa de
ensefianza, logrando em pastar ambas formas de planificacién hacia un objetivo
Gnico, la formaciéon de la gimnasta a través delvencimiento de los objetivos trazados
para esta etapa de preparacion.

La duracion del ciclo sera de Septiembre a Julio estando compuesto por 9
mesociclos, 3 de Preparaciéon General; 3 Preparaciéon Especial; 2 competencias y 1
de descanso activo; todo ello supeditado a la fecha de competencia fundam ental
que se ubique para esta etapa.

En estas edades se realizaran los controles y evaluaciones parciales al finalizar
cada mesociclo, pudiendo incluir otras evaluaciones segin entienda la entrenadora
o colectivo técnico, finalizando con el exdmen de afio (junio) o una vez concluida la
competencia fundamental (final de julio).

Las evaluaciones del programa de ensefianza y del exdmen de afio se haran a
través de clases metodolégicas, debiéndose en este Gltimo alcanzar una calificacién
entre 4-5 puntos; resultado este que conjuntamente con el de la competencia
determinara el pase para elalto nivel.

Cuando el pase sea para la otra etapa de preparaciéon deberad adem as aprobarse
las pruebas técnicas del Gltimo nivelde la etapa en que esta.

Ademas deberan hacerse controles de elementos de dificultad (finalizando la etapa
de preparaciéon general), combinaciones y completas (a partir de la etapa de
preparacion especial) una vez concluidas las unidades de ensefianza, siendo
fundamental hacer énfasis en el cumplimiento de las exigencias de composicién
para estas edades.

La preparacion fisica serd evaluada a partir de la 2da o tercera semana de haber
comenzado elciclo, repitiéndose cada 4 6 5 semanas esta evaluaciéon hasta concluir
la EPG con los tests planteados en este programa para esta categoria y otros que
sean de interés de la entrenadora, evaludndose a partir de esta etapa la
preparacion fisica especialy especifica segin las necesidades de cada gimnasta.
El control diario y a mediano plazo del efecto de la carga, podra evaluarse por la
aparicion de la fatiga (descoordinacién, falta de m otivacién y calidad en el trabajo,

pérdida de la atenciéon, etc) y de controles médicos (juntos con examenes clinicos



corrientes) que deberan realizarse almenos alinicio y fin de cada etapa de trabajo,
siendo un indicador a medirlas marcas o tiempo a vencer para estas edades.
En esta etapa de preparaciéon se deberd cumplir con el aprovechamiento m axim o
del tiempo de trabajo, primando ante todo la exigencia de la calidad en la
ejecucién como indicador fundamental de la intensidad del trabajo, teniendo en
cuenta los criterios de que al inicio del ciclo los elementos deberan ejecutarse
de forma gruesa (2 puntos ), al finalizar la tercera unidad o mesociclo se
deberan ejecutar de forma semipulida (3 puntos) y al finalizar la etapa de
Preparacién Especial de forma pulida (4-5 puntos). Estos mismos criterios
deberédan trasladarse alas combinaciones y las selecciones completas (un 70%
de efectividad como minimo), para finalmente Ilevarlas a un criterio de
calificacion dentro de las composiciones, el que sera pre-establecido com o
criterio fundam ental de intensidad por constituir la calidad en la ejecucién la
esencia misma del trabajo en este deporte.
Para ello también debera controlarse el % de efectividad con respecto a Ilo
planificado supeditdndose la cantidad de repeticiones allogro de los objetivos, con
los criterios planteados anteriormente, debiéndose lograr que para la etapa de
Preparacién Especial haya entre un 70-75 % de efectividad, trabajando para el
aumento de la efectividad com o minimo al 85 % en la etapa com petitiva.
El volumen de trabajo estara dado por el total de horas que se tomen para cum plir
con los contenidos del plan. Para poder cumplir con lo planteado anteriorm ente se
hace imprescindible entonces desarrollar el trabajo diario en 4 horas como minimo
en una frecuencia 6 semanal.
La duracion de las unidades de ensefianza, coincidird con las de los mesociclos (1
mes y medio), debiéndose concluir en la mitad de la EPG, trabajandose a partir de
ahien el perfeccionamiento de lo aprendido.
Dentro de la sesién de entrenamiento los contenidos deberan desarrollarse
aproximadamente de la siguiente form a:
Técnica corporal 1:30-2:00 horas, Técnica de aparatos entre 30 y 45 min pudiendo
llegar a 1 hora si hay dos sesiones y la Preparacion Fisica entre 30 y 45 min,
dedicandole tiempo también a los otros componentes, debiéndose repartir en 2
sesiones todo elcontenido.
Distribucion del tiempo en una sesi6on de EPE.

Calentamiento 20-30 min (cada vez)

Técnica corporal 2:00 h

Téc de aparatos 45 min

Preparacién Fisica 45 min

otros 1:00 hora
Distribucién del tiempo en una sesi6on de la Etapa de Com petencias.
Calentamiento 30 min (coreogréafico)

Calentamiento de instrumento 10 min cada uno

M itades y com pletas 1:30

Preparacién Fisica 30 min

El Gltimo mes delciclo tendra como contenido fundam entaleldescanso activo, que

en caso de no permanencia en el centro de alto rendimiento deberada ser orientado



como trabajo independiente para la casa, siendo de conocimiento de la gimnasta en

que niveles deberéa retornar de nuevo altrabajo.

DISTRIBUCION DEL TIEMPO POR CONTENIDOS DE LA PREPARACION.

9 -10 ANO S

unidades | ‘II |III v PERFECCIONAMIENTO

Cont/M es Sep |Oct |Nov Dic |Ene Feb |Mar Abr |May‘.lun |Ju| |Ago TI/H
P Fisica

P.F.G 20 20 20 18 18 12 10 10 8 4 2 10 152
P.F.E 8 8 8 10 10 16 18 18 12 12 8 8 136
P.Téc

Téc. 24 32 32 32 32 32 32 32 32 20 12 12 324
Corp

Téc.Inst. 1 1 1 - - - - - - - - 4 7
Cuerda 6 8 8 8 8 8 8 8 10 10 8 - 90
Pelota 6 8 8 8 8 8 8 8 10 10 8 - 90
Aro 6 8 8 8 8 8 8 8 10 10 8 - 90
Clavas - - - 8 8 8 8 8 8 8 6 - 62
P Teérico 1 1 1 1 2 2 2 2 - - - - 12
P Psicolog - - - - - - 2 8 8 8 26
P Art.- 1 1 1 1 1 1 1 1 - - - - 8
Est

Part.com Segun calendario de competencias

Ex.Afio - 2
Controles 1f 2 ft 1 ft 2t 1 ft 3t 1t 2t - 3t - - 16
Total/hrs 74 89 88 96 96 98 96 99 98 85 60 34 1015




DISTRIBUCION DEL TIEMPO POR  CONTENIDOS DE LA PREPARACION.

11 - 12 ANOS

Periodo Preparatorio Competitivo Tra -
Etapas EPG EPE Tra -
PREC |[C.FUN
M esociclo I h} [N v Vv Vi Vil Vil X1 -
unidades 1 1 1 v PERFECCIONAMIENTO
Cont/M esc Sep Oct Nov Dic Ene Feb M a Abr M a Jun Jul Ago T/H
r
P Fisica
P.F.G 20 16 18 14 12 10 10 10 8 4 2 10 134
P.F.E 8 10 10 10 12 12 14 14 12 10 8 8 128
P Téc
Téc.Corp. 23 32 32 32 32 32 32 32 32 20 18 12 306
Téc.Inst. - - - - - - - - - - - 4 4
Cuerda 6 8 8 8 8 8 10 10 12 12 10 - 100
Pelota 6 8 8 8 8 8 10 10 12 12 10 - 100
Aro 6 8 8 8 8 8 10 10 12 12 10 - 100
Clavas 6 8 8 8 8 8 10 10 12 12 10 - 100
Cintas - - - 6 6 8 8 8 8 8 6 - 100
P Teodrico 1 1 1 1 2 2 2 2 - - - - 12
P Psicolog. - - - - 2 8 8 8 - 26
P Art-Est. 1 1 1 1 1 1 1 1 - - - - 8
Part.com Segun calendario de competencias
Ex Afo 2 - 2
Controles 1f 2 ft |2t |2t 2ft 2t 2t 2t 1t 3t - - 19
Total/hrs 78 94 96 99 99 99 109 | 111 | 104 |99 74 34 1096
ACTIVIDADES OBJETIVOS FECHA
Pruebas de Evaluar el estado de salud de las Micro o semana
Lab.Clinico gimnastas al inicio de la preparaciéon, 2,9,14
haciendo énfasisis en los valores de
hemoglobina
Pruebas de Lab. Controlar el estado cardiovascular de Micro
M orfofuncional: las gimnastas al inicio de la 2,9,14
a-Cardiovas preparacion
cular Reacciéon del sistema CV, mediante el
sistema neurovegetativo.
b-Desarrollo
Fisico Evaluarel % grasay el peso corporal Mensual




PREPARACION TEORICA
TEMATICAS

1- Actualizacion de los aspectos histéricos mas sobresalientes de la G .R.

Objetivos Especificos

- Rememorar los aspectos abordados en el tem a Breve caracterizacion de la G .R.
como deporte independiente”, en la categoria 6- 8 afios.
- Educar en las gimnastas el interés por el conocimiento de los aspectos mas

sobresalientes sobre el deporte, tanto de nivelnacionalcomo internacional.

Contenido:

- Revision del contenido planteado para eltema Breve caracterizacion de la G .R.
como deporte independiente”. Resultados de las com petencias mas importantes del
deporte Juegos O lim picos, Campeonatos Mundiales, Copas del Mundo,
Campeonatos Europeos, Campeonatos Cuatro Continentes, Torneos
Internacionales, etc.

- Paises, equipos y gimnastas mas se destacan de nivel olimpico, mundial y
nacional.

- La G.R. en el continente americano: desarrollo y perspectivas (incluye Ila

organizacion y direccion deldeporte de nuestro continente).

2- Nociones, sobre la estructura y funcionamiento del organismo humano.

O bjetivos especificos:

- Rememorar los aspectos planteados en el tem a Nociones elementales sobre la
estructura y funcionamiento del organismo humano" en la categoria anterior.
- Propiciar la com presién acerca de las particularidades anatomofuncionales del

organismo humano que se perfecciona mediante la ejercitaciéon fisica sistem atica.

Contenido:

- Revision del contenido estudiado en el tem a Nociones elementales sobre la
estructura y funcionamiento del organismo humano". Los huesos, su constitucién vy
tipos. Las articulaciones, su constitucién y tipos. Los musculos, su composicién y
tipo. Sistema cardio- respiratorio. EIl corazén, las arterias y las venas. Cambios
funcionales por la influencia de las cargas fisicas de variada intensidad. La
respiracion, los movimientos respiratorios y el intercam bio gaseoso.

Aparato digestivo y el intercambio de sustancias. EIl aparato genitaly renaly sus
funciones. EIl sistema nervioso centraly su funcién rectora en el organismo. Sus
componentes y funciones principales. Perfeccionamiento del funcionamiento del
organismo humano por la influencia de la practica deportiva sistem atica en el

fortalecimiento de la salud, de la capacidad de trabajo y el mejoramiento de la

capacidad de trabajo y capacidades motrices delhombre.

3- Higiene, fortalecimiento de la salud, régimen de vida y alimentacion de las
gimnastas.

Objetivos especificos:

- Rememorar los aspectos mas importantes tratados acerca de este tema en la

categoria anterior.



- Educar, a las gimnastas en la observancia de las medidas higiénicas, del estado
de salud, asi como de la organizacién adecuada del régimen de vida en
correspondencia con los requerimientos de la practica deportiva sistem atica y otras
tareas sociales.

- Educar a las gimnastas en estricta observancia del régimen dietético que exige

nuestro deporte.

Contenido:

Anélisis de los aspectos abordados en este tema para las edades de 6 - 8 afios. La
higiene de los ejercicios fisicos y del deporte, su significacién y tareas
fundam entales. Aspectos higiénicos del régimen de trabajo y descanso en la
practica deportiva. La higiene personal de las gimnastas: higiene del cuerpo y los
procedimientos dirigidos a este fin (lavado, ducha, bafio de mar, bafio de vapor,
sauna, masajes). La higiene del vestuario deportivo, higiene de la instalacién
deportiva.

El fortalecimiento del estado de salud y su significacién para elevar la capacidad de
trabajo de las gimnastas y aumentar la resistencia del organismo a las
enfermedades, mediante la practica deportiva. Medios para el fortalecimiento de la
salud (bafios de sol, bafios de mar,toma de aire).

D efiniciobn de alimentos y su valor calérico. Im portancia delconsumo y gastos de las
calorias mantenidas en los diferentes tipos de alimentos y su dependencia del

volumen e intensidad de las cargas de entrenamiento y competencias.

4- Controlmédico, autocontroly profilaxis de traum as.

O bjetivos especificos:

- Conocer los aspectos mas importantes y generales acerca deltema.

- Educar a las gimnastas en la estricta observacién del control m édico sistem atico
como requisito, dirigido a garantizar un estado de salud 6ptimo.

- Educar elautocontrol.

- Educar a las gimnastas en la prevencion de los traumas mas frecuentes que se

producen en nuestro deporte.

Contenido:

Significado del control médico en la practica deportiva y su valor. Algunos
paradm etros del control m édico. Datos del autocontrol, estado de a4nimo, capacidad
de trabajo, suefo, apetito, peso corporal, forma deportiva, fatiga, descanso activo y
pasivo, sobre entrenamiento y su registro en el diario de entrenamiento. Control
pedagdgico del diario de entrenam iento por parte de la entrenadora.

Valoracion colectiva de los resultados de control médico sistem atico realizado al
grupo de gimnastas. Control del certificado m édico de aptitud para la practica de
ejercicios fisicos sistem &aticos, carné de salud. Pardmetros objetivos de control
m édico: peso, talla, frecuencia cardiaca y otros.

Los traumas mas frecuentes en las gimnastas, sus causas y como prevenirlos.
Particularidades de los traum as deportivos en las clases de entrenamiento y en las
competencias de esta modalidad gimnéastica. Prestacién de los primeros auxilios.

Las heridas y sus tipos. Las contracciones musculares, distensiones musculares vy



ligamentos, las rupturas musculares y otras lesiones. Los hematomas y su

clasificacion. Los traum as 6seos m as frecuentes.

5- Fundamentos de educacién musical.

Objetivos especificos.

- Consolidar los aspectos fundamentales abordados en el tema "Nociones
elementales sobre muUsica.... “en la categoria anterior.

- Educar enlas gimnastas la capacidad de sentir la muasica.

- Contribuir a la adquisicion de conocimientos sobre los diferentes medios de
expresion musical dirigidos a propiciar una adecuada concordancia muUsica -
movimiento.

- Elevar elnivelde educacion de educacién estética de las gimnastas.

Contenido:

Revision del contenido estudiado en la categoria anterior. Nociones sobre aire o "
tempo" de ejecucion de una obra musical, su importancia en la G.R.. Clasificacién
del "tempo" de ejecucion de una obra musical y su correspondencia con la
velocidad de los movimientos, audiciones musicales con tareas dirigidas a este
propésito. Nociones sobre la dindmica, su importancia en el acompafiamiento
musical que exige el deporte y su correspondencia con el movimiento. Principales
términos de la dindmica musical, ejercicios especiales para la concordancia m Usica -
movimiento atendiendo a los diferentes acentos dindmicos. Improvisaciones

sencillas.

6-Organizacion y celebracién de competencias de G .R.

Objetivos especificos:

- Lograr que las gimnastas sepan los aspectos fundamentales sobre la

organizacion y desarrollo de las competencias de G .R.

Contenido:

Estudiar del contenido del tema " Organizaciéon y celebracion de competencias"”.
Estudio de la reglamentacion de com petencias en sus aspectos esenciales. Tareas
fundamentales que cumplen los jueces como educadores. Aspectos organizativos
preparatorios de una com petencia: recursos m ateriales y humanos que exige.
Composicién del programa de competencias. Categorias com petitivas. Servicio
m édico que se presta durante la competencia. Comisién verificadora de

instrum entos y condiciones de la instalacién deportiva.

7- Reglas y Arbitraje de G R

O bjetivos especificos:

- Lograr que las gimnastas aumenten el nivel de participacion consciente en las
competencias, basandose en el conocimiento de las reglamentaciones

fundam entales del deporte.

Contenido:
Estudiar del reglamento de los concursos: generalidades deltema " Organizacién y

celebracion de com petencias de GR”.



Estudio de la tabla de penalizaciones a través de ejemplos.

8- Inventario y equipamiento.

O bjetivos especificos.

- Educar a las gimnastas en la observaciéon delrespeto y cuidado de la propiedad
social.
- Ensefiar a las gimnastas a cuidar, reparary embellecer el equipamiento deportivo,

asicomo controlar elinventario de la instalacién deportiva.

Contenido:

Estudiar los aspectos del "Inventario y equipamiento”. Designar responsables de
inventario y equipamiento deportivo entre las gimnastas, chequeando el
cum plimiento correcto de dichas responsabilidades, que tendrdn wun caracter

tem poral dirigido a estimular elvalor educativo de la actividad.

9- Fundamentos de la técnica de los ejercicios de la GR.

O bjetivos especificos:

- Ensefiar a las gimnastas aquellos aspectos esenciales de la técnica deldeporte.
- Posibilitar la comprension de los aspectos fundam entales que forman parte de la

m aestria deportiva.

Contenido:

Particularidades de la técnica de los ejercicios de la GRD y su importancia y su
importancia en el logro de la maestria deportiva. Aspectos tales como integridad
de los ejercicios, dinamismo, caracter bailable y nivel artistico.

Caracteristicas de la técnica de cada instrumento y grupos estructurales.

PREPARACION ARTISTICO -ESTETICA

O bjetivos especificos

- Continuar desarrollando conocimientos sobre el arte a través del deporte, su
especialidad deportiva y los contenidos propios de su nivel escolar.

- Precisar la importancia del estado fisico, la higiene corporal, el vestuario y la
calidad técnica de su ejecucion como elementos de su form acién estético deportiva.
- Profundizar en la apreciacion musicaly la relacién m UGsica, seleccién y coreografia
deportiva.

- Incorporar nuevos estilos danzarios en el conocimiento tedrico practico validos
para la ejecuciéon deportiva.

- Continuar trabajando la expresion corporal como parte de la ejecucién y la

creatividad deportiva.

Contenido

Presentacion de obras artisticas de valor mediante actividades de apreciacion que
incluya visita a centros culturales. Aprovechamiento de los contenidos hum anisticos
y artisticos que desarrolla la ensefianza prim aria.

Inform acién sistem atica sobre la relacion de los factores higiénico - técnico -

corporales en el resultado estético - deportivo. Definici6n de las categorias



estéticas. Identificadores de la naturaleza, la sociedad y el deporte. Com prensioén
del resultado estético en la determinacién oficial del rendimiento de la atleta.
Im portancia de la estética del atleta.

Profundizacién en aspectos propios del arte musical como: clasificacién sencilla de
los instrum entos, formas y estilos de la muasica. Nociones sobre "aire" o "tempo":
clasificacion de una obra musical y su correspondencia con la velocidad de los
movimientos, la coreografia y la seleccion. Principales términos de la dindmica
musical, ejercicios especiales para la concordancia musica-movimiento atendiendo
los acentos dindamicos. Audiciones musicales. Eleccién musical. Elacompafiamiento
musicaly su importancia.

Continuacién de la apreciacion danzaria a través de la practica de los pasos
clasicos y los bailes populares. Comprensiéon del caracter bailable de la selecci6n
deportiva. Enriquecimiento del nivel artistico de la ejecucién atlética con la fusién de
elementos danzarios. Valor de la danza para la atleta de G R.

Profundizacién en los elementos de expresion corporal adquiridos en la etapa
precedente. Conocimientos anatémicos basicos. Ejercicios de coordinaciéon. O bjeto
sujeto. Incorporaciones de objetos, animales y plantas. Adaptaciones. Creacién.
Incorporacién gestual a la coreografia deportiva.

Conocimientos de los pasos basicos de danzas folcléricas polka, gallop y vals, al
frente, lateral y atras. Presentacion de las principales danzas afrocubanas y bailes

populares. Practica de pasos fundam entales. Vinculacién danzario - deportiva.

9 ANO S
OBJETIVO: Conform ar la estructura de base de los ejercicios com petitivos
en relacion con la ejecucién eficiente de los elementos que conforman la
escuela de movimientos gimnasticos y teniendo en cuenta las
particularidades de las caracteristicas fisico — técnicas y psicolégicas de las

gimnastas.

PREPARACION FISICA
PREPARACION FISICA GENERAL

Carreras:

‘ Carreras rapidas de hasta 40m con controldel tiempo.
Carreras con cambio de direccién
Carreras en plano inclinado durante 20seg (la mayor frecuencia de paso
posible).
Piramidal de hasta 4+4+5+5+6 min. por 1 min. de recuperacién entre los
tiem pos de trabajo.

Carrera a campo traviesa continua de 8-12 min. a ritmo moderado.

Carreras en la arena de 20m por 1 min de recuperacion.

Retom ar los medios planteados en edades anteriores.

De longitud sucesivos con ambas piernas y sobre una pierna (4-6 saltos)

con controldeltiempo y la distancia, para tramos de 8-10 m.



De longitud sucesivos en forma alterna (4-6 saltos) con control de la
distancia y eltiempo.

Hacia una superficie mas alta desde dos y una pierna (escalones 0o una
mesa graduable) sin carrera de impulso.

Salto en la arena con 2 y 1 pierna

Lanzamientos.

‘ Retom ar lo planteado en 8 afios.

Lanzamientos sorpresivos desde diferentes posiciones (desde el suelo, de
espalda, etc.)

Juegos:

Retom ar lo planteado en 8 afios.

Juegos pre-deportivos con pelotas con variacién de las reglas y cambio de
los limites delterreno.

Gimnasia Béasica: Se mantienen los medios utilizados en las edades anteriores.

(Ejercicios de Organizaciony Controly posiciones delcuerpo).

I1.1-Ejercicios de Desarrollo Fisico General.

Para la educaciéon de la postura.

Para la educacion de la fuerza.

IDEM a la edad anterior, pero utilizando cargas externas.

Fuerza Rapida hasta el 50 % del maximo esfuerzo. Repetir mientras no se
observe reduccién sensible de la rapidez ejecutiva por lo que debe de
controlarse eltiempo de ejecucién.

Resistencia a la fuerza.- Del 40-60 % del maximo esfuerzo; hasta el
cansancio o cerca de este.

Fuerza subm axima.- Del60-80 % delm aximo esfuerzo, realizando cerca del
m a&xim o de repeticiones.

Fuerza estatica.- Del 80-90 % delm aximo esfuerzo hasta que se modifique la

postura técnica.

Para la educacién de la flexibilidad.
IDEM a las edades anteriores.

Para la educacién de larapidez.

¢ Trabajo de las reacciones motoras, mediante desplazamientos, saltos,

rodamientos, escalamientos, en forma de circuito contra reloj, 10 seg de

trabajo por 30 seg. de descanso, regulando el descanso entre tandas,

puede utilizarse eltrabajo en com petencias en ddo o grupos.

U tilizar circuitos con obstadculos e implementos como pelotas aros donde

sea necesario coordinar estos con los desplazamientos.

Ejercicios para el desarrollo de laresistencia.
Combinacién de ejercicios de moderada intensidad (no ciclicos con caréacter
variado).
Ej: Elevacion lateral de piernas (con ritmo medio), elevacion del tronco atras, saltos
con cuerda de hasta 5 min, elevacién lateral de brazos con el 60-80 % del m &a&xim o

peso alcanzado, carreras ascendiendo y descendiendo una escalera de uno o dos



pisos, trote de recuperacion de 2 min., carreras de hasta 5 min. con intensidad
moderada e iniciar elciclo nuevam ente.
IDEM se realiza con la repetici6bn de elementos técnicos ya aprendidos por

un tiempo 5 a 10 min. recuperacion 2 min.

Preparacién Fisica Especial.

Ejercicios para el desarrollo del equilibrio y la orientacion.
Se mantienen los medios utilizados en edades anteriores, complicando la
tarea motriz a desarrollar, a partir del aum ento deltiempo de equilibrio y la
utilizacion de equilibrios de mayor dificultad.
Lanzamientos (pequefios y medios) y capturas con ojos cerrados, con
instrum entos estudiados.
Trabajo sobre una viga en el suelo de giros en passé.chaine, etc.
Realizar serie dindmicas de movimientos por el piso y arriba para finalizar
en equilibrio passé.

Ejercicios para el desarrollo de la coordinacién especialde movimiento.

‘ IDEM a las edades anteriores (8 afos).

Realizar desplazamientos con elmanejo de 2 instrumentos Ej. rotacion del
aro en el pie y rebote de una pelota.

Ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad.

‘ IDEM a edades anteriores, aumentando la amplitud de movimientos, de

forma pasiva y activa, buscando variacion en las posiciones en que se
realicen los movimientos, de forma tal que se amplien las posibilidades de
desarrollo de esta capacidad.
Pararse sobre los empeines con apoyo.
Caminar sobre los empeines.
Arqueo, desde 6ta posicién, atocar el piso.

Ejercicios para el desarrollo de fuerza.

Se utilizan los m étodos planteados en la preparacién fisica general.
IDEM a 6-8 afios, con sobrecarga y sin esta, con mayor exigencia en
repeticiones y tiempo.
Zancada desde carrera hacia una mesa graduable cada vez méas alta, con
una y otra pierna, al frente y al lado; con plomos de hasta 0.5 kg. en los
tobillos o caderas.
Zancadas sucesivas en el lugar con una Yy otra pierna procurando ir
aumentando la amplitud de las piernas en cada salto. Repetir, mientras no
se observe disminuciéon sensible de la am plitud del salto.
Salto. (lateraly de frente).
De rebote (con piernas extendidas), zancadas laterales y de frente con
controldeltiempo 10seg.
En split frente a la espaldera, peso entre las manos a niveldel pecho, bajar
eltronco hasta la horizontal (plancha dorsal) y subir hasta la posiciéon inicial
(Fijar pierna de arriba a la espaldera).
IDEM, pero en split de frente, haciendo movimientos de bajar y subir el
tronco a la posicién inicial (plancha lateral).

IDEM en pencheé.



Elevaciones de pierna con peso en los tobillos.
Con tensores o ligas, separaciones enérgicas de piernas.
Diferentes formas de lanzamientos con instrumentos con sobre peso.

En arabesque con peso en los tobillos, elevacion a mas de 90° de la

pierna.

Saltos estudiados en la arena.

Ejercicios para la educacion de laresistencia

IDEM a 8 afios
Gran cantidad repeticiones de elementos técnicos aprendidos, cuidando la
calidad de ejecucion.

Aumentar el tiempo de las combinaciones a 45 segundos. Trabajar partes

de la seleccion o mitades (tres continuas)y com pletas (dos continuas).

Test para medir el nivel de preparacion fisica de las gimnastas

Utilizar los test de entrada a los centros de alto rendimiento, planteados

para la edad escolar

PREPARACION TECNICA

PRACTICA DE CONJUNTO

Consolidar contenidos de practica de conjunto de la edad 8 afios (IV
unidad).

Ensefianza de ejercicios de técnica corporaly con instrumentos de la unidad
insistiendo en la psicom otricidad en sus formas m s sencillas para garantizar
la relacion de las gimnastas en diversas formaciones: en dlos, trios mediante
intercam bios sencillos; ejercicios de dificultad A ejecutados simultaneamente,
alterna o en cascada con una duracién fluctuante entre 0,45 a 1:00 min. EI
trabajo inicial se sugiere <con todas las gimnastas con Jlos mismos

instrum entos: cuerda, aro y pelota.

UNIDAD 1l

PRACTICA DE CONJUNTO

Consolidar contenidos de practica de conjunto planteados en la unidad 1.

Ejercicios de técnica corporal y con instrumentos de la unidad buscando
mayor complejidad en la psicomotricidad, priorizando las formas de relaciéon
de las gimnastas con poco desplazamiento en diferentes formaciones;
m ediante intercambios por lanzamientos entre 2 - 2,5 m; ejercicios de
dificultad A ejecutados simultAneamente, alterna o en cascada con una
duraciéon entre 0,45 - 1:30 seg. Inicialmente todas las gimnastas con un
mism o tipo de instrum ento; después en combinaciones cuerda - aro, cuerda -

pelota.



UNIDAD 11l

PRACTICA DE CONJUNTO

Consolidar contenidos de practica de conjunto planteados en la unidad 2.
Ejercicios de técnica corporalcon instrumentos propios de esta unidad
uscando mayor complejidad en la psicomotricidad, al priorizar formas de
relacién de las gim nastas con poco desplazamiento en diferentes
form aciones mediante intercambios por lanzamientos entre 2-2,5 min;
ejercicios de dificultad B de saltos y equilibrios (de los mas sencillos)
ejecutados simultaneamente, alterna o en cascada con una duracién entre
0.45-1:30 seg. Manteniendo el siguiente ordenamiento: todas las gim nastas
con un mismo tipo de instrum ento, después en com binacién porcuerda - aro,
cuerda - pelota y una relacion dispar dos cuerdas 1 aro; dos aros 1 cuerda;

dos cuerdas 1 pelota; dos pelotas 1 cuerda, etc.
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10 ANOS
OBJETIVO: Conform ar la estructura de base de los ejercicios com petitivos
en relacion con la ejecucion eficiente de los elementos que conforman la
escuela de movimientos gimnasticos y teniendo en cuenta las
particularidades de las caracteristicas fisico — técnicas y psicoldégicas de las

gimnastas.

PREPARACION FiSICA

Preparacién Fisica General

Carreras
IDEM a 9 afios
Piramidal de hasta 5+5+6+6+7 min. por 1 min. de recuperaciéon. 3min. a
campo traviesa entre 12 y 16 min. continuos a ritmo moderado.
Circuito de trabajo de 3 a 5 min continuos

Saltos.

IDEM a 9 afios

‘ Saltos de longitud sucesivos con ambas piernas y una pierna (entre 6 y 8

saltos) con controlde la distancia y deltiem po, para tramos de 10 a 12 m .
Saltos de longitud sucesivos en forma alterna (entre 6 y 8 saltos) con
controlde la distancia y eltiem po.
Hacia una superficie méas alta (escalones, mesa graduable u otro medio)
con una o dos piernas, sin carrera de impulso, sin y con sobre peso de
hasta 1 kg.
Saltos en la arena (alternos, de longitud con despegue sobre dos piernas vy
rebotes).
Saltos continuos sobre una pierna pasando obstadculos de diferentes
alturas.
Saltos en zigzag con una pierna en 10seg la mayor cantidad de saltos.
Saltos con flexion de 2 piernas hasta 90° buscando maxima altura en
15seg

Ejercicio de desarrollo fisico general

.
Intensificar los medios de fuerza rapida y el trabajo de resistencia a la

fuerza.

Para la educacion de la fuerza
Retom ar los medios propuestos para 8 y 9 afios, asi como los métodos
planteados.
Abdominales en suspensiéon, elevando piernas flexionadas y bajandolas
extendidas lentam ente.
Abdominales en suspensién en plano inclinado con peso, con piernas
extendidas a elevar piernas arriba. (repeticiones posibles, controlando
también eltiempo).
Tracciones (cantidad de repeticiones)
Planchas con piernas elevadas en un banco sueco u otro medio con similar
altura.

Arrodilladas, flexién del cuerpo extendido atras, brazos arriba (por



repeticiones o manteniendo la posicion).
Para la educacién de larapidez
IDEM a 9 afios
Series de movimientos conocidos contra reloj.
Para la educacion de laresistencia
* IDEM 9 afios
Trabajo para el desarrollo de la resistencia aerobia de media duracién, con

actividades variadas entre los 3y 10 min. de trabajo continuo.

Circuito con obstaculos.

Preparacién Fisica Especial

Ejercicios para el desarrollo del equilibrio y la orientaciéon.
Continuar utilizando los medios planteados en la edad anterior.
Lanzamientos pequefios y medios en el lugar, giro y captura, todo con los
ojos cerrados (utilizar solo los instrumentos estudiados)

Vueltas con desplazamientos ej: Chaine (seis vueltas) vy m antener
inmediatamente una posicién de equilibrio ej: passé con ojos cerrados. (por

uno y otro lado)
M alabares con ojos cerrados.
Ejercicios para el desarrollo de la coordinacién especial de movimiento.
A las combinaciones de elementos estudiados, agregar nuevos elementos.

Realizar combinaciones a partir de selecciones conocidas por el lado
contrario.

Cambios en el tiempo de ejecucién de las combinaciones de elementos

conocidos

Realizar serie de movimientos por el lado no dominante elementos
conocidos.

Cambiar cada vez el elemento de enlace entre las dificultades de una
combinaciéon.

Ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad.
Aplicar complejo de ejercicios en el piso.
Continuar con los medios propuesto en edades anteriores.
M antenciones de las posiciones de strech entre 10 y 20 seg.cada vez.
Grand battement con peso en las piernas.3% de peso corporal
Buscar las posiciones para realizar los movimientos que permitan la mayor
amplitud de movimiento segun las caracteristicas de las gimnastas.

De preferencia al PNF del streching

Trabajar el split entre dos elevaciones de 20-25 cm

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza
Aplicar complejo de ejercicios en el piso.

Continuar con los medios propuestos en edades anteriores,
particularmente en 8 y 9 afios.

Los abdominales de tronco sin y con peso, se podran hacer también con

torsiones.

IDEM para las elevaciones del tronco atrds desde acostado al frente en el



PRE

cajon sueco o en otro aparato gim néastico.
Saltos aprendidos con peso en los tobillos.
Saltos dobles con peso en los tobillos.

Relevé lentcon peso en los tobillos. Plancha dorsal con peso en el tronco

y pierna.

PARACION TECNICA

PRA

UNIDAD |

CTICA DE CONJUNTO

Consolidar contenidos de practica de conjunto planteados en 9 afios.

Trabajo de practica de conjunto priorizando diversas formas de relaciéon de

las gim nastas utilizando ejercicios de técnica corporaly con instrum entos
propios de la l1era Unidad sin y con desplazamiento en diferentes
form aciones mediante intercambios por lanzamiento entre 3-4 metros;
ejercicios d dificultad B de saltos y equilibrios (de cierta com plejidad)
ejecutados de diversas formas entre 1:30 - 2:00 seg. G arantizando el

siguiente ordenamiento:

Todas las gimnastas con un mismo tipo de instrum ento.

En combinaciones pares.

En combinaciones dispares.

Nota: en todos los casos se partirda de los instrumentos propuestos en la unidad 1.

UNIDAD 1l

PRACTICA DE CONJUNTO

Consolidar contenidos de practica de conjunto de la 1lra unidad.

Trabajo de practica de conjunto diversificando la relacién de las gimnastas
m ediante ejercicios de técnica corporaly con instrum entos propios de la 2da
unidad sin y con poco desplazamiento en diferentes formaciones mediante
intercam bios por lanzamiento entre 3 - 4 m.; ejercicios de dificultad de
los diferentes grupos corporales ejecutados entre 1:30-2:00 seg.
G arantizando el siguiente orden:

Todas las gimnastas con los cuatro instrumentos propuestos en la unidad

anterior.

En combinaciones pares.

-En combinaciones dispares

UNIDAD 11l

PRACTICA DE CONJUNTO

Consolidar contenidos de la practica de conjunto de la 2da m itad.
Trabajo de practica de conjunto diversificando las formas de relaciéon entre
las gim nastas con ejercicios de la técnica corporaly con instrum entos

de la 3ra unidad sin 'y con poco y gran desplazamiento en variadas



formaciones (de mayor complejidad) mediante intercambios a

distancia de 3 a 4 m. como minimo,

una
con ejercicios de dificultad de los
difrentes grupos corporales ejecutados entre 1:30-2:00
siguiente manera:

seg. de la

- Todas las gimnastas con los cinco instrumentos propuestos en la 3ra

unidad (excepto la cinta que sera trabajada en formas sencillas de

relacion, preferiblem ente en duos).
- En combinaciones pares.

- En combinaciones dispares

UNIDAD 1V

PRACTICA DE CONJUNTO

Perfeccionamiento de los elementos propuestos en la unidad 3.
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11 ANOS
OBJETIVO: Conform ar la estructura de base de los ejercicios com petitivos
en relacion con la ejecucion eficiente de los elementos que conforman la
escuela de movimientos gimnasticos y teniendo en cuenta las
particularidades de las caracteristicas fisico — técnicas y psicolégicas de las

gimnastas.

PREPARACION FiSICA

Preparacién Fisica General
I Atletism o
I.1- Carreras
1.2 Saltos
Il Juegos
IDEM a las edades anteriores
I Gimnasia Basica
Se mantienen los medios utilizados en el grupo de edades anteriores.

Para la educacién de la fuerza

¢ U tilizar los medios planteados para 9-10 afos.

* Arrodillada llevar cuerpo atras extendido brazos arriba, con pelota medicinal
mediana.
Abdominales en plano inclinado trabajando series de 80-90% del RM
Abdominales en suspensién hasta 90° con piernas extendida. M AXIMA
CANTID AD
Colgada de la paralela alta, elevar las piernas y describir un semicirculo
pasando las piernas porencima de la paralela baja. 30seg.
Lanzamiento de pelota medicinalen 10-20seg en pareja.
Acostada entre dos sillas o bancos, elcuerpo suspendido (solo se apoyan la
cabeza y pies) manteniendo la posicion; el ejercicio se ejecuta de frente y

espalda
Para la educacién de larapidez

Se utilizaradan los medios planteados en 9 y 10 afios.

Recorrido utilizando varios medios como banco, cajones .mesas, etc.
Para la educaciéon de laresistencia

Se utilizardn los medios planteados en 9 y 10 afos.
PREPARACION FISICA ESPECIAL
Ejercicios para el desarrollo del equilibrio y la orientacion.
* Se continta trabajando con los medios propuestos para 9-10 afios.
Saltos con giro de 540 °.
M antener los equilibrios estudiados con los ojos cerrados.
Ejecucion de equilibrios en condiciones no usuales de altura (encima de
viga o banco sueco).
A una gimnasta en equilibrio, ordenarle a hacer movimientos oscilatorios de

los brazos o el tronco y a mantener el equilibrio o recuperarlo



inmediatamente después de la pérdida delmism o.

Ejecuciéon de combinaciones sencillas de elementos con ojos cerrados.

Lanzamientos grandes y captura con un paso (todo con ojos cerrados).

IDEM por debajo de la axila.

Giros de 360° con ojos cerrados.

Ejercicios para el desarrollo de la coordinacién especialde movimiento.

Se continta trabajando con los medios propuestos para 9-1

aumentando elgrado de dificultad de las mism as.

0 afios

Trabajo de combinaciones de dificultades con 2 instrumentos y en pareja.

Ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad .

L4 . . . .
Continuar con los medios propuestos para la edad anterior, haciendo

tiempos

de mantenciones de 1min seg., en las posiciones de gran amplitud, en

dependencia de las caracteristicas de flexibilidad de la gim nasta.
Insistir en las posiciones de mas de 180 °, 90 °, segln elsegmento co
Fijar posiciones de piernas desde diferentes dngulos de partidas
- 45 °a 90 °
-90°a 180°¢
-45°a180°manteniendo 10 seg en cada posicion.
Ejercicios para el desarrollo de la fuerza.

L4 . . .
Continuar con los medios propuesto para edades anteriores.

rporal.

Zancada desde carrera de impulso hacia una mesa graduable cada vez mas

alta, con una y otra pierna al frente y allado con plomos de hasta 1.5 kg. en

tobillos o cadera.

Zancadas sucesivas en el lugar aumentando la amplitud de las pie
cada salto con plomos de hasta 1.5 kg., repetir hasta que se observe
sensible de la amplitud delsalto. (lateraly de frente).

Saltos de rebote con piernas extendidas con zancadas laterales y d

con controldeltiempo.

rnas en

pérdida

e frente

Parada sobre una pierna de frente a la espaldera, en el 3er peldafio, con

pierna de apoyo flexionada, peso en el tobillo de la pierna libre y llevar esta a

atras y arriba, con un "pateo", extendiendo la pierna de apoyo a la posicién

de split. Ir elevando la posicion inicial de la pierna libre.

IDEM de espalda a la espaldera, realizar el "pateo"” hacia el frente y arriba,

por pierna extendida; también se podra realizar desde developpé.

En grand ecartcon plomos en el tobillo de la pierna que estd en lair, tratar de

aumentar la am plitud de la posicién (con metas puestas por el profesor) por

el propio esfuerzo de la gim nasta.

Continta todo el trabajo de abdominales y trabajo de brazos, piernas vy

espalda, planteado en 9-10 afos.

Flexores (introducir las repeticiones contra tiempo -10seg).

Ejercicios parala educacién de laresistencia.

Continuar con los medios de 9-10 afios.

L4 . s ., . .
Realizacién de balances, circulos, serpentinas y espirales de

durante 30-1.00 m in.

la cinta



PREPARACION TECNICA

UNIDAD I

PRACTICA DE CONJUNTO

Consolidar contenidos de practica de conjunto planteados en la edad

anterior.

UNIDAD 1l

PRACTICA DE CONJUNTO

Trabajo sobre formas variadas de relacién entre las gimnastas, tanto para los
intercam bios de instrumentos de diferente nivel de dificultad, como para el
cambio de formaciones y realizacion de trabajo simultdneo y en cascada por
parte de las gimnastas. Utilizar para ello los elem entos aprendidos hasta esta

unidad, trabajando conjuntos de 2:00 min con uno y dos instrum entos.

UNIDAD 11l

PRACTICA DE CONJUNTO

Idem a unidad anterior.

UNIDAD IV

PRACTICA DE CONJUNTO

Seguir trabajando combinaciones y conjuntos de hasta 2:00 min con uno y
dos instrum entos utilizando los elementos aprendidos en este afio,
explotando las diferentes formas de trabajo en conjunto para la preparacién
para elcum plimiento de las exigencias de com posicién planteadas para esta

etapa en elprograma de competencia de la categoria juvenil.
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12 ANOS

OBJETIVO: Crear las bases de la maestria deportiva a partirdellogro de

altos niveles eficiencia de ejecucién técnica.

PREPARACION FiSICA

PREPARACION FISICA GENERAL:
| Atletism o:

I.1- Carreras.

1.2- Saltos.

Usar los medios de edades anteriores.

1.3- Lanzamientos.

Continuar el trabajo de lanzamientos hacia la altura y la distancia con sobre peso,
como base de los grandes lanzamientos.

Juegos.

Juegos deportivos y pre-deportivos con cambio de las reglas en funcién de nuestros

objetivos, tratando de lograr trabajo continuo variado.

Il Ejercicios de Desarrollo Fisico General.

Para el desarrollo de la fuerza.
U tilizar los medios y métodos propuestos en 9-12 afios con aumento de las
exigencias de realizacion en cuanto a dificultad, tiem po y repeticiones.
Trabajar con sobrecarga entre el 70-80% del peso maximo ( fuerza réapida)
zona 3 por planos

Para el desarrollo de larapidez.
Utilizar los medios propuestos en 9-12 afios, con aumento de la exigencia del
tiem po de realizacion.
Circuitos de resistencia a la rapidez 20-30seg

Para el desarrollo de la resistencia.
Utilizar los medios propuestos en edades anteriores, tratando de am pliar la
capacidad aerébica con trabajos prolongados variables o no.

Carreras pormas de 45 min o trabajo aerébicos variados en este tiem po.

Preparacién Fisica Especial

Ejercicios para el desarrollo del equilibrio y la orientacion.

* Continuar trabajando con los medios de 9-12 afios, vinculando este trabajo

con los elementos de equilibrio, giro y elementos de riesgo aprendidos en el

program a técnico.

Trabajo de los equilibrios con giros 180° en la barra.

Apoyo almaximo de releve contra la pared y mantener el equilibrio.

Realizar vueltas y capturar algun instrumento lanzado sobre direcciones

diferentes.( pareja)

Ejercicios para el desarrollo de la coordinacién especialde movimiento.
Continuar trabajando con los medios planteados en 9-12 afios, tratando de
m antener los niveles de coordinacién logrados y contrarrestando los efectos

de los cambios bioldgicos que aparecen en estas edades (adolescencia).



. . z . . .
Realizar todos los elem entos técnicos aprendidos por ellado contrario.

Realizar el mismo movimiento técnico a diferentes tiempos-rapido, muy
rapido, lento y muy lento.
Ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad.

‘ Continuar trabajando con los medios propuestos para las edades anteriores,
haciendo énfasis en la mantencién de los niveles logrados de flexibilidad
pasiva, la cual debe sobrepasar los 180-110° segun sea la articulaciéon, e
incrementando los niveles de flexibilidad activa a niveles similares a los
logrados en la pasiva (180° en la articulacién coxofemoral) como requisito
para la realizacion de los elem entos técnicos.

Trabajo del grand ecart con el 70% 80% de PMax rep entre 6 y 4
respectivamente tandas 4 a 5.
M antener elsplitentre dos elevaciones de 25 cm durante 1 min. Se valora las
posibilidades de la gimnasta.

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza.

* Continuar trabajando con los medios y métodos propuestos en edades
anteriores (9-12 afios), adaptando el trabajo a los requerimientos especificos
de fuerza de cada gimnasta acorde con los elementos a vencer. Incluir el
trabajo con esfuerzos maximos. - Plancha dorsal y lateral con peso en los
tobillos y el tronco (sin apoyo).

Idem en pencheé.
Flexores con peso en eltronco (chaqueta o mochila).

Ejercicios para el desarrollo de la resistencia.

Continuar con los medios propuestos en las edades anteriores.

PREPARACION TECNICA

PRACTICA DE CONJUNTO
UNIDAD 1|

Elem entos de dificultad que integraran elconjunto de com petencia.

UNIDAD Il
* IDEM a la unidad anterior.
° Formaciones y combinaciones del conjunto de
competencia.
UNIDAD Il

IDEM a la unidad anterior.

UNIDAD IV

Perfeccionamiento de lo aprendido
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PREPARACION PSICOLOGICA

GENERAL

Objetivos

1- Contribuir allogro de altos niveles de perfeccién de la funciones psiquicas mas
importantes para este tipo de deporte, elevando la calidad y las expresiones
especificas de los distintos procesos psiquicos.

2- Evaluar los indicadores psicolégicos de la forma deportiva y la dindmica de estos
en el proceso de entrenamiento, asi como en las competencias mediante la
caracterizacién psicolégica diferenciada elaborada para cada gimnasta.

3- Desarrollar las habilidades de las gimnastas para movilizarse de manera rapida vy
correcta provocando representaciones motoras claras, asi como la disposicion a
m aterializarlas en la practica.

4- Entrenar a las gimnastas en la aplicacién de las técnicas y métodos mas
generales que posibiliten asegurar su disposiciobn psiquica para actuar en las
exigentes condiciones de las com petencias.

Tareas

1- Elevacion de la nitidez de las percepciones altamente especializadas y
representaciones motoras claras, logrando una ideom otriciadad precisa y efectiva.
2- Potenciaciéon de la capacidad de realizar esfuerzos volitivos, expresados en
primer lugar en una gran concentracién de la atencién ante la ejecucion de
elementos, uniones, combinaciones y selecciones.

3- Formacion de hébitos correctos de disposicioén movilizadora de acuerdo a las
particularidades individuales de la concentracién de la atencién ante la ejecuciéon de
acciones.

4- Estimulacién de la orientacion hacia ellogro del éxito deportivo.

5- Adaptacion de las gimnastas a las situaciones de las com petencias en general,

perfeccionando y optimizando la reactividad ante las condiciones externas que las

caracterizan.
6- Seleccion de las técnicas y/o métodos psicorreguladoras m as efectivas para
cada gimnasta.
Medios
Los medios propuestos en la categoria pionerilaumentando su com plejidad.
Técnicas de autorregulacién de los estados emocionales, volitivos y fisicos
m aximos.
Técnicas para adecuar los niveles de activaciéon.
Técnicas para lograr altos niveles de concentracién y distribucién de la atencién.
Técnicas de autocontrol.
M odelacién de la actividad com petitiva (representativa y natural).
Entrenamientos especializados dirigidos a m ejorar la calidad de las
percepciones tipicas de la actividad.
Entrenamientos dirigidos al vencimiento de dificultades subjetivas mediante

complejos de ejercicios preparatorios, especiales y com petitivos.



Preparacién psicolégica especial

Objetivos especificos:

1- Organizar el estado de disposicién psiquica para la participacioén en la
competencia asegurando altos niveles de autorregulacién.

2- Determinar los objetivos de participacion en la competencia y lograr la
orientacion hacia ellos.

3- Elevar la conciencia de la posibilidad de alcanzar los objetivos com petitivos

fijados, potenciando la seguridad de las gimnastas en sus fuerzas.

ientaciones metodolbégicas:

Recoger la mayor cantidad posible de inform acién referente a la
competencia realizando los ajustes correspondientes

O btener informaciéon sobre posibles contrincantes.

Determinar de los objetivos de participacion.

Programar los medios necesarios para alcanzar elresultado y validarlos para

correcciéon del program a.

Crearun estado emocionaladecuado para elcomienzo de la com petencia.
Determinar el nivel del estado de disposici6én de cada gimnasta para su
participacion en competencia, evaluando sus indicadores para acom eter las
acciones correspondientes.

Asegurarla recuperacion entre las presentaciones en competencia.

Favorecer la manifestacion de un ambiente psicolégico positivo en elequipo.



13-15 ANOS.

Objetivos especificos

1- G arantizar que sobre la base de un nivel de preparacién fisica general elevada,

se continte eldesarrollo de las capacidades m otrices.

2-Asimilar elementos complejos y uniones, enlazados con el requisito de un alto
nivel de educacion de las capacidades motrices y en especial una &elevada
coordinacion motriz. Perfeccionar la composicién vy la ejecuciéon de los ejercicios
com petitivos, sobre la base de las actuales exigencias de la alta maestria en

estos deportes

3-Estimular el desarrollo de la maestria deportiva.

4-Estimular la formacién de conocimientos y habilidades del deporte en calidad de

jueces.

INDICACIONES METODOLOGICAS.

Las edades comprendidas en esta etapa de preparacién son consideradas la
reserva inmediata del alto rendimiento de adultos, por cuanto esta dirigida la
preparacion a la consolidacién y perfeccionamiento de la técnica del deporte. De
haberse realizado un trabajo de calidad en etapas anteriores, no sera dificil
continuar en ascenso sobre todo si se tienen en cuenta los objetivos particulares
deltrabajo en esta etapa.

Por lo general las gimnastas de estas edades ya han arribado a la madurez
sexual o se encuentran préxima a ella, por ello el trabajo de entrenamiento debe
ser particularm ente eficaz para garantizar que los cambios que se suceden en las

esferas bio - psico-social no perjudiquen la labor de afios pasados ni la de los

venideros.

Es imprescindible que la entrenadora se percate de los cambios en la actitud de
esta gimnasta-adolescente y que le exija acorde a su nuevo status social, pero
ello se harda de una manera persuasiva y sincera, que no invalide la comunicacién
y el respeto entre ambas, por ello resulta particularm ente im portante para el éxito
del proceso docente de entrenamiento el buen ejemplo de la entrenadora y
personal que se vincule a la preparacion de la gimnasta y el conocimiento
profundo acerca de los problemas relacionados con la adolescencia como etapa
de todo ser humano, que asum e caracteristicas muy particulares en cada caso.
Muchas de las tareas de este programa han sido concebidas con el animo de
aumentar la participacion responsable y comprometida de las jvenes gimnastas,
en todos aquellos aspectos que se relacionan con la Gimnasia Ritmica, el
moviento deportivo y proyecto socialcubano, asi como con los resultados que de

ella se esperan.



Asila preparaciéon tedrica aumenta elcontenido de las tem aticas a abordar, com o
una necesidad de contribuir al perfeccionam iento intelectual de las gimnastas. La
diversidad de los temas, asi como el enfoque que logre trasmitir la entrenadora,
sera determinante en el éxito de esta tarea, por ello es conveniente que la
m otivacién y dominio de los conocimientos que demuestre sean suficientes como
para despertar el interés de las gimnastas que deben ver en ella una profesional
capacitada, lo que no impide que puedan ser invitados otros especialistas para
desarrollar esta labor o se lleven a cabo iniciativas que conduzcan a la meta
propuesta. Las actividades de tipo teérico podrian tener de 25-30 minutos de

duraciéon excepto en el caso de Reglas y arbitraje” que exige como minimo una
hora de trabajo, ademas del material de estudio para garantizar el estudio
posterior de los capitulos indicados y la necesaria practica de arbitraje.

En cuanto a la preparacién fisica, no debe descuidarse el nivel general de
desarrollo de las capacidades m otrices, pero se hace un marcado acento en
aquellas capacidades motrices, especificas de este deporte como son: la
flexibilidad activa, la capacidad de equilibrio, la fuerza rapida que se evidencia en
el poder de salto (saltabilidad), la resistencia especifica y las diferentes
capacidades coordinativas, tratandose de mantener el nivel de desarrollo logrado
y de incrementar el mismo donde no se hayan llegado a los niveles limites de
desarrollo, por ser ello la premisa para el desarrollo de la técnica
deportiva.(m étodo del ejercicio standard y variable, circuito, inicio de pliom etria ,
particulares de las capacidades motrices seguln objetivo a lograr). En el caso de
los ejercicios de conjunto priorizar el procedimiento organizativo frontal.

La preparacion psicolé6gica desempefia un papel integrador, pues en ella se
pueden ver todos aquellos medios propios del deporte y la actividad psicolégica,
solo que si estos no son tenidos en cuenta serd imposible la formacién de una
deportista calificada, aunque posea excelentes condiciones fisicas. ContinGa
siendo importante la colaboracion que se establezca entre la entrenadora y el
psicélogo(a) para garantizar el éxito de la labor.

Con respecto a la preparacién técnica, una de sus metas es estimular el
desarrollo de la maestria deportiva (lo no es posible sin una sdélida preparacion
fisica general y especial), por lo que es recomendable que se estudien con
profundidad por parte de la entrenadora y personal auxiliar, los contenidos
propuestos, para hallar los métodos y procedimientos correctos para asegurar el
dominio eficaz de la técnica de los ejercicios gim nasticos. También se sugiere que
de existir las condiciones se utilice elvideo-tape para ver movimientos ejecutados
por gimnastas calificadas o por las propias gimnastas para en este Ultimo caso
poder detectar errores con mayor precision, asi como lo que resulta mas
importante su erradicacion.

No debe descuidarse de ninguna forma las tareas dirigidas a elevar el nivel de
educacion estética de las gimnastas ya ahora de forma m s independiente, con el
propésito de definir necesidades, intereses, indicaciones, que forman parte del
desarrollo multilateral de la personalidad de la joven gim nasta.

El trabajo en estas edades estara encaminado a la aplicacién de |las
reglamentaciones de la FIG y la Convocatoria Nacional que se sustentard en lo

planteado en este program a para elpresente ciclo olim pico.



Las competencias para la cual se preparardn estas edades son el Campeonato

Juvenil el que se celebrard desde la provincia hasta el nivel nacional, clasificando

las mejores gimnastas y conjuntos para la competencia Intercubles, cumpliéndose

objetivos com petitivos diferentes para cada fase, por lo que la entrenadora debera

garantizar que anteriormente las gimnastas se familiaricen con todos los aspectos

relacionados con una competencia deportiva con los programas particulares para
del

competencia en determinados momentos del entrenamiento, el disefio y realizaciéon

cada momento; para &ello es recomendable la utilizacién m étodo de la

de sesiones de entrenamiento com petitivas y todas aquellas ideas que contribuyan

a desarrollar este importante componente de la preparaciéon (realizar 3 controles

com petitivos en las semanas previas a cada com petencia).

1r fase control

2da fase control

3era fase control

4ta fase control

5ta fase control

13-15 4ta semana nov. Ultima febrero vy lda, 2ra y 3ta 3 minimos mayo Junio examen
afios lra ,2da semana de 1ra y 2da |semana abril Controles de afio (a partir
dic. semana de (Cumplimiento de preparatorios de la lra
(la evaluacién marzo (Se le las pruebas para la semana.
de la evaluara el técnicas y el competencia Controles
asimilacion de cumplimiento de program a Interclubles o] (minim o 3)
los elementos las pruebas individual para (las preparatorios
técnicos del técnicas y el completo, segln clasificadas) y para las
PPD, de 50% del UPAG y FIG para para examen de gimnastas
acuerdo a la program a estos afios afio, el cual clasificadas
etapa (sep.- individual segln adem &s deberan incluye (Pruebas para el
dic.) con el UPAG y FIG presentar su técnicas y el Interclubes
cumplimiento de para estos afos program a program a (Pruebas
las pruebas adem &s com petitivo de com petitivo técnicas y el
técnicas y de deberéan ejercicios de completo. segln program a
los elementos presentar su conjunto, segln program a de com petitivo

de Dificultad de program a UPAG y FIG para exigencias completo.

su program a com petitivo de estos afios técnicas de la segln

com petitivo ejercicios de trabajando para UPAG) program a de
individual de las conjunto, segln mas de un 70% exigencias
gimnastas UPAG y FIG de efectividad) técnicas de la
segln UPAG vy para estos afos UPAG)

FIG para estos trabajando para

afios y la mas de un 60%

evaluaciéon de de efectividad

las dificultades )
aisladas,
intercam bios y
colaboraciones
de la
composicién
para los

ejercicios de

conjunto

Las caracteristicas que debe asumirla composicién de los ejercicios com petitivos

para estas edades son:




Ejercicios Individuales

DIFICULTAD (D)

10.00 puntos maximo

Dificultad Corporal
D

Min.4 y max. 7

Coordinada con

Grupos Técnicos

Fundamentales

especificos de cada

aparato y/o

elementosdelos

Otros Grupos

Técnicos

del aparato

Valor:

0.100.200.30 0.40

0.50

Combinacién de
pasos danza

S ==
Min. 1
Coordinada con
Grupos Técnicos
Fundamentales
especificos de cada
aparatoy
elementosdelos
Otros Grupos
Técnicosdel
Aparato

Valor: 0.30

Elementos Maestria del
Dinamicos con Aparato
Rotaciony
Lanzamiento M

| R No limitada

| Valor: 0.20
Max. 3

Sobre la ficha oficial de Dificultad, los
elementos de la Dificultad (D, S
R——>

MY Deben escribirse siguiendo el orden
de su ejecucion.




Ejercicios de Conjunto

En la ficha oficial, el contenido de la Dificultad (D) (ver n® 1.1, 1.2, 1.3, 1.4) debe
escribirse siguiendo el orden de ejecucion.

Estas edades trabajaran por plan de entrenamiento conjuntamente con el
desarrollo del programa de ensefianza, logrando em pastar ambas formas de
planificacioén hacia un objetivo Gnico, la formaciéon de la gimnasta a través del
vencimiento de los objetivos trazados para esta etapa de preparaciéon. Se seguira
utilizando la estructuracion de la planificacién planteada por Matviev (cargas
dilatadas), pudiéndose utilizar para las gimnastas de la Escuela Nacional del
G imnasia, doble periodizacién si asi se requiriera por participacion en
competencias en diferentes etapas lo que traeria como consecuencia una mayor
concentraciéon de la carga.

Como en los niveles anteriores se m antiene el mismo principio de
aprovechamiento 6ptimo de la sesion de entrenamiento sobre la base de la
distribucién de los componentes de la preparacién en eltiempo realde trabajo asi
como una blUGsqueda constante de la calidad en la ejecucién, la cual tendrd que
ser exigida desde los elementos aislados, hasta las com binaciones de elementos
y selecciones completas; estableciéndose para ello como criterio de intensidad la
efectividad absoluta lograda en cada caso, la que estarad preestablecida en los
mesociclos de trabajo y de acuerdo a los planes individuales. También se
consideraran las repeticiones de elementos contra tiempo, lo cual constituird un
medio de preparacion para cum plimentar elvolumen y la intensidad.

Todo esto tiene que estar respaldado por un mayor volumen de horas de
entrenamiento que pueden ser distribuidas en varias sesiones las cuales deben

sumar un totalde 6 horas como minimo.



Es importante que a partir de la unidad IV el peso de la evaluacion se concentre
en las selecciones completas, ya que en las en las unidades anteriores se debe
garantizar el cumplimiento del plan de ensefianza, el cual se <continuara
consolidando y perfeccionando para su evaluacion alfinaldel ciclo.

Es por ello que en las mesociclos V y VI se trabajard para la busqueda de las
calificaciones que situamos como objetivo y posteriorm ente la estabilizacion de las
mismas, respetando ellogro de la efectividad por encima del 95 % enmarcado en
los mesociclos VIIy VIII

En el periodo de restablecimiento de las cargas recibidas (mesociclo IX), se
deberéd planificar un cambio de actividad asicom o orientar tareas para trabajar en
este tiempo que respondan a las necesidades individuales y que no alejen
totalmente a la gimnasta de la préactica deportiva, lo cual establecerda niveles
esenciales minimos para su incorporacién, que debe ser de conocimiento de la
atleta.

Elincremento de un mesociclo a otro deberd hacerse entre un 5 y 7 %, estando
los niveles iniciales de la carga a un 30 % de la carga m axima a desarrollar com o
minim o.

El desarrollo del programa de ensefianza y el control fisico - técnico se mantiene
igual gue en la etapa anterior.

Reviste una importancia fundamental el criterio de evaluacion de la efectividad
absoluta (ejecuciéon perfecta) en cuanto a la composicion por constituir estas
edades un eslabén inmediato allogro de la maestria deportiva por lo que se debe

teneruna exigencia suprema, alrespecto.

Ejem plo de distribucién del tiempo en una sesién de entrenamiento

(Etapa de preparacién especial).

Calentamiento general----- 15-20 min.
Técnica Corporal----------- 2.00 h.
Técnica de Aparato-----3.00 h.

(Selecciones com pletas)
Preparaciéon Fisica--------- 45 min.

Otros componentes---------- 1.30 -1.00 h.



DISTRIBUCION DEL TIEMPO POR CONTENIDOS DE LA PREPARACION.

13 ANOS

Periodo Preparatorio Competitivo Tran -
Etapas EPG EPE PRE-C C.FU Tran -
N
M esociclo I I I v \4 A VIl Vil X1 -
unidades I I I v PERFECCIONAMIENTO
Cont/mes Sep Oct Nov Dic Ene Feb M a Abr M a Jun Jul Ago T/Hr
c r y
P.Fisica
P.F.G 20 20 18 16 14 14 12 10 8 6 4 10 152
P.F.E 10 12 14 16 18 18 16 14 12 10 10 8 158
P.Téc
Téc 24 36 36 36 36 32 32 32 34 18 12 10 338
Corp.
Téc.Inst. 24 32 48 48 48 48 50 50 40 36 36 4 464
P.Tebrico - 1 1 1 1 1 1 1 1 - - 1 9
P Psicolog - 1 1 1 1 1 1 2 2 8 12 12 42
P Art.- 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - - - 9
Est
Part.com Segun calendario de com petencias
Ex.Afio 2 - 2
Controles 1f 2 ft 2t 2t 2 ft 2t 2t 3t - 3t - - 19
Total/hrs 80 105 121 121 121 117 115 113 98 81 76 45 1193




DISTRIBUCION DEL TIEMPO POR CONTENIDOS DE LA PREPARACION.

15 ANOS

Periodo Preparatorio Competitivo Tran -
Etapas EPG EPE PRE-C C.FUN Tran -
M esociclo I 1 i v \4 A Vil VIl X1 -
unidades | 1 1 v PERFECCIONAMIENTO
Cont/mes Sep Oct Nov Dic Ene Feb M a Abr M a Jun Jul Ago T/Hrs
r y
P.Fisica
P.F.G 20 18 18 16 14 14 12 10 8 6 2 12 150
P.F.E 8 12 14 14 16 16 14 14 12 12 10 8 150
P.Téc
Téc. 24 32 32 32 32 32 32 32 24 20 10 12 314
Corp
Téc.Inst. - - - - - - - - - - - 4 4
Cuerda 6 8 8 8 8 10 10 12 12 12 6 98
Pelota 6 8 8 8 8 10 10 12 12 12 [ 98
Aro 6 8 8 8 8 10 10 12 12 12 6 98
Clavas 8 10 10 12 12 12 12 12 12 12 6 116
Cintas 8 10 10 12 12 12 12 12 12 12 6 116
P.Tebrico 1 1 1 1 1 1 1 - - - - 7
P Psicolog - - - - 1 1 2 2 8 8 8 30
P Art.- 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - - 9
E st.
Part.com Segln calendario de competencias
Ex.Afio 2 2
Controles 1f 2 ft 2t 2t 2 ft 2t 2t 3t - 3t - 19
Total/hrs 89 110 112 114 121 117 114 110 94 82 74 35 1170




ACTIVID A OBJETIVOS FECHA PARTICIP. RESPONS.
DES

Pruebas de Evaluar el estado de IP G Gimnastas M édico

Lab. salud de las gimnastas FPGo IPE M édico Técnicos

Clinico haciendo énfasisis en los FPE o IPC Lab. Clinico

valores de hemoglobina

Pruebas de
Lab.
Morfofuncio
nal:

a-
Cardiovas

cular

b- Test de

Leger

c-
Desarrollo

Fisico

c-
Neuromusc

ular

Controlar el estado
cardiovascular de las
gimnastas.

Reaccién del sistema CV,
mediante el sistem a

neurovegetativo.

Evaluar la potencia
aerdbica y la
recuperacion de las

gimnastas con

resultados e/ 50-54 ml/kg

Evaluar el % grasa y el

peso corporal

Valorar la coordinacién,

componente elastico y
potencia anaerdébica de

miembros inferiores

IP G

FPGo IPE
FPE o IPC
IP G

FPGo IPE
Mensual
IPFG
FPFGo IPFE
FPFE o IPC

Gimnastas
M édico

Lab.
Cardiovascu

lar

Gimnastas
Técnicos

M édico

Gimnastas
M édico
Lab.
Desarrollo

Fisico

Gimnastas
M édico
Lab.

Neuromusc.

M édico

Técnicos

M édico

Técnicos

M édico

Técnicos

M édico

Técnicos




PREPARACION TEORICA

TEMATICAS:

l1-Actualizacion de los aspectos histéricos m as sobresalientes de la GR.

O bjetivos especificos:
Educar en las gimnastas el interés por elconocimiento de los aspectos mas
sobresalientes sobre el deporte tanto a nivel mundialcomo nacional.
Contenido.-
Rememoracién de los aspectos fundam entales abordados en elcontenido del tem a
"Actualizacion de los aspectos histéricos mas sobresalientes de la G R".
La Federacion Internacionalde Gimnasia como organizacion que dirige el deporte y
el Comité Técnico de GR, su composicién actualy tareas.
Resultados de las competencias mas importantes del deporte.

La GR en elcontinente americano, desarrollo y perspectivas.

2-Nociones sobre estructura y funcionamiento delorganismo humano.

O bjetivos especificos:
Profundizar en el conocimiento acerca del papel que desempefia la
ejercitacion fisica sistem atica a través del deporte en el organismo
femenino.

Contenido.-

Explicacion de las caracteristicas fundam entales delorganismo femenino en cuanto

a aspectos de orden anatomo-funcional.

La menarquia, los ciclos menstruales y su funciéon.

Influencia de la practica deportiva sistem atica sobre la madurez sexual como parte

del desarrollo y perfeccionamiento fisico del organismo femenino.

3-Higiene, fortalecimiento de la salud, régimen de vida y alimentacion de las

gimnastas.

O bjetivos especificos:
Educar a las gimnastas en la observancia de las medidas higiénicas, del
estado de salud, asicomo la observaciéon adecuada delrégimen de vida y su
control sistem atico en correspondencia con los requerimientos de la practica
deportiva y otras tareas sociales.
Educar y controlar en la gimnasta la estricta observancia del régimen
dietético que exige nuestro deporte.

Contenido.-

Caracteristicas higiénicas delentrenamiento y las competencias de G R.

Fundamentos higiénicos del fortalecimiento de la salud y su funcién en la obtenciéon

de altos resultados deportivos.

Ejem plo de norm as diarias de alimentacién balanceada en gimnastas, atendiendo al

volumen e intensidad de las cargas de entrenamiento y competencias.



4-Control médico, autocontroly profilaxis de traum as.

O bjetivos especificos:
¢ Educar y controlar en las gimnastas la estricta observancia del control
m édico sistem atico, como un requisito dirigido a garantizar un estado de
salud 6ptimo.

Educar el autocontrol a través del diario de entrenamiento vy la
autoobservacién.

Educar la prevenciéon de traumas y controlarlos que se produzcan.
Contenido.-

Rememoracion delcontenido estudiado de este tema en la etapa anterior.
Explicacion acerca del som atotipo y su im portancia en el deporte como un método
de registro objetivo de las caracteristicas delcuerpo de las gimnastas. Com posicién
del som atotipo: endom orfia, mesom orfia y ectom orfia.

Control de diario de entrenamiento, registro de m anifestaciones como las sefialadas
en la categoria anterior referidas al autocontrol; registro de la menarquia y el ciclo
menstrual.

Otros tipos de traumas: shock de alta temperatura, shock de baja temperatura,

shock gravitacional, shock de tipo glicémico; primeros auxilios.
5-Reglas y arbitraje de G R.

O bjetivos especificos:

Lograr que las gimnastas aumenten el papel de participacion consciente en
relacién con la practica del deporte, tanto en el entrenamiento como en las
competencias, basandose en el conocimiento de las reglamentaciones
fundam entales del deporte.

Educar los conocimientos y habilidades esenciales para lograr promover a la
gimnasta como futura juez provincialde G R.

Contenido.-

Estudios de los capitulos referidos a la técnica corporal y las tablas de
penalizaciones asi como, los instrum entos estudiados en la categoria;

acompafiamiento musicaly su tabla de penalizaciones.

Practica de arbitraje en categorias inferiores. Evaluacion de las mism as.

6-lnventario y equipamiento.

O bjetivos especificos:

Educar a las gimnastas en la observacién del cuidado y respeto de la
propiedad social.

Ensefiar a la gimnasta a cuidar, preparar y embellecer el equipamiento
deportivo, asi como controlar el inventario de la instalacién deportiva.
Cooperar en la atencién de otros grupos de entrenamiento en calidad de
auxiliar de la entrenadora en elcontrol delinventario y equipamiento.

Contenido.-

M ovimiento de altas y bajas delinventario y equipamiento deportivo.



Designacion de responsables y auxiliares en el grupo de entrenamiento.

Controlpedagdégico sobre elcum plimiento de las tareas e iniciativas.

8- Aspectos de la preparacion del deportista.

O bjetivos especificos:
Posibilitar la comprensién de los aspectos relacionados con la preparacion
integral de los deportistas y en especial de las gimnastas atendiendo a los
requerimientos del deporte contem poraneo.
Contenido:
Explicacion sobre los aspectos fundamentales que trata la preparacién del
deportista en la etapa contemporanea. Causas que originan este fendmeno vy
efectos que produce una preparaciéon integral. Co6mo los aspectos de la preparacién

del deportista form an parte delproceso de planificacion del entrenamiento deportivo.

9- Fundamentos de la técnica de los ejercicios de la GR.

O bjetivos especificos:

Consolidar los conocimientos adquiridos en el tema " Fundamentos de la
técnica de los ejercicios de la GR ", en 9-12 afios.

Ensefiar a las gimnastas aquellos aspectos esenciales de la técnica del
deporte.

Facilitar la comprension de los componentes fundamentales de la maestria
deportiva.

Contenido:

Rememoracion de los contenidos abordados en eltema "Fundamentos de la técnica
de los ejercicios de la GR", correspondientes a 9-12 afios. Criterios como
continuidad de los movimientos, estética, correspondencia entre los movimientos de
técnica corporal y los del instrumento. Perfeccionamiento en la técnica de los
ejercicios de los elementos por separado y en las selecciones com petitivas. Errores

de com posicién y de ejecuciéon técnica.

10- Dopage en el deporte.

O bjetivos especificos:
Posibilitar el conocimiento de los aspectos esenciales que garanticen una cultura
antidoping.
Contenido:
El doping, como manifestacion de la com etcializacion del deporte. Aspectos éticos
relacionados con la educacién antidopig en el deporte. Consecuencias del dopage

en el deporte. Sustancias prohibidas. Reglamentacién



PREPARACION ARTISTICO -ESTETICA.

O bjetivos especificos:
¢ Consolidar el trabajo de apreciaciéon artistica a través de tareas de mayor
nivel cualitativo y que abarquen todas las manifestaciones posibles y de
form as diversas.
Profundizar en el valor de una postura estética integral para los resultados
deportivos y personales de la gimnasta.
Enriguecer los gustos musicales de la gimnasta con elconocimiento de obras
y autores m as representativos.
Perfeccionamiento de las formas danzarias aprendidas y su empleo como
parte de la ejecuciéon gim nastica.
Perfeccionamiento de los movimientos corporales aprendidos.
Contenido:
Audicién y observacién de las obras artisticas. Debate sobre temas de la Cultura.
Vinculacién de deporte y arte a través de la Gimnasia Ritmica. Visitas a centros
culturales.
Observacion y analisis de la presencia de lo estético en los resultados de las figuras
m as prestigiosas de la Gimnasia Ritmica nacional e internacional. Valoracion
estética del Deporte y la vida. Importancia de la ética del deportista.
M Gsica e individualidad. Nociones de forma musical. La frase. Audiciones
musicales. Lo culto y lo popular. Elementos expresivos de la muUsica. Registros y
caracter musical MUsica y seleccién gimnéastica.
Perfeccionamiento de los pasos de los pasos danzarios aprendidos y su vinculacion
con la seleccién gim néastica.
Profundizacién de 1lo aprendido mediante la creacion de composiciones de

expresién corporaly su incorporacién a la seleccién deportiva.

PREPARACION FISICA

Preparacién Fisica General

Continuar con los medios propuestos en la edad anterior.

| Ejercicios de desarrollo fisico general

Para el desarrollo de la fuerza
U tilizar los medios y métodos propuestos en 9-12 afios con aumento de las
exigencias de realizacion del ejercicio en cuanto a dificultad, amplitud,
cantidad de repeticiones, tiempo y peso.

Para el desarrollo de larapidez
U tilizar los medios propuestos en 9-12 affos con aumento de la exigencia de
tiem po.

Para la educacion de laresistencia
Utilizar los medios propuestos en edades anteriores, tratando de am pliar la

capacidad aerébica con trabajo prolongado, variables o no.



Preparacién Fisica Especial

Ejercicios para el desarrollo del equilibrio y la orientacion.
Continuar trabajando con los medios planteados en 9-12 afios tratando de

mantener los niveles logrados, vinculando a este trabajo los elementos
técnicos aprendidos.

Ejercicios para el desarrollo de la coordinacién especialde movimiento.
Continuar trabajando con los medios planteados en 9-12 afios, tratando de
m antener los niveles de coordinaciéon logrados y contrarrestando los efectos
de los cambios biol6gicos que aparecen en estas edades (adolescencia).

Ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad.
Continuar trabajando con los medios propuestos para las edades anteriores,
haciendo énfasis en la mantencion de los niveles logrados de flexibilidad
pasiva, la cualdebe sobrepasar los 180° 6 110°, segun sea la articulaciéon, e
incrementando los niveles de flexibilidad activa a niveles similares a los
logrados en la pasiva (180°) como premisa para la realizacién de elementos
técnicos.
Trabajo delgrand ecart a la m axima altura y para 10 seg cada vez
Split entre dos elevaciones alternando la tensi6én y la relajacion durante
10seg x 20seg repetir 3 veces por cada lado, recuperacién y cambio de
pierna.
Se contintla el trabajo de los split elevados idem a los 12 afios aumentando
el tiempo de mantencion.

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza.
Continuar trabajando con los medios y métodos propuestos en edades
anteriores, adaptando el trabajo a los requerimientos especificos de fuerza
para cada gimnasta, acorde con los elementos técnicos a vencer; incluir el

trabajo con esfuerzos maximos.

Ejercicios para el desarrollo de laresistencia.

Continuar con los medios propuestos en edades anteriores.

Pruebas para evaluar el nivelde preparacién fisica.

U tilizar los test de entrada a los centros de alto rendimiento, planteados para la

edad juvenil



PREPARACION TECNICA

13 ANOS
OBJETIVO: Afianzar las bases de la maestria deportiva a partir dellogro de

altos niveles eficiencia de ejecucién técnica.

PRACTICA DE CONJUNTO
UNIDAD 1|

Perfeccionamiento de los elementos aprendidos en las edades
anteriores.

UNIDAD Il

Perfeccionamiento de los elementos aprendidos en las edades

anteriores.

UNIDAD Il

Perfeccionamiento del montaje

UNIDAD 1V

PRACTICA DE CONJUNTO

Perfeccionamiento del montaje
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15 ANO S
UNIDAD No.1,2,3, 4.

TECNICA CORPORAL BASICA Y TECNICA CORPORAL ESPECIFICA
Perfeccionamiento de todo lo aprendido
El trabajo de las dificultades corporales se ajustarda a los programas y

caracteristicas individuales de <cada gimnasta sobre Jla base de los

contenidos aprendidos asficomo a sus propias posibilidades

TECNICA DE APARATOS
Combinaciones y Montaje (1,2) de elementos con aparatos (32 tiem pos)
Consolidacidn y Pereccionamiento (3,4) de elementos con aparatos (32
tiem pos)
CINTA
Perfeccionamiento de todo lo aprendido, buscando rapidez y habilidad con
el trabajo del aparato.
Buscar elementos individuales de cada gimnasta segun los elementos
dindmicos de rotacién del aparato.

Aumentar los valores de M aestria.

PRACTICA DE CONJUNTO

El trabajo de las dificultades corporales se ajustarda a los program as y
caracteristicas fisico-técnica y expresivas de las gimnastas

integrantes del conjunto, sobre la base de los contenidos aprendidos

PREPARACION PSICOLOGICA GENERAL

Objetivos:

1- Movilizar a altos niveles la preparaciéon psico-fisica para obtener los mejores
resultados deportivos.

2- Adecuar la organizacién psiquica obtenida a las exigencias y condiciones
especificas propias del enfrentamiento deportivo.

O bjetivos especificos:

* Preparar a las gimnastas para la superaciéon de obstaculos inesperados.
Desarrollar la capacidad para dominarse rapidamente, valorando sobriamente la
situacién que surja, asi como tomar decisiones adecuadas y realizarlas en las
acciones necesarias.

Elevar la estabilidad contra las interferencias adecuando la actitud hacia los
factores desestabilizadores externos e internos que influyan en las gimnastas en
condiciones de com petencia.

Intensificar la concentracién y estabilidad de la atenciéon.

Desarrollar la capacidad de dominio de si misma y la firmeza.

Determinacién y precision de la duracién individual de la concentracién en la

ejecucion del ejercicio.



Perfeccionar la capacidad para determinar el momento 6ptimo para el inicio de la
accion.
Dotar a las gimnastas de procedimientos para la autorregulacién de los estados

internos desfavorables y para el mantenimiento del equilibrio psiquico.

Medios:
Los medios propuestos en las categorias pioneriles y escolares aumentando su
complejidad.
M étodos de autocontrol sobre las manifestaciones de la tensién emocional o
abatimiento, con elaumento de la fatiga y otras.
Técnicas de relajacién voluntaria de los muasculos; regulacion de la respiracién,
cambio delfoco en la atencién y en el pensamiento.
Técnicas de organizacién y movilizacion de los esfuerzos volitivos.
Procedimientos de autosugestion, entrenamiento autégeno, psicorregulador en
combinacion con elentrenamiento ideo-motory elcalentamiento de acuerdo con
las particularidades psicolégicas individuales y tipolégicas de la personalidad de

las gim nastas.

Preparaciéon psicolégica especial

O bjetivos especificos:

1- Organizar el estado de disposicion psiquica para la participacion en la
competencia asegurando altos niveles de autorregulacién.

2- Determinar los objetivos de participacién en la competencia y lograr la
orientaciéon hacia ellos.

3- Elevar la conciencia de la posibilidad de alcanzar los objetivos com petitivos
filados, potenciando la seguridad de las gimnastas en sus fuerzas.

Orientaciones metodoldédgicas:

Recoger la mayor cantidad posible de inform acién referente a la
competencia realizando los ajustes correspondientes

O btener informaciéon sobre posibles contrincantes.

Determinar de los objetivos de participacion.

Programarlos medios necesarios para alcanzar elresultado y validarlos para
correcciéon del program a.

Crearun estado emocionaladecuado para elcomienzo de la com petencia.
Determinar el nivel del estado de disposici6én de cada gimnasta para su
participacion en competencia, evaluando sus indicadores para acom eter las
acciones correspondientes.

Asegurarla recuperacién entre las presentaciones en competencia.

Favorecer la manifestacion de un ambiente psicolégico positivo en elequipo.



ADULTOS.

O bjetivos especificos:

1. Dominar los elementos, uniones y combinaciones delprograma com petitivo
con gran efectividad sobre el desarrollo y mantenimiento de un alto nivel de
desarrollo de las capacidades motrices especiales.

2. Adquirir la experiencia necesaria para la participacibn en competencias
importantes de caracter nacional e internacional.

3. Estimular la consolidacién de la maestria deportiva.

4. Mantener un alto nivel de actualizacién de los conocimientos sobre las
reglas y las exigencias del deporte.

5. Perfeccionar la composicién vy la ejecucién de los ejercicios com petitivos,
sobre la base de las actuales exigencias de la alta maestria en estos

deportes.

Indicaciones metodoldédgicas

La etapa de maestria deportiva presupone el que ya se haya vencido
completamente el programa de ensefianza basico que debe dominar el gimnasta
en el proceso que se inici6 desde muy temprana edad.De ahique elcontenido de
esta etapa sea dirigido alcum plimiento de las exigencias que establece el deporte
a nivelinternacional, con la mas alta maestria técnica.

Esta etapa puede tener la duraciéon de un ciclo o dos ciclos olimpicos, sirviendo el
primer ciclo de preparacién para el segundo. Su duracién estara en relacién con la
solidez que se haya logrado en la formaciéon delgimnasta en etapas anteriores, que
lo haya preparado para tanto para una mayor durabilidad de esta etapa de grandes
resultados como para la asimilacion de los cambios que se produzcan en el Coddigo
de Puntuacion deldeporte, que casisiempre una elevacion delnivelde exigencias.
Ello solo se logrard con una visioén perspectiva acerca de la preparacion del
gimnasta no solo en esta etapa sino viendo esta etapa de preparacién com o
resultado del trabajo realizado en las anteriores, lo que permitird una proyeccioén
m as certera deltrabajo futuro.

Al inicio de esta etapa habra un incremento al maximo de los resultados, lo que
presupone una elevacion de las exigencias del entrenamiento, el cual seréa
individualizado al maximo, debiéndose conformar vya, el estilo individual del
gimnasta en el terreno com petitivo, con una elevada participacién en com petencias

nacionales e internacionales, con aspiraciones de cumplirla norma de gimnasta de
clase mundial

Se incrementa el contenido especial del entrenamiento en todos los sentidos,
siendo dirigido fundamentalmente al contenido que van a tener los ejercicios
com petitivos de cada gimnasta o conjunto, aunque se sigue realizando preparacion
generalcomo base deltrabajo especial.

Las sesiones de trabajo seran cortas, pero muy intensas, trabajandose
fundamentalmente sobre combinaciones y elementos de dificultad de diferente
nivel, buscando una elevada puntuacién en la composicion de las selecciones de
los ejercicios com petitivos en relacién con las caracteristicas delgim nasta.

Todo eltrabajo debe dirigirse alincremento de la dificultad de los elementos y de la



efectividad de la ejecucion, asi como al incremento del nivel expresivo en la
ejecucién en las modalidades que lo requieran.

Deben perfilarse las vias para el autocontrol, la autodisciplina tanto en el trabajo
como en elmodo de vida (alimentacién, horario de vida, norm as de higiene), lo que
le da una participaciéon activa algimnasta en toda su preparaciéon.

Una vez iniciadas en esta etapa deben alcanzarse los resultados mas relevantes y
estabilizarse estos, produciéndose hacia el final de la misma, un descenso de los
resultados, situacion que generalmente determina el fin de la vida com petitiva activa
delgimnasta (momento en que debera iniciarse el desentrenamiento de la misma)
El entrenamiento debe perfilarse a mantener los niveles logrados de preparacién
general y especial del gimnasta y sobre esa base buscar el afianzamiento de los
resultados deltrabajo a realizar, haciéndose m as personalelmismo.

Aparecen méas frecuentemente dentro de la planificacién del entrenamiento los
periodos directos a com petencias, por la gran cantidad de com petencias a participar
en los diferentes momentos del afio estando la dindmica de la carga a utilizar
adecuada, al nivel de preparaciéon que tenga el gimnasta y a la proximidad de la
competencia.

El perfeccionamiento de ejercicios y porende de las com posiciones de los ejercicios
com petitivos, se hard sobre la base de las mas actuales exigencias, para el
desarrollo de un gimnasta de alta clase.

Los conocimientos y habilidades adquiridas en el largo proceso de preparacién,
haran que el gimnasta sepa como y cuando puede dar mas de si, lo que seréa de
gran ayuda para la conducciéon delentrenamiento porlos responsables del proceso.
Es importante que se tenga en cuenta un alto grado de individualizacién del proceso
de entrenamiento basado en las caracteristicas especificas de cada gimnasta
sobre todo en lo que se refiere a la asimilaciobn que puede tener o no este, del
trabajo programado, conociendo que debilidades pudieron existir en su formacién,
asi como las lesiones que puedan haber surgido en su vida deportiva y sobre esa
base planificar eltrabajo, de forma talque permita elcum plimiento de los objetivos
trazados en cuanto al éxito deportivo.

De forma general en este momento de la maestria deportiva la elevacién de la
complejidad de los ejercicios com petitivos solo se podra lograr, con un alto grado de
preparacion técnica, sobre la base del dominio y estabilizacién de la técnica
deportiva, lo que a su vez se erige sobre un el elevado nivel de desarrollo de las
capacidades motrices especificas logrado durante la vida deportiva del gimnasta y
en esta propia etapa.

Asi mismo para el logro de un alto grado de perfeccionamiento técnico, tiene que
haberse logrado el perfeccionamiento delnivel de preparacién coreografica lo que
a su vez propicia elincremento a grado sumo de la expresividad y el nivel artistico
tanto en la composicion delejercicio com petitivo com o en su propia ejecucion.
Juegan un papel importante la estabilidad psiquica del gimnasta, la atencidén
especializada e individualizada hacia el deportista y elnivellogrado en eldesarrollo
de las capacidades volitivas.

Las caracteristicas que debe asumirla composicion de los ejercicios com petitivos

para estas edades son:



Ejercicios Individuales

o

Sobre la ficha oficial de Dificultad, los
elementos de la Dificultad (D, S
R—=—>

M‘?Deben escribirse siguiendo el orden
de su ejecucidn.

Ejercicios de Conjunto

.

En la ficha oficial, el contenido de la Dificultad (D) (ver n? 1.1, 1.2, 1.3, 1.4) debe
escribirse siguiendo el orden de ejecucion.




DISTRIBUCION DEL TIEMPO EN UN MICROCICLO POR CONTENIDOS DE LA

PREPARACION.

HORARIO DE LA MANANA

Lunes M artes

Miércoles Jueves

Viernes Séabad

[o]

Ballet Ballet

Ballet Ballet

Ballet Ballet

Flexibilidad Flexibilidad

Pasiva-60% Pasiva-60%

Flexibilidad

Pasiva-60%

Flexibilidad
Pasiva-60%

Flexibilidad Flexibilidad

Pasiva-60 % Pasiva-60%

Técnica Coordinacion Técnica Coordinacion Técnica Coordinacion
Técnica Técnica Técnica
3 horas 4 horas 3 horas 4 horas 3 horas 3 horas
HORARIO DE LA TARDE

Calentamien| Calentamien

Calentam iento

Calentam iento

Calentam iento Calentam ie

nto

Flexibilidad

Flexibilidad

Flexibilidad

A ctiva - Técnica Técnica Técnica
Activa -40% Activa -40%
40 %
5 f Resistencig Resistencia a Resistencia Resistencia
Técnica Técnica
aerobia la fuerza aerobia aerobia
Resistencia Resistencia a
la fuerza la fuerza
3 horas 4 horas 2 horas 3 horas 3 horas 3 horas
Total -6 Total -8
Total -5 horas Total -7 horas Total -6 horas Total -6 horas
horas horas

Media-alta

Media (14 %
(15% )

Media —alta

Baja (12%) (17%)
(]

Alta (20 %) Alta (22 %

)

MACRO ESTRUCTURA PARA UN CURSO ESCOLAR.

M acro
M acro 2 Enero-Abril.
M acro 3 Mayo- Julio.

1 Septiem bre-Diciem bre.

Macro 1

Macro 2

M acro 3

ACUMULATIVO I

3 sept.- 7 oct.

ACUMULATIVO
7 ene.-10feb.

ACUMULATIVO
3 may.-23may.

ACUMULATIVO Il

8 oct. - 4 nov.

TRANSFORMACION
11feb.-10 m ar.

TRANSFORMACION
24may.-21jun.

TRANSFORMACION

5 nov.- 9 dic.

TRANSFORMACION

11mar.-31mar.

TRANSFORMACION
22jun.-11jul.

REALIZACION

10 dic. -30 dic.

REALIZACION
labr.-21abr.

REALIZACION
12jul.-2ago.

Recuperacion

31ldic.-6ene.

Recuperacion

22 abr.-28abr.

Vacaciones

M es de agosto




O bjetivos por Macrociclo

Macro 1:

Realizar un plan de nivelacién (fisico y técnico) para todas las gimnastas
gue conforman la preseleccion de conjunto. Logrando alcanzar mas del 70%
de los puntos a obtener en los test programados alfinalizar el meso.
Presentar los nuevos montajes en la competencia fundamental (Copa Cerro
Pelado) delplan con una eficiencia técnica de m as del 70-75% de la nota de
partida de D ificultad (D) y en la Ejecucién (E) entre 5.0-6.0pts.

Macro 2:

Alcanzar mas del 80% de los puntos a obtener en los test programados.
O btener en la competencia fundamental (ALBA) una eficiencia técnica entre
el 75-80% de la nota de partida de Dificultad (D) y en la Ejecucién (E) entre
6.0-7.0pts.
Macro 3:

Alcanzar mas del 90% de los puntos a obtener en los test programados.

* O btener en la competencia fundamental (Copa 26 de julio) una eficiencia
técnica 80-85% de la nota de partida de Dificultad (D) y en la Ejecucion mas

de 7.0pts.
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TEST para evaluar los niveles de preparacion de las direcciones
determinantes.
Direcciones determinante Test fisico
Split (cm.)
Grand Ecart (grados)
Flexibilidad
Arqgueo (puntos)
Empeine (cm.)
Plancha mantenida (rep)
Coordinacién Giros en paseé (rep)
Equilibrio en attitude (s.)
Fuerza rapida Cuclillas con una pierna (10s.)
Abdominales en suspensién (10s.)
Planchas (10s.)
Fuerza de espalda 6 rep (s.)
Fuerza explosiva Dobles con cuerda split (rep)
Salto vertical (cm.)
Salto de longitud desde dos piernas(cm)
Salto de longitud con un paso de impulso (cm)
Resistencia anaerobia Serie de saltos (rep)
Técnica efectiva Por ciento de efectividad segun calificacién
planificada.
Competencia E ficiencia técnica, cum plimiento de objetivo
(puntos a obtener), dificultad y ejecucién.
Test para evaluar los niveles de preparacion de las direcciones

condicionantes.

Direcciones condicionantes

Test fisico

Resistencia a la fuerza

Fuerza de espalda (rep)
Cuclillas con una pierna (rep)
Abdominales en suspension (rep)

Planchas (rep)

Resistencia aerobia

1500metros (consumo maximo de O 2)
Conjunto

100metros (consumo m aximo de O 2)
Individual

Testde leger (

Rapidez

30 metros (s.)
Dobles (10s.)

Frecuencia de pasos (s.)




PREPARACION TECNICA

Ejem plo de clase de ballet:

Estiramiento

Ejercicio 1- Calentamiento. M étrica 4/4, 64 compases P.l. 6ta posici6on de

piernas, en planta, en 1lra fase.

1-8 - 8 relevé alternado piernas a tiempo a terminar en relevé en los
tiempos 7-8.

1-8 - Comenzando en planta, 4 relevé a tiempo en 6ta posicién, a terminar
en relevé.

1-2 Grand plie en relevé, 3-4 bajar rodillas al piso, a la posicién de sentada
arrodillada en maximo relevé, 5-6 volver a posicion de grand plie (cuclillas),
7-8 extender piernas a la posicién inicial.

1-8 - 8 relevé alternado piernas pero apoyando el pie delantero sobre el
emepine del pie, a tiempo, a terminar parada en los empeines en los
tiem pos 7-8.

1-8 - Comenzando en planta, 4 paradas en los empeines a tiempo en 6ta
posicién, a terminar paradas en los empeines.

1-2 Grand plie en los empeines, 3-4 bajar rodillas al piso, a la posicién de
sentada arrodillada sobre los emepeines, 5-6 volver a posicioén de grand plie
(cuclillas), sobre los empeines 7-8 extender piernas parada sobre los
empeines a terminar en relevé la posiciéon inicial.

1- 16 -4 olas anteroposteriores en 4 tiempos cada una

1-8 - 2 souples (D-1) ala seconde en 4 tiempo cada uno, a terminar con %
de giro en 4ta posicion de piernas cerrada, brazo en 2da posiciéon.

1-4 souple con portde bra de 5ta y 5-8 cambré portde bra de 5ta

1-2 ola al frente con impulso con movimiento tipo ola de atras al frente, a
terminar en passé, con brazos en preparatoria y mantener la posicion de
equilibrio hasta el tiempo 8.

Repetir el ejercicio por el otro lado

Ejercicio 2- Grand plie. Métrica % P.l. 1ra Posicién de piernas en 2da fase,

brazo en 2da posicid6n

1- 8 2 grand plie en 4 tiempos con port de bra de preparatoria el primero
hacia abajo,y el segundo hacia arriba.

1-8 Battement a la seconde y 2 grand plie en 2da posicion de piernas, los
brazos igual al anterior.

1-4 souple con port de bra, 5-8 cambré con port de bras terminar en 3era
posicién de piernas.

1-8 4 Battemet Tendu con plie a la seconde a tiempo, brazo en segunda
posicién, a terminar en la P.I.

1 Demi ronde jambe en dedans, 2 pose a 4ta posicion de piernas, 3-4
m antener en relevé en 4ta posicion de piernas, brazos en 5ta posicion, 2
grand plie a 2 tiempos en relevé con port de bra de 5ta. A terminar en

releveé.



1-2 % Tourneu en 5ta , 3-4-5-6 grand plie a 2 tiempos en relevé y 7-8
souple a la seconde hacia fuera en 2 tiempos
Ramassé en dehors en 4 tiempos y Rammase en dedans 4 tiempos, a

terminar en passé abierto en relevé con los brazos en 5ta posicién

Ejercicio 3- Battement tendu. Métrica 214 64 compases P.l. 1ra posici6on de
piernas, 2da posicién de brazos, en 2da fase
1-4 Battement tendu devant, quitar y poner el empeine, 5-8 IDEM a la
seconde, 1-4 IDEM derriere, 5-8 IDEM a la seconde y cerrar a la 5ta
posicion. (en dehors y en dedans).
1- 6 3 Battement tendu devant, 7- 8 Battement soutenu terminando a
relevé. IDEM derriere y a la seconde
32 Battementsuivia la seconde ; terminar en 5ta de tourné
Ejercicio 4- Battement jeté. Métrica 22 64 compases P.l. 5ta Posiciéon de
piernas, brazo en 2da posicién,en 2da fase.
4 Battement piqué devant con brazo en 5ta posicién, 8 Battement jeté
devant (IDEM a la seconde con brazo en 2da posicién y derriere con brazo
en preparatoria en allongé, trabajo en croix)
8 Battementtendl cloché y 8 Battement jeté cloché, subiendo y bajando el
relevé de la pierna de apoyo con brazo en 2da posicién
Piqué en tournant, cou de pied devant, 8 elevaciones enérgicas a relevé,
sin plie, balance a cou de pied brazos en 5ta pocision.
Ejercicio 5- Ronde jambé par terre y en |"air. M étrica 6/8 72 compases P.l. 5ta
Posicién de piernas brazo en 2da posicién, en 2da fase
* 8 ronde jambe par terre en dehors, en el 4to hacer plié con trabajo del
tronco, 8 ronde jambes jetés en dehors y 4 ronde jambes en dehors, 2
grand ronde jambes en |"aira 90° y repetirtodo el ejercico pero en dedans.
Al final de la repetici6n en dedans realizar 3 grand ronde jambe strech en
dehors y 3 en dedans a terminar con balance en grand Ecart derriere con
ayuda (strech).
Ejercicio 6- Battetment FondO. M étrica 3/4 68 compases P.l. 5ta Posici6én de
piernas brazo en 2da posision, en 2da fase. Todo el ejerciccio se realiza con
port de bras

‘ 1-4 plié passé, BattementtendlU con plié en croix en dehors (4t c/u)

* Battement fondd doble en dehors en 4 t a terminar en plancha lateral y

balance 4t.
Repetir todo en dedans desde el principio, 2t ola lateral a balance en
attitude derriere

Ejercicio 7- Battetment Frappés. M étrica 214 128 compases P.I.5ta Posici6on de

piernas en relevé, brazo en 2da posicion, en 2da fase. Todo en relevé
1-4 Battetment Frappés simples en croix en dehors y 5-8 Battetment
Frappés simples en croix en dedans.
1-16 Battetment Frappés ala seconde, bajando y subiendo elrelevé.
1-8 Grand Battetment jeté en croix
1-8 Grand ronde jambé en |"air en dedans, balance en grand Ecart con

ayuda a la seconde. (strech)



Ejercicio 8- Adagio. Métrica 1276 96 compases P.I. 5ta posiciéon de piernas en
plié, brazo en 2da posicién, en 2da fase.
‘ 1-2 4 Relevé lent en croix y espera a cerrar atras.

1-8 Battement Developpé a 3er arabesque % promenade en dehors a
penché a relevé, 1-2 piqué atrds a penché devant (plancha dorsal con
tronco a 90°), 3-4 aelevar el tronco a grand ecart avant 5-7 y grand ronde
jambe en dehors a terminar con plié 8 asalto al frente 1-4 realizar cambre
con portde bra en dehors y 5-8 terminar a balance en penché.

Centro

Ejercicio 1- Adagio. M étrica 12/s8 P.l. Croisse 5ta Posiciéon de piernas, brazo en

prepratorla

* 1-8 Grand plie con port de bras hacia abajo, 1-4 Battement developpé a la

seconde con port de bras hacia arriba 5-8 Promenade en dehors con
brazos en 2da posicién, 1-2 tombe a la seconde algrand ecart a la seconde
con la otra pierna 3-6 promenade en dedans en grand ecart a la seconde,
7-8 balance en passé en ecarté, brazos en preparatoria -1-2 atittiude
derriere 3-4 allongé al arabesque 5-6 Grand Fouetté 7-8 pigué a penché. 1-
4 Promenade en dehors, 5-6-7 balance en penché 8 P.I

Ejercicio 2- Battement tendU y Battement jeté. Métrica 2/4 P.I. Croise 5ta

Posicién de piernas, brazo en prepratoria
1-6 3 Battement tendu, brazos en segunda posicién (a 2t), 7-8 pas de
bourée a 5ta posici6n de piernas (mover brazos coodinados con el
movimientos de las piernas).
IDEM en dedans
1-3 3 Battement tendu piqué, 4 passé al ecarté devant, 5-6 hasta 1-8 6
piques soutenu, hacia elecarté derrierre, 1-2 chassé a 2do arabesqué a 3-
6 balance en arabesque, 7-8 paso derecho devanty assamblé 1-2 torneau
sobre las dos piernas en dehors 3-4 pigué , plancha dorsal, 5-6 pasoa 4ta
posicién de piernas 3 giros en attitiude.

Ejercicio 3- Battement fondlt y Grand B attement jeté. M étrica s34 P.l. cou de

pied con pierna derecha, al piso, brazos en 1lra posicion.
1-2-3 3 pasos de vals lateral (balancé), piqué a 5ta posiciébn en relevé
effaceé
2 Battement fondld devant, 2 Battement fondu derriere, 8 2 Battement
fondu (en face)
Paso,, ola lateral a 5ta posicién, croisseé
4 Grand Battement jeté en croix a relevé, paso 4ta posicién, 2 giros en
attitiude y terminar en pasé cerrado.

Ejercicio 4- Grand Battement jeté. M étrica 2/4 P.l. 5ta posicién, brazos en

segunda posicion.
Grand Battement jeté devant y derriere por todo el borde del tapiz y acto
seguido de la diagonall a la 4 realizar salto en 6ta posicién

Allegro

Ejercicio 1- M étrica 2/4 P.l. 5ta posicién, brazos en primera.
Assamblé corza con flexion del tronco atras (de la diagonal 1 a la 4), al

finalizar piqué y equilibrio en plancha facial.



Ejercicio 2- M étrica 214 P.I. 5ta posici6on, brazos en primera.
Corza girando con flexién deltronco atras (de la diagonal 2 a la 3), 2 ilusién
en avant, paso giros en grand ecart atrds con ayuda (strech).

Ejercicio 3- M étrica 2/4 P.I. 5ta posici6on, brazos en primera.
IDEM alejercicio 1 y 2 zancada girando y con boucle.

Ejercicio 4- M étrica 2/4 P.l. 5ta posicién, brazos en primera.
Paso, salto en passé izquierdo, paso zancada derecha y seguido de
zancada girando.

Ejercicio 5- M étrica 2/4 P.l. 5ta posicién, brazos en primera.
16 echappés battus al abrir y al cerrar, paso cabriole devant y paso
cabriloe derriere,

Ejercicio 6- M étrica 2/4 P.l. 5ta posicién, brazos en primera.

32 chagments de pieds

-TECNICA CORPORAL BASICA Y TECNICA CORPORAL ESPECIFICA
Perfeccionamiento de todo lo aprendido

El trabajo de las dificultades corporales se ajustard a los programas y

caracteristicas individuales de <cada gimnasta sobre la base de los

contenidos aprendidos asficomo a sus propias posibilidades

TECNICA DE APARATOS
Perfeccionamiento de todo lo aprendido

EIl trabajo de la m aestria aparato, elementos dindmicos de rotacién,

originalidades se ajustara a los programas y caracteristicas individuales de

cada gimnasta sobre la base de los contenidos aprendidos asicomo a sus

propias posibilidades

PRACTICA DE CONJUNTO

¢ El trabajo de las dificultades aisladas, intercambios, colaboraciones,

elementos dindmicos de rotacién, pasos de danza se ajustara a los
program as y caracteristicas fisico-técnica vy expresivas de las
gimnastas integrantes del conjunto, sobre la base de los contenidos

aprendidos.



CAPITULO IV

SISTEMA DE SELECCION

Pruebas de ingreso o seleccién, contenido y métodos de evaluacién por

niveles y etapas.

Seleccidén inicial

Etapa de seleccién preliminar

Desde el mes de enero de cada afio, se organizara la marcha del proceso de

seleccién de las niffias que comenzaran la practica de la G R.

Para ello debera realizarse la propaganda necesaria en la comunidad (escuelas,
barrios) gue sea mas cercana a cada centro que tenga las condiciones m ateriales y
hum anas para atender grupos de alto rendimiento, debiéndose organizar y ejecutar
este proceso por el grupo de expertos designados al respecto, ya sea por la

direcciéon delcentro o la provincia.

Posteriorm ente, se realizaran visitas a las escuelas y circulos infantiles, buscando a
aquellas nifias de edad preescolar (5 affios) que deseen y presenten algunas
aptitudes fisicas para la practica de la GR. Este paso debera realizarse a través de
entrevistas a profesores de Educacién Fisica o a educadoras de circulos infantiles
(previa coordinacién con estos centros), y observaciones. También deberan
publicarse o hacer llegar a los centros mencionados la convocatoria (pruebas de
ingreso y requisitos, fecha de realizacion de las inscripciones y pruebas, etc.) de
forma talque la misma sea de conocimiento de la mayor cantidad de personas. De
existir algun centro deportivo que atienda nifias comprendidas en estas edades,

deberadn también ser incluidas en elcalendario de pruebas.

Estas pruebas deben serterminadas y evaluadas en el mes de abril, entregando los

listados de nifflas aprobadas a los niveles correspondientes.

Las nifias que vayan a ser evaluadas para ser posibles practicantes, deberan de
form a obligatoria presentar una evaluacioén m édica (valoracién m édico -
psicolégica), que dé la aprobacién para la practica deportiva de alto rendimiento, de
form a tal que la aspirante no podrd padecer enfermedades crénicas que tiendan a
agravarse con la aplicacién de cargas de trabajo o que signifiguen un freno para
desarrollar la préactica deportiva. Esto mismo es valido para Ilos problemas
psicolégicos, debiendo tener la niffia una evaluacién normal de su coeficiente de

inteligencia y equilibrio em otivo.

No seran permisibles entre otros casos con:

-Deformidades del aparato esquelético.

-Problemas del sistema cardiovascular.



-Problemas del sistem a respiratorio (asma grado Ily Ill)
-Epilepsia.

-Retraso mental.

-Trastornos de conducta.

-Diabetes.
La evaluacién médica debera traer los valores de talla y peso de la nifia y su
valoracién en percentiles (sugerimos la utilizacién de la tabla de zonas para talla y

peso propuesta en el programa), adem 4s debera traerla edad biolégica de la nifia.

Posteriorm ente se pasaréd a la evaluacién de la figura corporalde la gimnasta con la

aplicacion del test siguiente:

Pruebas de deteccién v selecciéon de talentos.

Test para evaluar la figura vy proporciones corporales en GR. (prem.isa

estética)

Los resultados de esta prueba deben ser complementados con los de las
pruebas de somatotipo y composicién corporal, realizado por el IMD

provincial. (Som atotipo ectom 6rfico o ectomesom 6fico).

Metodologia

Condiciones necesarias para su aplicacién.

Examinado: Tener la menor cantidad de ropa posible. La trusa o leotard debera

estar ajustado, en nifas pequefias puede realizarse solamente en blumers.

Deberd mantenerse relajada en su postura habitual durante el desarrollo del

examen.

Examinadora: Debe tener conocimientos del contenido del examen y los criterios

evaluativos de ser posible; el cuerpo de Ila examinada deberad marcarse

previamente en los puntos necesarios para la observacion.

Durante la realizacién del examen, la profesora deberad moverse alrededor de la

nifia para observar los diferentes planos y formas; deben participar también, como

examinadores, los integrantes del colectivo de técnicos, debiéndose promediar la
evaluacion.

2- Aspectos a evaluar:

2.1- Postura: Se le puede indicar una ligera separacién de las piernas en su
postura habitual. La examinadora deberd observar a la examinada de
frente, lateralmente y de espalda, a una distancia que le permita detallar
todos los aspectos de la postura. Puede utilizarse una plomada, que sirva
como referencia para evaluar las posibles deformidades o no de la postura,

para hacer m as objetiva la evaluacién.

Criterios de evaluacion.

Bien: 5 puntos.- Es una postura normal, vista de frente, la linea de gravedad

imaginaria (plomada) deberd pasar por el centro de la nariz, esternén, ombligo,



pubis y caer sim étricamente entre ambas extremidades inferiores; vista de
espalda, esta linea pasa por el centro del occipital, columna vertebral, coxis vy

pliegue intergliteo verticaly cae sim étricamente entre ambos miembros inferiores.

Sagitalmente (vista lateral), la linea pasa por el conducto auditivo externo (oreja),
centro delhombro, trocante mayor, un poco anterior a la articulacién de la rodilla y

cae algo por delante del maleolo externo.

La caja toracica debe ser plana sin costillas prominentes, claviculas planas,

hom bros bajos a la misma altura, sin trapecios sobresalientes.

Satisfactorio: 3 puntos.- Ligera tendencia cifética, se observa en el plano sagital

gue la curvatura de la regién dorsal es ligeramente prominente, los hombros y la
cabeza estadn ligeramente adelantados, no se observa alteraciones de otras
regiones de la columna.

Mal: 0O puntos.-Todo lo sefialado para satisfactorio se acentla pudiendo aparecer

incluso, una lordosis acompafiando a la cifosis pronunciada, la cadera presenta
una retroversion exagerada. En caso de la escoliosis no se corrige al adoptar las

posiciones sefialadas.

2.2- Formas de las piernas v pies: El examinador se coloca de frente a la nifia

para observar en ese plano y descarta desviaciones laterales y
posteriormente, lateral a las piernas, para observar desviaciones antero -
posteriores (referirse a postura normal para las extremidades inferiores,
rodillas planas y estrechas, no se admiten rodillas o rétulas, prominentes).
Idem con las deformidades de los pies o problemas con elapoyo.

2.2.1 Formas de las piernas:

Criterios de evaluaci6on.

Bien: 5 puntos.- Piernas rectas. En el plano frontal, vista anterior, deberd notarse

gue la linea de gravedad cae en el centro de las dos extremidades sin que se
detecten angulos entre la pierna y elmuslo. En el plano sagital debera tomarse el
criterio dado en cuanto a la postura; es decir, un poco anterior al centro de la
rodilla y cae algo por delante del maleolo externo. Se adm ite ligera hiperextensién,

sin que se afecte la linea recta que debe existir entre pierna (pierna-muslo) vy

cadera.

Mal: 0 puntos .- Piernas hiperextendidas (en form a de sable), rodillas

sem iflexionadas (rétulas prominentes), piernas en 0 o en X.

2.2.2 — Forma de los pies

Criterios de evaluacion

Bien: 5 puntos: Pies normales. La longitud de los tres primeros dedos (pulgar,

indice y del medio) sera similar con tendencia a ser largos, sobresaliendo en
tamafio, eldedo indice.

Satisfactorio: 3 puntos: Pies ligeramente cavos. Los tres primeros dedos (pulgar,

indice y del medio) tendréan iguallongitud, con tendencia a ser largos.

Mal: 0O puntos.- Pies planos o cavos. Dedos cortos y de tamafio desigual.

Prom ediar ambas pruebas



2.3- Brazos.- Se evaluardan en esta prueba el largo y forma de los brazos,
promedidndose posteriormente elresultado de estas pruebas. (10 ptos)

2.3.1 Formas de los brazos: La nifia adoptara la posicion de brazos laterales, el

examinador se coloca de frente a ella, en caso de necesitarlo indicara

también que adopte la posicion de brazos al frente.

Criterio de evaluacion:

Bien: 5 puntos.- Brazos rectos, en la posicién lateral (y al frente sies necesario),

se adm ite ligera hiperextension de los brazos.

Mal: 0O puntos.- Brazos marcadamente hiperextendidos o sem iflexionados.

2.3.2- Longitud de los brazos: En la posiciobn de firmes, brazos al lado del

cuerpo, indicandosele que toque los muslos con las puntas de los dedos. E|I

examinador se colocaréa lateralmente para observar el plano sagital.

Criterios de evaluacidén

Bien: 5 puntos.- Brazos largos, el dedo del medio sobrepasa la linea media del

muslo (la mitad del muslo podra determinarse al flexionar la pierna, midiendo la
distancia entre la articulacién coxofemoraly la rodilla por su parte exterior).

Satisfactorio: 3 puntos.- Brazos normales, el dedo del medio llega a la mitad del

muslo.

Mal: 0O puntos.- Brazos cortos, eldedo del medio no llega a la mitad del muslo.

2.4- Formay longitud del cuello: Elexaminador se colocara de frente a la nifia, y

posteriormente, laterala la misma, para observar la longitud y elancho delcuello.
Para analizar el largo del cuello observar la distancia entre la oreja y la base del
cuello (inicio del hom bro), y establecer relacion con eltamafio de la cabeza.

Criterio de evaluacién

Bien: 5 puntos .- Cuello alargado, delgado.

Satisfactorio: 3 puntos.- Relacién cuello - hombro - cabeza, en su forma vy

tamafio norm al.

Mal: 0O puntos.- Cuello corto y ancho

2.5- Caracter de la distribucién muscular: Elexaminador se colocara de frente a

la niia, en caso de duda, observar el plano frontal en su vista posterior.
Priorizar a aquellas niffas con poco volumen, pero con definicién muscular

(poca grasa),y musculatura alargada.

Criterio de evaluacion:

Bien: 5 puntos.-La musculatura deltronco y brazos se observa definida con poco

volumen muscular, gliteos planos, musculatura abdominal bien definida, las
piernas delgadas con definicién muscular, cuadriceps poco voluminosos.

Satisfactorio: 3 puntos.- No se observan mucha definicion de la musculatura del

tronco, gliteos desarrollados, pero altos, asi como la musculatura de las piernas.;

este desarrollo siem pre hacia el alargamiento de la musculatura.



Mal: O puntos.- No hay definicion de la musculatura del tronco y brazos, gliteos

prominentes, piernas y muslos gruesos, sin definicién muscular o hipertrofia

muscular.

2.6- Relacién piernas -tronco: Elexaminador se coloca cerca de la nifia hacia el

lado derecho o izquierdo, medird la distancia entre los puntos antropom étricos del
acromio y la espina iliaca, con la cinta m étrica o m aterial similar e inm ediatamente
sin despegar la cinta del segundo punto (espina ililaca) descenderda el punto del
acromio hacia la extremidad inferior, de tal forma que transporte la distancia
media deltronco hacia las piernas dos veces, es decir, buscando una relacién dos
por uno, tomando como punto terminal el maleolo externo. Debe buscarse desde
el primer traslado, la linea media exterior de la pierna.

Criterio de evaluaci6on:

Bien: 5 puntos.- Tronco norm al, piernas largas. Las piernas miden méas de dos

veces el tronco, se considera asi cuando el extremo de la cinta sobrepasa el

m aleolo del pie.

Satisfactorio: 3 puntos.- Piernas y tronco normales. Se considera asi, si el
tronco cabe dos veces en las piernas (desde la espina iliaca hasta el maleolo
externo).

Mal: 0 puntos.- Tronco mas largo que las piernas. Se considera asi cuando la

medida del tronco no alcanza las medidas mencionadas.

2.7- Ancho de hombros (relacion cadera — hombros): Elexaminador se coloca de

frente a la nifia y con la cinta m étrica mide la distancia entre las espinas iliacas y la
traslada a la cintura escapular; colocando un extremo en uno de los puntos
acromialy elotro en ellugar de la clavicula que alcance.

Criterio de evaluacion:

Bien: 5 puntos.- Hombros mas anchos que las caderas; asi puede considerarse

sielpunto trasladado a la clavicula esta en la mitad de la mism a.

Satisfactorio: 3 puntos.- Hombros ligeramente maéas anchos que la cadera,

cuando el punto trasladado a la clavicula, se sitia entre la mitad de la misma y el
punto acrom ial.

Mal: 0O puntos.- Hombros iguala la cadera, cuando ambas medidas coinciden.

2.8- Tejido graso: EIl examinador se colocara al lateral derecho de la nifia vy

efectuara la palpaciéon (en forma de pellizco) en tres pliegues de medicién de la
grasa: tricipital (punto medio del brazo, en el tejido subcutadneo de la regién del
m Usculo triceps), el um bilical (allado delombligo; un cuarto de la distancia entre el
ombligo y la cresta iliaca) y el muslo anterior (en el punto medio de la cara anterior
delcuadriceps).

Criterios de evaluacion:

Bien: 5 puntos.- Muy poco y uniforme, al realizar el pellizco, se unen facilmente

los dedos sin notar tejido subcutadneo (grasa) intermedio, en las tres regiones.

Satisfactorio: 3 puntos.- Poco y uniforme, en este caso en la palpacién se nota

tejido graso que impide unir los dedos con facilidad, de las tres m ediciones al

menos en dos se observa lo anterior.



Mal: 0O puntos.- Abundante tejido graso; al pellizcarse hace dificil unir los dedos

sobre todo en la regién abdominaly los muslos.
2.9y 2.10.- Talla vy peso (vertabla de percentiles).

Tabla de zonas de valores para la tallay el peso

de las gimnastas por edades.

Edad Peso Kg. Talla (cm)
Percen
25 30 40 50 50 75 90 @5

5 15.0 15.4 16.3 17.5 106.9 110.3 113.4 117.0
6 16.5 17.2 18.0 18.7 113.0 116.7 120.0 124.0
7 18.0 18.6 19.4 20.2 119.0 122.9 126.4 131.0
8 20.1 20.8 21.5 22.5 124.1 128.3 132.0 136.0
9 21.0 22.1 23.2 24.8 129.7 134.1 138.0 142.0
10 24.0 25.0 26.0 27.3 135.0 139.8 144.1 148.0
11 27.1 28.0 29.1 30.8 140.8 146.0 150.6 155.0
12 30.3 32.3 33.0 35.0 146.5 151.9 156.8 161.0
13 34.7 36.0 38.0 40.0 151.0 155.9 160.4 164.0
14 36.9 39.0 42.0 44.0 154.1 158.4 162.3 166.0
15 42.1 43.2 45.0 47.0 156.0 160.0 163.6 167.0

A partir de los 13 afios en la talla se valorard el 50 percentil solo para aquellas
gimnastas que presenten excepcionales aptitudes para la practica de la G imnasia
Ritmica; la zona ideal de este indicador, a partir de esta edad, estara entre el 75 vy
el 95 percentil. En el peso debera tratarse de que la niffla siempre esté por debajo

del 50 percentil.

Criterios de evaluacién.

Talla Peso

Excelente: 5 puntos.- M as
Excelente 5.- 25 percentil
90 percentil.

Bien:4 puntos.-entre 89-80 Bien: 4 puntos.- 26-30
percentil percentil
Satisf.:3 puntos.- entre 79 Satisf:3 puntos.- hasta 31-

hasta 70 percentil 40 percentil




Acept.: 2 puntos.- entre 69 Acept.: 2puntos.- hasta 41-

hasta 50 percentil 50 percentil.
M al: 0 puntos.-menos M al: 0 puntos.- m as del 50
del 50 percentil. percentil

Los valores intermedios deberdan aproximarse, siempre, al valor mas cercano de

los situados com o limites.

Indicaciones generales sobre la evaluacién del test para la valoraciéon de la

figura corporal.

Deberdan sumarse todos los aspectos evaluados, lo que puede llegar a un total de
50 puntos y se multiplicarda por dos (100 ptos) sila examinada ha sido evaluada de
excelente en todos los aspectos, considerdandose aprobada aquellas que obtengan

el 70 % de los puntos, lo que equivale a satisfactorio y sin ningun criterio evaluado

de mal.

Excelente: 100 - 90 puntos. 50-45
Bien: 89 - 80 puntos. 44-43
Satisfactoria: 79-75 puntos. 42.50 -

Aceptable: 74 - 70 puntos.

M al: menos de 70 puntos.

Desarrollo motor, eficiencia motrizy creatividad motriz.

Para evaluar el desarrollo motor de la nifia, se hara una valoracion de las
habilidades motrices béasicas, de las potencialidades de desarrollo de las

capacidades motrices inherentes aldeporte y de la creatividad motriz de la nifia.

Evaluacidon de las habilidades motrices basicas

1- Caminar 10 metros.
5 puntos.- Caminar moviendo coordinadam ente piernas y brazos.
0O puntos.-Caminar de forma descoordinada.
2- Correr libremente 10 metros.
5 puntos.- Correr moviendo de forma coordinada brazos y piernas.
0 puntos.- No sabe correr.
3- Salto vertical con manos en la cintura.
5 puntos.- Se define el impulso, el vuelo y la caida en el salto de forma
coordinada, sin requerimientos técnicos del deporte.
3 puntos.-coordina adecuadamente la flexi6n y extensién de las piernas, en el
impulso para eldespegue, pero realiza una caida descoordinada.
0O puntos.- No sabe saltar.
4- Cuadrupedia de frente 5 metros.
5 puntos.- Coordina el desplazamiento sobre las 4 extremidades,

m anteniendo un ritmo estable en la ejecucién.



3 puntos.- Coordina el desplazamiento sobre las 4 extremidades pero se
presentan irregularidades en elritmo de la ejecucion.
0

Excelente.-20-18 Aceptable.- 13-12 puntos

puntos

Bien.- 17-16 puntos

Satisfactoria.- 15-14 M al.- menos de 12

puntos puntos

puntos.- Descoordinacion total.

Indicaciones generales para la evaluacién de las habilidades m otrices

basicas.

Total 20 puntos. Se aprobarad con el 60 % de los puntos a obtener (12 ptos).

Evaluacion de la creatividad m otriz

Creatividad m otriz: Esta cualidad se evaluard a partir de la improvisaciéon. Se
entrega a la niffla una historia, para que represente un rol mediante movimientos
corporales y gestos (10 puntos). Posteriormente se le harda escuchar una
composici6n musical (cancion infantil) a partir de la cual debe improvisar una
secuencia de movimientos, valorandose la imaginacién creadora y su relacién con
la muasica escuchada (10 puntos). Ambos aspectos se evaluaran segun el criterio

de los especialistas.

La valoracién de la creatividad acumulard un total de 20 puntos, siendo exigida la
evaluacion de regular, para aprobar (60% - 12 ptos.). Una vez calificada debera

promediarse con la prueba de habilidades motrices béasicas.

Excelente.- 20-18 Aceptable.- 13-12 puntos

puntos

Bien.- 17-16 puntos

Satisfactoria.- 15-14 M al.- menos de 12

puntos puntos




Evaluacién de las capacidades motrices.

Flexibilidad:
Piernas:

1- Elevacién de piernas con ayuda.-Desde la posici6n de acostada la
seleccionadora elevara la pierna de la nifia al frente y lateral hasta donde se
ofrezca resistencia por parte de la articulaciéon, tratando de que las piernas se
mantengan extendidas y buscando la colocacién adecuada. Cuando la pierna
se suelte debe controlarse por fuerza, la unién a la otra pierna.

(5) Excelente: Piernas por encima de la cabeza (taléon).

(3) Satisfactorio: Talén a la altura de la cabeza u oreja.

(0) Mal: por debajo de la cabeza.

La elevacion de la pierna atras debe realizarse desde la posicién de parada, frente
a la seleccionadora, siguiendo los mismos requisitos de colocaci6n.

(5) Excelente: Taléon por encima de la cabeza e/ 135 °y 180 °.

(3) Satisfactorio: A la altura de la cabeza.

(0) Mal: Por debajo de la cabeza.

Deberd promediarse cada pierna en las tres direcciones vy los resultados de

ambas piernas.
2- Mariposa acostada.- Desde la posicion de acostada de frente colocar piernas

en esparranca (180°), flexionadas (pies unidos, por las plantas). Hacer la mism a

acciéon pero desde la posicioén de acostada atras. Brazos arriba.

Acostada de frente

(5) Excelente: Piernas en esparranca a 180 °, rodillas, caderas y tronco pegados al
piso sin dangulo de flexién entre ellos.

(3) Satisfactorio: Piernas en esparranca a 160 ©°, rodillas, caderas y tronco
pegados al piso sin angulo de flexion entre ellos.

(0) Mal: Por debajo de los 160 ©° &angulo de flexion de caderas y tronco o
elevaciéon del tronco.

Acostada atréas



(5) Excelente: Piernas en esparranca a 180 °, rodillas, caderas y espalda pegadas
al piso sin angulo de flexiéon entre ellas.

(3) Satisfactorio: Piernas en esparranca a 160 °, rodillas, caderas y espalda
pegadas al piso sin dangulo de flexién entre ellas.

(0) Mal: Por debajo de los 160 °, elevacion de las rodillas y arqueo deltronco.
Prom ediar las posiciones.
Tronco:

3- Flexion del tronco al frente (souplé)

3.1- Desde la posicién de sentada, brazos arriba, la entrenadora Illevara el tronco
de la nifia al frente (a las piernas), hasta que se ofrezca resistencia, velando
por mantener las piernas extendidas.

(5) Excelente: Unir tronco y piernas.

(3) Satisfactorio: Flexién completa del tronco sin pegar tronco y piernas (llegar a

los pies).

(0) Mal: No hay flexién com pleta.

3.2- Desde la posicibn de sentada con piernas en esparranca flexionadas
(m ariposa), brazos arriba, la entrenadora llevra eltronco de la nifia al frente, hasta

que ofrezca resistencia, velando porque mantenga las rodillas pegadas al piso.

i, bl 104
(5) Excelente: Flexién completa deltronco, espalda extendida, pegando elpecho a
los pies, sin elevar las rodillas del suelo y manteniendo los 180 ° de separacién
entre ellas.
(3) Satisfactorio: Flexién com pleta del tronco, sin llegar a pegar completamente el
tronco a los pies, piernas a 160 °de separacion.

(0) Mal: No hay flexién com pleta, piernas a menos de 160 °, rodillas levantadas

Prom ediar las pruebas



4- Arqueo.-Desde parada frente al seleccionado, con piernas separadas y brazos
arriba, se tomaréda a la nifia por la cintura y se le flexionard el tronco atras,
hasta que ofrezca resistencia a la flexiéon.

(5) Excelente: Tronco pordebajo de la horizontal.

(3) Satisfactorio: Tronco, a la horizontal (90 ©°).

(0) Mal: Tronco que no llegue a la horizontal.

Hombros:

5- Desde acostada de frente, brazos arriba, se elevaran los brazos hacia arriba y
atras, sin elevar el tronco, posteriormente se llevaran los brazos abajo y se
elevaran los brazos atréas.

(5) Excelente: 45 °© 6 mas.

(3) Satisfactorio: 30 ©°.

(0) Mal: menos de 30 °.

Pies:

6- Desde la posicién de sentada se le tomara el pie a la nifia por el talén y el
empeine, realizandose una flexién del pie y dedos hasta donde ofrezca
resistencia a la flexién. Promediar ambos pies.

linea recta del pie y la pierna con flexién pronunciada de dedos.

5) Excelente:
q -

Tomar como referencia la posicién del pie y linea de pierna
de la foto, pero con ayuda.

(4) Bien: Linea recta del pie y la pierna pero no hay flexioén de dedos.

(3) Satisfactoria: No hay definicién de la linea recta, pero hay flexién de dedos.

(0) Mal: No se observan ninguno de los aspectos anteriores.

Fuerza:

Tronco.

7- Abdominales de tronco.- Desde acostada con piernas flexionadas brazos
laterales flexionados en la nuca, realizar 6 elevaciones deltronco almaximo de
velocidad sin interrum pir la ejecucién. Deberan sujetarse los pies.

(5) Excelente: 6 repeticiones.

(3) Satisfactorio: 5-4 repeticiones.

(0) Mal: menos de 4 repeticiones.

8- Desde acostada al frente, brazos laterales flexionados en la nuca, la nifia haréa
6 elevaciones de tronco y piernas unidas al maximo de velocidad sin
interrum pir la ejecucién.

(5) Excelente: 6 repeticiones



(3) Satisfactorio: 5 - 4 repeticiones.

(0) Mal: menos de 4 repeticiones.

Piernas:

9 -

Salto vertical: desde la posicioén de parada, con una cuerda o cinto amarrado
en la cintura, a la cual estara sujeta una cinta m étrica colocada verticalmente
(perpendicular al piso). La seleccionadora sujetara la cinta con ambas manos,
marcando el punto de inicio, que deberd estas a la altura de sus ojos,
permitiendo el desplazamiento de la cinta durante la realizacion delsalto. Para
ello, la especialista se colocaréda en cuclillas frente a la aspirante, con los codos
apoyados en las rodillas. La nifia deberad saltar y caer dentro de un cuadrado
de 30 cm, dibujado en el piso. No se medira la técnica del salto, sélo se tendra

en cuenta que sea realizado sobre ambas piernas.

(5) Excelente: méas de 20 cm .

(4) Bien: 18-20 cm .

(3) Satisfactorio: 15-17 cm .

(2)Aceptable: 12-14 cm

(0O) Mal: menos de 12 cm .

10- Coordinacion:

Test de Romberg (modificado). Sobre un adrea de dos metros de largo por un
m etro de ancho, trazada previamente en el piso, se marca una linea centralen
sentido longitudinal. Desde la posicién inicial, parada en uno de los extremos
de la linea central, se hace girar a la nifia 4 vueltas a la derecha y 4 a la
izquierda; la niffa, que debe mantener los ojos cerrados durante los giros,
posteriormente debe caminar por la Ilinea central, con los o0jos abiertos,
tratando de llegar al otro extrem o del 4rea.
(5) Excelente: 1.50- 2 m sin desviacién.
(3) Satisfactorio: de 1.00 a 1.49 m sin desviacién.
(0) Mal: menos de 1.00 sin desviacién.
M archar coordinadamente elevando los muslos con guia ritmica.
(5) Excelente: silogra hacerlo ritmica y coordinadam ente.
(3) Satisfactorio: Silogra hacerlo coordinadamente, pero no lleva el ritmo de
ejecucién.
(O)M al: No coordina el ritmo de piernas y brazos, ni percibe el ritmo de
ejecucion.
Se promedian las dos pruebas de coordinaci6n.

La valoracion motriz de la niia acumulard un total de 50 a multiplicar por 2

puntos, presentando la siguiente valoracion.



PUNTO S VALORACION %
100-90 Excelente 100-90
89-80 Bien 89-80
79-70 S atisfactorio 79-70
69-60 Aceptable 69-60

-60 M al -60

El % exigido para considerar aprobada las pruebas motrices de ingreso es,

como minimo, 69 — 60 % de los puntos (aceptable), No pudiendo haber

obtenido Malen ninguna de las pruebas de flexibilidad.

CONSIDERACIONES FINALES

Evaluacién Figura Capacidad Habilidad vy
Corporal Motriz Creatividad
(puntos) (puntos) Motriz
(puntos)
Excelente 100-90 100-90 20-18
Bien 89-80 89-80 17-16
S atisfactorio 79-75 79-70 15-14
Aceptable 74-70 69-60 13-12
M al -70 -60 -12

Prioridad # 1 Figura Corporal: 70 %
Prioridad #2 Evaluacion Motriz: 60 %

Prioridad # 3 Habilidad m otriz béasica y creatividad motriz: 60 %

Podrad darse el caso de alguna nifia que presente alguna dificultad en cuanto a la
evaluaciéon motriz Ej. Que no llegue alaprobado, pero que esté 5 puntos por debajo

del colectivo de expertas debera valorar si las deficiencias detectadas

podran o no ser erradicadas a partirdeltrabajo que se realice y considerar entonces

mismo, el

su inclusién en el grupo.

integral de todas las nifias

De lo anterior se deriva que el colectivo harda un analisis

evaluadas, aceptando la cantidad de nifias que hayan sido aprobadas y creando

tantos grupos de trabajo sean necesarios (observar la relacién alumno profesor

establecida).



Para no correr elriesgo de eliminar prem aturam ente a algunas niffas que puedan
con condiciones esenciales, desarrollar y asimilar el programa que se plantea para
la. Gimnasia Ritmica de alto rendimiento, las mismas seradn asimiladas pero
condicionalmente, en dependencia de los resultados que vayan mostrando dentro
de la preparacién.

Esta primera etapa de la seleccion inicial durara de 2 a 4 semanas, para realizar el
diagno6stico de las capacidades m otrices, habilidades m otrices basicas y las otras
pruebas mencionadas (figura corporal) para determinar la idoneidad de la nifia para
la practica de la Gimnasia Ritmica.

Es bueno sefialar que no deberéan realizarse todas las pruebas en un mismo dia.

EIl primer corte se hara con la evaluacion médica, posteriormente se hara un
segundo corte después del test de figura y proporciones corporales, pudiéndose
valorar algdn caso que esté en la categoria de aceptable que se considere esperar
a los resultados de la evaluacién motriz, alfinalde la cualse hard el Gultimo corte.
Una segunda etapa de la selecciéon inicial durara de 1 a 2 afios donde se hara la
prevision para el futuro a partir del desarrollo de la preparaciéon, evaluandose
perid6dicamente la capacidad de aprendizaje, elincremento delnivelde desarrollo de
las capacidades motrices y las modificaciones som atotipicas de las nifias.

Para ello se aplicaran los tests de preparacién fisica cada 3 6 4 semanas asi como
se haran test de preparacion técnica y evaluacion mediante clases metodolégicas al
finalizar cada wunidad prevista en el programa técnico (técnica corporal e
instrum ento) pudiéndose hacer otras evaluaciones intermedias segun entienda la
profesora.

La evaluacién de la figura corporal (a partir de la aplicacién del test propuesto en
este documento) y la evaluacién del som atotipo y composiciobn corporal de la
gimnasta (a partir de coordinaciones con elIMD de cada territorio) sera hecha cada
3 -4 meses 6 2 veces al afo como minimo debido a que las variaciones en este
sentido se dan en un plazo mas largo. Todos los resultados seran registrados en el
expediente deportivo.

Todo ello redundard en que al finalizar la seleccién inicial, la cual coincide con el
final de la etapa de preparaciéon inicial o previa, se hayan seleccionado aquellas
nifas que posean en realidad talento deportivo para la GR para continuar en los
grupos de alto rendimiento, por lo que en este momento se hard una nueva

propuesta sobre las perspectivas de las nifias.

Selecci6én por etapas

Para la entrada a los centros provinciales o concentrados deportivos y para pasar
de una etapa de preparacion a otra con el fin de tener criterios m as certeros acerca
de los futuros resultados de las gimnastas y donde pueden producirse cortes o
reorientacion hacia otra actividad (en la medida que seamos mas objetivos en los
analisis, menos margen de error, o cortes habrd que hacer), se deberan evaluar los

aspectos siguientes:

l1-Desarrollo fisico tipico de las gimnastas.
(Evaluacién de la figura corporal, el som atotipo y la com posicion corporal)

70% puntos aprobado IDEM que en la seleccién inicial



l1.1-Atractivo estético 5 puntos (adicionales o bonificacioén altest de figura corporal,
elegancia, porte y aspecto, etc.)

En este primer aspecto se consideraran los puntos deltest que deberan ser el 70 %
del maximo a obtenercomo minimo méas la bonificacién planteada.

2-Desarrollo motriz. Nivelde desarrollo de las capacidades coordinativas, flexibilidad
y fuerza relativa de los flexores y extensores de las piernas y pie (punteo) y brazos,
necesarios para la técnica especifica de la GR (vertestde preparaciéon de la etapa o
de test de seleccion para integrar los centros nacionales y provinciales de Alto
Rendimiento, pudieran agregarse otros que se consideren necesarios) 70 % de los
puntos. (Aprobado)

2.1-Nivel de desarrollo del equilibrio vestibular, como base de los equilibrios y los
giros fundam entales en la técnica corporal (vertestde preparacién), aprobado.
2.2-Capacidad anaerdbica (preferiblemente elevada).

3-Desarrollo técnico y vencimiento de los programas de preparaciéon técnica -
técnica corporaly de instrumentos - con un 70 % aprobado (ver resultados de los
tests de preparacion y exdmenes de afios).

4-Equilibrio emotivo, motivacién, inteligencia (evaluacién psicolégica) 5 puntos.
Conveniar y auxiliarse del IMD provincial o con los psic6logos de los policlinicos
integrales.

5-Resultados deportivos. Se sum aran las calificaciones obtenidas como m aximo
acumulador en cada competencia del Gltimo nivelvencido y se promediaran para la
valoracion final, llevandolo a una escala de 10. Ej. : La gimnasta logré el 85% de los
puntos posibles a lograr en una competencia, lo que sobre 10 da 8.5 puntos y este
valor se dividird entre dos y es el que sum aréa alresto de los aspectos.

Se sumaran al final los puntos acumulados en todos los aspectos mencionados
anteriormente, debiéndose hacer una evaluacién integral de las gimnastas sobre la
base del aprobado de todos los puntos evaluados.

En el caso de los tests, todos deben estar aprobados, analizando solo casos
excepcionales cuyos resultados hayan estado, afectados por causas no imputables
a la aptitud y actitud de la gimnasta, dadandosele igual prioridad a todos los aspectos
evaluados.

Esta seleccion por etapas podré realizarse cada vez que sea necesario determinar
gue las gimnastas sean capaces de cumplir con las exigencias del deporte,
pudiendo aparecer entre la segunda y tercera etapa de preparaciéon y entre la
tercera y la cuarta etapa, o cada vez que sea necesario hacer un corte,
dependiendo ello de la efectividad del proceso anterior de seleccién y del propio

proceso de preparacion.

Pruebas de seleccién y seguimiento del talento para los centros de alto

rendimiento, Escuela Nacional y Equipo Nacional

Para seleccionar a cualguier gimnasta para ser matricula de cualquier centro de

alto rendimiento, una vez hecha y aprobada la prueba de proporciones y figura

corporaly antes de la pruebas de preparacién fisica, se aplicaran los siguientes

test motores, vinculados con condiciones primarias para el desarrollo del trabajo,




segUn los canones de la danza cladsica, como base determinante del logro de la

m aestria técnica.

1- Mariposa acostada.- Desde la posicién de acostada de frente colocar piernas
en esparranca (180°), flexionadas (pies unidos, por las plantas). Hacer la mism a

accion pero desde la posicion de acostada atras. Brazos arriba.

Acostada de frente

5) Excelente: Piernas en esparranca a 180 ° rodillas, caderas y tronco pegados al
piso sin dangulo de flexién entre ellos.

(3) Satisfactorio: Piernas en esparranca a 160 ©°, rodillas, caderas y tronco
pegados al piso sin dangulo de flexién entre ellos.

(0) Mal: Por debajo de los 160 ° grados, angulo de flexién de caderas y tronco o

elevaciéon del tronco.

Acostada atréas

(5) Excelente: Piernas en esparranca a 180 ©°, rodillas, caderas y espalda pegadas
al piso sin angulo de flexi6on entre ellas.

(3) Satisfactorio: Piernas en esparranca a 160 ©°, rodillas, caderas y espalda
pegadas al piso sin dangulo de flexién entre ellas.

(0) Mal: Por debajo de los 160 °, elevacion de las rodillas y arqueo del tronco.

Prom ediar las posiciones.

2- Souplé.- Desde la posicion de sentada con piernas en esparranca flexionadas

(m ariposa), brazos arriba, la entrenadora llevrad eltronco de la nifia al frente, hasta

que ofrezca resistencia, velando porgue mantenga las rodillas pegadas al piso.



(5) Excelente: Flexién completa deltronco, espalda extendida, pegando elpecho a
los pies, sin elevar las rodillas del suelo y manteniendo los 180 ° de separacion
entre ellas.

(3)|Satisfactorio: Flexion completa del tronco, sin llegara pegar completamente el
tronco a los pies, piernas a 160 ° de separacion.

(0) Mal: No hay flexién com pleta, piernas a menos de 160 °, rodillas levantadas

3- Battement tendu devant o la seconde en 2da fase.- Se evaluara la
posibilidad de maxima flexién del pie y dedos con una 6ptima linea de piernas,
mostrada desde la cadera. Tomar como referencia las fotos motradas abajo.

(5 ptos) (3 ptos)

Demiplie en 1lra posicién de piernas.- Ocupar la posicioén de sem iflexién de las
piernas. Evaluar la rotacion maxima coxofemoral, rodillas encima de los pies,
pelvis en el centro, gliteos apretados, tronco erguido. Peso en ambos pies
hacia los dedos (tres primeros dedos). Arco plantar elevado.

(5 ptos)

Cualquier otra colocacién implica la

calificacion de 0 ptos.

Relevé en 6ta y 1lra posicién de piernas (p.p.).- En 2da fase la gimnasta
deberéd realizar relevé en 6ta p.p., elevando almaximo los talones; todo el peso
en los dedos, manteniendo la posicién 8 tiempos, brazo libre en 1ra posicién
de brazos. Posteriormente pasaréd a realizar elrelevé en 1lra p.p., garantizando
la.méaxima rotacién de las piernas desde las puntas, talones en linea con las
puntas, caderas de frente, gliteos apretados, tronco erguido, mantener 8

tiempos, brazo libre en 2da posicién de brazos



5ptos.- realizar la técnica exacta con maxima elevacion de los talones con la

colocaciéon requerida por cada posiciéon, sin desequilibrios.

AN SN

3 ptos.- Aunque el relevé sea alto no se alcanza maxima elevaciobn o no se
m antiene la altura del relevé todo el tiempo exigido. En el caso delrelevé en 1ra
p.p, ligera falta de rotacién en dehors.

0O ptos.- No se cumple con los requerimientos de elevacién maxima y mantenida

de los talones, problemas en la colocaciéon de los pies y cuerpo en general.

Pruebas de Preparacion Fisica de la categoria escolar (9 — 12 afios), juvenil

(13-15 affios) adultos + de 15 afos)

Flexibilidad.

1. Splitcm:La gimnasta se colocaréa en la posicién de splitmanteniéndose 30
segundos (lateral y de frente) apoyada por los pies, entre dos cajones
suecos, sujetandose adem s de dos barras paralelas que estaran a ambos
lados del cuerpo, de tal forma que la gimnasta pueda lograr la mayor
am plitud (con la colocacién correcta del cuerpo) a partir de la influencia de
sSu propio peso. Se tomard como nivel 0 la superficie de los cajones suecos y
de ahi se observard a cuantos centimetros se encuentra el punto mas bajo
delcuerpo de la gimnastas (borde inferior de la sinfisis pubica). Para ello se
colocard una escala en centimetros, detrds delcuerpo de la gimnasta, entre
los dos cajones suecos, y el medidor pasara una varilla o regla desde el

punto de medicién hasta la escala donde se haréa la lectura de la mediciéon.

ESCOLAR JUVENIL ADULTO S
Puntos Lateral Frente Lateral Frente Lateral Frente
5 40 6+cm 29 6+cm 466+ cm 30 6-cm 50 6 +cm 32 6 + cm
4 39-35 cm 28-27 cm 45-42 cm 29-28 cm 49-45 cm 31-28 cm
3 34-30 cm 26-23 cm 41-36 cm 27-24 cm 44-40 cm 27-24 cm
2 29-25 cm 22-20 cm 35-30 cm 23-20 cm 39-35 cm 23-20 cm
0 -25cm -20 cm -30cm -20 cm -35cm -20 cm




M antenciones: La gimnasta se apoyara en una espaldera o barra, lateral,

de espalda o de frente al apoyo, segun corresponda (sila mantencién es
lateral, al frente o atrds) y realizard la maxima elevacién de la pierna con la
correcta colocacion. Anteriormente deben haberse marcado los puntos
anatémicos para realizar la medicién con el goniémetro (punto central entre
las dos espinas iliacas anterosuperiores, para las mantenciones laterales;
troncanter mayor del fémur, para las mantenciones al frente y atras). EI
centro del goniémetro se coloca en estos puntos, una vez realizada la
elevacion, llevando el extremo movil hasta la pierna elevada, tomando como
guia el céndilo interno en las mantenciones laterales y el externo en las

m antenciones al frente y atras.

ESCOLAR JUVENIL ADULTOS
Ptos. Frente / Lateral Atréas Frente / Lateral Atras Frente /ateral |Atras
5 155 155 115 | 160 160 120 175 6 + 125 6+
4 1500 1500 110° 155° 1550 115° 1740-1690 124-120°
3 145O 1450 105O 150O 1500 110O 1680-153o 119—115O
2 1400 140o 100o 1450 1450 105o 1520_1470 114—110o
0 —140O —140O -1000 —145c —145O -1050 —147O -1100

Argueo: Desde la posicion de parada en 6ta posicién de piernas, la

gimnasta hard arqueo a tomarse los tobillos con las piernas extendidas.




4.

5.

ESCOLAR /JUVENIL /ADULTO

Fijar la posicién de arqueo toméandose los
tobillos con las piernas unidas y extendidas

a mantener la posicién

Fijar la posicion de arqueo tomandose los
tobillos con las piernas separadas (a la
distancia de un pie) extendidas a mantener
la posicién

Fijar la posicién de arqueo tomandose los
tobillos con las piernas unidas
sem iflexionadas y luego extender a

mantener la posicién

Fijar la posicién de arqueo toméandose los
tobillos con las piernas separadas (a la
distancia de un pie) sem iflexionadas y luego

extender a mantener la posicién

No se logra llegar a la posicién anterior

Dislogque: Desde la posicion de firmes, brazos extendidos y manos unidas,

disloque sin

interrupcién de la trayectoria, hacia el frente y hacia atras. (Solo

para gimnastas infantiles, juveniles y mayores).

PUNTOS ESCOLAR /JUVENIL

5 La realizacién del ejercicio sin interrupcién de la ejecucién (manos
entrelazadas).

4 La realizacion del ejercicio sin interrupcién de la ejecucién, (con
sujecion deldedo indice).

3 Con pequefias interrupcién de la ejecucién, (con sujecién del dedo
indice).

2 Con las manos separadas 10 - 20 cm

0 Con las manos separadas +20 cm

Flexion del tronco alfrente: Desde la posicion de firmes, flexionar el tronco

lo mas posible a tratar de unir el mismo a las piernas. Medir la distancia en

cm. Entre el pecho y los muslos con una cinta m étrica (solo para gimnastas

infantiles y juveniles).

Puntos ESCOLAR-JUVENILES-MAYORES
5 0-3cm
4 4 — 6 cm
3 7 -10cm
2 10-12 cm
0 +12 cm




6. Punteo: Desde sentada con piernas en esparranca, ejecutar el punteo con
las piernas extendidas. Se evallta, por separado, ambas piernas,
prom ediandose la calificacion.

Ptos ESCOLAR-JUVENILES-MAYORES

5 Linea recta del pie y la pierna y flexién
pronunciada de dedos.

4 Linea recta del pie y la pierna, pero no
hay flexién pronunciada de dedos.

3 No estd muy bien definida de la linea
recta, con flexion pronunciada de
dedos.

0 No existe linea bien definida, entre la
pierna y el pie, ni hay flexiéon
pronunciada de dedos

Fuerza

7. Elevacién del tronco atréas (fuerza del tronco): Desde la posicion de
acostado al frente, encima de un cajén sueco o caballo de salto, con el
tronco fuera del aparato, brazos arriba y tronco en la horizontalcon elpecho
adentro; realizar 6 elevaciones de tronco al maéaximo de rapidez, debiéndose
realizar el arqueo desde la cintura, se accionarada el cronémetro cuando
comiencen las elevaciones hasta la 6ta elevaciéon.

PUNTO S ESCOLAR JUVENIL /ADULTO
5 - 7,00 seg -6,50seqg
4 7,00-7,50 seg 6,51-7.0 seg
3 7,55-8,50 seg 7,01-8.0 seg
2 8,51-11,50seg 8,01.-11.0 seg
0 -11,50seg +11.0 seg
8. Abdominales en suspensiéon (fuerza de tronco): colgada de la espaldera,

las piernas deben permanecer extendidas y unidas. Realizar 6 elevaciones
de forma continuada con la mayor rapidez posible, hasta arriba. Tom ar el

tiempo de ejecuciéon.



PUNTOS ESCOLAR JUVENIL /ADULTO

- 7,50 seg -
7,51 -8,00seg
8,01- 9,00seg

9,01- 9,50seg

6,50 seg

6,51-6,75 seg

6,76-7,00 seg
7,01- 7,20 seg

olN]W ]~ ]GO

+9,50 seg + 7.20 seg

9. Abdominales de piernas, acostado: Desde

la posiciobn de acostado atras,
agarrado de

de

la espaldera o compafiera, realizar 30 elevaciones continuadas
las piernas hasta la vertical sin elevar la cadera del suelo.

de

(para gim nastas

escolares). En el caso las gimnasta juveniles y adultas se relizara la

prueba en suspensién en la espaldera, ejecutando las 30 elevaciones de

piernas hasta los 90 . Tom ar eltiempo de ejecucidon.

Puntos ESCOLARES JUVENILES MAYORES
5 - 20 seg -34 seg -30 seg
4 20-24 seg 35-37 seg 31-34 seg
3 25-30 seg 38-40 seg 35-37 seg
2 31- 35 seg 41-45seg 38-40 seg
0 -35seg + 45 seg + 40 seg
10.Saltos alternos: Desde la posicion de firmes, con la cuerda tomada por
ambos extremos detras del cuerpo, realizar 20 saltos alternos al maximo de
velocidad. Se toma el tiempo de ejecucién. Cada despegue, 0o apoyo de
piernas, se tomarad como un salto. En el escolar se hacen 10 saltos.
PUNTOS ESCOLAR JUVENIL ADULTO
5 3,00 seg 6 - 3,50 seg 6 - 3,00 seg 6 -
4 3,01-4,00 seg 3,60 — 4,50 seg 3,01- 4,00 seg
3 4,01-5,00 seg 4,60-5,50 seg 4.01- 5.00 seg
2 5,01-6,00 seg 5,60-6,00 seg 5.01-5.300 seg
0 + 6,00seg + 6,00seg + 5.30seg
11.Salto de altura sobre una pierna: La gimnasta estard parada sobre una
pierna en un cuadro de 30 cm . por cada lado, con una cinta o cuerda



amarrada a la

m étrica por el lado de

medidor se

tomada entre

apoyados en las

controlando

gimnasta podrad hacer un balance o péndulo con

cintura de la

colocara por

los dedos

la cantidad de cm .

rodillas,

ese

cual
la pierna qgue esta apoyada,
lado en posicién de
dejando correr la

saltados,

penderd perpendicularmente

cinta

manos en

cuclillas

durante el

con cada pierna.

una cinta

la cintura. E|

con la cinta

indice y pulgar de cada mano fijando un valor, codos

despegue,

Para el salto, la

la pierna libre hasta llevarla

a la posicion de flexionada al frente, o passé; se permitirAn dos intentos,
tomando elde mayor valor.
PUNTOS ESCOLAR JUVENIL ADULTO

5 + de 25,00 cm + 35,00 cm +40,00cm

4 24.9-22,00 cm 34,00 -30,00 cm 39,00-36,00cm

3 21.9-19,00 cm 29,00-25,00 cm 35,00-33,00 cm

2 19,1-17,00 cm 25,00-20,00 32,00-30,00 cm

0 - 17,00cm - 20,00cm - 30,00 cm

12.Salto de longitud: Se ubicarad la gimnasta delante del saltimetro y saltard con

la mejor

las dos piernas sin impulso. Se permitirAn dos intentos tom ad&ndose
marca.
Puntos ESCOLARES JUVENILES ADULTOS
5 + 1.80 m + de 2.00m + de 2,20m
4 1.79-1.70 m 2.00-1.96m 2,19-2,15m
3 1.69-1.60 m 1.95-1.90m 2,14-2,10m
2 1,59-1,50m 1,89-185m 2,09-2,05m
0 -1,50 -1,85m -2,05m
13.Salto _triple con una pierna (s6lo para juveniles y adultas): La gimnasta

haréd tres saltos con una pierna, haciendo el Gltimo, y gran despegue, sobre

la linea de comienzo del saltimetro; se mide la

del Gltim o

salto.

S

m ejores resultados.

e haran dos intentos con cada pierna,
Puntos JUVENILES
ADULTAS
5 M as de 2. 40 m
4 2.39 - 2.20 m
3 2.19 - 2.00

distancia de desplazamiento

para tomar los



m

2 1.99-1.80m

0 Menos de 1.80 m

Coordinacién. (Solo para gimnastas escolares y juveniles).

14.0rientacién: Test de Romberg (modificado). Se traza, en el piso, una linea
de 4 metros de largo marcando cada metro; en un extremo de la linea,
m anteniendo la gimnasta los ojos cerrados, se le dan 8 vueltas hacia un lado
y 8 vueltas hacia el otro a la gimnasta, y se le coloca de frente a la linea de
salida, la cuéal debera caminar, con los ojos abiertos, sin desviarse, la

distancia marcada en el suelo

5 puntos -3.50 a 4 metros
4 puntos — 3.00 a 3.50 metros
3 puntos - 2.50 a 3.00 metros
2 puntos — 2 a 2.50 metros
0 punto - menos de 2 metros

15.Ritm o: Se marcara con palmadas cuatro compases de tres patrones
ritmicos diferentes (libro GRD de Alejandra O "Farriltomo 2 capitulos 2 figura
1 patrones 1, 5y 6) los cuales deben ser reproducidos, uno a uno, por la

gimnasta. Se permite un solo intento, evaluadndose la cantidad de
reproducciones correctas.

5 puntos -3
4 puntos - 2
3 puntos -1
La siguiente tabla da los valores de referencia para los indicadores

morfofuncionlaes determinados con la colaboracién delIMD del territorio.

Indicadores morfofuncionales

ESCOLAR JUVENIL ADULTO
% grasa 9 -10.50 % 9-11 % 11-13 %
% M CA 89 -91 % 88 - 90 % 85 -89 %
Kg. G 2.50 -3 kg. 3.5 -4 kg. 3.5 -5.5 kg.
Kg. MCA 23-26 kg. 29-33 kg. 33-37 kg.
DM 15 -18 17-24 17-25
DE 30 - 49 44 - 62 50 - 80
Volmax.de 48-51 ml 45-48 m | 40-43 m |
02 kg/m in kg/m in kg/m in
Potencia. 225-330 340-480 480-680
Anaerobia
Alactacida




Test a aplicar. Composicion corporal, dinamometria de manos y espalda, Leger,
Sargent. En caso de susutituir alguna prueba debe ser equivalente en direccién a

evaluar, a las sugeridas.

Seleccién parala conformacién de equipos.

Para la conformacién de equipos para competencias nacionales e internacionales,
la seleccién se hara a partir de las exigencias delciclo de com petencias.

En este tipo de selecci6on, los criterios a tener en cuenta seran:

1- Resultados de los controles de preparacién y competencias preparatorias.
Se procesaran los resultados de cada competencia determinandose la media de los
eventos y la moda llevando posteriormente la puntuacién de la gimnasta a la escala
gue se cita a continuacién donde las puntuaciones que integren los resultados

citados recibiran la siguiente evaluacion:

lgual 6 mas de: X + 2M Excelente=5puntos

X + M Bien= 4 puntos

X + 0,5M Satisfactorio = 3 puntos
X -0,5M Aceptable = 2 puntos

X - M Mal = 1 puntos

X — 2M Sin calificacién= 0 punto

En la medida que los controles 6 competencias sean mas cercanos a la
determinacion del equipo aumentard el valor de los puntos obtenidos por la

aplicacion de la escala:

Ej. : 1lera competencia - escala taly como se plantea.
2da competencia - los resultados se multiplican por dos.
3era competencia - " " por tres.

4ta competencia - " " por cuatro.

Al final se sumaréan todos los puntos obtenidos.

2- Utilidad de la gimnasta al equipo: Se tabularan la cantidad de veces que la
gimnasta logre uno de los tres primeros lugares de cada com petencia o control en
gue se participe, tanto como maxima acumuladora como por eventos, dando la
puntuacién siguiente:

ler lugar -5 puntos

2do lugar - 4 puntos

3erlugar - 3 puntos
Se aumentarda el valor de la puntuaciéon igual a como se plante6 en el aspecto
anterior, sumando alfinaltodos los puntos obtenidos por cada gimnasta.
En caso de competencias internacionales se le bonificard con 2 puntos y 1
punto a las mejores ubicada aunque no hayan quedado en los primeros

lugares.



3- Disciplina en el entrenamiento y com petencia: Se tomaran los resultados del
andlisis de la integralidad de cada asamblea educativa. Por cada indisciplina en
dependencia de la gravedad se producird una penalidad de:

Grave -5 puntos

M edia - 4 puntos

Leve - 3 puntos
Los problemas politicos e ideolégicos, académicos o de peso corporal,
podran valorarse com o faltas graves. En casos muy graves o de reincidencias

en faltas de caracter grave la suspensiéon dela gimnasta para esa seleccion.

1. Nivel de composicion de los ejercicios
com petitivos vy efectividad de sus ejecucion: La calificacion base de
composicién de sus ejercicios se evaluarda a partir del % de cumplimiento de lo
declarado (% de efectividad) en la ficha de Dificultad, tomando como referencia la
calificacion obtenida en cada aspecto de la composicion (D, S_—— R,/M), segun lo
establecido por el Co6digo de Puntuacién. En el primer caso se evaluara la
efectividad de la ejecucion de la composicion con relacién a lo declarado y en el
segundo caso el objetivo es evaluar el nivel artistico de la com posicién que se ha
logrado mostrar en la com peticién. Se podra exigir por la Comisién Provincial o
Nacional seglin su estrategia la elevacion de la calificacion de base declarada
cada afio en dependencia del nivel de la competencia para la cual se esta
haciendo la seleccién y de las exigencias delnuevo ciclo olim pico.

Evaluar también el % de efectividad logrado en la ejecucién a partir, de las
calificaciones obtenidas.

En el caso de las gimnastas del conjunto ademas debera determinarse la
efectividad individual de su &ejecucién determinando los puntos negativos
(penalizaciones y grado de faltas com etidas) en cada caso.

El control de la efectividad de la competencia deberd contrastarse con el control

gue de la misma se haga en los entrenamientos previos a cada com peticiéon

ESCALA DE % EVALUACION PUNTO S
90% -100% Excelente 5
80% -89.9% Bien 4
70 % -79.9% Satisfactorio 3
60% -69.9% Aceptable 2
50% -59.9% M al 1
Menos del 50% Sin Calificacién 0
5- Curvas del comportamiento de los resultados: Las gimnastas que mantengan

una linea ascendente de las puntuaciones obtenidas en cada competencia
tendran una bonificacion de 5 puntos (tom ar resultado de m axima acumuladora)
cada vez.

Las gimnastas que mantengan una puntuacion estable de una competencia a la

otra no obtendran bonificacion.



A las gimnastas que tengan una linea descendente de sus resultados de una

competencia a la otra se le harad una deduccién de 5 puntos cada vez.

6- Angel o atractivo estético: Evaluacion de la figura corporalo som atotipo, con la
bonificacién por elatractivo estético de la gimnasta (iguala la seleccién por etapas).
Ademas de los puntos sefialados deberdn valorarse aspectos tales como: el
equilibrio emocional y autocontrol mostrado en <competencias anteriores, la
experiencia com petitiva, siexisten lesiones que pudieran poner en peligro elnivelde
los resultados (segun opinién médica) y el % de cumplimiento del plan de prepa-
racion delciclo.

Las gimnastas deberdan ser conocedoras de los aspectos que se valoraran en la
seleccién para conformar el equipo, para lograr una participacion activa de cada
gimnasta en la lucha por su clasificacién.

En cada seleccién participarda todo el colectivo técnico de la instancia que la ejecute,
tanto para la aplicacion de los tests como en elanalisis para la determinaciéon de la
selecciéon, evitando a toda costa, decisiones unipersonales o basadas en criterios

indebidamente fundam entados, que se alejen de lo planteado en este docum ento.



Capitulo V.- Sistem a com petitivo

l1ra fase control

2da fase control

3era fase control

4ta fase control

5ta fase control

6-7 4ta semana nov. 3ra, 4ta, 5ta 4tasem ana M ayo 3 Junio (examen
afios lra ,2da semana Sem .Enero marzo,lra,2da controles de afio).
dic.(pre.fisica) (pruebas semana abril (evaluacion (a partir de la
técnicas) (pruebas contenido lra semana
téc.,opcional ML y program a)
un aparato)
8 4tasemana nov. lra, 2da y 3ra 4tasemana Controles. Junio examen
afios lra ,2da semana semana de marzo,lra,2da (evaluaciéon de afio (a partir
dic. febrero semana abril contenido de la lra
(Pruebas téc. Y (contenido (cont.téc.,opcional program a) semana.
cumplimiento de téc.del M L,cuerda y
contenidos del program a, pelota)
program a) opcional ML vy
un aparato)
1r fase control 2da fase control 3era fase control 4ta fase control 5ta fase control
9-10 4ta semana nov. lra, 2da y 3ra 4tasemana Controles Junio examen
afios lra ,2da semana semana de marzo,lra,2da eliminatorios de afio (a partir
dic. febrero semana abril para Aros de de la lra
(Pruebas téc. Y (contenido (cont.téc.,opcional Oro. semana.
cumplimiento de téc.del M L,cuerda y (compt.fund.)
contenidos del program a, pelota)
program a) opcional ML vy
un aparato)

11-12 4ta semana nov. 4ta semana de 3ra y 4ta Controles de Junio examen
afios lra ,2da semana febrero y 1lra vy semanas de abril preparacién para de afo (3ra
dic. 2da semana de y lra de Mayo los Juegos semana )
(Pruebas téc. vy marzo (Pruebas (Pruebas técnicas N acionales (Pruebas

cumplimiento de téc. y y el program a Escolares ira, técnicas y el
contenidos del cumplimiento de com petitivo 2da y 4ta program a
program a y los contenidos completo. (segln semana de junio com petitivo
opcional téc.del program a de completo.
ejercicios a program a, exigencias segln
M anos Libres opcional ML vy técnicas de la program a de
un aparato) UPAG) exigencias
técnicas de la
UPAG)
1r fase control 2da fase control 3era fase control 4ta fase control 5ta fase control
13-15 4ta semana nov. Ultima febrero y lda, 2ra y 3ta 3 minimos mayo Junio examen
afios lra ,2da semana de 1ra y 2da semana abril Controles de afio (a partir
dic. semana de (Cumplimiento de preparatorios de la lra
(la evaluacién marzo (Se le las pruebas para la semana.
de la asimilacién evaluara el técnicas y el competencia Controles

de los

elementos

técnicos del
PPD, de
acuerdo a la

etapa (sep.- dic.)
con el
cumplimiento de

las pruebas

cumplimiento de

las pruebas
técnicas y el
50% del

program a

individual segun
UPAG y FIG
para estos afios

adem as deberéan

program a
individual
completo,
UPAG vy FIG para

segln

estos afios
adem as deberan
presentar su
program a

com petitivo de

Interclubles [¢]
para (las
clasificadas) y

para examen de
afio, el cual
incluye (Pruebas
técnicas y el
program a

com petitivo

(minim o 3)
preparatorios
para las
gimnastas
clasificadas
para el
Interclubes
(Pruebas

técnicas y el




técnicas y de los presentar su ejercicios de completo. segun program a
elementos de program a conjunto, segln program a de com petitivo
D ificultad de su com petitivo de UPAG y FIG para exigencias completo.
program a ejercicios de estos afios técnicas de la segln
com petitivo conjunto, segun trabajando para UPAG) program a de
individual de las UPAG y FIG mas de un 70% exigencias
gimnastas para estos afios de efectividad) técnicas de la
segln UPAG vy trabajando para UPAG)
FIG para estos mas de un 60%
afios y la de efectividad
evaluacién de )
las dificultades
aisladas,
intercam bios y
colaboraciones
de la
composicién
para los
ejercicios de
conjunto
Nota: La categoria de adultos participarda en las com peticiones del ciclo segin convocatoria,
lo que supeditara los momentos de control, debiéndose en todos los casos a inicios de la

preparacién especial realizar el Control mas menos o control de ejercicios completos, segln

calendario.




VI- Glosario de términos

lera fase

En la metodologia de ensefilanza se utiliza de

frente a la barra con doble apoyo

2da fase

En la metodologia de ensefianza cuando se

coloca laterala la barra con un apoyo

En centro

En la metodologia de ensefianza cuando se

realiza el ejercicio sin apoyo.

En Allonge

Posiciones de brazos extendidos

Seconde

Realizacién del ejercicio allateral

Devant Realizacién del ejercicio al frente
Derriere Realizacién del ejercicio atras
Demi - plié Semicuclilla

Grand — plié

Cuclilla

Battementtendu

Deslizado

Battement jeté

Lanzado

Battement fondu

Flexion de la pierna de apoyo la libre en coud de

pie, la sem iflexién y extensién son simultdneas

Battement frappe

La pierna de apoyo extendida y se realiza coud de

pie, acento fuerte adetro y afuera.

Battement developpé

Elevacion de la pierna con gran am plitud

Battement soutenu

M antencién de la pierna

P ettit battem ente

M ovimiento de coud de pie a extensién de form a

rapida

Grand battement

Elevacion de la pierna

Battementtendu colché

Elevacion al frente y balance atras o atras al

frente.
Baloné Brochazo de la pierna
Flic- flac G iro con baloné

Relevé lent

Elevacion de la pierna extendida de forma lenta

En dehors

Realizacién del ejercicio hacia afuera

En dedans

Realizacién del ejercicio hacia adentro

Por terre

Por elsuelo

I" air

Por el aire

Ronde jambe

Descripcién de un circulo de la pierna

Demironde jambe

Descripcion de medio circulo de la pierna

Cou de pied

Flexion de la pierna libre quedando la punta a

nivel del tobillo de la pierna de apoyo

Passé

Flexion de la pierna libre quedando la punta a

nivel de la rodilla de la pierna de apoyo

Cerrados

Cuando el Cou de pied o passé se realizan de

sexta posicion y la rodilla de la pierna van al frente

Epaulement

Trabajo de tronco, con torsién y vista

Cambré

Arqueo

Soupless

Flexion deltronco




Relevé M edia punta

Croissé Pose de danza clasica donde las piernas trabajan
en tondd y se encuentran cruzadas

E ffacé Pose de danza clasica donde las piernas trabajan
en tondld y se encuentran abiertas

Ecarteé Pose de danza clasica donde la pierna trabaja al
laterala 90 grados

En face Pose de danza clasica Cuando se trabaja

totalm ente de frente

Arabesque

Pose de danza clasica, existe I,Il, Ill'y IV en

dependencia de la colocaciéon de brazos y piernas

Ponché

Elevacién d la pierna atras y flexién completa del

tronco.

Semicuclilla redondeada

Equilibrio que se realiza con sem iflexién de

piernas y eltronco redondeado al frente

G lissade

Salto sin despegue se realiza un deslizado, sirve

de impulso

Assamblé

Salto donde se realiza un cepillado para sacar la

pierna

Sissone

Salto con ligero desplazamiento

Sissone ferm éz

Cuando se realiza a cou de pied

Sissone ouvent

Cuando se queda en arabesque demi-plié

Saute

Saltos reiterados

Sauté en tournant

Saltos reiterados con giros

Temps leve

Saltos en posiciones de piernas

Pirouette

G iros

Tours

Saltos con giros

Tour plonge

llusioén

Changements

Paso de preparaciéon para Tours en I air.

Promenade

Tour lento que se realiza cambiando el apoyo del

pie y girando sobre el metatarso.

Attitude Equilibrio donde la pierna libre se coloca
sem iflexionada.

Strech (Gran Ecart con Elevacién de la pierna tomada por el tobillo al

ayuda) m axim o

Zancada Salto con piernas uno al frente y otra atras al

m aximo de am plitud

Grand Ecart

Elevacion de la pierna alm aximo sin ayuda.

Plancha facial Pierna libre atras a la horizontal, flexién del tronco
al frente

Plancha dorsal Pierna libre al frente, tronco flexionado atréas

Plancha lateral Pierna libre allateral, tronco allateralcontrario

Piqué Fuerte de media punta a mantener una posiciéon

Chaine Vuelta sobre las dos piernas en relevé.

Echappé

Saltos de lera a segunda




Grand Echappé

Salto de lera a 2da con giro

Tombé

Caida de punta a talén

Enveloppé

Parte de pierna extendida a passe y cou de pied

Ram asse.

Trabajo del tronco unido a ronde jambe I' air a

Attitude con giro

Foutté

Giro que parte de un impulso de la pierna ya sea

extendida o a través de ronde jambe I'air.

Balancin

Desde parado o arrodillado arqueado se el

cuerpo por elsuelo

Boucle Salto en circulo con una pierna

Cosaco Pierna de apoyo o de despegue flexionada.

Tijera Salto alternando piernas flexionadas o extendidas

S p lit Colocacién en el piso con las piernas extendidas
almaximo de am plitud

Cabriole Salto con piernas extendidas donde la pierna de
despegue busca a unirse en el aire la otra pierna.

Royal Salto con batimiento de Ila pierna de 5ta a 5ta
posicién de piernas

Butterfly Salto Mariposa
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