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RESUMEN EJECUTIVO

La gimnasia en nuestra sociedad ecuatoriana no tiene el realce que en
muchos de los paises significa, donde la importancia de esta disciplina
marca la identidad de la nacién y son verdaderos semilleros de grandes
talentos deportivos con logros olimpicos y mundiales por innumerables
ocasiones, este trabajo quiere dejar un precedente de la actitud de muchos
especialistas que buscamos poner en alto el nombre de esta hermosa
disciplina deportiva.

La razdn de la aplicacion de una serie de ejercicios estructurados de forma
sistematica que marcan los lineamientos metodoldgicos en la cama elastica,
disciplina estrictamente acrobatica y que los practicantes de la misma son
quienes se estimulan por la dinamica misma de los movimientos complejos y
a la vez provocan un alto grado de desarrollo en las capacidades fisicas y
coordinativas.

La cama elastica no simplemente es un instrumento mas del grupo de
aparatos de la gimnasia, es un medio facilitador con caracteristicas propias
de uso y riqueza técnica.

Los integrantes del Club “LE TRAMP” quienes cuentan con los registros
legales de club formador de gimnastas, que fueron estudiados en sus
habilidades gimnésticas, inicialmente para ser sometidas a la variabilidad de
ejercicios y sistematizacion de la ensefianza para el mejoramiento de las
habilidades gimnéasticas bésicas demostrando el efecto positivo,
comprobando la hipoétesis de trabajo.

Palabras Claves: gimnasia, trampolin, cama elastica, habilidad, acrobacia
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PRIMERA PARTE
MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION
1.1- Planteamiento del problema

El Ecuador se encuentra entre los paises que conforman la FIG
(Federacion Internacional de Gimnasia) , sin embargo todavia no ha
alcanzado un desarrollo 6ptimo en las técnicas y métodos mas eficaces
para llegar al “top- ten” en la practica de este deporte, una de las causas que
define el problema es el descuido en los procesos de masificacion deportiva
y la formacion basica inicial, lo que ha traido como consecuencia que
nuestro pais se ubique en una tabla media posicional a nivel sud americano
y a nivel mundial estamos mucho mas bajo.

De persistir la practica de la Gimnasia Artistica bajo antiguos
esquemas, ocasionard que el mismo vaya perdiendo presupuestos
econdémicos por parte del COE y termine convirtiéendose en un deporte no
auspiciado por el mismo organismo, tal afirmacion se la hace por cuanto, el
Ecuador, tiene pocos deportistas élite que se encuentran en capacidad de
participar en competencias Odesur, Panamericanos, Mundiales, Etc. sin
asegurar que los mismos puedan adquirir una medalla deportiva en estos
eventos.

Pichincha no es una realidad aislada, por cuanto sus dirigentes
entrenadores no reciben la actualizacion necesaria para su desempefio y lo
mas grave aun es que se han estancado en el paradigma de la gloria
deportiva de la década de los Ochenta.

En la actualidad uno de los grandes problemas que afecta a los

clubes de gimnasia artistica del pais y de nuestra provincia, es el bajo nivel



de desarrollo que tienen los gimnastas en cuanto a sus habilidades
gimnasticas, acrobaticas y deportivas, o que atrae como consecuencia que
los deportistas que representan a nuestro pais no sean de Optimo
rendimiento.

El Club Deportivo Especializado Formativo “Le Tramp” Se constituye
en la ciudad de Quito Distrito Metropolitano desde el dia 9 de Abril del
2011, a través de un grupo de socios debido a la necesidad de masificar la
Gimnasia Artistica por existir una sobre demanda para la practica deportiva
en ésta Disciplina.

Los deportistas de la zona en donde se desenvuelve la Investigacion
en el sur de Quito sector El Pintado, se incrementan en nimero debido a las
nuevas alternativas de ejercicio ya que existen gimnasios de Karate,
Natacion, Atletismo, Aerdbicos, Cheerleading, entre otros, lo que conlleva a
que los padres busquen nuevas alternativas deportivas para sus hijos cerca
de su barrio y a la vez actividades que les permitan el desarrollo fisico y
emocional de los mismos.

Entrenadores y gimnastas de la Ciudad de Quito y del Club Deportivo
“Le Tramp” manifiestan, a través de una entrevista, que descuidan en sus
entrenamientos algunos aparatos auxiliares que facilitan procesos de
aprendizaje, tal es el caso de el Trampolin 0 Cama Elastica que nos ofrece
una condicion facilitada de aprendizaje sobre todo en los ejercicios a manos
libres realizados en una pista de Gimnasia Olimpica. (FIG, 2009)

Al realizarse una evaluacion de los gimnastas del Club Especializado
Formativo “LE TRAMP” se establecio que, realizando las practicas rutinarias,

no se habia podido desarrollar adecuadamente ciertas habilidades, motivo



por el cual algunos deportistas presentaban una frustracion causada por la
impotencia de no poder ejecutar correctamente ciertos ejercicios acrobaticos
que se realizaban diariamente en la practica, lo que trae como consecuencia
que la sobre demanda inicial baje lentamente y vaya convirtiéndose en
desercion, esto trae consigo perdidas econOmicas y un desapego de los
gimnastas hacia la practica de la misma.

Es por esto que el investigador para dar una solucién real a la
problematica realiza estudios del tema, estos inducen a que se debe hacer
un trabajo mas cientifico deportivo de la gimnasia en sus niveles basicos
dejando atras los paradigmas aprendidos si se desea lograr un mejor
rendimiento deportivo y asi volver a recobrar el horizonte marcado en la
vision y mision del Club.

Llegando a determinadas conclusiones se establece que la
problematica esta direccionada a un deficiente desarrollo de los ejercicios
acrobaticos a manos libres por parte de los deportistas en niveles de
formacion, mismos que abandonan el proceso deportivo a causa de la
desmotivacion.

La falta de nuevos métodos de entrenamiento en la fase de iniciacion
deportiva y escaso desarrollo de las habilidades y destrezas Gimnasticas ha
determinado un inadecuado aprendizaje de ejercicios acrobaticos, tal
situacion puede cambiar o mejorar utilizando el Trampolin o Cama Elastica
adecuadamente, el escaso conocimiento acerca del uso de éste aparato
auxiliar de la gimnasia artistica, limita las capacidades del entrenador y de
los deportistas.

De no aplicarse un programa de ensefianza de ejercicios de trampolin



0 cama elastica en beneficio de los deportistas en formacion, no solo que se
retrocederia en lo que se refiere a técnicas de aprendizaje de gimnasia
artistica si no que implicaria una subutilizacion de la implementacion
mencionada.
1.2. Formulacion del problema
¢, Como influye un programa de ejercicios de trampolin (cama elastica) en
el desarrollo de las habilidades gimnasticas a manos libres de los
deportistas del nivel | del Club “Le Tramp” durante el periodo dic-mar
2013?
1.3. Sistematizacion del problema
. ¢,Cual es el nivel de desarrollo de habilidades gimnésticas a

manos libres de los deportistas del nivel | del Club “Le Tramp™?.

. ¢,Cuales son los ejercicios de trampolin que inciden en las
habilidades gimnasticas a manos libres de los nifios del nivel | del

club “le Tramp™?

. ¢,Qué grado de desarrollo tienen los nifios del nivel | del club

“Le Tramp” en los ejercicios basicos de cama eléstica?

. ¢,Como se manejan los procesos de ensefianza aprendizaje
de habilidades y destrezas Gimnasticas a manos libres y en cama
elastica por parte de los entrenadores y deportistas del nivel | del

club “Le Tramp”?

. ¢, COmo se organizaria procesos de ensefianza aprendizaje de
habilidades Gimnéasticas a manos libres a través de ejercicios en

cama elastica?



1.4. JUSTIFICACION

Siendo una caracteristica singular de la gimnasia artistica el
desarrollo de la ubicacién temporo-espacial, es l6gicamente importante el
uso del trampolin en edades tempranas debido a que aumenta el tiempo o
fase de vuelo del ejercicio facilitando el aprendizaje de ejercicios nuevos y
fortaleciendo ejercicios en perfeccionamiento, ademas existen
investigaciones relacionadas con el desarrollo de la saltabilidad, agilidad,
flexibilidad, equilibrio, fuerza, Etc.

Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) la Actividad
Fisica recomendada para personas de 5 a 17 aflos se acompafa de la
practica de un deporte a parte de “ejercicios para mejorar la fuerza en
los grandes grupos de musculos del tronco y las extremidades”, para
reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles, es por tal motivo que
la investigacion constituye una necesidad social en nuestro pais, debido a
que intenta masificar ésta actividad en los clubes de formacion deportiva,
tal es el caso del Club “Le Tramp”, facilitando procesos de ensefianza
aprendizaje y motivando a la préactica de éste deporte.

Los beneficios que obtiene el deportista se justifican debido a que
el trampolin es el aparato de gimnasia mas atractivo para nifios y nifias y
a través del uso adecuado del mismo el cual ofrece una opcién para
ejecutar ejercicios que normalmente no pueden realizarse en la pista de
manos libres, evitando asi frustraciones deportivas y aumentando el
namero de repeticiones de un gesto técnico,

Los beneficiarios del proceso de investigacion no solamente



seran los deportistas del Club sino también otros clubes deportivos que
quieran aplicar nuestra propuesta metodoldgica bajo similares condiciones
de aprendizaje.

Durante un largo periodo, entrenadores de gimnasia y dirigentes de
la provincia no han dado la importancia que se merece al uso adecuado
de la cama elastica o al Trampolinismo como deporte asociado al mismo.
Esta investigacion llenara ese vacio de conocimientos existente en los
entrenadores acerca de la metodologia y utilidad de éste implemento.

Debido a las buenas condiciones generales que posee Club “Le
Tramp”, implementacion (varias camas elasticas), el espacio deportivo y la
experiencia del investigador acerca del tema, el proceso investigativo se
podréa llevar a cabo con cierta facilidad, optimizacion del tiempo y recursos
porque existen grupos definidos y homogéneos segun el nivel de

aprendizaje.

1.5. OBJETIVO GENERAL
DETERMINAR LA INFLUENCIA DE UN PROGRAMA DE EJERCICIOS
DE TRAMPOLIN (CAMA ELASTICA) EN EL DESARROLLO DE LAS
HABILIDADES GIMNASTICAS A MANOS LIBRES DEL NIVEL | DEL
CLUB DEPORTIVO “LE TRAMP” DE GIMNASIAARTISTICA ATRAVES

DEL ANALISIS COMPARATIVO DE LAS VARIABLES.

1.5.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS
. Evaluar en un pre y post Test las habilidades gimnasticas a

manos libres en los Deportistas de 6 a 7 afios del nivel | en el club



“Le Tramp”.

. Evaluar en un pre y post Test el grado de dificultad y ejecucion
de los ejercicios que realizan en cama elastica los nifios de 6 a 7

afos del “Club Le Tramp”.

. Disefiar una propuesta metodoldgica con ejercicios de
Trampolin en el desarrollo de habilidades Gimnasticas para nifios

del nivel | del “Club Le Tramp.

1.6. HIPOTESIS Y OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLE S

1.6.1. HIPOTESIS DE INVESTIGACION

Hipotesis general

H1: El programa de ejercicios de trampolin incide en el desarrollo de las
habilidades gimnasticas de los deportistas de 6 a 7 afios del Club.

Hal: El programa de ejercicios de Trampolin mejora las habilidades
gimnasticas de los nifios de 6 a 7 afios del Club Le Tramp.

Hipétesis nula

Ho: El programa de ejercicios de Trampolin no incide en el desarrollo de las

habilidades gimnasticas de los deportistas de 6 a 7 afios del Club.

1.6.2. VARIABLES

VD: EJERCICIOS DE TRAMPOLIN

VI: HABILIDADES GIMNASTICAS A MANOS LIBRES



1.6.2. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Los ejercicios de trampolin estan Saltos basicos sin Ejecucion Planilla de competencia Desarrollo

compuestos por saltos distintos sobre giros * Postura Individual FIG corporal
EJERCICIOS DE o +  Saltos con giros en Compostura de " i foni

una cama elastica que se i . Interpretacién Comisién  técnico
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. o rebotes
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2.1. LAGIMNASIA

El hombre evolucioné fundamentalmente por la necesidad de
sobrevivir, desarrollando nuevas caracteristicas mentales y fisicas. Asi
vemos como a través del tiempo surgen tendencias y elementos de juicio
para garantizar los beneficios de las actividades fisicas organizadas. Los
movimientos fueron necesarios al hombre desde que utilizd su energia
cinética como estimulo 6ptimo para la realizacion de actividades dirigidas a
subsistir en su lucha contra la naturaleza. La carrera, el salto, la natacion, los
escalamientos, la lucha, fueron manifestaciones instintivas desarrolladas en
la comunidad primitiva.

Surgen obras pedagodgicas como la escrita por Jerénimo Mercurialis
(1530-1606) publicada bajo el nombre de arte gimnastica, un eslabén entre
la educacion fisica griega y la moderna, teniendo en cuenta que esta obra se
puede considerar el primer manual de gimnasia.

Otras obras propagandizan desde el Renacimiento hasta la revolucion
francesa, la necesidad o importancia de la gimnasia como medio para la
educacion fisica de los jovenes, entre ellas las escritas por Jan Comenius
(1592-1671). De él sefiala Julio Fernandez Corujedo: "Su sistema de
educacién fue elaborado sobre la base de sus experiencias populares,
luchando contra la educacion escolastica y los ideales ascéticos de la Edad
Media, los que opacaban el desarrollo amplio de la personalidad humana.

(ISCF, 2003)



Grafico No. 1 Resumen del surgimiento y desarrollo de la gimnasia

Comunidad primitiva

Lucha por la vida. Caza, pesca; natacidn, lucha, juegos

Esclavismo

Lejano y Cercano oriente | Fines religiosos, terapéuticos, guerreros
Periodo clasico
- Grecia Surge la gimnasia como medio

y método de la educacion fisica, gimnasia y
agonistica, En Esparta el guerrero; en Atenas el
ciudadano integral

- Roma Las conquistas, el circo Menosprecio de la
Profesionalismo vida
El guerrero

Feudalismo

Oscurantismo lucha por ideales religiosas.
Gimnasia olvidada. Acrobacia circense

Capitalismo

Filantropismo. Vida natural. Comienzan a concebirse
los ejercicios fisicos como agentes de educacion.
Readaptacion de ideales clasicos

Socialismo

El hombre como unidad biopsicosocial atendida en

sus aspectos fisico, psiquico e intelectual. La gimnasia
como medio de la educacion fisica, una realidad
educacional

2.1.1. LAS TAREAS PRINCIPALES DE LA GIMNASIA

10

e Desarrollar arménicamente las formas y funciones del organismo, con el

proposito de perfeccionar las capacidades fisicas, fortalecer la salud y

proporcionar la longevidad.

* Formar destrezas motoras de importancia vital, habitos y proporcionar

conocimientos especiales.

* Educar las cualidades morales, volitivas y estéticas.

2.1.2. CLASES DE GIMNASIA

La gimnasia moderna, regulada por la Federacion Internacional de

Gimnasia o FIG, se compone de seis disciplinas: general, artistica, ritmica,

aerobica, acrobatica y trampolin. Las disciplinas de ritmica y artistica son las

mas conocidas por formar parte de los Juegos Olimpicos de verano. La

modalidad de trampolin forma parte de los Juegos Olimpicos desde Juegos

Olimpicos de Sidney 2000.
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2.1.2.1 GIMNASIA GENERAL

La gimnasia general es una modalidad practicada desde hace ya
muchos afos en el viejo continente, promoviendo una creativa manera de
fomentar la salud, la integracion social y la cultura de la practica gimnastica
en sus diferentes manifestaciones.

Por definicion, la gimnasia general es una modalidad de fundamento
no competitivo que busca la salud y participacion de todo aquel que se
sienta atraido por el movimiento fisico y que conforma un grupo, que se
presenta y actla con una creativa y particular expresion gimnastica
buscando resaltar los aspectos culturales y sociales de su region.

La gimnasia general ofrece un extenso rango de actividades
deportivas fundamentalmente gimnasticas con o0 sin aparatos, asi como
danza y juegos, poniendo especial atencion en los aspectos culturales
nacionales. Esta disciplina de la gimnasia promueve la salud, la forma
deportiva y la integracion social; contribuye al buen estado fisico y
psicolégico y permite la competencia y la realizacion de eventos o
actuaciones grupales.

Las presentaciones o0 actuaciones de grupo, constituyen la parte
esencial de cualquier programa de gimnasia general, y son aptas para
cualquier edad y nivel gimnastico. En estas presentaciones se incluyen
actividades y ejercicios de la atencién de la gimnasia artistica, ritmica,
aerdbica, acrobatica, de trampolin, de la danza, de la recreacion y del juego
y centra su atencion en lo que es tipico de la cultura de la nacién que la
practica.

La gimnasia general esta basada en la promocién de la participacion
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de todos, esto es, de gimnastas de cualquier nivel de desempefio y de
cualquier edad. La gimnasia general ofrece una oportunidad de demostrar en
sus ejecuciones, el caracter de cualquier grupo que se integre, y se

fundamenta en el respeto individual y en la concepcion de “equipo”.

2.1.2.2.- GIMNASIA ARTISTICA

Es una modalidad de gimnasia que consiste en la realizacion de una
composicién coreografica, combinando de forma simultanea y a una alta
velocidad, movimientos corporales. Las caracteristicas de este deporte
exigen del gimnasta unas condiciones fisicas excepcionales. Se trata de
un deporte olimpico en el que mujeres y hombres compiten por separado en
diferentes aparatos.
MODALIDADES: Las competiciones de gimnasia artistica (también conocida
como gimnasia deportiva) oficiales suelen tener tres modalidades tanto en
categoria masculina como en femenina:
1. Competicion individual general
2. Finales individuales por aparatos
3. Competicidén por equipos

En la competicion individual general, cada gimnasta compite en todos
los aparatos para coronar al campeon individual. En la final participan los 24
gimnastas con mejores puntuaciones en la ronda clasificatoria. La nota final
de cada gimnasta se obtiene sumando la puntuacion que consiguié en cada
aparato.

En las finales individuales por aparatos, se define al mejor deportista

en cada aparato. En esta competicion, participan los 8 gimnastas con
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mejores puntuaciones en cada aparato durante la ronda clasificatoria,
permitiéndose un maximo de dos gimnastas de una misma nacionalidad.
En la competicion por equipos, participan los ocho equipos con

mejores puntuaciones durante la ronda clasificatoria.

2.1.2.2.1.- LAGIMNASIA EN APARATOS:

A. LA GIMNASIA ARTISTICA FEMENINA:

Presenta cuatro modalidades principales:

1. Barras asimétricas: La barra inferior puede ser ajustada entre 140 y 160
cm. de altura, mientras que la superior debe situarse entre 235 y 240 cm. 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 cm.
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. Las

gimnastas suelen subir a las barras utilizando un trampolin.

-

E_,-
F

Gréfico No 1.- Barras asimétricas

2.- Viga de equilibrio: El ejercicio debe durar entre 70 y 90 segundos y
cubrir toda la longitud del aparato. La gimnasta debe realizar movimientos
acrobaticos, gimnasticos y de danza para lograr una alta puntuacion. Hay

algunas exigencias en la barra de equilibrio: una serie acrobatica que incluya
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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. La
viga de equilibrio se sitia a 1.20 m. de altura, tiene 10 cms. de ancho y mide
5 m. de largo. La ejecuciéon global del ejercicio debe causar la impresion de
que la gimnasta lo lleva a cabo en el suelo y por ultimo una salida.
Dependiendo de la entrada que hagan al aparato pueden usar trampolin de
madera. El ejercicio se ha de realizar sin interrupciones, tiene que haber un
encadenamiento armonioso entre la serie de elementos, y también diferentes
ritmos. Si la gimnasta cae de la barra, tiene 10 segundos para volver a subir

y continuar con el ejercicio.

Grafico No 2.- Viga de equilibrio

3. Suelo: El ejercicio de suelo debe estar adaptado musicalmente mediante
una coreografia, durar entre 70 y 90 segundos y cubrir el area entera del
suelo. La gimnasta debe emplear elementos acrobaticos y gimnasticos para
obtener una alta puntuacion en su ejercicio. Estos elementos deben incluir
dos series acrobaticas, una con al menos uno o mas mortales, una serie
acrobatica/gimnastica y una serie gimnastica. La gimnasta debe mezclar
armoniosamente estos elementos mientras que debe hacer un uso versatil
del espacio del suelo, cambiando la direccidon y el nivel de movimiento. Los
elementos gimnasticos deben fluir libremente durante el ejercicio mientras

que los saltos deben cubrir grandes distancias y las piruetas y giros afadir
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emocion a la musica. El area que comprende el suelo es de 12 por 12

metros

Grafico No 3. El Suelo

1. Salto de potro: EIl salto practicado en este aparato (caballo, caballete o
potro) es uno de los que requiere un poco mas de esfuerzo. Los diferentes
saltos de esta modalidad en la categoria femenina estdn agrupados en
cuatro tipos, definiendo cada uno las variadas posiciones del cuerpo y los
movimientos que se realizan durante el ejercicio. Desde el inicio de la
carrera hasta que los pies tocan el suelo, la gimnasta debe estar totalmente
concentrada. Debe cumplir con las exigencias del cédigo de puntuacion
vigente. Un buen salto comienza con una carrera fuerte o acelerada; la
gimnasta, despega del trampolin, elevando sus pies por encima de la cabeza
con una tremenda rapidez durante el pre-vuelo (desde el trampolin hasta
contactar con el caballo). El segundo vuelo y el aterrizaje son fases criticas.
La pista usada para tomar carrera hacia el salto mide un metro de ancho por
25 metros de largo. El Caballete de salto mide 95 cm de ancho, tiene una
inclinacién de la superficie de impacto de 3 a 4 grados una longitud de 95 a

105 cm y la altura de 125 a 135 cm.
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Grafico No 4. Potro

B. LA GIMNASIA ARTISTICA MASCULINA:

Presenta seis modalidades principales:

1. Caballo con arcos : Es un aparato de gimnasia artistica, usado
Ganicamente por gimnastas masculinos. El caballo con arcos es considerado
por muchos el mas dificil de los seis ejercicios gimnasticos masculinos.
Mientras que el resto de ejercicios requieren una cierta combinacion de
musculo y técnica, el caballo con arcos tiende a favorecer la técnica sobre el
musculo. Esto se debe al hecho de que los ejercicios de caballo estan
hechas con el balanceo de los hombros y, excepto la parada con las manos,
no son estaticos. Por lo tanto, reducen la tension inducida en los brazos, por

lo que menos musculo es necesario en este ejercicio que en otros.

Gréfico No 5. Caballo con arcos
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2. Barra fija: La barra fija también llamada barra alta que es utilizada solo
por gimnastas masculinos. El gimnasta se agarra de la barra fija, se impulsa
y balancea haciendo vuelos gigantes, destrezas con las manos, giros y
cambios de direccion. Los impulsos gigantes en la barra fija de gimnasia se
pueden utilizar para montar espectaculos como el mortal triple. Por lo
general se usan protectores de cuero para mantener un mayor control sobre
la barra.

La barra fijla mide 240 centimetros de largo, 2.8 centimetros de
diametro y se encuentra a una altura de 275 centimetros. Los colchones

para la llegada suelen ser de 20 centimetros de grueso.

Grafico No 6. Barra Fija

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

deben ser realizadas incluyendo, al menos, una hacia adelante y otra hacia
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atras (estacionando el cuerpo hacia afuera o hacia adentro. Los elementos
de transicion (movimientos gimnasticos que se realizan entre las diagonales)
deben ser ejecutados con el ritmo y la armonia apropiados. Los mejores
gimnastas haran de tres a cinco diagonales de una creciente dificultad,
realizando dobles mortales con giros en la segunda o la tercera. El area del

aparato comprende 12 por 12 metros.

5. Paralelas: Un ejercicio de paralelas consiste basicamente en elementos
de balanceo y vuelo. Componentes de fuerza pueden ser empleados en la
rutina, aunque no son necesarios. Se exige que el gimnasta ejecute dos
elementos de balanceo: uno apoyado y el otro colgando de las barras. El
gimnasta también debe llevar a cabo un elemento en el cual las manos se
suelten y reagarren las barras, comunmente conocido como “suelta”. Aunque
no es necesario, algunos de los mejores gimnastas se mueven por fuera de
las dos lineas que forman las barras, llevando a cabo paradas de manos en
solo una barra. Cuando son bien ejecutados, estos movimientos conforman
una buena rutina. Los elementos mas dificiles requieren que el gimnasta
pierda de vista las barras por momentos, como sucede en los mortales hacia
adelante y hacia atras. Las barras paralelas se sitian a 195 centimetros de
alto. Cada barra mide 150 centimetros de largo y la separacion entre ambas

puede ser ajustada de 42 a 52 centimetros.
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Gréfico No 7. Paralelas

6. Anillas: El ejercicio de anillos o anillas debe incluir al menos dos paradas
de manos: una ejecutada por medio de la fuerza y la otra a través del
balanceo. Al menos un elemento de fuerza debe ser llevado a cabo durante
dos segundos.. Durante los elementos de balanceo, el cuerpo debe
permanecer extendido y en las paradas de manos debe estar recto. El
soporte de los anillos mide 575 centimetros de alto. El cable y correajes a los
cuales estan sujetas los anillos miden 300 centimetros de largo estan

separados 50 centimetros.

Grafico No 8. Anillas
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2.1.2.3.- GIMNASIA RITMICA

La gimnasia ritmicaes una disciplina en la que se combinan
elementos de ballet, gimnasia, danza y el uso de diversos aparatos como la
cuerda, el aro, la pelota, las masas y la cinta. En este deporte se realizan
tanto competiciones como exhibiciones en las que la gimnasia se acompafia
de musica para mantener un ritmo en sus movimientos. Se pueden distinguir
dos modalidades: la individual y la de conjuntos. A la hora de puntuar se
hace sobre un maximo de treinta puntos. En la practica de la gimnasia
ritmica se utilizan diferentes elementos como: La cuerda, aro, pelota, masas
y cintas. En la gimnasia ritmica todo movimiento debe ser expresion de la
persona en su conjunto y, por ende, afectar por igual a todas las partes del
cuerpo. Los aparatos utilizados son pequefios y estan en relacién con las
caracteristicas especificas del mismo ejercicio. Desde sus inicios, la
gimnasia ritmica ha ido unida a lo clasico (musica y movimientos), a pesar
de que esto ha variado un poco ultimamente, nunca dejara de serlo, ya que
en este deporte la mujer se expresa tal como es, llevando la suave musica a

su interior y reflejandola en maravillosos movimientos.

2.1.2.4.- GIMNASIA AEROBICA

La gimnasia aerdbica, antes conocida como aerobic deportivo, es una
disciplina de la gimnasia en la que se ejecuta una rutina de entre 100 y 110
segundos con movimientos de alta intensidad derivados del aerdbica
tradicional ademas de una serie de elementos de dificultad. Esta rutina debe
demostrar movimientos continuos, flexibilidad, fuerza y una perfecta

ejecucion en los elementos de dificultad.
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CATEGORIAS:

1. Parejas mixtas: Hombre y mujer.

2. Trios: De hombres, de mujeres o mixtos.

3. Grupos: De 6 integrantes (de hombres, de mujeres o0 mixtos).

El perimetro de competencia es de 10x10m. Para cada categoria (mas de
dos integrantes) hay un reglamento acerca de los lifts, las interacciones y la
distribucion en el espacio.

LA PUNTUACION

- Artistica: Se evalla la coreografia segun la composicion de movimientos
aerobicos y la transicion entre ellos, la integracion con los elementos de
dificultad y las figuras. El uso de la musica en la coreografia. Las
combinaciones de pasos aerdbicos y movimientos de brazos. La utilizacion
bien distribuida del espacio. La presentacion y el comparfierismo.

- Ejecucidon: Se evalta la habilidad para ejecutar los movimientos con
maxima precision. El ritmo, es decir, la realizacion de los movimientos en
consonancia con la musica, y la sincronizacion, que es la capacidad de los
gimnastas para hacer los movimientos a la vez.

- Dificultad: Se evalGan los elementos de dificultad realizados durante la
rutina. EIl maximo en la categoria de séniores de 12 elementos. Esta
categoria puede realizar minimo 1 elemento por cada familia, y con un valor
minimo de 0.3.

El &rea de dificultad se divide en 4 familias:

. Familia A (fuerza dindmica).

. Familia B (fuerza estética).

. Familia C (saltos). Familia D (flexibilidad y equilibrio).
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Cada elemento tiene un valor, desde 0.1 hasta 1 punto.

PENALIZACIONES: Se aplican penalizaciones en determinados casos,
como por ejemplo al salirse de la pista, no durar el ejercicio el tiempo
reglamentario, etc. Dentro de las penalizaciones también se encuentran
aguellas referentes a vestuario inadecuado; por ejemplo, los hombres no
pueden usar mangas largas en su vestuario, el tipo de tela no puede ser del
tipo desnudo, no se pueden usar transparencias, ni vestuarios con

aditamentos extras como plumas, o exceso de adornos ni el pelo suelto.

2.1.2.5.- GIMNASIA ACROBATICA
MODALIDADES: La gimnasia acrobatica se divide en cuatro modalidades;
cada una recibe el nombre del aparato en el cual se compite:
1. Tumbling: Es una corredera alargada de 25 metros sobre el suelo que
amortigua los impactos y a la vez los potencia. Sobre esta superficie los
gimnastas realizan largas series acrobaticas compuestas por rondadas, flic-
flac y saltos mortales, con o sin giros.
2. Cama elastica: Es elemento mas reconocido de la gimnasia acrobatica
gracias a su debut en los Juegos Olimpicos de Sydney 2000. En él se
compite con series obligatorias y libres de 10 ejercicios. En los niveles mas
adelantados se realizan acrobacias entre las que son habituales dobles y
triples mortales con o sin giros. Los jurados evallan a los gimnastas con una
férmula en la cual intervienen el grado de dificultad de la rutina o salto
realizado junto con la ejecucion del mismo.

Los rusos Alexandre Moskalenko e Irina Karabaeva fueron los

ganadores de la medalla de oro en Sydney 2000. El ucraniano Yuri Nikitin y
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la alemana Anna Dogonadze fueron los que obtuvieron la medalla de oro en
Atenas 2004. Alexandre Moskalenko sumoO su segunda medalla en estas
olimpiadas obteniendo la medalla de plata.

3. Mini-tramp: Es una pequefia cama elastica cuadrada sobre la que los
gimnastas realizan un salto acrobatico y aterrizan en una colchoneta.

- Doble mini-tramp: Es un aparato mas largo que el minitramp, de
aproximadamente 3 metros de largo y casi 70 cm de altura, en la que los
gimnastas realizan dos rebotes, un salto de entrada seguido inmediatamente
por un salto de salida culminando en un colchon de caida. En estas ultimas
disciplinas se alcanzan grandes alturas y se evalta al igual que en la cama
elastica la dificultad y la ejecucidén. Aunque estos aparatos no estan incluidos
en los juegos olimpicos se realizan importantes torneos mundiales.

4. Acrosport : Es una disciplina que se practica en una pedana de 12 m. x
12 m. en la que se realizan series de 2’'15” para duos y 2'30" para trios o
cuartetos como maximo con acompafiamiento musical; formando torres de
equilibrio y torres dinamicas, elementos individuales, saltos y giros
gimnasticos y diferentes series acrobaticas. Se compite en dudos mixtos,
duos femeninos, duos masculinos, trios femeninos y cuartetos masculinos.
Se realizan tres series diferentes. Una serie es con elementos de equilibrio,
otra es con elementos dinamicos y la ultima es combinada. Todas las rutinas
requieren elementos de conjunto e individuales que deben ser distribuidos

en la ejecucion del esquema (edufisicazuldemayda, 2013)

2.1.3. LA ACROBATICA COMO CONTENIDO FUNDAMENTAL DE LA

GIMNASIA DE TRAMPOLIN
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Seria muy complejo poder dar una definicion Unica a la acrobatica, sin
embargo, se hizo una recopilacion de varios autores en funcién de la
interpretacion en el &mbito de la actividad gimnastica, al ser los Deportes de
trampolin objeto de nuestro estudio.

Pozzo y Studeny (1985) sefialan que "los indicadores comunes a
todas las acciones acrobaticas es la realizacion de rotaciones aéreas en los
tres ejes".

Morenilla (2000) completa este concepto afiadiéndole dos puntos:

En primer lugar "son rotaciones realizadas sobre varios ejes,
principalmente transversal y longitudinal, y algunas veces, anteroposterior,
conduciendo todo ello al sujeto hacia situaciones de inversion®. En definitiva,
como indica Olivera (1999), "el cuerpo acrobatico promueve nuevas
posibilidades corporales cimentadas en la inversion®.

Y en segundo lugar, "estas rotaciones pueden ser realizadas sin
apoyo 0 con apoyo minimo en tiempo y superficie, como pueden ser
impulsiones de pies, manos, apoyos pasajeros de espalda, etc.". Soares
(2001), indica que la Acrobacia "es una particular lucha contra las leyes de la
fisica, una contradiccion entre lo natural y lo antinatural”. Las rotaciones
realizadas sobre varios ejes, principalmente transversal y longitudinal,
conducen al sujeto hacia situaciones de inversion". En definitiva, como indica
Olivera (1999), "el cuerpo acrobatico promueve nuevas posibilidades
corporales cimentadas en la inversion". Smoleuskiy y Gaverdouskiy (1996) y
Coasne (2004). Asi, para Smoleuskiy y Gaverdouskiy (1996) la acrobatica es
"Una actividad que se manifiesta especialmente en acciones motrices de alto

grado de complejidad, en las que cuanto mayor es la condicién de
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antinaturalidad mayor espectacularidad proporcionara en los observadores
externos (publico)". Por lo que respecta a Coasne (2004) "la acrobacia es
una transgresion de las leyes de la fisica (de la mecanica newtoniana), de
las reglas del movimiento humano, del riesgo, provocando esto fascinacion
tanto para los que la realizan como en los que la observan”. De esta forma
podemos concluir que todos los elementos acrobaticos tienen las siguientes
caracteristicas especificas:

» Acciones motrices que involucran rotaciones en los tres ejes: transversal,
longitudinal y anteroposterior. (Pozzo y Studeny, 1985).

» Acciones que requieren una alta exactitud de movimientos (Leguet, 1985).

» Acciones motrices de alto grado de complejidad (Smoleuskiy vy
Gaverdouskiy, 1996).

» Acciones que exigen una excelente orientacion del ejecutante en espacio y
tiempo (Vernetta, 1998).

» Acciones motrices conscientes que provocan la pérdida momentanea de
las condiciones estables del individuo y por tanto una modificacion de las
referencias perceptivas. (Olivera, 1999).

» Acciones que generan una inversion del cuerpo (Morenilla, 2000). Las
posiciones de inversién como consecuencia de las rotaciones sobre el eje
transversal obligan al sujeto a colocar su centro de masas (c.d.g.) por
encima de su cabeza, lo que supone una posicién inhabitual en el sujeto.
Todo esto conduce al sujeto a nuevas sensaciones.

» Acciones que implican riesgo en funcién de la complejidad del movimiento

(Coasne, 2004).
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2.1.3.1.- CLASIFICACION DE ELEMENTOS

TRAMPOLIN

| |
Rotaciones Giros Rotaciones-giros }

Recepciones

Gréfico No. 9 Clasificacion de elementos

Estas funciones motrices que forman la base de los movimientos en el
trampolin, a su vez convergen en tres bloques estructurales de movimiento que
son los grupos técnicos de ejecucion:

A. Grupo estructural de elementos con rotaciones simples

B. Grupo estructural de elementos con rotaciones (multiples) mas de 360°

C. Grupo estructural de elementos con rotaciones en combinacion con eje

longitudinal

TRAMPOLIN

I_I_I

Elementos con rotacion Elementos con rotaciones multiples
transversal simples transversal multiples

¥4 0 7 de mortal atras y al frente Doble mortal fliffis, triple mortal triffis
Mortal atras (back), cody, ball out etc.

Grafico No 10. Caracteristicas del Trampolin
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Cuando hablamos de un grupo estructural: describimos acciones
motrices con forma propia y denominacion especifica. Bajo esta concepcion
se comprende al conjunto de ejercicios afines incorporados por la misma
posicion de trabajo y por la técnica de las acciones preparatorias y
generales.

Los mortales son obligatorios en los ejercicios de trampolin. Tan es
asi, que los elementos realizados sin rotaciéon o giro no tienen valor en el
Caodigo de Puntos. Estos ejercicios a su vez, estan codificados en dificultad
creciente en el Codigo de Puntuacion de acuerdo a los grados de rotacion
realizado y en funcion de la posicion adoptada por el cuerpo durante dicha
rotacion. Las tres posturas basicas que puede adoptar el cuerpo durante la
realizacion de la rotacibn son: agrupada, carpada y extendida.
Denominandose en la terminologia oficial de FIG como (tucked, piked y

layout o straight).

2.1.4.- GRUPOS ESTRUCTURALES EN LA GIMNASIA

1. Elementos con rotacién simple

Identifica a todos aquellos elementos con rotacion en el eje transversal
(direccion adelante, atras). El cédigo de puntos los agrupa como saltos
simples y va desde % de mortal (rotacidén transversal) es decir 90° hasta
rotaciones de 630° es decir 1 % de mortal.

Dentro del primer grupo se contemplan los siguientes elementos:

* ¥ de mortal atras

» Back.- Mortal atras

* 3, de mortal al frente
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* Front.- Mortal al frente
« Ball out.- Mortal al frente desde espalda
» Cody.- Mortal atras desde facial
El segundo grupo estructural incluye mortales multiples, es decir con
mas de 720° de rotacion trasversal, realizados en las tres posiciones que
existe, tuck, pike y straight.
Fliffis tuck
* Fliffis pike
* Fliffis straight
* Triffis tuck
* Triffis pike
* Cuadriffis
Por ultimo el tercer grupo estructural, que lo constituyen los mortales
combinados, donde se ejecutan elementos con rotaciones en el eje
transversal en combinacion con el eje longitudinal
* Full (mortal simple o mortal atras con 1 giro (360°)
» Double full (mortal simple o mortal atras con 2 giros (720°)
* Triple full (mortal simple o mortal atras con 3 giros (1080°)
Elementos al frente siempre realizados con fracciones de medio giro
» Barani (mortal adelante con ¥z giro (180°)
* Rudy (mortal adelante con 1 ¥z giros (540°)
* Randolph (Randy) (mortal adelante con 2 ¥z giros (900°)
» Adolfo (mortal adelante con 3 ¥ giros (1260°)

(Sobrino, 2002)
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CAPITULO Il

2.2.- El TRAMPOLIN O CAMA ELASTICA.

Es el aparato mas popular en esta gimnasia ya que en el ambito
olimpico. En ella se realizan multiples circuitos de: piruetas, mortales, dobles
y triples mortales, con o sin giros, caidas a pecho espalda, etc. Se puntia
segun la dificultad del ejercicio, como margues el movimiento, las veces que
te salgas del cuadrado de la cama. En ellas los gimnastas alcanzan gran
altura. Se pueden realizar ejercicios individuales o sincronizados.
(Wikispaces, 2013)

La gimnasia trampolin es una disciplina deportiva de la que consiste
en realizar una serie de ejercicios ejecutados en varios aparatos elasticos,
donde la acrobacia es la principal protagonista. (BLANCO, 2007); Esta
dividida principalmente en tres especialidades: doble y cama eléstica, la
altima de ellas olimpica desde Sidney 2000.

Esta disciplina es practicada en un elemento de 5 m. x 3 m.
aproximadamente, de 1,10 m. de altura, constituido por una estructura
metalica que sostiene una malla por medio de resortes, en el que se realiza
una serie de ejercicios de gran altura y dificultad. Se compite en forma

individual o en duos sincronizados en sendos elementos.

Surge en los Estados Unidos a comienzos de los afios 50. Es el
americano George Nissen quien comienza a promocionarlo, convirtiendo lo
que era un entrenamiento militar en un inicio para algunos y una diversion
para otros. El trampolin se usa con fines militares, como entrenamiento de
los pilotos aliados en la Segunda Guerra Mundial, y luego como ayuda de los

astronautas americanos y soviéticos, para ajustar las posiciones del cuerpo
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en el espacio. A la vez crece como deporte en los colegios y universidades
norteamericanas, donde se dan las primeras competiciones. En Europa tiene

muchas mas dificultades para ser introducido.

2.2.1.- LACOMPETICION

En la fase de clasificaciébn se incluyen ejercicios obligatorios en los
qgue se han de realizar un conjunto especificado de técnicas, y ejercicios
libres, elegidos por el gimnasta. La suma de ambas puntuaciones da la
clasificacion para pasar a la final. En la final se hace un Unico ejercicio

voluntario en el que el gimnasta realiza 10 técnicas.

Ejercicios

Cada ejercicio debe contener 10 técnicas reconocidas, que son
combinaciones de giros y saltos mortales en diferentes posiciones. Para
conseguir los mejores resultados hay que realizar técnicas de mayor grado
de dificultad. Tienen que incluir: un aterrizaje por la parte delantera del
cuerpo o por la espalda un salto mortal simple o doble, con un giro minimo
de 540 grados un doble salto mortal hacia adelante o hacia atras, con o sin
giro un doble salto mortal hacia adelante o hacia atras, que incluya al menos

un giro completo.

Entre las técnicas destacan los:

Fliffis: un doble salto mortal con un giro
Triffis: triple salto mortal con un giro

Randolphs: salto mortal hacia adelante con dos y medio giros
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Rudolphs: salto mortal hacia adelante con un giro y medio

Baranis: salto mortal hacia adelante con medio giro

Como en las otras dos disciplinas gimnasticas el estilo es la esencia del
deporte, se juzga no solo lo que hacen los gimnastas sino también como lo

hacen.

Otras reglas

= No hay tiempo limite para la ejecucion del ejercicio.

= En caso de empate final, se afiade la puntuacion de los jueces de

ejecucion incluyendo en este caso la nota de los cinco jueces.

= En el ejercicio obligatorio, las técnicas requeridas tienen que ser

realizadas en un orden especificado.

= En el ejercicio libre, los gimnastas tienen que dar de antemano a los

jueces las técnicas que van a realizar aunque sin especificar el orden.

= Las técnicas pueden no repetirse, y no se tiene en cuenta la dificultad

de técnicas repetidas.

= El ejercicio terminara con el gimnasta en posicién erecta, con ambos

pies apoyados en el trampolin.

= Después del ultimo aterrizaje los competidores han de permanecer en

pie durante al menos tres segundos.
= Se deduce puntuacién en caso de inestabilidad.

= Salvo en los saltos Straddle, en todas las demas posiciones los pies y

piernas deben permanecer juntos.

= No aterrizar simultaneamente con ambos pies supone una deduccion
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de 0,3 puntos.

= Un ejercicio se considera interrumpido si el gimnasta toca cualquier

lado de la cama eléstica con cualquier parte del cuerpo.
= No se permite un segundo intento salvo que exista una interferencia
externa.
Los jueces
Cada ejercicio es puntuado por siete jueces. Cinco de ellos se

encargan de valorar la ejecucion técnica, mientras los otros dos punttan el

grado de dificultad de las técnicas desarrolladas (Ecured, 2013)

2.2.2.- SALTOS O VUELOS

Grafico No. 11 Salto en cama elastica

Los Saltos o Los vuelos constituyen la primera accion motriz basica
de este deporte. Consiste en un desplazamiento aéreo vertical como
consecuencia de un impulso generado por el gimnasta y por el aparato

elastico. Al impulso generado por el propio cuerpo del gimnasta para
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elevarse verticalmente, se le suma el impulso proporcionado por los

elementos elasticos del aparato.

A esta accion de salto o vuelo vertical, Ginés (1986) le denomina "Rebote”
indicando que es necesario que el deportista "mande peso a la lona y espere
a que ésta reaccione para ganar altura y subir lo mas alto posible de forma

controlada.

Esta accion basica de salto, constituye la toma de impulso o vuelos sin
volteo con trayectoria lineal vertical (acciébn imprescindible) que debe
dominar el trampolinista antes de iniciar su ejercicio de 10 elementos o
saltos con volteos consecutivos en este aparato. Igualmente, estos saltos o
rebotes se pueden realizar con el contacto de otras zonas corporales

independientemente de los pies:

Grafico No 12. Rebotes en cama elastica

+ De rodillas o en cuadrupedia

« En posicién de sentado

« En posicién de frente o de pecho



« En posicion de espalda

En competicion ademas del contacto de los dos pies con la
lona del trampolin para la realizacion de estos saltos, también estan

permitidas las dos ultimas posiciones (de pecho y de espalda).

Posicion Extendida: El angulo entre las caderas o piernas y la parte

superior del cuerpo debe ser mayor de 135°.

Grafico No 13. Salto extendido

Posicién Agrupada: EIl angulo entre la parte superior de cuerpo y la cadera
debe ser igual o menor de 135° y el &ngulo entre la cadera y las piernas

debe ser igual o menor que 135°. (FIT, 2013)

Posicién Carpada: EI angulo entre la parte superior de cuerpo y la cadera
debe ser igual o menor de 135° y el angulo entre la cadera y las piernas

debe ser mayor de 135°. (FIT, 2013)
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Graéfico No 14. Salto Carpado

. Recepciones. La recepcion segun Leguet (1985), tiene un papel

destacado en la ejecucion de todas las habilidades acrobéticas. Constituye
la fase final de toda accion acrobatica. No obstante, en los ejercicios de
trampolin, al realizarse los elementos de forma encadenada hasta un
coémputo de 10, esto hace que la fase final de un elemento, se convierta en
la fase inicial del otro, encontrandose la recepcion estable solo al final del

ejercicio.

En competicion, las posibilidades en cuanto a la manera de apoyarse el
cuerpo en la cama elastica es muy variada como indicamos en el apartado

de saltos o vuelos, debido a las caracteristicas elasticas de su superficie:

. Recepciones sobre la espalda
. Recepciones sobre el pecho (desde hombros a rodillas)
. Recepciones sobre los pies.

El recepcionar de una forma u otra dependera de la cantidad de
rotacion aérea que se desee realizar. Asi por ejemplo, si queremos hacer

una rotacion completa atras (360°) sobre el eje transversal desde una
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impulso de pies, sera necesario llegar de nuevo a la posicion podal. Mayor
cantidad de rotacién se hara si continuamos hasta la posicién de espalda

(630°).

Es importante distinguir aqui, que durante el ejercicio, mas que
recepciones podemos hablar de posiciones de apoyo dinamico, ya que los
trampolinistas transitan por el aparato de una manera pasajera, mas o
menos rapida y controlada preparando el siguiente movimiento. En definitiva,
lo que hace siempre segun la terminologia utilizada por Ginés (1986), es
"rebotar”, es decir, facilitar el elemento siguiente haciendo coincidir las
acciones corporales del impulso con el "rebote" o respuesta elastica del

aparato.

La recepcion como fase final en la que el gimnasta debe conseguir un
equilibrio estable mantenido durante 3" sobre los pies cobra especial
importancia en el Ultimo elemento de finalizaciéon del ejercicio de Cama

elastica, cuya funcion principal es absorber la energia acumulada.

Grafico No 15. Recepciones (de espalda)
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CAPITULO 1l
2.3.- LAS HABILIDADES GIMNASTICAS Y ACROBATICAS

Son todas aquellas habilidades especificas que se desarrollan en el
ambito de la Gimnasia Artistica, hasta hace poco denominada Gimnasia
Deportiva y también en el ambito de las actividades gimnasticas y
acrobaticas, entendidas como actividades de caracter fisico deportivo
recreativo. Estas habilidades especificas son las que, partiendo de
habilidades basicas, constituiran los fundamentos o patrones motores
basicos de la Gimnasia Artistica, es decir, los elementos técnicos propios de
este deporte. Estas habilidades guardan una estrecha relacion y a la vez nos
sugiere claras diferencias en el proceso de aprendizaje en razon de la edad
de los alumnos (ESTAPE, E. 1993: 873)

En esta ocasion pretendemos recoger tanto habilidades acrobaticas
como gimnasticas que conforman esta practica deportiva. Asi podemos
observar como las actividades gimnasticas como los saltitos, equilibrios,
desplazamientos, dobles pasos, los saltos como zancadas, galopes, salto de
tijeras, salto en carpa, son actividades que requieren un alto componente de
coordinacion, potencia y elasticidad.

No podemos entender por tanto las actividades que se encuadran en
la gimnasia artistica tan solo como actividades acrobaticas; la propuesta
qguedaria incompleta al no tener en cuenta las actividades de caracter
gimnastico que pertenecen al &mbito de la danza, la coreografia o de la
ritmica. Este componente ritmico es el que permite que el enlace,
encadenamiento o ejercicio, sea un conjunto armoénico formado por

habilidades tanto acrobaticas como gimnasticas. En cualquier propuesta de
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unidad enfocadas al aprendizaje de habilidades gimnasticas y al aprendizaje
de los enlaces tanto gimnasticos como acrobaticos.

A partir de unos movimientos denominados “naturales”, “ejercicios
espontaneos”, también conocidos como “prolegbmenos o premisas” de la
actividad gimnastica y acrobatica mas elaborada, los alumnos deben obtener
unos recursos o instrumentos (“savoir-faire”) que les permiten desenvolverse
con mayor amplitud y dinamismo en el medio gimnastico (THOMAS .L. y
otros. 1997: 17,18) (LEGUET, G.1985: 27). El principiante va a evolucionar
desde esta fase denominada espontanea (AMICALE EPS, 1989: 193-216),
en la que las principales acciones son: saltar, trepar, correr, desplazarse en
cuadrupedia, balancearse en suspension, reptar, mantenerse en equilibrio
hasta una fase de mayor contenido acrobatico y gimnastico e las que las
principales acciones motrices son: saltar, recepcionar, voltear o girar sobre
uno mismo, balancearse en apoyo, balancearse en suspension, clocarse en
apoyo invertido, pasar en suspension invertida, desplazarse en
bipedestacion, mantener una posicion en equilibrio, pasar en el suelo, hacer
una contra movimiento y hacer molinos circulares. Nos encontramos ante
una concepcion global de las acciones motrices basicas, es decir ante una
vision multidimensional de las actividades gimnasticas (LEGUET, G. 1985:
25,27); esta aproximacion que parte de la génesis del movimiento, propone
considerar como origen del nivel motor de cada nifio y enriquecerlo
progresivamente.

La coordinacion de estas acciones motrices se concretara en las
habilidades gimnasticas y acrobaticas mas conocidas como son: el pino, la

rueda lateral, las palomas, el flic flac, la rondada, las mortales, etc. Estas
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habilidades acrobéaticas pueden tomar la forma de elemento acrobatico y
gimnastico reconocida y valorada por el Cédigo de Puntuacion de Gimnasia
Artistica, Masculina y Femenina; por ejemplo un mortal adelante en el suelo
se desglosan en varias acciones motrices coordinadas “saltar, girar sobre
uno mismo y recepcionar” por tanto, los profesores debemos de ser capaces
de presentar los contenidos en situaciones de nivel de dificultad que se
adapten al grupo y también elaborar en funciébn de cada alumno unas
secciones con un nivel de dificultad gradual en las tareas propuestas. Este
conjunto de acciones motrices se debe adaptar y plantear de forma diferente
cuando son contenidos a desarrollar en el ambito educativo. La gimnasia en
el medio escolar puede definir como:

“una actividad creada para ser vista y juzgada de acuerdo con las reglas
establecidas en un cédigo determinado” (FOURDAN, R. 1995: 45).

En el ambito de la competicion estas normas vienen recogidas en el
Caodigo de Puntuacion Internacional (FIG) y en las distintas adaptaciones del
mismo que son elaboradas por las Federaciones de Gimnasia de ambito
nacional e internacional, pero el en el ambito educativo podemos recurrir a
unas normas elaboradas por el propio docente que consistirian en recoger
todas las posibles respuestas motrices de los alumnos ante una situacion
motriz determinada en un medio material debidamente acondicionado.

La riqueza de la actividad gimnéstica y acrobatica posibilita que los
niios realicen en diversos aspectos. Por medio de esta actividad, el nifio
podra mostrar un enlace o encadenamiento de mayor o menor dificultad
formado por varias tareas motrices; sera visto por el grupo que lo observara

y apreciard. También los nifios podran ayudarse y ser ayudados en la
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realizacion de las diferentes tareas motrices con el fin de contribuir al éxito
de los compafieros, de dar confianza, de elevar el nivel de colaboracion del
grupo, etc. En tercer lugar, los nifios tendran la posibilidad de evaluar, es

decir, de apreciar la actividad gimnastica y acrobatica.

2.3.1.- OBJETIVOS DE LAS ACTIVIDADES GIMNASTICAS Y
ACROBATICAS

Los objetivos de las sesiones en el ambito educativo deben ser muy
distintos de los que planteemos en sesiones enfocadas a la iniciacion
deportiva o al entrenamiento de futuros gimnastas, ¢ Qué es lo que debemos
buscar? “experiencias numeradas y variadas, la busqueda de forma activa
de soluciones, la globalizacion de los movimientos mas que la precision o la
ejecucion correcta de los mismos, el juego con los aparatos para buscar las
situaciones de vértigo en oposicion al control, es decir una concepcion muy
alejada a lo que se ha planteado. Los principios de accién, método y
gestion, me gustaria verlos sustituidos por los de placer, realidad, economia.
Estos principios intangibles inscritos en lo mas profundo de nuestro genes
condicionan la mayoria de nuestros comportamientos y garantizan unas
transformaciones duraderas, indispensables en nuestra adaptacion al mundo
complejo en el que vivimos (BOURGEOIS, M. 1998: 11)

Este autor en obras anteriores (1980: 17-23) deja muy claras las
diferencias fundamentales de la gimnasia de élite y de las actividades
gimnasticas en el marco educativo; diferencias que se concretan en lo que
se refiere a los objetivos, los contenidos, las estrategias pedagdgicas, el

planteamiento, la utilizacion del material, etc.
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Los objetivos a conseguir en el alto nivel son precisos, poco numerosos
y consisten en la busqueda del rendimiento. Por contrario, en el ambito

educativo serdn numerosos, diversificados y poco articulados.

En cuanto a recursos humanos o medios materiales, las diferencias
seran notorias: en la gimnasia de alto nivel el material es muy importante
(la calidad y cantidad de aparatos), se necesitan muchos técnicos con un
alto grado de especializacion y ademas es conveniente una correcta
gestion del tiempo de cara a las sesiones de entrenamiento. Por otro
lado, en los centros escolares el material suele ser escaso, el numero de
docentes (especialistas 0 no en la materia) se reduce un profesor o
maestro para cada grupo y ademas no son especialistas en la materia, el

tiempo de las sesiones es muy reducido.

Los practicantes tienen también diferentes motivaciones; en el caso de la
iniciacion deportiva o del alto nivel el técnico trabaja con personas
motivadas, que hacen esta practica de forma voluntaria; por lo general,
los nifios han pasado por un proceso de seleccion y forman un grupo de
nivel homogéneo. En la escuela los alumnos deben cursar la Educacion
Fisica de forma obligatoria; no son jovenes seleccionados y el nivel del

grupo es heterogéneo.

2.3.2.- LAS DISTINTAS CONEXIONES ENTRE LAS HABILIDA DES

MOTRICES GIMNASTICAS Y ACROBATICAS

Las distintas acciones motrices que se desarrollan en el ambito de la

gimnasia estan relacionadas entre si; muchas de ellas pertenecen a la

misma estructura o familia de movimientos. Ademas existe toda una serie de
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habilidades que son comunes a unos aparatos u otros. Debemos adoptar
una vision amplia en lo que se refiere a los aparatos, ya que, como mas
adelante se detallara, los aparatos pueden ser en primer lugar
reglamentarios y especificos a este deporte, también podemos utilizar en las
sesiones de estas actividades materiales complementarios y por ultimo cabe

citar los aparatos o material de caracter no convencional (ESTAPE, E. 1993).

Por tanto, se observa como una habilidad acrobéatica como una
voltereta no se realiza so6lo en las colchonetas de suelo sino también en un
barco sueco, en la barra de equilibrio, en suspension en la barra fija en
paralela o en un plinto, etc. Ademas la voltereta se podra ejecutar encima del
aparato, como entrada, como salida, en suspension, etc. (LEGUET, J. 1985).
Detectar y conocer estas relaciones estructurales entre las distintas
habilidades acrobaticas (y también en un futuro entre los elementos
gimnasticos codificados) va a permitir aplicarlo en el proceso de ensefianza-
aprendizaje. Por tanto plantear sesiones cuyos contenidos sean realizar la
misma habilidad en diferentes aparatos en recorridos generales, circuitos o
mini-circuito facilitando en cierta medida el aprendizaje al alumno vy, al
mismo, clasifica el planteamiento de las sesiones para el docente (Carrasco.
R. 1977. 1981) podriamos afirmar que cada aparto no le corresponden unas
“técnica” determinadas, sino que es un conjunto de habilidades relacionadas
entre si y con estructura similar que se puede ejecutar en distintos aparatos
y en el suelo. Por ejemplo, una rueda lateral constituye una habilidad
acrobatica de por si que se ejecuta en el suelo, pero también con leves
modificaciones se puede realizar en un banco sueco o barra de equilibrio

(encima o de salida) y en el salto del potro o plinto; de esta forma el alumno
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ira enriqueciendo su bagaje motriz. Este concepto de relacion estructural
entre las distintas habilidades tiene una aplicacion practica en el &mbito de la
iniciacion deportiva o del alto nivel (Carrasco, R. 1981) y también en al
ambito educativo tal como veremos en las diferentes propuestas de

secciones practicas.

4) Los volteos adelante

1. En el suelo

i 10

£,
Venoseds

Grafico N° 17 Volteo en Suelo

2. En un aparato de salto

Gréfico No 17. Volteo en plinto



3. Volteo en un aparato de suspension

- barra fija, banda de las paralelas, barras de parque infantil, dos

cuerdas de trepa, escalera horizontal.

i

Grafico No 18. Volteo en el suelo

4. Volteo en un aparato de equilibrio:

- barra de equilibrio, banco sueco al revés....

R

I

Graéfico No 18. Volteo en viga de equilibrio

Desde el punto de vista biomecanico, los volteos son giros de 360°

sobre el eje transversal. Como podemos observar, se pueden realizar en
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distintos aparatos y de diferente forma, es decir, como entrada, sobre el
aparato y como salida. También en posicion agrupada, carpado o extendida.
Por altimo decir que los volteos sin apoyo, es decir realizados en el aire, son
los mortales adelante (“salto” en francés y “somrsault” en inglés). Por tanto,
los volteos forman parte de una estructura o familia de acciones acrobaticas

similares que constituyen la base de la acrobacia.

Ser4 necesario buscar estas relaciones entre las habilidades
gimnasticas y acrobaticas, por un lado, facilitar el proceso de ensefianza-
aprendizaje al alumno y también el planteamiento de las sesiones para el
docente podemos sefialar alguna habilidades que tiene una estructura
similar y que pueden ser objeto de una serie de sesiones de aprendizaje o

unidades didacticas:

2.3.3.- EJERCICIOS ACROBATICOS ELEMENTALES

Los ejercicios de acrobacia constituyen un medio muy eficaz para la
educacion de la agilidad y la rapidez y desarrollan la capacidad de
orientacion en el espacio. Mediante ellos se perfecciona la coordinacion de
movimientos y se educan el valor y la decision.

Para el aprendizaje de estos ejercicios no se requieren medios
complejos y pueden realizarse en cualquier sala de gimnastica o al aire libre.
Los mas sencillos son los ejercicios de rodamiento en posicion agrupada,
por lo que debe iniciarse el aprendizaje por estos ejercicios para pasar
posteriormente a las paradas mas sencillas y después a ejercicios mas

dinamicos.

2.3.4.- HABILIDADES GIMNASTICAS A MANOS LIBRES
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2.3.4.1.- ROL ADELANTE
Desde la posicion de FIRME se realiza en cunclillas; las manos se
colocan al frente con los brazos rectos; con un ligero impulso de piernas,
acompafiado de una flexion de los brazos manteniendo los codos paralelos y
la barbilla al pecho se apoya la nuca hasta rodar por la espalda con el tronco
semi-flexionado e incorporarse nuevamente a cunclillas.
Metodologia
- Desde la posicion de cunclillas, realizar balancin y regresara la posicion
inicial.
- Desde esparranca, vuelta al frente con colchones.
- En un plano inclinado, realizar el elemento con colchones.
- Realizarlo en colchones.
- Realizarla solo.
- Realizarlas continuadas en colchones.
Cuidado y ayuda: una mano por la cadera y la otra por la nuca.
Errores comunes:
- Apoyar la cabeza.
- Apoyar la espalda.

- Extender el tronco..

Grafico No 16. Volteo adelante
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2.3.4.2.- ROL ATRAS

Desde la posicién de cuclilla con brazos al lado del cuerpo, se realiza
balancin atras con un ligero impulso de piernas, hasta rodar con la espalda,
redondeado el tronco, flexionando los brazos con manos al lado del cuello,
brazos paralelos y la barbilla dirigida al pecho; cuando la cadera llegue a la
vertical se realiza un empuje del suelo con los brazos hasta extenderlos
completamente, a la vez que se apoyan los pies hasta llegar a cuclillas.
Metodologia
- Balancin.
- Balancin y colocar las manos a los lados del cuello.
- Realizar la vuelta con piernas rectas en un plano inclinado.
- Realizarla en el suelo con colchones.
- Realizarla solo.
- Realizarla continuada.
Errores comunes
- Sacar la cabeza.
- Realizar el empuje de brazos antes de que llegue la cadera a la vertical.

- No encorvar el tronco.

Grafico No 19. Volteo de espaldas



2.3.4.3.- VERTICAL DE CABEZA

Desde cunclillas con manos apoyadas se proyectan los hombros al
frente flexionando los brazos hasta apoyar la cabeza en el nacimiento del
cabello, de forma tal que se produzca un triangulo imaginario y el peso debe
quedar repartido entre los tres apoyos; llevamos la cadera hasta la vertical.
Posteriormente se suben las piernas hasta la completa extension del cuerpo
manteniendo los codos paralelos.
Metodologia
- Ensefianza de la colocacion de las manos y la cabeza.
- Desde apoyo de manos y cabeza, colocar las rodillas sobre los codos
- Realizar el movimiento con ayuda.
- Realizar el movimiento solo.
Cuidado y ayuda: ambas manos por las caderas y por los muslos después
de extender las piernas.
Errores comunes
- No formar el triangulo con los apoyos.
- Subir las piernas antes de subir la cadera a la vertical.
- Apoyar la cabeza mal.

- Abrir los codos mas de lo normal.

Grafico No 20. Parada en tres puntos
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2.3.4.4.- VERTICAL DE MANOS

Posicion inicial FIRME, brazos arriba, se realiza un asalto al frente; las
manos pasan a apoyarse al frente con los brazos rectos; el peso del cuerpo
se acentla sobre la pierna que va flexionada al frente. Realizamos un
balance hacia la vertical con la otra pierna extendida y se empuja el piso con
la que esta apoyada para facilitar la incorporacion del cuerpo hasta la vertical
y la unién de ambas piernas en esta posicion. Una vez estabilizada la
posicion, la vista se mantiene en las manos con la cabeza entre los brazos,
es decir, las orejas rozan los deltoides, empujando los hombros vy

manteniendo el cuerpo en linea recta.

Metodologia

- Desde la posiciébn de acostados al frente con brazos arriba, elevar al
compafero hasta la vertical y devolverlo a la posicion inicial (nocién de
recorrido del cuerpo y contraccion de planos musculares).

- Desde la posicién de pie con brazos arriba, realizar asalto al frente y la
pierna de atras realiza el balance de forma recta hasta la vertical (con
ayuda).

- Realizar el movimiento solo.

Cuidado y ayuda: lateral al compafiero tomar la pierna de péndulo
(balance) hasta la vertical y después ambas.

Errores comunes

- Sacar la cabeza.

- Flexionar los brazos.
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- Undir la region escapula - humeral.
- Flexionar las piernas durante la vertical

- Desplazamiento muy corto

Grafico No 21. Vertical de manos

2.3.4.5.- VOLTERETA LATERAL

Desde la posicion de parado, brazos arriba, se realiza la posicion de
asalto al frente; se ejecuta un balance con la pierna extendida. El peso del
cuerpo va a la pierna que esta flexionada. A causa de este impulso el cuerpo
sale del equilibrio; esto proporcionara el apoyo de la primera mano, la que
correspondera con la pierna que se encuentra apoyada flexionada; la
segunda mano se colocara en la misma linea de la primera, por esto es
necesario un pequeifio giro del tronco y las manos al frente en el momento
en que las piernas pasan por la vertical en esparranca. Seguidamente se
empuja con la dltima mano que queda apoyada hasta el final del movimiento
para facilitar la incorporacién del tronco hasta la posicion, de frente o lateral
al movimiento.

Metodologia
- Parada de manos en parejas, piernas en esparrancas Yy realizar la segunda

parte de la voltereta con ayuda.
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- Realizar con ayuda la primera parte de la voltereta hasta la parada de
manos en esparrancas.

- Realizar la voltereta con ayuda y sefiales o lineas.

- Realizar el movimiento solo.

Cuidado y ayuda: ambas manos por la cadera.

Errores comunes

- No pasar por la vertical.

- Salir de la linea en los apoyos.

- Sacar la cabeza.

Grafico No 22. Voltereta latera

2.3.4.6.- SALTO RUSO
Técnica del Salto Ruso

Inicia en la posicion preparada. Coloca tus pies separados y dobla
ligeramente las rodillas, permaneciendo equilibrada. Salta con fuerza al aire.
Mantén la espalda recta y la cabeza hacia arriba en todo el salto. Gira las
caderas para que tus piernas queden paralelas al suelo; dicho en otras
palabras, pon las piernas hacia los lados de modo que formen una linea
recta y horizontal debajo de tu cuerpo. Estira tus manos al frente en la

misma posicion y trata de tocar el interior de los tobillos con las manos.
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Lleva las dos piernas y los brazos de nuevo a los lados en la posicién de
comienzo. Aterriza firmemente en el suelo y dobla ligeramente las rodillas

para amortiguar el aterrizaje.

Gra

fico No 23. Salto Ruso
2.3.4.7.- SALTO AGRUPADO

Técnica del Salto Agrupado

Inicia en la posicion preparada. Coloca tus pies juntos y dobla
ligeramente las rodillas, permaneciendo equilibrada. Salta con fuerza al aire.
Mantén la espalda recta y la cabeza hacia arriba en todo el salto. Flexiona
tus piernas y cadera simultdneamente mas de 90 grados, estira tus manos al
frente para conseguir q tus rodillas suban hacia tus brazos. lleva tus brazos y
piernas hacia la posicion original. Aterriza firmemente en el suelo y dobla

ligeramente las rodillas para amortiguar el aterrizaje.
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Gréfico No 24. Salto Agrupados

2.3.5.- JUEGO COMO MEDIO DE DESARROLLO DE LAS HABIL IDADES
GIMNASTICAS

Uno de los medios de que se vale la gimnasia para cumplir sus
objetivos son los juegos. Es una de las formas de ejercitacion fisica que
constituye una actividad motriz con caracteristicas propias y bien definidas
gue debe diferenciarse de la utilizacion de los métodos de juego Yy
competencia empleados frecuentemente para afianzar determinadas
habilidades.

Esta forma de realizacion de ejercicios fisicos esta presente en las
clases de gimnasia por lo que, dada la amplia y frecuente utilizacién de los
juegos en ellas y sin dejar de admitir su validez independiente como medio
de ejercitacion en cualquier clase de actividad fisica, es necesario referirse a
ellos como uno de los medios mas empleados en la gimnasia.

Los juegos presentan toda una serie de caracteristicas que los
diferencian de cualquier otra forma de ejercitacion fisica. En primer lugar
esta su caracter emulativo, que no debe siempre entenderse como el deseo

de ganar a un contrario, sino también la decision de ejecutar una tarea



correctamente o con un buen resultado.

Por otra parte los juegos presentan formas muy variadas que van
desde la simple emulacion hasta formas competitivas, como los relevos. En
otro sentido, modelan no solo las relaciones intergrupales, (por ejemplo,
cuando se forman dos equipos con algun objetivo del propio juego) sino
también interpersonales, como sucede en el juego en el que intervienen dos
o varios alumnos de forma individual -palmeo entre dos o la gallinita ciega.
Ahora bien, los juegos siempre seran actividades donde la accion tisica se
ejecute con un elevado estado emocional.

Por eso los juegos son un medio incomparable para lograr no sélo
una ejercitacion alegre, amena, al maximo de las posibilidades fisicas, sino
que su realizacidon sistematica y bien dirigida permite educar toda una serie
de cualidades morales propias de una adecuada formaciéon de la
personalidad del individuo acorde con los principios de nuestra sociedad
socialista, tales como la disciplina, el colectivismo, la seguridad en si mismo,
la decision, entre muchas otras.

Como la propia gimnasia, la sencillez y variedad de formas de los
juegos permiten dirigir su influencia a cualquier contingente de alumnos y
resolver tareas de diferente tipo dentro de la clase en cualquiera de sus
partes
2.3.5.1.- TIPOS DE JUEGOS EN LA GIMNASIA
Los juegos que se emplean mas frecuentemente en las clases de gimnasia
son los siguientes:
2.3.5.1.1.- Juegos para la concentracion de la aten  cién

Son muy utiles en la primera parte de la clase, cuando los alumnos vienen
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de otro tipo de actividad o en cualquier parte de ella al observarse
indisciplina o distraccion.
Ejemplos
a. El profesor da voces de mando que deben ser obedecidas sélo en el caso
de que se utilice una palabra convenida: Gimnastas; FIRMES. Los que se
confunden dan un paso al frente y después de ocho o diez 6rdenes se
realizan el resumen.
b. El profesor sefiala un movimiento para cada voz de mando que puede ser
un ndmero, un color, una direccibn o un movimiento propiamente, los
alumnos deben ejecutar a la voz convenida: 1) brazos laterales; 2) cuclillas;
3) acostado atras; 4) salto arriba. Puede realizarse tanto en el lugar como en
marcha.
c. Trotando por pareja en circulo; a la voz de mando del profesor, uno de la
pareja debe dar media vuelta y trotar en sentido contrario hasta que se
encuentre de nuevo con su comparfero, al que se unird para trotar en la
misma direccion anterior.
2.3.5.1.2.- JUEGOS PARA EL CALENTAMIENTO Y LA ELEVA CION DEL
ESTADO EMOCIONAL

Estos juegos se emplean preferentemente en la primera parte de la
clase, sobre todo como una seccion del calentamiento, pero pueden
utilizarse también en el final, cuando los alumnos estan decaidos por una
clase muy intensa u otra causa. También se pueden usar en la parte
principal si las tareas aqui han resultado muy tediosas.
Ejemplos

a. Ala voz de A TOCAR..., que puede tratarse de cualquier objeto del area o
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de un color, los alumnos deben tocar lo sefialado en un tiempo convenido
por el profesor, y a la voz de A FORMAR, deben volver a su lugar inicial.
b. Ala voz de A SUBIR..., los alumnos deben subir al aparato que se sefiale
y mantenerse 10 segundos. Podra dividirse el grupo en dos o0 mas equipos.
Pueden utilizarse varios juegos del tipo pelea de gallos, dia y noche y con
balon.
2.3.5.1.3.- JUEGOS PARA ELEVAR LA PREPARACION TECNI CA DE LOS
ALUMNOS

Se utilizan en la parte principal de la clase y responden a la
organizacion de una pequefia competencia entre equipos o individual.
Ejemplos
a. Los alumnos realizan saltos de profundidad hacia un circulo trazado en el
piso; el que lo logre recibe determinada puntuacion, la que acumula el
equipo o el alumno.
b. Los alumnos saltan desde la cufia a una soga; el que agarre mas alto y
con la técnica mas correcta, acumula determinados puntos.
c. Dos alumnos suben a la viga de equilibrio y realizan la posicion de
balanza; el que mantenga por mas tiempo la posicidn sin caerse, acumula
determinada puntuacion.
2.3.5.1.4.- JUEGOS PARA LA PREPARACION FiSICA GENER AL

Estos juegos son tipicos de la parte principal de la clase de gimnasia,
cuyos objetivos sean la educaciéon de las capacidades motrices y la
preparacion fisica general. El juego con estos fines es un medio insuperable
porque posibilita de forma amena que los alumnos realicen ejercicios al

maximo de sus posibilidades.
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No todos los juegos contribuyen en igual medida a la preparacion
fisica general ni a la educacion de una u otra capacidad motriz. Por otra
parte en los juegos no se educa generalmente, una sola capacidad, sino
que en la mayoria de ellos se educan un conjunto de capacidades. Sin
embargo, debido al predomino de una sobre otra, vamos a sefalar varios
juegos que se orientan preferentemente a la educacion de las capacidades
siguientes:
2.3.5.1.5. - JUEGOS PARA LA RAPIDEZ EN GENERAL

En estos juegos generalmente estan presentes las carreras con
aceleracion, ejercicios realizados con gran rapidez, saltos, etc. En este tipo
de luego se incluyen casi todos los juegos de carrera y relevo, entre otros.
Ejemplos
a. Atrape

En un area, delimitada segun el numero de alumnos, se designa un
atrapador que debe tocara uno de los participantes. El jugador tocado releva
al atrapador. No es valido el contragolpe y salirse de los limites del area se
considera como un golpe. Puede variarse con diferentes formas de traslado.
b. Relevo de enlace

Se forman varios equipos en hileras; el primer alumno de cada hilera
corre alrededor de la marca situada al frente de la hilera a determinada
distancia y regresa a su equipo, toma de la mano al segundo y corre hasta la
marca, donde empieza una nueva formacion que se incrementa con los
alumnos que va llevando cada comparfero anterior. Gana el equipo que
forme primero tras la marca.

2.3.6.- INDICACIONES METODOLOGICAS PARA LOS JUEGOS
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GIMNASTICOS

Al realizar cualquier tipo de juego es necesario tener en cuenta toda
una serie de indicaciones metodoldgicas de las cuales depende el éxito de
esta actividad. Las mas importantes son las siguientes:
- El juego debe adecuarse al nivel fisico e intelectual de los alumnos.
- Las condiciones externas para la realizacion del juego deben estar
preparadas con anticipacion.
- En el juego deben participar la mayor cantidad de alumnos posible.
- Los objetivos y reglas del juego deben ser asimilados por los participantes
antes de comenzar el juego y ser observados estrictamente durante su
realizacion.
- En el caso de que el juego se realice por equipos, estos deben ser iguales
en numero y posibilidades fisicas.
- Las explicaciones sobre los objetivos y las reglas deben ser claros y
breves; de ser necesario se realizara una prueba anterior.
- Al terminar el juego deben darse sus conclusiones sefialando y
estimulando al ganador y planteando los aspectos positivos y negativos

observados durante la actividad.
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CAPITULO IV
PROPUESTA ALTERNATIVA
2.4. PROGRAMA DE EJERCICIOS EN CAMA ELASTICA

2.4.1. FINES DEL PROGRAMA

La estructuracion del programa de ejercicios esta direccionada a
una correcta organizacion tanto de sus contenidos como también de
los medios que se los va a utilizar es por ello que los especialistas
deben determinar todos los componentes que el mismo requiere para
lograr los objetivos planteados al inicio del programa considerando

las siguientes etapas fundamentales para un proceso:

«  PLANEACION

+  ORGANIZACION

+  EJECUCION

« CONTROL - EVALUACION

2.4.2. LA OBJETIVIDAD DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS

El programa debe consistir en la realizacion de actividades que
contemplen utilidad y significancia para quienes van a ejecutarlos todos

quienes se encuentren involucrados en el mismo

Los profesionales que tienen a su cargo la ejecucion vy
convencimiento de las diferentes partes que conforman la estructura
organizacional y estan involucrados en el programa para evitar el

rompimiento de la cadena durante todo su proceso.

El programa debe incluir diversas actividades basadas en tres
aspectos importantes del participante: sus necesidades, sus intereses y sus
habilidades.

2.4.3. CARACTERISTICAS DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS

Factibilidad
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. Contar con el bagaje de informacion motora que permita

desarrollar integralmente al deportista...

. Organizar actividades factibles a los individuos con la méaxima
motivacion.
. Dejar una huella motora significativa como base fundamental

para las habilidades motoras complejas.

. Lograr el interés y la expectativa del reto en cada exigencia o
habilidad motora.

. Manejo equilibrado y optimo a las capacidades individuales
Variedad.
. Al presentar actividades que rompen la rutina y motivan la

participacion de las personas

. Al complementar el programa con otras actividades.
Flexibilidad.
. Para responder a las necesidades cambiantes de cada

participante
. Para adicionar actividades nuevas

. Para modificar algunas actividades previstas en el programa.

2.4.4. ESTRUCTURACION DEL PROGRAMA DE EJERCICIOS

OBJETIVO: APLICAR UN PROGRAMA DE EJERCICIOS DE TRAMPOLIN
(CAMA ELASTICA) PARA EL DESARROLLO DE HABILIDADES
GIMNASTICAS A MANOS LIBRES DE LOS NINOS DE 6-7 ANOS DEL
CLUB “LE TRAMP” DE GIMNASIAARTISTICA

2.4.4.1. METAS:

e Evaluar los niveles de habilidades gimnasticas a manos libres
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« Diseflar un programa de ejercicios en cama elastica para el

grupo en estudio.

e Aplicar la propuesta del programa de ejercicios de trampolin o

cama elastica

* Analizar pruebas iniciales y finales en un panorama comparativo

Duracion del evento 1 2 meses 24 sesiones

Dias a desarrollarse : 3 dias a la semana martes, jueves y

sabado
Espacios: Coliseo de entrenamiento del club
Beneficiarios: Club “LE TRAMP”

Criterios de comprobacion de éxitos:  Hoja de verificacion de
tareas y contenidos especificos (Actividades), Planificacion

diaria.

2.4.4.2. RECURSOS DEL PROGRAMA

A.- RECURSOS HUMANOS

B.-

12 nifas en la edad de 6-7 afios

1 Entrenador

RECURSOS MATERIALES

3 Camas elasticas

2 Lonchas



Entrenador: Jorge Emnto
Club: “Le Tramp™

Plan de Clase 1

Fecha: Martes 2 Julio 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “Back Flip™

Ohbjetive: Iniciar el conocimiento v practica de los movinmientos basicos en cama elastica mediante la ejecuciontécnica de saltosbasicos e
Intermedios para ejercitar postiras gimnasticas.

Calentarmerto

Juego

Exigir que e mantengan

Ejercicios combinados de ejercitacion
Sentado, mixto, parado
Parado, mixto, sentado

General Tocarlos pies, los hombros, cadera, rodillas en grupo v no dispersos.
Fuera dela del compafiero, enun espado definido Indicar que realicenlos
camaelastica ositos con plemas
Flexibilidad estiradas paramejorar
compostira piermas
Calentanmeto | Repaso de posiciones basicas fuera dela cama
Especifico elastica (extendido, agripado, sentado, de
rodillas, etc.
Deszamrollo | Posiciones Saltosbasicos parado buscando altura conlos
basicas de brazos amiba (3 senes de 40 saltos) — Abrr las piemas almivel | 30 min
Trabajo R delos hombros durante
el contacto conla cama
Salto sentado parado (3 series de 10 saltos) [E—— elistica v cerrarlazenla
Posiciones Salto amrodillado parado (3 senes de 10 saltos) . faze devuelo
Intermedias | Apoyomixto parado (3 senes de 10 saltos) {Estabilidad)
de Trabajo
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Entrenador: Jorge Bnto
Club: “Le Tramp™

Plan de Clase 2

Fecha: Jueves 4 Julio 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “Back Flip”

Objetive: Desarrollarla técnica vla altura del salto extendide mediante la repeticion del mismo bajo distintas condiciones de aprendizaje para
Mejorar la alineacidn delas posiciones verticales enlos ejercicios a manos libres.

Calentarmento
General

Fuera dela
cama elastica

especifico

Trote combinadoe suave 3 min (rodillas al pecho,
coll apoyo en puntas, pateando adelante, topando
los talones alos ghiteos, ete.

Fepaszo dela postura de un stright jump, salto
extendido , Acostados v parados

=)

formacion

Exigir una
homogénea.

Exigir la postura de blogueo
meter abdomen, apretar
ghiteos v piemas (la misma
posicion de bloqueo de una
vertical de manos)

Dezamrollo | Salto extendido

Salto extendido conlos brazos an una sola posicion(3x 3 - -
brazos ariba , 3x30 brazos adelants, 3330 brazos abajo, 330 0 Emf“ liﬁnmﬂa de btl:lqm“{ 33min
la 1 5) mf.l era OITIET]. APre
. glhiteos,) enla fase devuelo
Salto extendido conel frents hacissl costadodala cama
eldstica Ix20 Una sola Cama Elastica | Exigir altura pero sin salirse de
Salto extendido conmevimisnto d= brazos en sacusncia — la zona desegundad
atras- adelants -arfbabuscando mavoraltura 3x30 .
Combinando Salto extandido madio giro 3 sarissda 20 w
Feedback Circulo 10min




Plan de Clase 3

Entrenador: Jorge Brito
Club: “Le Tramp™

Fecha: Sabado 6 Julio 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimmnasio “Back Flip™

Ohbjetivo: Desamrollarla efectividaddelos saltos basicos g partendesde la posicion parade mediante la ej ecucion técrica de los mismos, con el objeto de
mejorarla compostura de piemas v brazos del salto agrupado v del salto miso.

10 saltos cabrito (Piks) combinando 3 saltos extendidosv 1
salto Pike con agarreds pies v sinagarre 3 x 10

usgo iscip 10

General fueras | Persecncion: s2 dasigna un nino quehacs da2 "pasaguidor”
delacama todos los demas tisnen quacorrer para ponerss a salvoatras da @
alastica una columns , sin gue lostoquesl que a5 "pamsegnider”, si M .. o

alsuno 25 tocado s2 convisrts 2n "parsasuidor” '||Il [ ] [ ]

Estiramianto o =9 eog
aspecifico Rapaso da la postums principalas en el susle aprupado, pismas

ghisrtas, Pila ate. o L)

L [ ]
o [ ]
Dzzarrollo | Saltos parado Hondas

10 saltos extandidos Exigir brazos extendidos v arriba an todos los 30 min
Salto Aprupado saltos

10 saltos aprupados combinando tras saltos extandidos vun
Salto pisrmas salto agrupado primero sinagarrs da piamas v lusgo con agars=. Exigir que 2l agarre sea fuarts v la extension
abisrtas Ix10 rapida en los saltos conagarrs

10 saltos piemas abisrtas (stradlls) combinando 3 saltos Facomendarla sjscuciondsl gjercicio en 2] pumo
Salto Cabrito o | extandidosv 1 piernas abiartas 3 x 10 musarto 0 momeanto sin inarcia
Pika

Corragir brazos v pismas flaxionados




Entrenador: Jorge Brto

Club: “Le Tramp”™

Objetive: Continuar con el dezarrollo dela efectividad delos saltos Basicos e Intenmedios desdela posicion parade combinando conotras posiciones
girmnasticas paramejorarla composhira de piemas, brazos vla comecta posicion del tronco enlos ejercicios a manos libres.

Calentarrmento

Plan de Clase 4

Juego Leones v Venados: enun cuadro defimde 3

Fecha: martes 9 Julio 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip”®
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Salto extendido combinado con : arrodillade, aprupado,
Buso, sentado,apovomixto, 2x20

Extendido, santado, cuatro puntos, 2x20
Extendido, santado cuatro, puntos, acostado da pachol x20
Extendido, acostado atras 2x2{

Combinando Salto sxtandido, madio giro, sentado
Extendido, santado, madio giro, santado.

C
o ®

nozalirse dela zona de
seguridad enlos saltos
baszicos

realizarlos saltos e con
plemasy brazos estirados
en cuanto sea posible

General personas persiguen alresto, cuandoune es
Fuera dela atrapadoesperaelrescate en posicion cuclillas
cama elastica siendo salvadoe solamente cuando saltan por en

encima del mismo. Exigir la postura de

blogues meter abdomen,
especifico Werticales de manos conayuda Pargjasenfila apretar gliteos
Desamollo | Saltosbasicose

Intermedios Salto extendide 3x40 saltos 35 min




Plan de Clase 5

Entrenador: Jorge Brito Fecha:jueves 11 Julic 2013
Club: “Le Tramp™ Lugar de Entrenamiento: Gunnasio “Back Flip™

Objetive: Combinarlibremente ej ercicios aprendides sobre la cama elasticamediante eljuego con ] objeto de mejorarla crientacionespacial,
la capacidade anticipacion v reaccionde los saltos sobre el mismo.

Calentarmento | Trote combinado en parejas en pista de gimnasay

Fueradela Piques diagonales El desplazamiento alradedor
camaelastica de la pista debe ser mas
lento g el pique diagonal
Flexibilidad

Spht, Japones, Flexion de Tronco, Arcos Etg

Desarrollo | Juego sobrela Elprimero que 52 subza g la cama elasticahace [ solo
carna eliastica gjercicio 2l signisnts rapite 2l sjercicio v sjecutad ensesnida
“Primo™ otro, 2l siguisnts repitz los dos antesiorss mas otro sjercicio

aprandide, 2] jusgo termina para cads jusadorcuando se
equivoca daalemanto. Ejemplo

no salirse dela zona de 25min
segunidad enlos saltos

realizarlos saltos e con
piemas v brazos estirados
en cuanto seaposible

Parado a sentado, 2l signients de parado, sentado, apove
mixto, 2l signients parado sentado apovo mixto sentado, &l
signisnts parado sentado apovo mixto sentado arrodillado
Ete.




Plan de Clase 6

Entrenador: Jorge Brito Fecha:zabado 13 Julio 2013
Club: “Le Tramp™ Lugarde Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip™

Ohbjetivo: Desarrollarla precision de los movirmientos basicos en cama elastica mediante saltos extendidos sobrela zona de segundad v el centro dela
cama eldstica con el frentehada el costado dela cama eldstica paramejorar el equilibrio delashabilida des gimnasticas a manos libres

Calentanmento | Roles atras yroles adelante, meda luna, vertical de
Fuera dela manos etc., sobre unalinea continua enla pista de
Camaelastica | gimnasia

Exigir que no se realice
glercicios  fuera de las

lineas.
Flexibilidad realizar ositos sobre la misma linea
Dezarrollo | Precizion delos | Fealizar saltl:is Mdns solamentz an [a cruz da seguridad
zaltos dzlacama elistica. no salirse dela zona de 35 min

Raalizar los saltos extendidos conel frapte al costadodala seguridad enlos saltos

cama sldstica

Saltos con medio giro Interiorizar conlos
gimnastas, misntras mejora
la postura mejora el control
del cuerpo sobrelaslineas
de seguridad.

Saltos con madio giro v santados sobre la ez

Loszsaltozhacia el costado
dela camaelastica deben
realizarse zin buscar altura
zolo precision.
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Plan de Clase 7

Entrenador: Jorge Brito Fecha:martes 16 Julio 2013
Club: “Le Tramp™ Lugarde Entrenamiento: Gimnasio “Back Flip™

Ohbjetivo: Desamrollarla altura delos saltos basicos en cama eld stica mediante movimientos técnicos g peniten buscaruna mayor anmplitud enlos
Imusmos para mejorarla técruca de los elementos simnasticos a manos hbres

Calentarmento | Bateas sobrela pista de Gimmnasia simulando la

Fuera decama | postura delzalto extendido, Exigir la compostura de

elastica Patadastijera, bicicleta, abriendoy cerrando plemas
piemas Etc.
Filaz frente a frente
Desamollo | Altura de saltos | Conlsavuda del profesor v conlosbrams exteandidos enla
vartical primero trater d= buscaralturaconlos sisnientas 25 min
saltos: .
Interiorizarconlos

gimnastas, que solo pueden
realizar éstos zaltosbajola

Salto extendide, Salto Asmpado, Salto mso

Luzgo sin ayuda pammo con cuidado dal entrenador saltos supervision, ayuda y
buscando altum sinmovimisnto debrazos v lusgo movisndo  Jado del entrenadar
los brazos desde atrds hacizadelante v arrdba E?n:éc:]ic: entrenadery

3x40 saltos basicos, 3x30 saltos extendidos sin movimianto

de brazos,4x20 saltos moviendo losbrazos

Los deportistas deben

gstar alrededor de las
cara elasticas




Plan de Clase 8

Entrenador: Jorge Bnto Fecha:jueves 18 Julio 2013
Club: “Le Tramp™ Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip”

Objetive: continuar con el desamrollo delos saltosbasicos e mtenmedios mediante el feedback de todeslos elementos aprendidos sobrela cama elastica
ara mejorarla compostura de brazos, piemas, cadera enlas habilidades simnasticas a manos hbres

Calentarmento | Recuento de todosloz movimientos técticos
Fuera decama | aprendides yvrepaso sobrela pista de gimmnasia,

Exigir el recuento de todos

elastica zalto extendido, agrupadoe, miso, sentado, acostade los elementos aprendidos
facial v acostado de espaldas, apoyomixte,
amrodillado Cazi todos lo elementos ze

gjecutan el pecho hundide
Filas frente a frente posicion corbeta.

Dezamollo | Saltosbasicoze | —onlzavudadelprofesor v conlosbrams extandidosenla @
vertical primero tratar de buscaralturaconlos signisntes

mtenmedios caltos: Cama Eligrica o 30 mn
1 Intenonzarconlos
Salto extendido, Salto Asrupsde, Salto ruso L setb D) | gimnastas, que solo pueden

Czma Elsstica realizaréstossaltosbajola
Lusgo sin ayuds pero con cuidado del entrensdor saltos 1= supervision, ayuda y
buscando altumm sinmovimiento dabrazos v luago moviando - dado del entrenador

los brazos desde atras hacisadelants v ardba ?;ln?éc:]ic: Snrenadry

3x40 saltos basicos, 3x 3 saltos extendidos sin movimianto
da brazos, 4x20 saltos moviendo los brazos
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Entrenador: Jorge Brito

Club: “Le Tramp™

Ohjetivo: mejorar el apoyvo de manos sobre la cama elasticamediante el apoyoe mixto altemado para mejorarla postura de los ejercicios que se apoyano
asanporuna vertical de manos o de cabeza

Calentarmento

Plan de Clase 9

Altemar el apoyo entre manos y pies

Fecha: sabado20 Julic 2013
Lugarde Entrenamiento: Gimnasio “Back Flip™

Corbata

Fueradecama | Imitar animales Ositos, sapitos, cangrejitos Ete. Exigir el mtercambio de

elastica Desplazarze en cuadmpedia, derodillazo conlos apoyo del cuerpo  entre
pies v lasmanos brazos y pismas.

hondas
Dezamollo | Apovo mixto

altemado Esbotes con lasrodillas apovando las manos todo 2l tismpo Cohmmnas 30 min
2n la cama sldstica. . -
Eabotes conlas manos apovando los pies sobralacama Exigir el undimiento del
aldstica 00 pecho todo momento para
Esbotes con los piesapovandolas manos. imitaruna postira de
Rebotas sobracuatro apoyos blogueo (hundir el pecho,

t 1t

Esbotes altamando manos v piss oo @ apretar gliteos)
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Entrenador: Jorge Ento

Club: “Le Tramp™

Plan de Clase 10

Fecha:martes 6 agosto 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip™

Ohbjetivo: desamrollarla compostira de piemas del salto mso mediante 2jercicios de aperiura de piemas en cama elastica paramejorarla técnica

Calentanmento

amphtud del mismo.

Después deuntrote de 6 minutos suave

Salto ruso tratando de marcar 1a posicidn 2 vacas en 2l aire

Salto muso combinando con saltos extandidos v saltos
agrupados

Fuera decama | Flexibilidad Exigr el adecuado ¥
elastica Manpositas, suficiente calentarrmento del
apertura de piemas, Japonés o amplitud de
sentadopiemas abiertas a topar elpecho piemas para evitar lesiones
japones
Split Circulo v filas frente a
frente
Desamollo | Amplitud de
plemasenlos Salto sentado parado con las piemas abiartas Colummnas 23 min
saltos Salto pateandounaporuna las piemas al fremts v aloslados . Exigir la marcacionrapida
o0 0 1 del elemento en el punto
Galto ruso conlos brazos extendidos arriba Muerto o punto en que se
) acabaelimpulso conlas
Salto ruso bajando bmzoes piemas estiradas.
o090
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Plan de Clase 11

Entrenador: Jorge Brito

Club: “Le Tramp™

Fecha: jueves & deagosto 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip™

Objetivo: Desarrollarla efectividaddel salto agrupade mediarte la ejecuddn técrica del mismo

Trote levantando rodillas

72

dzlacama = .
listics Saltos agarrandose las rodillas
Fzpaso dzla posturs aprupade 2n 2l suslo acostado, de piss, v
aspecifico sentade.
Desarrollo | Salto aprupado

Saltos sentado paroen posicionasrupads
Combinar saltos extandidos con saltos agrupados
Salto aprupado con agarre de rodillas v sin agars da rodillas

Salto acostadoconlas piemas aprupadas

Salto aprupado Combinando con 2 saltos axtendidos o piamas
abiartas

Exigir brazos axtendidos v arriba an todoslos
saltos

Exigir que 2l agarre sea fuarts v 1a extansion
rapida n los saltos conagares

Facomendarla sjecuciondel sjercicio 2n el pumto

musfto 0 momento 5in inercia

23min




Plan de Clase 12

Entrenador: Jorge Bnto

Club: “Le Tramp™

Fecha:martes 13 de agosto 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip™

Ohbjetive: desamrollarla postura delos elementos verticales, vertical de manos v cabeza, a traves de ejercicios parado e mvertido sobre la cama elastica.

73

Febotes acostads bocaabajo combinado con rebotas an apowvo
mixtos

FRabotes parado d= manos con avads
Rzbotes parado v piernas carmdas
Salto a parar de manos v casr acostado
Saltos combinados con otros elemantos

Generalfusra | Saltos extendidos gjercicios
Verticales de cabeza v de manos
Fapaso dela postum extandids acostada, parada, inversa, boca
espacifico abajo.
Desarrollo | Posicion Columna
axtandida Fabotes acostados boca arnbaconavuds dal entranader Exigir brazos extendidos v arriba en todos los

saltos

Exigir la posturada Bloguao, 2n todos los saltos w
rzbotas,

Exigir la axtension de codoen las paradas da
manos v 0 los rebotes acostado snposicion
supina

30 min
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Plan de Clase 13

Entrenador: Jorge Brto Fecha:jueves 15 deagosto 2013

Club: “Le Tramp™ Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip™

Ohbjetive: iniciar el aprendizaje del mortal adelante mediante ejercicios en posicion agripada para mejorarla posicion v potendalizarla ejecuciondel rol
adelante vrol atras

Calentsmisnto | Circuito de ejercicios enlos que participael Cuidarla ejecucién correcta delos
abdomen bateas, flexion de tronco piemas estiradas gjercicios sin separarlas piemas
fueradela . ..
cama alistica | ¥ Plemas dobladas, flexion de tronco apoyando las
manos El rol adelante volado debe realizarse
hacia una colchoneta,
=sspacifice E.ol adelante volado o largo

Posicion agripada, en cuclillas v sentado.

Desarrolle | Lortal adelants Columna
Foles adelante sobrela cama elstica Eecomendarla posicion agripada con 30 min
Seltos agrupados combinadoes con saltos extendidos una ligera abeducdén de piemas para
Saltos escondiendo la cabeza elevando los hombros evitarel contacto dela narizconlas

rodillas

Mortal adelants con ayuda, v a czer acostado
Mortal adelante con ayuda
Mortal adelante con menor ayuda

Salto zagripadoe 2 ceer de espelds manteniendo posicicn
zgrupada rotande hacia atras (smulzcion del mortzl 2t)




Plan de Clase 14

Entrenador: Jorge Brito

Club: “Le Tramp™

Fecha: sabado 17 deagosto 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip™
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Objetivo: Iniciar el desamrollo delos volteos frontales a través de ejercicios acrobaticos sobre la cama elastica paramejorar elkip de cabeza o ballesta enla
pista de Gimmnasia.

Salto a pararde manoes v caer acostado enposicion
extendida

Flic flack frontal conayuda

Volteos frontales pasando por el apoyo demanosy
de cabezaa caersentado, acostado v parado con

ayuda

Sonsaltos g debenrealizarse sonayuda v
cuidado del entrenador

Exigir la posicion final delos gjercicios gq
tenminan acostados o parados conlos
brazos extendidos amba

Calentamisnte | Circwito de ejercicios en posicion extendida Cuidarla ejecucién comrecta de los

G“H‘ila verticales de manos v de cabeza gjercicios sin separarlaspiemas

cama slastica

Exigir las piemas estiradas v en punta de
. _ pie después delsalto.
=xpacifico Paradas demanos v de cabeza conimpulso de
piemas cerradas

Desarrollo | Basas de Salto con i de giro en el ejetransversala caer Columna Exigir las piemas estiradas v en punta de

::I;T];Elﬁl::ns acostade pie después delrebote. 30 min




Plan de Clase 15

Entrenador: Jorge Brto

Club: “Le Tramp™

Fecha:martes 20 de agosto 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimmnasio “BackFlip™

Ohbjetive: realizarun feedbadk de ejercicios aprendidos con o sinrotaciones en el eje transversal o longitudinal con el proposito de mejorarla ornentadony
la plasticidad delashabilida des gimmasticas.

Calentamisnto

fueradsla
carna slastica

especifico

Imitacion de animales ositos, conejitos, cangrejos
Ete.

Ejercicios gimmasticosrol ad, rol at, rol abierto,
wertical de manos, vertical de cabeza, kip de cabeza
Etc.

Exigir una busna sjecucion de sjercicios

Dzsarrollo

Saltos
Aprandidos

Salto extandido 30
Extendido madio Giro30
Extendido moviendo brazos30
Agrupadol

Salto ruso2d

Salto Piks o cabrito20
Salto Split20

Sentado 20
Arrodillado20

Apovo mixto 20
Acostado 20

Wlortal adslants Flick Flack adelants, rotacionss transversalssa
casr acostado sentado o parado

Exigir [as piemmas estiradas v en puntade piz en
todos los saltos

El entrenador s ubicard snuna cama slastica pam
avudar ordsnadamsnte a todos los gimnastas en
los gjercicios d2 mayoer dificultad acrobatica

30 min




Plan de Clase 16

Entrenador: Jorge Brito

Club: “Le Tramp™

Fecha: Jugves 22 de agosto 2013

Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip™
Objetive: combinar metodicamente diferentes saltos basicos e mtermedios mediante la obtencion de una secuenciarittmica para desarrollar capacidades de
anticipadon v reacciondurante los ejercicios basicos a manos libres.

15

77

seguidas

Extsandido sentado, apovo mixto, acostado, parado

Fzbota Santadomedio giro santado 10 vaces seguidas
Arrodillado vertical demanos cotbetaparado 10 vaces sagnidas

Flik clac atras flic flac adelants 10 veces con avuda

Inicial
Calantamisnto Exigir una busna gjecucion de gjarcicios
General Trote combinado punta de pie, a toparse lostalones,
fusradzala . ;
listics | Subirrodillas
saltos combinados agrupade miso giro ete.
especifico Ejercicios gimnasticozrolad, rol at, rol abierto,
vertical de manos, vertical de cabeza kip de cabeza
Etc.
Dizsarrollo | Combinacion Secusncias basicas Columna Exigir las piarnas estiradas v en pumtade pisen
meatodicads todos los saltos 30 min
gjarcicios Salto extendido, aprupado, ruse, Piks, medio giro. 10vacas o0 @ 1

Elantrenador s2 ubicard snuna cama slastica pas
avudar ordenadamarnts atodos los gimmnastasan
los sjercicios da mayor dificultad acrobdtica




Plan de Clase 17

Entrenador: Jorge Brito

Club: “Le Tramp™

Fecha:martesz 3 de septiembre 2013

Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “BackFhip™
Objetive: Combinar metodicamente gjercicios delmivel 2 encama elasticautiizando el método Global, Parcial, Global, para mejorarla compostira de
piemas, brazos, troncoy amplitud de elementos basicos de gimnasia.

Todas las sacusncias juntas Pike, Sentedo, Apowvo mixto,
acostado, pamdo, aprupade, medio giro, salto ruso, sentado
parade.3x10

Eapatir el nivel 2 completo individualments v en
situacionss similarss a unscompetancia

15
Calentamiente | Explicacién-demostradén de ejercicios delnivel 2 de eee Indicar quas2 imaginen ellos mismos realizandn
trampelinismo m los elementos téenicos
Visualizacion de ejercicios [ [
especifico
Dasarrollo | Hivel 2 Exigir composturads pismas v bazos
Primera secuancia de gjercicios del nival 2 Pike, sentado, apoyo .
i oo 0 1 : . . 30 nun
mixte, acostado pamade. 3x10 Fapetir hasta quesl deportista dominelas tres
sacusncias por separado para lusgo practicartoda
Sepunda secuancia da ajercicios dal nival 2 Parado, aprupado, la rutina.
meadio giro.3 x10 o0 0
Wantener normas de prassntacion antes v despuss
Tearcera secusncia de gjercicios salto miso, sentado, pamdo dal gjercicio.




Entrenador: Jorge Brto

Club: “Le Tramp™

Plan de Clase 18

Fecha:jueves 3 de septiembre 2013
Lugarde Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip™

Ohbjetive: Desarrollarla técnica delos saltos o rebotes que no inician desde la posicion parade, mediante secuencias de ejercicios, para ejercitar posiciones Basicas

Intentar sjercicios nuavos da Sentado a Rotacion Adelants,
Sentado a Rotacion Atras, Acostado apove mixto, De Eodillss a
Mortal Adelanta

- 20min
Calantamisnto | Trote suave 5 min Cuad.n:-' Concientizar que 2l astimmisnto dz la zona
@ lumbar v la parta postarior del muslo pamm evitar
. . . lasi .
Estiramiento dela zonahumbar a traves de una srmes
flexion de tronco controlada conun pie, luego con 2 v ®
pies. Sentado, parado, acostado 10 a 15 min -
aspecifico
Dizzarrollo | Fosicionas Fecomendar [a fuerza en el abdoman v1as
intarmedias v Saria 1{3x13) pisrnas en todos saltos. 30 min
dz enlacs Salto sentado, apove mixto, acostado facial
Seria 2 (3x10)
Acostadodes espaldas, parado, sentado
Seria 3 (3x10)
Sentado medio giro santado

Tenar cuidadoe con 2l saltoa rebotarconlas
rodillas exigir las espalds encorvada vla
mantsncionds la fuerza enabdomen parasvitar
lesionss Lumbarss.




Entrenador: Jorge Brto

Club: “Le Tramp™

Plan de Clase 19

Fecha: sabado 7 de septiembre 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “Back Flip™
Objetivo: Dezarrollarla técnica delos elementos conrotaciones en el eje transversal para el aprendizaje dindmico del Kip de Cabeza

Zalto parado rotacion adelants a car d= 2spaldas {3x8)
Zalto parado rotacionadelantes a casrsemtado (3x8)
Salto mortal con avuda del entranador (3 x10)

Salto a parar de manos v caer de espaldas (3x 8)

Flic adelante con ayuda(3x10)

Salto z apoye ala vertical de cabezacon ayuda (3x 10)

Eip da cabaza sobrala cama elastica conavuda (3 x10)

Ayudal porune

encnentran en proceso deaprendizajs

Avudar desds &l tronco v frenar &l elemanto dal
sbdomen en 2l mortal

Lz gvuda dalkip decabezs serealiza dasda 2l
hombrov tronce.

(Calentamisnto : : . Cuadro v Concisntizar que 2l estiramianto dz la zona
Es-h@nuentn dela zonalumbar a traves deuna - @ Jumbar v la parte postecior ddl muclo pam eviter
flexion de tronco controlada conun pie, luego con 2 o > lesionas.
pies. Sentado, parado, acostado ®

Como i fusse compatancia
Mivel 2 T lini
espacifico Ve TAmpoisme Sincronizado Al mismo tismpo en tras camas
elasticas
Dasarrolle | Hotacionss

sobrz 2l gje Foles adelants sobra la cama aldstica Columnas Mo axigir la composturs da piarmas v brazos 30 min

transversa durants las rotacionss adelants porque se




Entrenador: Jorge Brito
Club: “Le Tramp™

Calantamisnto

aspecifico

Plan de Clase 20
Fecha: martes 10 de septiembre 2013

Lugarde Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip™
Ohbjetive: Desarrollarla técnica delos elementos conrotaciones sobre el gje longitudinal paramejorarla onentacion de los saltos gimnasticos

Movimientos amplios debrazosen flexiony
extension de tronco conlas piemas abiertas

Juego el Primo Sobrela CamaElastica
Cada deportistahace un ejercicio, hastallegaralos
20 gjercicios, el deportista que no se equivocaenel
orden de los saltos gana el primerlugar.

alradedords la cama

zlastica

v

v e

Cuidar la disciplina v las raglas dal jusgo

81

Dizzarrollo | Eotacionas

sobrz 2l gje
longitudinal

Salto extendido coneal frents haciasl costadode lacama
aldstica

Salto extendido cuarto d= giro
Salto extendido medio giro

Salto aprupado medio giro

Salto mse meadio giro

Salto con giro 360

Salto acostado medio giro parado
Salto acostadomadio giroacostado

Sentado medio giro santado

|—j

Exigir postum da blogueo 2n los saltos extandidos

Rezcomendar 2l inicio da los giros an la faseasres

Controlar la caida sobre la zona da seguridadda s
cama zldstica

30 min
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Plan de Clase 21

Entrenador: Jorge Brito Fecha: jueves 12 de septiembre 2013
Club: “Le Tramp™ Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “BackFlip™
Objetivo: desarrollo delos saltos desdela posicion arrodillade, paramejorarla postira de tronco v brazos enlos elementos basicos de gimnasia

Calentsmiento | Circuito de ejercicios Desplazaniento en

Fera dela cuadrpedia, abdonmnales, Limbares, Flexion de
cama sléstica | ©0do, Baltoza 1 banco.

aspecifico Exigir la aspalda encorvada v el abdomen
Repaszo de postira de saltoamrodillade deprimido pam evitarlasionas Lumbaras.
Dasarrolle | Ejercicios dasds Hondas
laposicion Saltos arrodillados. Ensefiar la posicion en la superficie dura o min
arrodillade -Arrodilladoy pararse. ®oo seden el suelo. 30

-Parado, arrodillado, parado.

-Arrodillado con giro de $0° 1807 3580° etc.

-Parado arrodilladoy giro de S0° 1807 3807 etc. a parado.
- Zalto arrodillado, acostado atras y al frente.

- Zalto parado, arrodillado, sentadoy parado.

- Zalto arrodillado, parado de manos y regresar a
arrodillada.

-Arrodillado, parado de manos y curvet a pararse, Exigir la posicion final dz los gjercicios q
-Arrodillado, 80° devoltecal frentea espalday terminan acostados o parados conlos bmzos
-Arrodillado, parado de manos con bote pronto a resorte axtendidos arriba

de brazos al frente g parado.

-Arrodillado, parado de manos con bote prontoy giros de
180" o mas g parado.

Exigir las pismmnas astiradas v sn pumtade pis
después dal rabota.




Plan de Clase 22

Entrenador: Jorge Brito

Club: “Le Tramp™

Fecha: sabado 14 de septiembre 2013
Lugar de Entrenamiento: Gimnasio “Back Flip™

Objetive: Desamrollar ejercicios desdela posicion sentado, mediante rebotes en Cama Elastica, para educarla alineacionen flexion de caderapostura de
plemas, puntas de pie v evitarla apertura de piemas.

delos brazos.

- Zalto parado, sentado+ pararsecon giro de 907, 1807,
- Zalto parado, girode 1807 0 360° g sentadoy pararse.
- Zalto sentado, 1/2 giroa sentado de forma sucesiva
Salto sentadoy rotar atras g acostado atras.

- Zalto sentadoy rotar al frente 3 acostado al frente.

- Salto sentadoy 1/2 volteo atras a parada de manos con
variantes del trabajode
brazos por el frente y por atras.

astirando rodillas, hacisndo pumtads pis,

Exigir las manos hacia adsntro v codos
doblados para evitar lasionzs de codo v brazos.

13
Calantamisnto
General Imitaciénde animales ositos, conejitos, cangrejos
fusradela
cama aldstica Ete.
Exigir las manos hacia adentro v codos doblados
aspacifico Fapaso dzlaposicion angular sentado conlas manos hacia para avitar lesionss dacodo v bm=os.
adantro v loscodosdoblados v desplazamisntos en esapostura.
Deasarrollo | Posicion
Sentado Salto parado, sentadoy parado convarantes detrabajo Exigir una buena posturads pismas 30 min




Plan de Clase 23

Entrenador: Jorge Brito

Club: “Le Tramp™

Fecha: martes 17 de septiembre 2013

Lugarde Entrenamiento: Gimmnasio “BackFlip™
Ohbjetive: desarrollar pormedio dela cama elastica elrebote en apoyos mixtos, para educarla postura v mejorarla musculatira estabilizadora del tronco
que nos sirve sobre todo en elementos de apovo de manos o de cabeza.

acercando las manos por el frente v por el lateral.

- Salto &n apoyomicto con giro de 180 v 3607 grados en sentido
harario v contrano

- Salto en spoyo mido al frente, sgruparse, carparse o
extendearse y regresar al spoyo mido.

- Salto &n apoyo micto atrds, agruparse, carparse o extendarse
y regresar al apoyo mido.

- Salto en apoyo micto al frente, rotadon hads atrés agrupado,
carpado a la posicion micda

- Salto en apoyo mixto al frente, rotacidn hacia el frente
agrupado, carpado o

extendido sl apoyoinvertido de manos con ayuda del profesor
- Salto &n apoyo mixto atras, rotacion atras a parar de manos
con ayuda.

descoordinacion en la gjecucion de éstos
saltos, pues la caracteristica elastica del
aparato puede llegar a lastimar las
articulaciones de mufiecas, hombros y codos,
si no setiene una correcta ubicacién en el
espacio al ejecutar éstos saltos.

Exigir las manos hacia adsntro ¥ posicion
encorvada en el apove mixto prono v manos hacia
adentro v cadara zlevada an 2l ap ove mixte supine

or 158
Calantamisnto altema.ndl:-diag:mlﬁ Cuidar 2l ordan v la punta d=l pie ean =l trots 13
mh Trote combinadopunta de pie. a toparse los talones, combinado.
cama slistica | Subirrodillas
Flexibilidad Split, Japonés, Arcos. Ete.
Exigir las manos hacia adentro v posicion
espacifice (Gatear, cangrejitos, repaso de postiras basicaconlas encorvada sn sl apoyo mito prono y manoshacia
manos hacia adentro encorvando el tronco adentro v cadara slavada en el apovo mixte supino
Dazarrollo Debe tenerse cuidado en el trabajo inicial,
Apovosmixtos | - Saltos en apoyos mixtos al frente o atrds separando y cuando  surgen los  momentos  de | gp 0
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Plan de Clase 24

Entrenador: Jorge Brito Fecha:jueves 19 de septiembre 2013
Club: “Le Tramp™ Lugar de Entrenamiento: Gimmnasio “BackFlip™
Ohbjetive: Desamrollarlasrebotes acostadosobrela cama elastica paramejorarlas posiciones extendidaz la estabilidad del tronco en elementos enla pista

Trote suave conmovirnierto altermado de brazos

piemashombros, Ete.
o @ Exigir posicicn d2Bloqueo hundisndo 21
espacifico Nivel 2 de Trampolinismo, bateas, repaso de o estomagn v pacho apratando glitsos, cadera v
posiciones prono y supino Tram polin piemas
Desarrollo | Posicion
acostado - Salto scostedo al frente y apoyo modo sl frente, sucesivos. .
- Saltos acostado atrds v apoyo mido atrés, sucesivos. 'Y K | Exigir posicién d=Blogueo hundisndo =1 30 mun

- - Salos acostedos &l frente, giros de 1807 y 360° con vananies
del trabajo de brazos.

- Saltos acostado al frente y rotacidn atrés s parado

- Salto acostado atras y rotacion al frente a parado oo
- Salto acostado al frente, rotscidn atrds g parado con
180°,360°, mas gimo.

- Salto acostado alfrente, 270° volteo atrés (agrupado, carpado
o extendido) a8 espalda

- Salto sobre espalds medis, sucesivos; sgrupado, carpado o
extendido.

- Salto sobre espalds agrupado, carpado o extendido,

- Salto sobre espalds con giro completo a espalda nuevamente.
- Salto sucesivos de espalds con piemnas sgrupadas, capadas o 'Y K]
extendidas

astomage v pacho apratando gluteos, cadara v

pisfnas

Enlos rebotss acostado de frente 52 puads
flexionar ligeraments las rodillas paramavor
impulso
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TERCERA PARTE
3.- DISENO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION
3.1. Modalidad de la Investigacion.

Debido al lugar y al proceso de investigacion es una
investigacion documental y de campo, abaliza la investigacion de ésta
técnica por cuanto, el objeto observado no va a cambiar de escenario sino
mas bien se va a realizar en su lugar de practica o aprendizaje que es el
gimnasio “Club le Tramp” que a través del analisis de una problematica nos

lleva a estudiar posibles soluciones a través de indagacion cientifica.

3.2. NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

Basando en el estado de conocimiento en el tema respecto a la
investigacion que se plantea realizar, por sus caracteristicas y por el enfoque
que le da involucra una investigacion de tipo CORRELACIONAL de nivel
CUASI-EXPERIEMNTAL estudiando las relaciones causa efecto de la
investigacion porque se realizara la toma de un pre-test, el cual nos va a dar
resultados iniciales, basandose en ellos se realiza el disefio de dicho
programa y luego posterior aplicaciéon de un post test el cual nos va a decir

el porcentaje por medio del cual se analizara los resultaos.

3.3. POBLACION Y MUESTRA

La poblacidon que interviene en la investigacion seran un total de 12
deportistas que integran el area de gimnasia artistica del club deportivo LE
TRAMP, nifias en edad de 6-7 afos, se considerd el estudio de todos los

integrantes del club debido a las condiciones homogéneas de los
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participantes ya que los personajes de la muestra se encuentran dentro del
mismo nivel internacional de la Gimnasia artistica. La muestra representan
12 integrantes del club quienes cuentan con las condiciones para la
investigacion y cumplen con los parametros de exigencia.
3.4. TECNICAS E INSTRUMENTOS

La técnica que nos permitira observar atentamente la evolucién del
gimnasta para luego tomar informacién y registrarla para su analisis, tiene la
caracteristica de Participativa Directa que a través de un programa de
ejercicios de Trampolin  utiliza tablas de evaluacion de elementos
basicos sobre la cama elastica y sobre una pista de Gimnasia Artistica.
3.5. OBSERVACION SISTEMATICA

Es una de las técnicas de mayor importancia en la aplicacion de ésta
investigacion por cuanto va a permitir al investigador poder ir realizando
registros de una manera veraz y precisa, ya que es el unico que va a poder

manipular los tiempos y espacios de observacion.

3.6. TEST GIMNASTICOS
Planilla de Nivel 2 Trampolinismo AGP

Test Habilidades Gimnasticas 2004

3.7 RECOLECCION DE DATOS

Los test y evaluaciones seran aplicados al inicio de la investigacion, antes de
aplicar el programa de ejercicios en cama elastica, y al final de este,
recopilando los datos necesarios para realizar el analisis de estos

concluyendo de que forma a incidido el programa.

Los datos obtenidos de los test y fueron recolectados en tablas de
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recoleccién de datos, identificando la fecha en la cual se realizaron las

evaluaciones.

3.8 TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO DE LOS DATO S

Una vez que hemos detallado las variables en estudio a traves de ellas,
conviene conocer si en realidad existe una relacion significativa entre X y Y,
es decir, necesitamos saber si la variable independiente influye realmente en

la variable dependiente.”

Se procedera a la tabulaciéon del presente estudio por medio de MS-
EXCELL, para el procesamiento de analisis de datos se utilizara los
estadigrafos descriptivos tales como; media, moda, desviacion estandar y se
tratara los datos por las caracteristicas de los elementos técnicos

El método cientifico provee la posibilidad de conocer la fuerza de la

correlacion, es decir el nivel de asociacion que existe entre las variables.
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CUARTA PARTE

4.- ORGANIZACION, TABULACION, ANALISIS E INTERPRETA CION DE

LA INFORMACION

TABLA No 2.-

TEST DE RESULTADOS INICIALES DE HABILIDADES

GIMNASTICAS A MANOS LIBRES PRUEBA 1 ROL ADELANTE

Ne NOMBRE EDAD  LIBRE DE ERRORES  ERRORES ERRORES SIN PLINTOS
ERRORES TECNICOS MEDIDS FUNDA- EIECUCION
TECHICOS LEVES MENTALES

1 Earitz Castro 7 b9 5
2 Valantinz Violets ] b9 5
3 AnzBelan Mao 7 X 2
4 AriznzPuzs 7 b4 4
5 Danizlz Maczllznz 7 b4 -
& Dayanz Macallans & b1 3
7 Wiglzny Jamilzt \erz 7 X 1
3 Alisson Nicole Chamomo 7 b4 -
9 Citlally Tozpantz 7 b4 4
10 Andreita Dz 7 b4 -
11 Msthaly Hernands: 7 b4 4
12 Martina Lope: 7 b4 4

PROMEDIC 4,00

MAKING 5

MinIMO 2

MODA 4

DESVIACION ESTANDAR 0,85
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TABLA No 3.- TEST DE RESULTADOS INICIALES DE HABILIDADES

GIMNASTICAS A MANOS LIBRES PRUEBA 2 ROL ATRAS

W NOMERE EDAD  LIBRE DE ERRORES  ERRORES  ERRORES 4N PUNTOS
ERRORES  TECNICOS  MEDRIDS FUNDA- EJECUCION
TECNICOS  LEVES MENTALES

1 Sarita Castro 7 X 3
2 Valentina Violeta f i 2
3 AnaBelen Malo 7 i 2
4 Ariana Puga 7 X 0
5 Daniela Macallana 7 i 3
6  Dayana Macallana f X 4
7 Melany Jamilet Viera 7 X 4
8  Alisson Nicole Chamorro 7 X 4
9 Citlally Toapanta 7 X 2
10 Andreita Diaz 7 X 2
11 Nathaly Hernandez 7 X 3
12 Martina Lopez 7 ¥ 4

PROMEDIO 2,75

MAXIMO 4

MiNIMO 0

MODA 2

DESVIACION ESTANDAR 1,22




TABLA No 4.-

GIMNASTICAS A MANOS LIBRES PRUEBA 3 MEDIA LUNA

.
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TEST DE RESULTADOS INICIALES DE HABILIDADES

N® NOMERE EDAD  LIBRE DE ERRORES  ERRORES  ERRORES SN FUNTOS
ERRORES  TECMICOS  MEDNOS FUNDA- EIECUCHIN
TECNICOS LEVES MENTALES

1 Sarita Castro 7 b 4
2 Vslenting Violets b ] 3
3 ApaBelen Malo 7 % 2
4 Ariana Puga 7 X 3
5 Daniela Macallana 7 % 4
& Dayana Macallana f K 2
7 Melany lamilet Vera 7 ¥ 5
B Alisson Nicole Chamarra 7 X 3
9 Citlally Toapanta 7 iy 4
10 Andreita Diaz 7 X iy
11 Nathaly Hernandez 7 iy 4
12 Martina Lopez 7 X 3

PROMEDIO 3,33

MAXIMO 5

MINIMO

MODA 3

DESVIACION ESTANDAR 0,89




TABLA No 5.-
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TEST DE RESULTADOS INICIALES DE HABILIDADES

GIMNASTICAS A MANOS LIBRES PRUEBA 4 VERTICAL DE CABEZA .

No NOMBRE EDAD LIBREDE  ERRORES ERRORES  ERRORES SIN PUNTOS
EHROHES TECNICDS MEDIOS FLIMDA- EIECUCION
TECHICOS LEVES MENTALES

1 Sarita Castro 7 % 2
2 Valentina Violeta B X 3
3  AnaBelenMalo 7 X 2
4 Ariana Puga 7 X 2
5 Daniela Macallana 7 X 4
6 Dayana Macallana 6 X 0
7  MelanylamiletVera 7  x 5
8 Alisson Chamorrc 7 X 4
9 Citlally Toapanta 7 X 2
10 Andreita Diaz 7 X 3
11 Nathaly Hernandez 7 X 4
12 Martina Lopez 7 X 4

PROMEDIO 2;92

MAXIMO 3

MINIMO 0

MODA 2

DESVIACION ESTANDAR 1,38
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TABLA No 6.- TEST DE RESULTADOS INICIALES DE HABILIDADES

GIMNASTICAS A MANOS LIBRES PRUEBA5 VERTICAL DE MANOS

N NOMERE EDAD  LIBRE DE ERRORES ERRORES ERRORES SIN PUNTOS
ERRORES  TECNICOS MEDIOS FUNDA- EIECUCIIN
TECNICOS LEVES PEMTALES

1  Sarita Castro 7 X 3
2 Valentina Violeta £ X 3
3 AnaBelen Malo 7 X 0
4 Arigna Puga T X 4
5  Daniela Macallana 7 X 3
6 Dayana Macallana B X 2
7 Melany lamilet Vera 7 X 3
B Alisson Nicole Chamorro 7 X 4
g Citlally Toapanta 7 X 3
10 Andreita Diaz 7 X 3
11 Mathaly Hernandez 7 X i
12 Martina Lopez 7 X B

PROMEDIO 2,92

MAXIMO

MiNIMO 0

MODA

| DESVIACION ESTANDAR 1,08
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TABLA No 7.- TEST DE RESULTADOS INICIALES DE HABILIDADES

GIMNASTICAS A MANOS LIBRES PRUEBA 6 BALLESTA

NE NOMBRE ECAD  LIBRE DE ERRORES  ERRORES ERRORES SN PUNTOS
ERRORES  TECHWICOS  MEDIDS FUNDA- EIECLICION
TECHICOS LEVES MENTALES

1 Sarita Castro 7 X 2
2 Valentina Violeta E X |
3 AnaBelen Malo 7 X ]
4 Ariana Puga 7 X 2
5 Daniela Macallana 7 ¥ ?
&  Dayana Macallana E X 0
7 Melany lamilet Vera 7 b 4
B Alisson Nicole Chamorra 7 ¥ 3
8 Citlally Toapanta 7 X 3
10 Andreita Diaz 7 b Z
11 Mathaly Hernandez 7 ¥ 3
12 Martina Lopez 7 X 2

PROMEDIO 1,92

MAXIMO 4

MiNIMO 0

MODA 2

DESVIACION ESTANDAR g |




TABLA No 8.-

GIMNASTICAS A MANOS LIBRES PRUEBA 7 SALTO AGRUPADO

95

TEST DE RESULTADOS INICIALES DE HABILIDADES

NE NOMBRE EDAD LIBREDE  ERRORES ERRORES  ERRORES SN PUNTOS
ERRORES TECNICOS MEDIDS FUNDA- EIECUCION
TECMICOS LEVES MENTALES

1 Sarita Castro 7 X 3
2 Valentina Violeta 6 b 2
3  Ana BelenMalo 7 X 2
4 Ariana Puga 7 X 4
5 Daniela Macallana 7 4 3
& Dayana Macallana 6 X 3
7 MelanyJamiletVera 7 X 3
B  Alisson Chamorrc 7 X iy
9 Citlally Toapanta 7 X 2
10 Andreita Diaz 7 ¥ N
11 Mathaly Hernandez 7 X 3
12 Martina Lopez 7 X 2

PROMEDIO 2,67

MAXIMO 4

MINIMO 2

MODA 3

DESVIACION ESTANDAR 0,65
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TABLA No 9.- TEST DE RESULTADOS INICIALES DE HABILIDADES

GIMNASTICAS A MANOS LIBRES PRUEBA 8 SALTO RUSO

N NOMBRE EDAD LUBREDE  RAORES ERRORES  ERRORES SN PUNTOS
ERRORES ~ TECNICOS ~ MEDIOS  FUNDA-  EJECUCION
TECNICOS LEVES MENTALES

1 Sarita Castro 7 b4 3
2 Valentina Violeta 6 X 2
3 Ana BelenMalo 7 X 2
4 Ariana Puga 7 X 3
5 DanielaMacallana 7 X 3
6 DayanaMacallana 6 X 2
7 MelanyJamiletVera 7 X 3
8 Alisson Chamorra 7 X 3
9 Citlally Toapanta 7 X 0
10 Andreita Diaz 7 X 3
11 Nathaly Hernandez 7 X 3
12 Martina Lopez 7 X 4

PROMEDIO 2,58

MAXIMO 4

MiNIMO 0

MODA 3

DESVIACION ESTANDAR 1,00
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TABLA No 10.- TEST GENERALES DE RESULTADOS INICIALES DE

HABILIDADES GIMNASTICAS A MANOS LIBRES

N NOMERE EDAD 1 2 3 4 5 b 7 B

1 Sarita Castro 7 5 3 il 2 3 2 33 25

2 ValentinaVioleta 6 5 2 3 3 3 0 2 2 20

3 AnaBelenMale 7 2 2 2 2 0 0 2 2 12

4 Ariana Puga 74 0 3 2 4 2 4 3 22

5 DanielaMacallana 7 4 3 4 il 3 2 3 3 26

6 DayanaMacallana 6 3 4 2 0 2 0 32 16

7 MelanyVera 7 5 i 5 5 3 4 3 3 32

| 8 Alisson Chamorre 7 4 4 3 il il 3 2 3 27

9 CitlallyToapanta 7 4 2 4 2 3 3 2 0 20

10 Andreita Diaz 7 4 2 3 3 3 2 33 23

11 Nathaly Hernandez 7 4 3 4 4 4 3 33 28

12 Martina Lopez 74 i 3 4 3 2 2 4 26

PROMEDIO 23,08
MAXIMO 32,00
MiNIMO 12,00
MODA 20

DESVIACION ESTANDAR 5,50




98

4.1. ANALISIS DE RESULTADOS PRE TEST Y POST TEST DE LAS

DIFERENTES HABILIDADES GIMNASTICAS A MANOS LIBRES.

TABLA No 11.- TEST INICIALES Y FINALES DE HABILIDAD GIMNASTICA

A MANOS LIBRES P1 ROL ADELANTE

No NOMBRE Edad PRE TEST POST TEST
1 Sarita Castro 7 5 5
2 Valentina Violeta 6 5 5
3 Ana Belen Malo 7 2 3
4 Ariana Puga 7 4 4
5 Daniela Macallana 7 4 5
6 Dayana Macallana 6 3 3
7 Melany Jamilet Vera 7 5 5
8 Alisson Nicole Chamorro 7 4 4
9 Citlally Toapanta 7 4 4
10Andreita Diaz 7 4 4
11 Nathaly Hernandez 7 4 4
12 Martina Lopez 7 4 4
PROMEDIO 4,00 4,17
MAXIMO 5,00 5,00
MiNIMO 2,00 3,00
MODA 4 4
DESVIACION ESTANDAR 0,85 0,72
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500 4

4,00 -

3,00 = PRE TEST

7 POST TEST
2,00 +

POST TEST
PRETEST

1,00 1

i

0,00 T T T T T
PROMIDIO  MAXIMO  MINIMO MODA  DLSVIACION
ESTANDAR

Gréfico No. 25.- Andlisis de resultados pre test y post test de habilidades
gimnasticas a manos libres p 1 Rol adelante

Fuente: Trabajo de Campo Elaborado: Jorge Brito

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS: Se observa que en
relacién al promedio se superé en 0,17 puntos en relacion al pre test y al
post test, mientras que en valor médximo se mantuvo, en el valor minimo se
supero en 1, en la moda se mantuvo en 4 puntos no asi como la desviacion
estandar disminuyo de 0,85 a 0,72 siendo positivo; observando el desarrollo

mediante la aplicacién de los ejercicios de Trampolinismo en cama elastica.
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TABLA No 12. TEST INICIALES Y FINALES DE HABILIDAD GIMNASTICAA

MANOS LIBRES P 2 ROL ATRAS

No NOMBRE Edad PRE TEST POST TEST
1|Sarita Castro 7 3 3
2 |Valentina Violeta 6 2 3
3|Ana Belen Malo 7 2 2
4 |Ariana Puga 7 0 2
5|Daniela Macallana 7 3 3
6 |Dayana Macallana 6 4 4
7 [Melany Jamilet Vera 7 4 4
8|Alisson Nicole Chamorro 7 4 4
9 (Citlally Toapanta 7 2 4
10Andreita Diaz 7 2 3
11{Nathaly Hernandez 7 3 3
12Martina Lopez 7 4 4
PROMEDIO 2,75 3,25
MAXIMO 4 3
MiNIMO 0,00 0,75
MODA 2 3
DESVIACION ESTANDAR 1,22 0,75
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4

35 A& n
400 1 2
350 1 /
3,00 A
250 - . 4 PRETEST
200 ¢ 075 POST TEST
1,50 -
1,00 POST TEST
] 0,00
030 4 PRE TEST

0,00

PROMEDIO  MAXIMO  MINIMO MODA  DESVIACION
ESTANDAR

Grafico No 26.- Analisis de resultados pre test y post test de habilidades
gimnasticas a manos libres p 2 rol atras

Fuente: Trabajo de Campo Elaborado: Jorge Brito

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS: Se observa que en
relacion al promedio se superé en 0,50 puntos en relacion al pre test y al
post test, mientras que en valor maximo se mantuvo en 4 puntos, en el valor
minimo se superd en 2 puntos, en la moda se superé en 1 puntos no asi
como la desviacion estandar disminuyo de 1,22 a 0,75 siendo positivo 0,47
puntos; observando un desarrollo mediante la aplicacion de los ejercicios de

Trampolinismo en cama elastica
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TABLA No 13. TEST INICIALES Y FINALES DE HABILIDAD GIMNASTICAA

MANOS LIBRES P 3 MEDIA LUNA

HABILIDADES GIMNASTICAS A MANOS LIBRES
P 3. MEDIA LUNA
NOTA

No NOMBRE Edad PRE TEST POST TEST
1 Sarita Castro 7 4 4
2 Valentina Violeta 6 3 3
3 Ana Belen Malo 7 2 2
4 Ariana Puga 7 3 3
5 Daniela Macallana 7 4 4
6 Dayana Macallana 6 2 3
7 Melany Jamilet Vera 7 5 5
8 Alisson Chamorro 7 3 4
9 Citlally Toapanta 7 4 4
10Andreita Diaz 7 3 3
11Nathaly Hernandez 7 4 4
12Martina Lopez 7 3 4

PROMEDIO 3,33 3,58

MAXIMO > >

MiNIMO 2,00 2,00

MODA 3 4

DESVIACION ESTANDAR 0,89 0,79
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Grafico No 27.- Analisis de resultados pre test y post test de habilidades
gimnasticas a manos libres p 3 media luna

Fuente: Trabajo de Campo Elaborado: Jorge Brito

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS: Se observa que en
relacién al promedio se superé en 0,25 puntos en relacion al pre test y al
post test, mientras que en valor maximo se mantuvo en 5 puntos, en el valor
minimo se mantuvo en 2 puntos, en la moda se super6 en 1 puntos y en la
desviacion estandar disminuyo de 0,89 a 0,79 siendo positivo el 0,10
puntos; observando un desarrollo mediante la aplicacion de los ejercicios de

Trampolinismo en cama elastica
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TABLA No 14. TEST INICIALES Y FINALES DE HABILIDAD GIMNASTICAA

MANOS LIBRES P 4. VERTICAL DE CABEZA

Ng NOMBRE Edad PRE TEST POST TEST
1|Sarita Castro 7 2 5
2|Valentina Violeta 6 3 4
3|Ana Belen Malo 7 2 3
4|Ariana Puga 7 2 4
5|Daniela Macallana 7 4 4
6|Dayana Macallana 6 0 3
7 |Melany Jamilet Vera 7 5 5
8|Alisson Chamorro 7 4 4
9|Citlally Toapanta 7 2 3
10Andreita Diaz 7 3 4
11Nathaly Hernandez 7 4 4
12Martina Lopez 7 4 4
PROMEDIO 2,92 3,92
MAXIMO 5 5
MiNIMO 0,00 3,00
MODA 2 4
DESVIACION ESTANDAR 1,38 0,67
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Gréafico No 28.- Analisis de resultados pre test y post test de habilidades
gimnasticas a manos libres p 4 vertical de cabeza

Fuente: Trabajo de Campo Elaborado: Jorge Brito

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS: Se observa que en
relacién al promedio se super6 en 1 puntos en relacion al pre test y al post
test, mientras que en valor maximo se mantuvo en 5 puntos, en el valor
minimo se superd en 3 puntos, en la moda se superé de 2 puntos a 4
puntos y en la desviacion estandar de 1,38 a 0,67 siendo positivo el 0,71
puntos de desviacion; observando un desarrollo mediante la aplicacion de

los ejercicios de Trampolinismo en cama elastica
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TABLA No 15. TEST INICIALES Y FINALES DE HABILIDAD GIMNASTICA

A MANOS LIBRES P 5 VERTICAL DE MANOS

No NOMBRE Edad PRE TEST POST TEST
1 Sarita Castro 7 3 4
2 Valentina Violeta 6 3 4
3 Ana Belen Malo 7 0 2
4 Ariana Puga 7 4 4
5 Daniela Macallana 7 3 4
6 Dayana Macallana 6 2 3
7 Melany Jamilet Vera 7 3 3
8 Alisson Chamorro 7 4 4
9 Citlally Toapanta 7 3 4
10Andreita Diaz 7 3 3
11Nathaly Hernandez 7 4 4
12Martina Lopez 7 3 3
PROMEDIO 2,92 3,50
MAXIMO 4,00 4,00
MiNIMO 0,00 2,00
MODA 3,00 4,00
DESVIACION ESTANDAR 1,08 0,67
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Gréafico No 29.- Analisis de resultados pre test y post test de habilidades

gimnasticas a manos libres p 5 vertical de manos

Fuente: Trabajo de Campo Elaborado: Jorge Brito

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS: Se observa que en
relacién al promedio se superé en 0,58 puntos en relacion al pre test y al
post test, mientras que en valor maximo se mantuvo en 4 puntos, en el valor
minimo se superd en 2 puntos, en la moda se super6 en de 3 puntos a 4
puntos y en la desviacién estandar de 1,08 a 0,67 siendo positivo de 0,41
puntos de desviacion; observando un desarrollo mediante la aplicacion de

los ejercicios de Trampolinismo en cama elastica
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TABLA No 16. TEST INICIALES Y FINALES DE HABILIDAD GIMNASTICA

A MANOS LIBRES P 6 BALLESTA

No NOMBRE Edad PRE TEST POST TEST
1 Sarita Castro 7 2 5
2 Valentina Violeta 6 0 2
3 Ana Belen Malo 7 0 2
4 Ariana Puga 7 2 4
5 Daniela Macallana 7 2 3
6 Dayana Macallana 6 0 3
7 Melany Jamilet Vera 7 4 5
8 Alisson Nicole Chamorro 7 3 4
9 Citlally Toapanta 7 3 4
10Andreita Diaz 7 2 3
11Nathaly Hernandez 7 3 4
12Martina Lopez 7 2 3
PROMEDIO 1,92 3,50
MAXIMO 4 >
MiNIMO 0,00 2,00
MODA 2 4
DESVIACION ESTANDAR 1,31 1,00
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Gréafico No 29.- Analisis de resultados pre test y post test de habilidades
gimnasticas a manos libres p 6 vallesta

Fuente: Trabajo de Campo Elaborado: Jorge Brito

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS: Se observa que en
relaciéon al promedio se super6 de 1,92 del pre test a 3,5 del pos test dando
un 1,58 puntos de mejoria como en el valor maximo se super6 de 4 puntos
del pre test a 5 puntos del post test, en el valor de minimo se super6 de 0 a
2 puntos de desarrollo, en la moda se super6 de 2 puntos a 4 puntos y en
la desviacion estandar de 1,31 a 1 siendo positivo el 0,31 puntos de
desviacion lo que se observa la mejoria mediante la aplicacion de los

ejercicios de Trampolinismo en cama elastica
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TABLA No 17. TEST INICIALES Y FINALES DE HABILIDAD GIMNASTICAA

MANOS LIBRES P 7 SALTO AGRUPADO

No NOMBRE PRE TEST POST TEST

1 Sarita Castro 7

2 Valentina Violeta 6

3 Ana Belen Malo 7

4 Ariana Puga 7

5 Daniela Macallana 7

6 Dayana Macallana 6

7 Melany Jamilet Vera 7

8 Alisson Nicole Chamorro 7

9 Citlally Toapanta 7

10Andreita Diaz 7

11Nathaly Hernandez 7

12Martina Lopez 7
PROMEDIO 2,67 3,67
MAXIMO 4 4
MiNIMO 2,00 3,00
MODA 3 4
DESVIACION ESTANDAR 0,65 0,49
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Gréafico No 29.- Analisis de resultados pre test y post test de habilidades
gimnasticas a manos libres p 7 salto agrupado

Fuente: Trabajo de Campo Elaborado: Jorge Brito

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS: Se observa que en
relacién al promedio se super6 en 1 puntos en relacion al pre test y al post
test, mientras que en valor maximo se mantuvo en 4 puntos, en el valor
minimo se superdé en 2 puntos a 3 puntos, en la moda se superé de 3
puntos a 4 puntos y en la desviacion estandar de 0,65 a 0,49 siendo
positivo el 0,16 puntos de desviacion siendo este resultado positivo;
observando un desarrollo mediante la aplicacion de los ejercicios de

Trampolinismo en cama elastica
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TABLA No 18. TEST INICIALES Y FINALES DE HABILIDAD GIMNASTICAA

MANOS LIBRES P 8 SALTO RUSO

No NOMBRE Edad PRE TEST POST TEST
1 Sarita Castro 7 3 4
2 Valentina Violeta 6 2 3
3 Ana Belen Malo 7 2 4
4 Ariana Puga 7 3 5
5 Daniela Macallana 7 3 4
6 Dayana Macallana 6 2 3
7 Melany Jamilet Vera 7 3 4
8 Alisson Nicole Chamorrg 7 3 4
9 Citlally Toapanta 7 0 3
10Andreita Diaz 7 3 4
11Nathaly Hernandez 7 3 4
12Martina Lopez 7 4 4
PROMEDIO 2,58 3,83
MAXIMO 4 5
MiNIMO 0,00 3,00
MODA 3 4
DESVIACION ESTANDAR 1,00 0,58
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Gréafico No 30.- Analisis de resultados pre test y post test de habilidades

gimnasticas a manos libres p 8 salto ruso

Fuente: Trabajo de Campo

Elaborado: Jorge Brito

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS: Se observa que en

relacion al promedio se superé en 1,25 puntos en relacion del pre test al

post test, mientras que en valor maximo se mejoré de 4 puntos a 5 puntos

una mejoria de 1, en el valor minimo se superé en 3 puntos de 0 que

presentaba en el pre test, en la moda se super6 de 3 puntos a 4 puntos

una mejoria de 1 punto y en la desviacion estandar de 1 a 0,58 siendo

positivo la disminucién de 0,42 puntos de desviacion; observando un

desarrollo bastante positivo mediante la aplicacién de los ejercicios de

Trampolini

smo en cama elastica



TABLA No 19.- ANALISIS GENERAL PRE TETS Y POST TEST DE HABILIDADES GIMNASTICAS A MANOS LIBRES

ANALISIS GENERAL PRES Y POST TEST DE HABILIDADES GIMNASTICAS A MANOS LIBRES
1 2 3 4 5 6 TOTAL
Rol Adelante Rol Atras Media luna Vertical de cabeza | Vertical de manos | Vallesta
NOMBRE
No Edad |PRE| POST | PRE POST PRE | POST PRE POST PRE POST | PRE | POST PRE POST
1 Sarita Castro 7 5 5 3 3 4 4 2 5 3 4 2 5 25 34
2 Valentina Violeta 6 5 5 2 3 3 3 3 4 3 4 0 ) 20 27
3 Ana Belen Malo 7 2 3 2 ) 2 ) 2 3 0 ) 0 ) 12 21
4 Ariana Puga 7 4 4 0 ) 3 3 2 4 4 4 2 4 22 29
5 Daniela Macallana 7 4 5 3 3 4 4 4 4 3 4 2 3 26 31
6 Dayana Macallana 6 3 3 4 4 2 3 0 3 2 3 0 3 16 26
7 Melany Jamilet Vera 7 5 5 4 4 5 5 5 5 3 3 4 5 32 35
8 Alisson Nicole Chamorro 7 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 3 4 27 32
9 Citlally Toapanta 7 4 4 2 4 4 4 2 3 3 4 3 4 20 29
10 [Andreita Diaz 7 4 4 2 3 3 3 3 4 3 3 2 3 23 28
1 Nathaly Hernandez 7 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 3 4 28 31
12 Martina Lopez 7 4 4 4 4 3 4 4 4 3 3 2 3 26 30
PROMEDIO 23,08 29,42
MAXIMO 32,00 35,00
MiNIMO 12,00 21,00
MODA 20,00 29,00
DESVIACION ESTANDAR 5,50 3,75
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QUINTA PARTE

5.- CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1.- CONCLUSIONES

Se comprueba la hipotesis de trabajo donde el programa de ejercicios en
cama elastica si intervienen para el desarrollo de las habilidades
gimnasticas

Se observd que las habilidades de menor desarrollo fueron el rol
adelante y el rol hacia atras, ya que la mayoria de ejercicios ejecutados
en cama elastica se los realiza en posiciones verticales

Las habilidades que obtuvieron un mayor desarrollo durante el
transcurso del programa fueron el salto con piernas abierta, salto
agrupado y kip de cabeza lo cual presentaron un mejoria de Se observa
gue en relacion superando en promedio se superd en 1,25 puntos

La practica organizada, programada y metdédica de elementos
gimnasticos en cama elastica interviene de manera positiva al desarrollo
de habilidades gimnasticas debido a la caracteristica acrobatica del
aparato.

Se determiné6 que, después de la aplicacion del programa, las
habilidades gimnéasticas a rodar como el rol adelante y rol atras
obtuvieron una mejoria significativa, sin embargo el resto de elementos
técnicos mejoraron exponencialmente en comparacion a los anteriores.
Durante el post test se evalué una mejoria de la postura en general de
las posiciones gimnasticas invertidas esto se debe a que el trabajo en
cama eléstica se realiza en la mayoria de los casos con el cuerpo

erguido.
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5.2. RECOMENDACIONES

Plantear una nueva estructuracion de planes de entrenamiento dirigidos
al desarrollo de habilidades complementando con ejercicios en cama
elastica ya que tienen un desarrollol significativo en las habilidades.
Aprovechar la disciplina gimnastica y especificamente la cama elastica
para desarrollar multiples habilidades y capacidades fisicas para la
tranferencia a otras disciplinas y cumplimieto de objetivos deportivos.
Promover estudios que refuercen estos datos significativos
complementado con mayor trasendecia para el afianciamiento de los
principios técnicos de esta disciplina

Hacer uso del trampolinismo como disciplina de formacion de gimnasta
en cualquier otra disciplina de esta area, la misma que nos permitira
complementar en la etapa de formacion y desarrollo de mencionadas

habilidades.
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ANEXOS

EVALUACION DE ELEMENTOS GIMNASTICOS BASICOS

Objetivo: Medir el grado de dificultad vy la calidad en la ejecucion de
habilidades gimnasticas
INSTRUMENTOS NECESARIOS

e Colchonetas

e Monitor

« Herramienta de recoleccion de datos

CONDICIONES DE LA PRUEBA:
» Se realizara un calentamiento previo
» Se evaluara los siguientes elementos:

1. Rol adelante

Rol atras

Media luna

Vertical de cabeza

Vertical de manos

Vallesta

Salto ruso

Salto agrupado

© N O WDN

Criterios para evaluar los normativos técnicos:

* 5 puntos Ejecucion libre de errores técnicos y logrados en su
totalidad.

* 4 puntos Ejecucion que presenta errores técnicos no
fundamentales (leves)

» 3 puntos Errores técnicos que no imposibilitan la ejecucion del
elemento enlace (mediano)

» 2 puntos Graves errores técnicos que dificultan en gran medida
la ejecucion del elemento enlace (grave)

* 0 punto No ejecucion

5 puntos Ejecucion libre de errores técnicos y logr ados en su totalidad.
1. Ejercicio g cumple con la descripcion del ejercicio y modelo ideal

4 puntos Ejecucién que presenta errores técnicos no fundamentales
(leves)



- 16-30 grados desviacion al pasar por la vertical

- ajustar o corregir el apoyo

- pre salto en vez de impulso

- tocar atipicamente el suelo

- Piernas ligeramente dobladas

- desequilibrio pequenio, paso o salto ,al final del ejercicio
- inestabilidad en el apoyo invertido

- altura insuficiente

- mantencion del apoyo invertido menor a 2 segundos

- recepcion incontrolada y momentanea

3 puntos Errores técnicos que no imposibilitan la e jecucion del

elemento

- 30 a 45 grados desviacion al pasar por la vertical
- apertura atipica de piernas

- piernas significativamente dobladas

- paso largo o tocar con 1 0 2 manos

- gran perturbacién

- marcada insuficiencia de altura

- recepcion marcadamente incontrolada

2 puntos .Graves errores técnicos que dificultan en gran medida la

ejecucion del elemento o enlace.
- 30 a 45 grados desviacion al pasar por la vertical
Piernas marcadamente dobladas
Recepciones a pies y manos
Recepciones marcadamente momentaneas
Altura Insuficiente
Recepciones sobre 1 pie
Caidas

0 punto No ejecucion
Elementos incompletos y caidas

Salto Ruso (ejemplo)

120

Penalidad Faltas de ejecucion

XVI

Esparranca Lateral Falta de puateo

Ligera flexidn de piemnas

Marcada flexion de piemnas

Piernas rotadas hacia adentro

Cadera en linea

Movimientos adicionales con el tronco para
mantener el equilibrio

Apovo de una mano para mantener el equilibrio
Postura incorrecta

2
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ANEXO 2
Tarjeta de competencia TRM Individual

Nombres Nivel 2 Dificultad

Apellicdos Basico | x de2(3,27 a

Club le tramp SEXO M Intermedio de32,92 a

TRAMPOLIN INDIVIDUAL Avanzado de63'59 @

Grupo de edad Elit ] Libre

OBLIGATORIO BONIFICACION

ORD * NOMBRE NOMENCLATURA R P R P DD
1 |pike 1
2 |sentado 1
3 | cuatrop 1
4 |acostado 1
5 |parado 1
6 |agrupado 1
7 | mediog 1
8 | piernasab 1
9 |sentado 1
10 |retornoap 1

Nombre Juez silla TOTAL DD 10

PUNTAIJE
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