EDUCACION FISIC

OCTAVO Y NOVENO
HABILIDADES GIMNASTICAS

¥



UNIDAD N° 2
HABILIDADES GIMNASTICAS

LOGROS
0 Adquiere habitos de responsabilidad, asistencia y buena presentacion personal.

0 Presenta un comportamiento adecuado en los actos civicos, religiosos, académicos y
culturales.

U Entona con respeto los himnos de Colombia, Antioquia y Envigado

U Aplica las cualidades motrices en la ejecucion de fundamentos basicos en la gimnasia y
en la Educacién Fisica.

U Reconoce el ejercicio fisico como un medio de mantenimiento de la salud y del
mejoramiento de la capacidad organica para el trabajo.

U Presenta, relaciona y sustenta los conceptos y caracteristicas de la gimnasia.

FECHA DE ENTREGA:

ESTE TRABAJO SE DEBE ENTREGAR BIEN PRESENTADO CON NORMAS BASICAS
HECHO COMPLETAMENTE A MANO, EN HOJAS DE BLOCK TAMANO CARTA, LAS
FIGURAS SE PUEDEN PEGAR O DIBUJAR.

ESTUDIELO TODOS LOS DIAS PORQUE TODAS LAS CLASES SE PREGUNTARA, EL
DIA DE ENTREGA ES LA MISMA FECHAD DE LA EVALUCION.



APARATO LOCOMOTOR HUMANO

El aparato locomotor humano. Es el aparato que nos permite movernos y trasladarnos de

un lugar a otro (locomocion). Esta constituido por el sistema esquelético y por el sistema

muscular.

El sistema esquelético. Es el responsable de sostener el cuerpo, proteger los 6rganos

vitales, servir de insercion a los musculos y fabricar las células sanguineas. Esta formado por

unos elementos semirrigidos (los cartilagos), unos elementos rigidos (los huesos), y unos

elementos flexibles que permiten la unién entre los huesos (los ligamentos) y entre los

huesos y los musculos (los tendones).

Cartilagos. Son estructuras semirrigidas de tejido cartilaginoso, que es una forma
de tejido conjuntivo en cuya sustancia intercelular predomina la sustancia no fibrosa

sobre las fibras. Un ejemplo de cartilago es el pabellén de la oreja.

Huesos. Son estructuras rigidas de tejido 6seo, que es un tejido derivado del tejido
cartilaginoso que se caracteriza por presentar en su sustancia intercelular un elevado
porcentaje en peso de precipitaciones de fosfato calcico (60%) y carbonato
calcico (10%) sobre la sustancia organica llamada osteina (30%), que esta formada
basicamente por fibras de la proteina coldgeno. Los contactos entre huesos se
denominan articulaciones. Estas pueden ser de tres tipos:

Inmoviles. Son las que no permiten movilidad entre los huesos. Un ejemplo son las
articulaciones que hay entre los huesos del craneo, las denominadas suturas.
Semimdéviles. Son las que permiten una cierta movilidad entre los huesos. Un ejemplo
son las articulaciones que hay entre las vértebras, que presentan un disco
intervertebral cartilaginoso.

Moviles. Son las que permiten una gran movilidad entre los huesos, como pasa en la
articulacion de la rodilla, que se encuentra toda ella dentro de una capsula de tejido

conjuntivo llena de un liquido amortiguador denominado liquido sinovial.



e Ligamentos. Son las estructuras de tejido conjuntivo que unen los huesos entre si.

e Tendones. Son las estructuras de tejido conjuntivo que unen musculos entre si 0

musculos con huesos.
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e El esqueleto humano. Esta constituido por 206 huesos. Unos forman el esqueleto
axial (craneo, columna vertebral, costillas y esternén) y el resto forman el esqueleto
apendicular (extremidades superiores, cintura escapular, extremidades inferiores y

cintura pelviana).
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Funciones bésica del esqueleto:

Los huesos desempefian funciones importantes entre las cuales se pueden mencionar las

siguientes.

e Funcidén de sostén. El esqueleto constituye un armazon donde se apoyan y fijan las
demas partes del cuerpo, pero especialmente los ligamentos, tendones y musculos,
gue a su vez mantienen en posicion los demas musculos del cuerpo.

e Locomocion. Los huesos son elementos pasivos del movimiento, pero en
combinacién con los musculos permiten el desplazamiento, ya que les sirven de punto
de apoyo y fijacion.

e Proteccién. En muchos casos los huesos protegen los 6érganos delicados como en el
caso de los huesos del craneo, que constituyen una excelente proteccion para el
encéfalo; la columna vertebral y las costillas protegen al corazény los pulmones; las
cavidades orbitarias protegen a los ojos; el hueso temporal aloja al oido, y la columna
vertebral protege la médula espinal.

e Hematopoyesis. En la médula roja de los huesos largos se producen los glébulos

rojos y en menor cantidad linfocitos y monocitos.

Enfermedades y accidentes del sistema 0seo

Osteoporosis: Enfermedad sistémica del esqueleto, caracterizada por una masa 6sea baja 'y
un deterioro del micro arquitectura del tejido 6seo, con el consiguiente incremento en la
fragilidad 6sea y susceptibilidad a su fractura, por encima de los cincuenta afios se considera
gue una de cada cuatro mujeres y uno de cada ocho hombres tienen osteoporosis en algin

grado.

La influencia mas importante del deterioro del sistema 0seo en las mujeres pos menopausica
podria estar relacionada con una deficiencia severa de progesterona segregada por los
ovarios. Como otras causas se sefalan: deficiencias minerales y vitaminicas, medicinas
corticosteroides, pobres habitos alimentarios, falta de ejercicio, demasiado cortisol y muy
poca testosterona. Los estrégenos, por otro lado, dificiimente protegeran contra la

osteoporosis cuando la progesterona este ausente. (Le magazine Marzo 99).



Artrosis: Enfermedad que afecta cualquier articulacion del cuerpo. Puede ser primaria; es
decir, que no tiene causa desencadenante conocida; o secundaria, en cuyo caso se debe

especificar su origen.

Entre las mdultiples causas que pueden desencadenar una Artrosis, se encuentran los

traumatismos, las infecciones, las enfermedades sistémicas o reumatologicas, etcétera.

En general, cualquier factor que dafe el cartilago de una articulacion desencadenara su
progresivo desgaste y destruccion, lo que finalmente pasara a ser una Artrosis de esa
articulacion. Toda artrosis tiene tratamiento, el cual dependera del grado de destruccion de la

o las articulaciones.

En una primera etapa se tratan sus sintomas. Posteriormente y a medida que avanza la
destruccion articular se puede llegar, en los casos mas avanzados, al reemplazo de la

articulacion dafiada por una Proétesis.

Osteoartritis: No solo la osteoporosis es un reto para la tercera edad, también y
seguramente un dolor mas frecuente, silencioso y extendido es el derivado de la osteoartritis,
con el incremento absoluto y relativo de la poblacion de la tercera edad, se estima que del
1,5 millén de personas de mas de 65 afios de nuestro pais, el 80% tienen o pasan por algun
tipo de osteoartritis de modo permanente o esporadico e intermitente en su frecuencia. Por lo
general, ya a partir de los cincuenta afios este tipo de trastornos coexisten con algun otro de

tipo cronico.

Los trastornos dolorosos mas frecuentes se presentan en la region pectoral de la espalda,
pelvis, caderas y hombros, articulaciones, rodillas especialmente, espasmos en ligamentos,
tendones y musculos, tobillos, mufiecas con dolor hacia las manos, conviviendo con otros

sintomas como picor, sed, sudor y debilidad local general.



Escoliosis: Es una desviacion lateral de la columna con rotacion de las vértebras sobre las
inmediatas superior e inferior sin causa identificable. Esta desviacion de la columna afecta

aparentemente a estructuras tales como los hombros, la espalda y la pelvis.

No duele ni afecta inicialmente a la vida de relacion del paciente. Sin embargo, con el paso
del tiempo uno "columna desviada" se "desgasta" mas y aparece una "escoliosis dolorosa del

adulto".

Si entendemos que la columna la podemos dividir en cervical, toracica (costillas) y lumbar,
existirdn desviaciones para cada segmento. La curva toracica es la mas comun, seguida por
la curva doble toracica y lumbar, y la lumbar. Por la edad, una escoliosis puede ser
congénita, infantil, del adolescente y juvenil. La escoliosis afecta a un escaso porcentaje de

la poblacion, aproximadamente un 2%. Suele tener un origen familiar y hereditario (20%).

Lordosis: Es la desviacion de la columna vertebral de modo que se ve una "joroba" o Giba.

Accidentes del sistema 6seo

Los accidentes mas frecuentes que ocurren en el sistema 6seo son:

e Fractura: cuando se produce una ruptura total o parcial de un hueso; se manifiesta
por un intenso dolor, pérdida del movimiento e inflamacion de la parte afectada.
Requiere atencion médica para evitar mayores complicaciones. Existen gran variedad
de fracturas: sencilla, compuesta, abierta, doble, etc.

e Luxacion: consiste en la dislocacion de una articulacion, lo cual ocurre cuando se sale
de su posicion normal. La luxacién va acompafiada de intenso dolor por la lesion de
ligamentos y tendones.

e Esguince: es una lesion producida en los ligamentos y tendones a causa de un

movimiento brusco o de un golpe fuerte.



El sistema muscular. Es el

sistema que realiza los
movimientos gracias a la
capacidad de contraccion que

tienen sus células, las también

denominadas fibras musculares.

Estas son alargadas, presentan Musculo

varios nucleos y contienden

e L, . Fibras muscu'ares
muchas miofibrillas contractiles

formadas por las e —— -
proteinas actina y miosina. ~ Las = ——>
Mdscule relajado 6

Musculo contraido
forman fasciculos musculares y estos, a su vez, se unen y forman los musculos. Estos

fiboras musculares se unen vy

estan recubiertos por un tejido conjuntivo llamado perimisio cuya prolongacién en los

extremos del musculo forma los tendones que sirven o para unirlo a los huesos.
Se distingue tres tipos de tejido muscular:

e Tejido muscular estriado. Se llama asi porque visto al microscopio presenta un
aspecto estriado debido a la alternancia de las fibras de actina y las fibras de misiona.
Es de contraccidn voluntaria. Forma los masculos que actian en la locomocién.

e Tejido muscular linos. Es de contraccion involuntaria. Constituye los musculos
gue mueven las visceras como son el estbmago, el intestino, las vias respiratorias,
etc.

o Tejido muscular cardiaco. Presenta estructura estriada y contracciéon involuntaria.

So6lo esta en el corazon.

Los musculos del cuerpo humano. Se pueden diferenciar los de la cabeza, los del cuello,
los del tronco, los de las extremidades superiores (brazo y antebrazo que es la parte que
va del codo a la mano) y los de las extremidades inferiores (muslo y pierna que es la parte

gue va de la rodilla al pie).
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FUNCIONES DEL SISTEMA MUSCULAR

El sistema muscular es responsable de:

A Locomocion: efectuar el desplazamiento de la sangrey el movimiento de las

extremidades.

A Actividad motora de los 6rganos internos: el sistema muscular es el encargado de

hacer que todos nuestros 6rganos desempefien sus funciones, ayudando a otros

sistemas como por ejemplo al sistema cardiovascular.



Informacién del estado fisioldgico: por ejemplo, un colico renal provoca
contracciones fuertes del musculo liso generando un fuerte dolor, signo del propio
colico.

Mimica: el conjunto de las acciones faciales, también conocidas como gestos, que
sirven para expresar lo que sentimos y percibimos.

Estabilidad: los mdusculos conjuntamente con los huesos permiten al cuerpo
mantenerse estable, mientras permanece en estado de actividad.

Postura: el control de las posiciones que realiza el cuerpo en estado de reposo.
Produccioén de calor: al producir contracciones musculares se origina energia
caldrica.

Forma: los musculos y tendones dan el aspecto tipico del cuerpo.

Proteccion: el sistema muscular sirve como proteccion para el buen funcionamiento

del sistema digestivo como para los 6érganos vitales.

ENFERMEDADES DEL SISTEMA MUSCULAR

Las enfermedades que afectan al sistema muscular pueden ser producidas por

algunos virus que atacan directamente al musculo, también se experimentan dolencias por

cansancio muscular, posturas inadecuadas, ejercicios bruscos o accidentes.

Algunas enfermedades y dolencias que afectan al sistema muscular son:

p>

> > >

p>

Desgarro: como vemos en la imagen es una ruptura del tejido muscular.

Calambre: contraccion espasmoadica involuntaria, que afecta a los musculos
superficiales.

Esguince: lesiéon producida por un dafio moderado o total de las fibras musculares.
Distrofia muscular: degeneracion de los musculos esqueléticos.

Atrofia: pérdida o disminucion del tejido muscular.

Hipertrofia: crecimiento o desarrollo anormal de los musculos, produciendo en

algunos casos serias deformaciones.
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A Poliomielitis: conocida comiunmente como polio. Es una enfermedad producida por
un virus, que ataca al sistema nervioso central, y ocasiona que los impulsos nerviosos
no se transmitan y las extremidades se atrofien.

A Miastenia gravis: es un trastorno neuromuscular, se caracteriza por una debilidad del

tejido muscular.

Normas por prevenir los trastornos del aparato locomotor. La principal fuente de
problemas del aparato locomotor es la columna vertebral. EI motivo es que la cabeza pesa
mucho y se apoya todo el dia sobre la columna vertebral y que cuando levantamos peso, por
ejemplo una maleta, quien finalmente lo estd aguantando también es la columna vertebral.

Para evitar el dolor de espaldas se debe procurar hacer las siguientes cosas:

e Sentarse bien y si se utiliza ordenador tener la parte superior de la pantalla a la
alzada de los ojos.

o« Levantar bien los objetos pesados y procurar no llevar mucho peso de forma
habitual.

« Dormir en un colchén muy consistente, es decir que no se deforme facilmente.

o Realizar ejercicios suave de forma habitual, como por ejemplo ir andando o en
bicicleta en lugar de coger un transporte publico, subir y bajar escaleras en lugar de
coger el ascensor, nadar, etc. Todo esto aumenta el tono muscular y favorece que la
postura sea como la del alumno que en el dibujo estd sentado delante. Todo ello

puede evitar dolores en la actualidad y cuando la persona sea mayor.

ACTIVIDAD
1. ¢Qué es el aparato locomotor?
2. ¢Como esta constituido el sistema locomotor?
3. ¢Como estad compuesto el sistema esquelético?
4. ¢;Como se denominan los contactos entre los huesos?
5. ¢Como podemos clasificar las articulaciones?
6. ¢Cual es la funcion del tendon?
7. ¢Qué son los ligamentos?
8. ¢Como esta conformado el esqueleto humano?
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9. Distribuyendo el cuerpo en cabeza, tronco y extremidades, diga el nombre de 3
huesos por cada uno.

10. ¢ Cudles son las funciones del sistema 6seo?

11.Mencione y explique tres enfermedades del sistema esquelético.

12.:Qué es una luxacion?

13.¢Qué es un esguince?

14.¢ Cudles son las proteinas que tienen los masculos?

15.¢ Cuales son las clases de musculos?

16.Segun las clases de musculos, Diga 2 musculos por cada uno.

17.Distribuyendo el cuerpo en cabeza, tronco y extremidades, diga el nombre de 3
musculos por cada uno.

18.Diga cinco funciones del sistema muscular.

19.Describa cinco enfermedades del sistema muscular.

20.¢Cbémo podemos prevenir las enfermedades del sistema locomotor?

GIMNASIA

HISTORIA

La palabra gimnasia procede del vocabulario
gr i egymnazeino gue s ejegaiciof al
desnudo, lo cual da una idea de la forma en que
se acostumbraba efectuar esta practica por aquel
pueblo en la antigiedad. Desde luego, la forma
de gimnasia que los griegos practicaban no es la

gue hoy conocemos, pero definitivamente dio

lugar a su posterior desarrollo y también a la
adopcion del nombre.

Cuando la gimnasia hizo su aparicion en la Grecia Antigua, hace mas de 2000 afios, el
gimnasio era el hogar de cualquier actividad cultural. Los hombres se reunian no solo para

practicar una actividad deportiva, sino también para consagrarse al arte, la muasica y la



filosofia. Para los griegos, la practica conjunta la actividad fisica e intelectual era la clave de
la armonia entre el cuerpo y el espiritu.

En la antigua Grecia se realizaban tres disciplinas distintas dentro de la gimnasia:
mantenimiento fisico, entrenamiento militar y adiestramiento de atletas. Se construian
gimnasios en cada ciudad. Los profesores de estos ejercicios fisicos eran denominados
pai dotribes, que tratamampadea luo@r arenure Fawnmaropo
La gimnasia, como actividad, ha existido por méas de 2,000 afos, pero su
desarrollo como deporte competitivo comenz6 apenas hace poco mas de 100 afos. Durante
las primeras décadas de los 1800, exposiciones individuales y en equipos fueron conducidas
por varios clubes, escuelas y organizaciones atléticas

A finales del siglo XVII y principio del XIX, la gimnasia comenz6 a cobrar su concepcion
moderna, esbozandose muchas de sus caracteristicas actuales y disefidndose las primeras
versiones de los aparatos de ejercicios. Por lo tanto, fue necesaria la creacion de la
Federacién Internacional Gimnasia (FIG) en el 1881, dicha organizacién era conocida
anteriormente como la Federacion Europea de Gimnasia, permitiendo asi el inicio de las

competencias internacionales.

CONCEPTO

La gimnasia es un deporte que se caracteriza por la realizacion
de secuencias de movimientos y en la que hay que poner en
practica entre otras cosas, la flexibilidad, la agilidad y la fuerza.
Es una serie de ejercicios donde se mejoran las diferentes

habilidades y capacidades fisicas.

La gimnasia es importante porque nos ayuda a mejorar todo nuestro sistema locomotor.

ACTIVIDAD

21. ¢ De donde proviene la palabra gimnasia y que significa?

22. ¢ Dénde se puede decir que se inicio la gimnasia?

23. ¢ Para los griegos, cual era la clave de la armonia entre el cuerpo y el espiritu?
24. ¢ Cuales eran las disciplinas dentro de la gimnasia para los griegos?

25. ¢, Como se llama el ente regulador de la gimnasia mundial?
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26. ¢ Qué es gimnasia?

27. ¢, Cudl es la importancia de la gimnasia?

GIMNASIA ARTISTICA

Como ya dijimos anteriormente gimnasia artistica es una disciplina deportiva que consiste en
la realizacién de una composicién coreogréafica, combinando de forma simultanea y a una

alta velocidad, movimientos corporales.

APARATOS MASCULINOS
La gimnasia artistica, tiene diferentes eventos. Los eventos correspondientes a los gimnastas

masculinos son:

Potro con arzones: Este evento se realiza en un aparato

— S

PR ; como el descrito para el salto de mujeres pero tiene en su

g 1 ¥ superficie superior instalados los arzones, al centro del cuerpo

_ del caballo y separados por una distancia que fluctia entre los

| ‘ 0.40 y 0.45 m. y colocados en forma transversal, los arzones

tienen 0.28 m. de ancho y 0.12 de alto. Esta prueba esta

considerada como la mas dificil y menos vistosa de todas, en este ejercicio el gimnasta debe
ejecutar movimientos del cuerpo realizando circulos con ambas piernas o con una y
teniendo sélo como apoyo las manos; este ejercicio debe ser ejecutado sin distinciones y

deben de abarcar todas las zonas del caballo las combinaciones que se pueden lograr en

esta prueba son incalculables.

Anillas: Instalados en un marco de forma rectangular que termina en
forma de cono truncado se encuentran las anillas, las dimensiones del
marco son de 5.50 m. de alto por 2.80 m. de ancho y los cables de los
cuales penden las anillas estan separados por 0.50 m. y

situados en la region central superior del marco. Las

anillas tienen un didmetro interior de 0.18 m. y restan suspendidos a
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una altura de 2 m. del piso. Entre el cable y las anillas se coloca una correa de 0.70 m. de

longitud y 0.035 m. de ancho.

Barras paralelas: Dos barras paralelas de
madera con armadura interior, de seccion ovoide,
de 0.051 m. de altura 'y 42 cm. de ancho; de 3.5

Ny

~. ¥

IPézcnm | M. de entre si, se sostienen en dos soportes

cada uno a una altura de 1.60 m., los soportes, a

160 m su vez, guardan una distancia de 2.30 m. y estan
unidos a una base. Esta prueba incluye de

preferencia, combinaciones de movimientos de

impulsos y volteo donde se
permiten, ademas, hasta 3 detenciones pronunciadas con duracion de 1 a 2 segundos. El
gimnasta estd obligado a presentar una combinacién donde se incluya movimientos por

arriba 0 abajo de las barras, en la cual las tomas se suelten simultdneamente.

Barra fija: La barra fija es un segmento

metalico de 0.28 m. de didmetro y 2.40 m. de

largo, soportado a una altura de 2.55 m. sobre el

nivel del piso. En esta prueba unicamente o5 m

existen movimientos de impulso y balanceo sin

ninguna detencion predominando los vuelos

gigantes al frente y atrds, donde también se
presentan movimientos en los que se sueltan las

tomas simultdneamente para tomar

nuevamente el aparato, en éste, Unicamente
estd aceptado el contacto con las manos y ocasionalmente con las plantas de los
pies. Esta es considerada la prueba mas espectacular de la gimnasia en su rama varonil,

principalmente por la vultuosidad y el riesgo que en la salida se presenta.
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APARATOS FEMENINOS

Los eventos correspondientes a los gimnastas masculinos son:

Barras Asimétricas El mas espectacular de los aparatos en la competicion femenina, las
barras asimétricas, exige fuerza tanto como concentracion,
coordinacion y precision.

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

rutina debe evolucionar desde la barra mas baja a la més alta,

~——

Z : b <
incluyendo varias sueltas, elementos de vuelo, cambios en la F.-x‘ — 1WA

=4

direccién, mortales y balanceos circulares.

La barra inferior puede ser ajustada entre 140 y 160 centimetros de altura, mientras que la
superior debe situarse entre 235 y 240 centimetros de altura.

Las barras estan, en su base, separadas por un metro de distancia y pueden ser ajustadas
hasta una separacion maxima entre ellas de 143,5 centimetros.

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

de mas. Cada ejercicio debe incluir dos sueltas.

Viga o barra de equilibrio: La rutina de la viga

debe tener una duracién de 70 a 90 segundos y
debe cubrir toda la longitud del aparato. La
< gimnasta debe realizar movimientos gimnasticos,

acrobaticos y de danza. Algunos movimientos

obligatorios en la viga son una serie acrobatica
gue contenga al menos dos elementos de vuelo, un giro sobre una pierna de por lo menos
360 grados, un salto de gran amplitud, una serie gimnastica / acrobatica, una serie
gimnastica y un elemento de trabajo cercano a la barra. La viga o barra de equilibrio
mide 120 centimetros de altura, tiene tan sélo 10 centimetros de ancho y 500 centimetros de
largo. La ejecucion global del ejercicio debe causar la impresion de que la gimnasta lo lleva

a cabo en el suelo, no en la delgadisima superficie de la viga.
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Manos libres (suelo): El area del aparato comprende 12
por 12 metros. Este ejercicio se realiza en un area igual a
la utilizada por las mujeres. Los ejercicios en el piso
constituyen la expresion mas depurada del arte de la
gimnasia, en los cuales se exploran todas las

dimensiones de velocidad, distancia, altura, direccion,

sentido y forma.

Salto de caballo: Este evento se realiza en un aparato igual al
utilizado por las mujeres, pero colocado en posicion longitudinal y
a una altura de 1.35 m.delniveldel piso hasta la cara
superior del caballo. Esta prueba se realiza con las siguientes
fases: carrera inicial, salto desde la tabla de impulso, vuelo de
entrada al apoyo, apoyo pasajero de una o ambas manos, vuelo de
salida (repulsién) y llegada a la posicion de firmes. A excepcién
de la carrera inicial, todas las demas partes se toman en cuenta para la

calificacion del salto.

GIMNASIA RITMICA
La gimnasia ritmica es una bella disciplina
deportiva, que conjuga el manejo corporal y de

aparatos con la técnica del ballet clasico y

Ritmica

diferentes danzas con elementos acrobaticos
siendo su principal caracteristica la masica. Es la
expresion corporal al ritmo de la musica con
aparatos: (aro, cuerda, pelota, mazas y cinta) o
manos libres. Es uno de los deportes mas
creativos que potencia la expresividad con sus

espectaculares ejercicios, sus exhibiciones



originales que impresionan por la técnica depurada y su gran belleza. Las gimnastas,
encadenan ejercicios dificiles logrando una coreografia equilibrada y bella, valiéndose de su
agilidad, flexibilidad, gracia y desenvolvimiento.

ELEMENTOS DE LA GIMNASIA RITMICA

Cuerda: Material: cAfiamo o cualquier otro material sintético Largo: de acuerdo

a la estatura de la gimnasta, ésta se mide desde la punta del pie hasta los
hombros, doblada por la mitad.
Extremos: tiene nudos a modo de mangos. Los extremos (no otra parte de

la cuerda) puede ser envuelto en una longitud de 10 cm.

doble). Diametro: 80 cm a 90 cm en el interior. Peso: por lo menos 300 g.

Forma: el aro puede ser liso o aspero. Puede ser envuelto (total o

parcialmente) con una cinta adhesiva de color. Ejecucion: el aro define /!'
un espacio. Este espacio es usado al maximo por la gimnasta, quien se (’“/
mueve dentro del circulo formado. La ejecuciéon del aro requiere frecuentes
cambios del movimiento, y el principal requerimiento es la

buena coordinaciéon de los movimientos.

Pelota: Material: goma o plastico. Diametro: 18 a 20 cm. Peso: por lo menos 400 g.
Los balones con dibujos figurativos no estan aceptados; s6lo se permiten dibujos
geomeétricos.

Ejecucion: el balon es el Unico implemento en el que el agarrarlo con fuerza
no esta aceptado. Esto significa que se requiere una relacion mas suave y
delicada entre el cuerpo y el implemento. Los movimientos del balén van en
perfecta armonia con el cuerpo. El balén no debe quedar inmovil en el piso, debe
estar rodando, girando, etc. en ese lapsus. Espectaculares lanzamientos

con control y precisién en las recepciones son elementos dinamicos.
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Clavas o mazas: Material: plastico, antiguamente eran de madera. Largo: 4 a
5 dm desde un extremo al otro. Peso: por lo menos 150 g por clava. Ejecucion: la

gimnasta usa las clavas para ejecutar molinetes, vueltas, lanzamientos y tantas \{
figuras asimétricas como sea posible, combinandolas con las muchas figuras

gue se utilizan en la gimnasia sin implementos. Cuando se golpean las clavas, no
se debe hacer con fuerza. Los ejercicios con clavas requieren un sentido del
ritmo altamente desarrollado, maxima coordinacion psicomotora y precision. Las

clavas son especialmente apropiadas para las gimnastas ambidiestras.

Cinta: Material: satin o un material no almidonado. Ancho: 4 cm a 6 cm Largo: por lo menos

6 m Peso: por lo menos 35 g (sin el estilete ni la unién). Ejecucion: la cinta es

arga y luminosa y puede ser tirada en todas direcciones. Su funcion es crear

disefios en el espacio. Sus vuelos en el aire crean imagenes y

formas de todo tipo. Figuras de diferentes tamafios son
ejecutadas en varios ritmos. Movimientos: espirales,
zigzag, gigantesca, lanzamiento. Grupo Corporal
Obligatorio: es el giro. El extremo de la cinta tiene que estar siempre en

movimiento en toda la ejecucion del ejercicio.

ACTIVIDAD

28. ¢ Qué es la gimnasia artistica?

29. ¢ Cuales son los aparatos masculinos?

30. ¢,Cuales son los aparatos femeninos?

31. ¢ Cuadles son los aparatos que pueden ejecutar tanto hombres como mujeres?

32. Identifique con sus medidas cada uno de los aparatos de la gimnasia deportiva.

33. ¢ Cual es el més espectacular de los aparatos de la competicion femenina, y porque?
34. ¢ Qué es la gimnasia ritmica?

35. Dibuje y describa los elementos de la gimnasia ritmica.
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