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PRESENTACION

En busqueda de mantener la formacion de los docentes de Educacion Fisica y los
entrenadores que se inician en la gimnasia, se prepara el siguiente material de
apoyo al curso organizado por el Comité Técnico de la Gimnasia Para Todos de la
FVG. Los contenidos de esta guia de estudio se basan en el Manual de la FIG
(2010 y 2021), elaborado por el CT de la GPT de la FIG, respetando los

lineamientos y conceptos alli emitidos.

¢ QUE ES LA GIMNASIA?

% La palabra Gimnasia se deriva del vocablo Griego “Gymnos” que significa
desnudo. Las personas de la antigua Grecia hacian ejercicios sin ropa o
con una pequefia tunica Los ejercicios fisicos que hacian tenian como

funcion: entrenar el cuerpo y moldear el espiritu.

o
%

» En la actualidad, la gimnasia tiene como objetivo: entrenar al cuerpo,
diversiéon, poner en forma, aprender fundamentos y nuevas habilidades y
tener amistades. Dentro de la clasificacion de los deportes, la gimnasia es

un deporte de arte competitiva.

% La gimnasia es el fundamento de la Educacion Fisica y los programas

deportivos escolares.

La gimnasia esta estructurada en 8 modalidades y administrativamente de la
siguiente manera:
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LAS 8 MODALIDADES OFICIALES DE LA FIG:
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Gimnasia Para Todos

La modalidad de gimnasia para todos (GPT), integra en sus acciones las 8
modalidades y ofrece una variedad de actividades y juegos para todos los grupos
de edad, habilidades y antecedentes culturales, las actividades contribuyen a la
salud personal, la condicion fisica y el bienestar (fisico, social, intelectual y

psicoldgico).
La Gimnasia Para Todos es conceptualizada por Rojas y Rojas (2007), como:

El cuerpo en movimiento, en ritmo, armonia, musica,
alegria, expresién corporal y comunicacion entre sus
practicantes. Como modalidad de la Gimnasia,
constituye la base fundamental de todo movimiento
realizado por el hombre, y es un componente que esta
dirigido al bienestar social, psicoldgico y fisico de una
poblaciébn Esta modalidad puede constituirse en la
practica regular y sistematica de actividades fisicas por
todos los estratos poblacionales, sin importar condicion
social o fisica, edad, discapacidad, sexo, raza,
practicada en pequefios y grandes grupos, Y la misma,
dada la variedad de sus actividades, esta dirigida a ser
desarrollada POR Y PARA TODOS (p.2)

En ella, se pueden involucrar la gimnasia con o sin aparatos, la gimnasia y la
danza, donde pueden participar todas las edades, ambos géneros, e inclusive las
personas con discapacidad. Es importante entender que la gimnasia para todos es

la base de todos los tipos de gimnasia y de igual manera para todos los deportes.



La GPT no es competitiva y sus principales eventos son festivales de
presentaciones coreograficas realizados por grupos integrados por atletas,
representantes, jueces, lideres deportivos, incluyendo personas de diferentes
razas, género, edad y habilidades fisicas. Estos eventos son Illamados
"Gymnaestradas" que significa camino a la gimnasia. En las coreografias se
utilizan material gimnéastico convencional y no convencional como sillas,
cinturones, sombrillas, pafiuelos de diferentes tamafios y colores, bancos y todo
aguel material que la creatividad de los coredgrafos y entrenadores quieran

utilizar.

La GPT puede ser utilizada como la parte recreativa y de socializacion para los
gimnastas de alto rendimiento donde pueden demostrar sus dominios en

dificultades gimnasticas de forma grupal y sin las presiones de un juzgamiento.

Filosofia del entrenamiento gimnastico:

Los participantes que se DIVIERTEN, incrementan su FORMA FISICA y, aprenden
buenos FUNDAMENTOS de gimnasia, deben hacerlo en un ambiente social de
apoyo que incentive el desarrollo de la AMISTAD (FIG, 2010y 2021).

El nivel de formacion del entrenador de gimnasia se inicia con el curso
Fundamentos basicos de la gimnasia, desarrollado por la gimnasia para todos y
aplicable a todas las disciplinas competitivas. En el Manual Foundations of
Gymnastics, de la FIG (2010, 2021), se establece que la Gimnasia esta basada en
cuatro grandes pilares, que conforman su filosofia de las cuatro "F" del

entrenamiento, por su denominacion en inglés:
1. Fun (diversion), relacionada con el placer, la alegria, la diversion que su
practica implica.

2. Fundamental (fundamentos), porque utiliza como medio el movimiento basico
corporal. Para ello la FIG presenta seis tipos de movimientos denominados

Patrones de Movimientos Gimndasticos.



3. Fitness (condicion fisica), ya que el fin primordial es el mejoramiento y

mantenimiento de la salud fisica, psicologica y social de sus participantes.

4. Friendship (amistad), expresada por el espiritu de la amistad, y la integracion

social

Esta filosofia del entrenamiento gimnastico se proyecta desde la FIG hacia las
Federaciones Nacionales, Asociaciones y Clubes Regionales, como base de su
desarrollo en los paises que la conforman. Todo modelo o propuesta de

entrenamiento debe basarse sobre estos cuatro principios filosoficos.

Aqui algunos lineamientos esenciales sobre estos principios filosoéficos:

FUN: Diversion: el principio establece que si un participante se divierte practicando
gimnasia continuara asistiendo a sus entrenamientos. Para ello delinea 3

estrategias basicas:

1.- Estar activo la mayor parte del tiempo, para ello propone 3 grandes

lineamientos:

v Evitar las grandes colas de espera para realizar la actividad.

v" Minimizar la atencion a un solo gimnasta cuando se esta trabajando con
grupo.

v' Evitar los juegos con participacion de pocos gimnastas y permanencia de

otros inactivos.
2.- Ser exitoso la mayor parte del tiempo, para ello se debe:

v Descomponer la destreza o elemento gimnastico en sus
progresiones.
v Ser un entrenador sensible con aquellos que no lo logran aprender la

dificultad facilmente
3.- Aplicar retroalimentacion positiva permanente a sus gimnastas.

v Anime y reconozca el esfuerzo de sus atletas por lograr dominar el

elemento



v' Evite resaltar lo que esta mal hecho y enfatice la forma de lograr el

aprendizaje.

FITNESS: Condicién Fisica o Aptitud Fisica

La adquisicion de una buena condicion fisica durante las sesiones de
entrenamiento asegura un mejor aprendizaje de los movimientos basicos y evita la
las lesiones. Se debe planificar en cada sesion de entrenamiento actividades que
faciliten el desarrollo de los componentes de la aptitud fisica, resistencia cardio

respiratoria, resistencia muscular, fuerza, potencia y flexibilidad.
Para ello se proponen las siguientes acciones:

v' Realice actividades de forma variada

v/ Utilice una mezcla de actividad comprendidas en trabajo individual, por
parejas y en grupos.

v Promueva actividades divertidas que dirigidas al incremento de las
condiciones fisicas.

v Integre las actividades de condicién fisica a lo largo del entrenamiento, no
se limita al principio o final del mismo.

v Desarrolle la practica de actividad fisica de forma permanente.

v Por encima de todo realice actividades para mejoramiento de las

condiciones fisicas divertidas como por ejemplo a través de juegos.

FRIENSHIPS: Socializacion y desarrollo de amistades

Las sesiones deben realizarse en un ambiente que promueva la formacion y
fortalecimiento de la amistad sana y perdurable. Crear situaciones de trabajo en
compafierismo, colaboracion y competencia en igualdad de condiciones es

esencial en la promocioén de los valores.

FUNDAMENTALS: Fundamentos



Referido a la adquisicion de movimientos béasicos de la gimnasia, clasificados
dentro de la taxonomia denominada PATRONES DE MOVIMIENTOS
GIMNASTICOS, desarrollada por el Dr. Keith Russell, miembro de la academia
FIG.

PATRONES DE MOVIMIENTO DE LA GIMNASIA (Manual FIG, 2010)
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Movimientos lineales

Desplazamientos en forma lineal al frente, atras, arriba y de lado. Lo
conforman los movimientos de salto o despegue y las acciones de
locomocion como correr, trotar, galopar, gatear. Son integrantes de este
patrén los saltos o despegues y los movimientos locomotores

Despegues o Saltos: mecanicamente se define como un desplazamiento explosivo del
cuerpo desde su base de sustentacién
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Rotacién: movimiento generado por una fuerza de empuje
fuera del centro de masa corporal en sus 3 ejes.

Todas las rotaciones ocurren alrededor de 3 Ejes

[ ROTACION J

[ Eje Longitudinal ] [ Eje Antero-posterior ] [ Eje Transversal

Giros

Saltos laterales Mortales

Libre en el
espacio

Giros en el piso

Clavas rotando Caidas en el trampolin

Piruetas

Ruedas de carro Rodadas

Giros en pivote Giros sobre la espalda Circulos

Principios biomecéanicos de la rotacién:
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1. Las fuerzas exteriores al centro son las
responsables del movimiento rotacional

Cualquier fuerza que apunta directamente al centro
de gravedad de un cuerpo, generara solamente un
movimiento lineal (desplazamiento), pero una fuerza
aplicada hacia “fuera de centro” (no hacia el centro de
gravedad) producira algo de movimiento lineal y algo de
movimiento rotacional.

2. Entre mas lejos del “centro” se aplique la
fuerza, mayor serda la rotacion, y menor el
desplazamiento

Q09

3. En la gimnasia, las fuerzas aplicadas
“fuera del centro” frecuentemente se
dan en pares (par de fuerzas).

O

4. Cuando se rota o se gira, el acercar la
masa del cuerpo hacia el eje de rotacion
se incrementa la velocidad y viceversa



Los balanceos son movimientos que se realizan alrededor de un eje externo, por

ejemplo, alrededor de la barra fija, en las paralelas.




Mecanica del Balanceo

0s balanceos pueden ser descritos mecanicamente como rotaciones con respecto a un eje externo como pueden

-

| serlas barras, o los anillos o los arzones. Los segmentos corporales y los aparatos de mano también pueden girar
con respecto a ejes. Los balanceos tienen basicamente 2 fases:

1. La fase hacia abajo o de descenso

Durante la fase de descenso de cualquier balanceo, la
gravedad es la fuerza positiva externa al centro, que
provoca o incrementa la rotacion alrededor del eje
(barra). Para poder maximizar este efecto positivo de
la gravedad, debemos alargar la distancia entre la barra
y el centro de gravedad del cuerpo (fuerza externa al
centro) en los balanceos que descienden. Esto usual-
mente significa extender el cuerpo (empujando el centro
de masa lejos de la barra).

2. Fase hacia arriba o de ascenso

Durante la fase de ascenso de cualquier balanceo, la
gravedad es la fuerza negativa externa al centro que
reduce el balanceo. Para poder minimizar este efec-
to negativo de la gravedad en los balanceos que as-
cienden, debemos acortar la distancia entre la barra
y el centro de gravedad del cuerpo. Esto usualmente
significa acortar el cuerpo — o traer el Centro de Masa
mas cerca hacia la barra, mas de lo que se hizo en el
BALANCEO descendente.

Combinacién de balanceos hacia abajo y
hacia arriba

A. Alargar el cuerpo en el balanceo hacia abajo (al
frente), y acortar el cuerpo en el balanceo hacia arriba.

B. Alargar el cuerpo en el balanceo hacia abajo (hacia
atras), y acortar el cuerpo en el balanceo hacia arriba.

Mecanica de las tomas de mano durante
los balanceos

Mecanicamente, la toma de las manos es firme y libre
cuando va hacia el frente y se va perdiendo al ir hacia
atras. Es mejor agarrar en gancho firmemente las ma-
nos en las barras en lugar de solo tomar las barras.

Si aprieta la mano sobre la barra cuando se esta bal-
anceando, tendra dificultad en mantener la toma en los
balanceos hacia atras y usted se soltara rapidamente.
Asi mismo, tendra mas dificultad para balancearse li-
bremente y con seguridad. Lo que debe hacer, por lo
mismo, es practicar el formar un gancho muy fuerte con
sus manos y colocar ese gancho sobre la barra sin ap-
retar la barra.



ATERRIZAJE

Constituido por movimientos realizados donde el cuerpo en movimiento en el aire
llega a una posicion estacionaria bien sea sobre los pies, las manos o rodando
sobre el hombro. Ocurren después de un despegue, una rotacion, un movimiento
locomotor o de un giro en el espacio.. En los aterrizajes es donde mas lesiones
ocurren por lo que se debe tener especial atencién en sus técnicas de ejecucion y
preparacion fisica para su aprendizaje. En el momento de aterrizar se produce
una desaceleracion del cuerpo, la cual mientras mas lenta es esta mayor
sera la seguridad para el gimnasta. En el aterrizaje se utiliza la secuencia

tobillo, rodillay cadera para amortiguar la llegada a la superficie.

Formas de aterrizaje: El aterrizaje se puede realizar sobre las manos, pies y con

rodadas sobre el hombro

sobre los PIES sobre las MANOS Con RODADAS DE HOMBRO
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Variables Universales del Movimiento (Rudolf Laban)
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1.- Cuerpo:

Partes: superficies, puntas, extremidades

Acciones: flexién, extension, rotacion.

2.- Espacio: el cuerpo se mueve en el espacio y sus diferentes
dimensiones tales como:

Niveles: alto, medio y bajo

Rutas: curvas, rectas, angular

Direcciones: arriba, abajo, de lado, atras y delante.

3.- Fuerza: el movimiento corporal siempre expresa cualidades de fuerza
Fuerte

Ligera

Mixta.

4.- Tiempo: movimientos corporales siempre expresa tiempos.

Rapido

Lento

Prolongado

Intermitente

5.- Relaciones: el movimiento corporal puede combinarse y relacionarse
con:

Musica

Aparatos

Otros, comparieros, grupos

GIMNASIA CON APARATOS DE MANO, APARATOS NO CONVENCIONALES



Aparatos de mano: constituyen todos los movimientos realizados por los aparatos
gimnasticos como los aros, cintas, pelotas, las masas y cuerdas entre otros,
cuando son manipulados por el atleta. Por ejemplo: los movimientos rotativos de
los aros al ser lanzados. Entre los no convencionales tenemos las bolsas de
granos o de arena, paracaidas, cintas de diferentes longitud y ancho, pelotas de

playa, bastones o todo el material que pueda ser creativo para el entrenador.

EL CALENTAMIENTO
¢POR QUE?
« El cuerpo entra en calor y se prepara para la actividad fisica subsecuente.

« Los musculos y articulaciones funcionan mejor cuando estan calientes y

flexible.
» Los participantes estan menos propenso a las lesiones.

BENEFICIOS

» Preparar al corazon, muasculos y articulaciones

Preparar la mente

* Mejorar la forma fisica

Establecer una buena relaciéon

ESTRUCTURA DE UN CALENTAMIENTO

> DURACION
ACTIVIDAD PROPOSITO o
(Minima)
, ELEVAR GRADUALMENTE

1- ACTIVACION LA TEMPERATURA 5 MINUTOS

2- MOVILIDAD Y INCREMENTAREL RANGO 5 MINUTOS
ESTIRAMIENTO DEL MOVIMIENTO
DESARROLLAR LA

POSTURA, REVISION O

2 CIN DL - NAINITTT YT



Consejos utiles:

e Involucrar a todos los participantes

e Ser apropiado para la edad y habilidades de los gimnastas

e Ser rapido y facil de organizar

e Trabajar los principales grupos musculares

¢ Involucrar el movimiento de las articulaciones fuera de su rango normal
e Utilizar musica

e Asegurar mucha DIVERSION

MOVIMIENTO Y MUSICA

‘LA GIMNASIA ES MOVIMIENTO CON UN OBJETIVO ESPECIAL” ...
MOVIMIENTO, POSTURA Y PERCEPCION CORPORAL:

e La base del movimiento es la postura.
e Debemos mantenernos de pie, sentarnos y movernos de forma natural,

pero controlada, con la posicion corporal correcta.



e Hay que estar conscientes de la ubicacion de las diferentes partes de
nuestro cuerpo y lo que hacen, esto es lo que llamamos percepcion
corporal

e Movimientos corporales: giros y movimientos rotativos, contraccion-

extension, equilibrio y movimientos corporales completos
MOVIMIENTOS BASICOS EN LAS DIFERENTES EDADES
Y CAPACIDADES ESPECIALES
NINOS Y ADOLESCENTES
« Posiciones estaticas: apoyos, soportes y balanceos
« Saltos y aterrizajes: saltitos y pasos
« Locomocion: caminar, saltar, escalar, correr, gatear,
« Rotaciones: rodadas, volteretas y ruedas
« Balanceos: En suspensién o en apoyos
« Aparatos de manos: Lanzar y recibir.

« Importante: Usar la musica apropiada para la edad, que puedan reconocer

y cantar
JOVENES
« Movimientos corporales completos
« Ultilizacion de diferentes niveles (Altos, medios y bajos)
+ Utilizacion de diferentes direcciones
« Coordinacion

 NOTA: Usar la musica apropiada para la edad y del momento



ADULTOS Y PERSONAS DE LA 32 EDAD
« Movilidad y flexibilidad.
« Coordinacion y equilibrio.
« Mayor trabajo con movimientos de bailes.
« Trabajo de bajo impactos.

« NOTA: Usar la muasica apropiada para la edad, que puedan reconocer y

cantar.

PERSONAS CON NECESIDADES EDUCATIVAS ESPECIALES

» Se realiza el mismo trabajo de acuerdo a cada grupo etario pero con sus

respectivas adaptaciones.
« Lo esencial es lainclusién a las actividades
» Se aplica el Modelo de Adaptacion:

» Adaptacién de espacios
= Adaptaciéon de Contenidos
» Adaptaciéon de materiales e implementos.

= Adaptacion de logros y metas

“EL MOVIMIENTO Y LA MUSICA TIENEN UNA CONEXION NATURAL” ...
MUSICA

% Usar la musica como herramienta que inspire y fomente el que los

participantes se muevan naturalmente

% La mausica debe gustar, ser apropiada a la edad y habilidades de los

participantes



% En el caso de mduasica tipo reggaeton esta debe ser SOLO
INSTRUMENTAL, evitar el uso de muasicas con letras que inciten a la

violencia, comportamientos delictivos y conductas sexuales inapropiadas
% Es bueno cuando pueden reconocer la musica y mejor si pueden cantarla

% La mdusica puede ser creada por los mismos estudiantes cantando o

pueden crear un ritmo aplaudiendo o patean.

Términos esenciales de la misica para trabajar con los movimientos:

1. El pulso: es el pulso periddico y repetitivo de la musica, como los latidos

del corazon.

2. El tiempo: se determina con el pulso de la musica, la velocidad del pulso

(rapida o lenta).

3. El compés: proviene del pulso, la musica se pulsa en ciertos periodos o

compases, es donde se acentua el primer pulso. (2/4 - 3/4 - 4/4).

4. El ritmo: guia la eleccion de los movimientos, es el tipo de musica (salsa,

vals, chachacha, balada, pop, otros)

5. El caréacter: puede ser: ligera, pesada, agresiva. Los movimientos deben

ser acordes al caracter de la musica (lentos, rapidos, pesados, suaves)

6. El tema: es la estructura especial de la musica. Necesitan identificarse para

romperse en partes como versos y coros.

Importante: La eleccién de la musica es significativa cuando se trata de darle
caracter a los movimientos. Es importante escoger la muasica que se adecue al

objetivo del movimiento y de la coreografia.
PRESENTACIONES
¢ QUE ES?

Una rutina de grupo que se ejecuta frente a una audiencia.



¢ CUANDO?
En eventos locales, nacionales e internacionales.
¢POR QUE?

Puede educar, entretener, contar una historia, alcanzar una meta, dar una
experiencia estética y exposiciones al deporte, promocion del club, promocién de

la modalidad gimnastica.

¢ QUIEN?

Todos, sin importar el nivel, genero, edad o cultura, raza, condicion social.
¢COMO?

Se deben planificar teniendo presente el objetivo de la presentacion, su
adecuacion al sitio, a los participantes y al publico. Deben estructurarse con un
tema y una musica especifica y sirven como promocion de la gimnasia en los
espacios escolares, clubes sociales, plazas, gimnasios. Permiten la participacion

de padres, entrenadores, jueces en un mismo escenario.

PASOS PARA PLANEAR UNA PRESENTACION:

Idea

8

Presentar

Pasos para

3

Preparar

planear una
presentacion

4

Armonizar




MAS IDEAS PARA CREAR UNA BUENA PRESENTACION:

v' Asegurese de que la letra de la cancion refleje el tema

v' Asegurese de que la musica y la letra concuerden con la edad de los y las
estudiantes

v' Conecte el ritmo de la musica con el ritmo del movimiento

v' Use una grabacion musical de calidad

v' Asegurese de que la presentacion fluya una buena introduccion, un buen
desarrollo y una buena conclusion

v' Busque lo inesperado y lo inusual

v Integre cuidadosamente los aparatos (entrada y salida)

ORGANIZACION DE UN GRUPO

¢POR QUE?

Forma mas efectiva y eficiente de alcanzar las metas en el menor tiempo.
Garantiza tiempo de calidad con los gimnastas y satisfacer sus expectativas.
¢ CUANDO?

1- Ciclo de tiempo

2- Periodo de tiempo

3- Unidad de tiempo, tiempo de clase

RESUMEN DEL TIEMPO Y METODOS DE ORGANIZACION

:COMO?



1- Buena administracion del tiempo

2- Maxima seguridad

3- Pedagogia correcta

¢ QUIEN?

El entrenador (a)

¢Explorar y experimentar un ejercicio?
¢Aprender rapida y eficientemente?

¢ Consolidar y automatizar el aprendizaje?

ORIENTACIONES GENERALES:

» Reducir los tiempos de espera
Enfoque su atencion en los gimnastas
Progresion de lo facil a lo mas complejo
Préacticas seguras en el gimnasio
Instrucciones simples y precisas

Administracién de las estaciones

YV V V V V V

Use tarjetas de actividades

JUEGO

Es una herramienta que se utiliza para promover aprendizaje, deleite y desarrollo.
Los juegos son actividades que todos asocian con la diversion, asi es que la
disposicion para el juego es positiva generalmente. Es hora de jugar. Los juegos

deben relacionarse y apoyar el logro de sus metas de aprendizaje.
Todos quieren ser parte de un juego cuando este es:

» Movido, divertido, y todos tienen oportunidad de ganar
» Facil de entender

» Una oportunidad para disfrutar con los amigos y hacer nuevos amigos.



» Informal, poco estresante y sin consecuencias negativas

Los juegos pueden desarrollar diferentes roles:

YV V. V V V

Lider y seguidores

La persona de las ideas

El animador

El que tiene los recursos
Procedimientos y lineamientos

Inclusion.

¢,Cuéndo y quienes participan en un juego?
Un juego puede ser usado en cualquier momento.
Puede apoyar sus actividades al principio o al final de la sesion.
Un juego puede ser usado para el calentamiento, para la parte
principal de la sesion, o para el enfriamiento.
No todo es un juego, pero los juegos pueden apoyarnos todo el
tiempo. Dependiendo de su grupo y las metas que quiera alcanzar,
un juego debe ser jugado con la mayor cantidad de personas
posible.
Siempre asegurese de que los juegos incluyan a todos, asi como
también es importante crear oportunidades para que todos los

gimnastas tengan experiencias positivas

VALORES QUE SE DESARROLLAN AL JUGAR:

Los juegos poseen muchos valores. Cuando escoja un juego, siempre debe tratar

de escoger el que tenga resultados positivos para todos los participantes. Todos

sabemos que es mas divertido ganar, ya que tiende a hacernos sentir mas felices

y con mas confianza. Esto lleva a estar listos para mas actividades, lo que crea

mayores oportunidades para aprender y tener éxito. Busquemos entonces el éxito.



Valores que se desarrollan al jugar

» Reto
Un juego es mas que una actividad para mantener a los gimnastas
ocupados. Debe ser propuesto siempre y cuando implique un reto
para sus capacidades.

» Universalidad / Inclusion
Un juego puede jugarse con un compromiso total cuando todos lo
entienden y todos son incluidos, sin importar la habilidad, edad, etc..

» Diversion
Cuando los participantes la estan pasando bien, es mucho més facil
gue se enfoquen y estén dispuestos a repetir el juego.

» Simplicidad
Mantenga los juegos simples, para que mas gente pueda jugar.
Varie la complejidad de acuerdo al nivel y necesidades del grupo.

» Educativo
Un juego debe ser una oportunidad para aprender algo. Planee
juegos de modo que éstos contribuyan significativamente al logro de
sus metas de aprendizaje.

> Interactividad e interaccion entre sus participantes.
Un juego es un reto interactivo entre personas diferentes. Estas
diferencias pueden ser usadas para apoyar el desarrollo de cada

uno.
A través del juego se aprenden habilidades y valores importantes para la vida:

» Cooperacion
» Control personal
» Trabajo en equipo

» Administracion del tiempo



» Escuchar
» Seguir las reglas
» Integracion social
» Respeto por los demas
Guia Préctica para el Juego
» Adapte/cambie el juego de acuerdo a las necesidades del grupo
» Enfoquese en el gimnasta
> Diversion
» Cambie de grupos regularmente
» Los juegos deben ser apropiados para la “edad” y la “madurez”
» Ré&pidamente cambie de juego si no esta funcionando
» Pare el juego mientras los nifios quieran seguir jugandolo
» Defina el area de juego.

Siempre tener en cuenta que:

» Juegue sin avergonzar a nadie
» No compare con otros grupos

» Incluya a todo

PROCESOS DE ENSENANZA- APRENDIZAJE
Planificacién y organizacién del entrenamiento

Existen diferentes formas de aprendizaje, dependiendo del sentido de recepcion

de la informacién predominante en el gimnasta

e Auditivo: teniendo como canal de recepciéon de la informacion el oido. Asi
tenemos la memoria auditiva, la discriminacion auditiva, la figura fondo
auditivo, la percepcién auditiva.

e Visual: el canal de recepcidon de la informacién es la vista, por lo que se
desarrollan habilidades como memoria visual, discriminacion visual, figura

fondo visual.



e Kinestésico: utiliza como canal de recepcion los propioceptores de las
articulaciones que definen lateralidad, direccionalidad, en combinacion con
la vista la coordinacion espacio tiempo entre otras habilidades.

e Cinestesia contiene el sentido de las sensaciones a través del tacto, muy
importante en la gimnasia con uso de aparatos manuales y sobre los

aparatos.

El desarrollo de estas habilidades es importante porque nos permite definir el

canal de aprendizaje de nuestros gimnastas y utilizarlo de forma eficiente y eficaz.
INFLUENCIAS DEL APRENDIZAJE:

Se divierten

Aprenden nuevas habilidades
Mejoran sus habilidades
Hacen amigos

Forman parte de un equipo o grupo

>

>

>

>

>

» Mejoran su salud y su forma fisica

» Experimentan emociones y competencias
» Son buenos en algo

» Tienen nuevas experiencias y conocen nuevos lugares
» Obtienen reconocimientos
Proceso de ensefianza:

El estilo de ensefianza utilizado por el entrenador depende de su
personalidad y definira mucho el trabajo y la imagen que de el tengan
sus atletas, representantes, lideres y el publico en el momento de las
competencias.

Lo mas importante es ganarse el respeto y la confianza de sus atletas y
para ello el entrenador debe estar claro en sus debilidades, fortalezas,
limitaciones y ventajas del conocimiento tedrico-practico de la gimnasia
y psicoldgico-social de sus atletas.

El estilo de ensefianza ha sido categorizado por Tutko y RRichards en

1971 y se presenta en el manual FIG para los cursos.



Asi tenemos los siguientes estilos:

Estilo Caracteristicas Ventajas Desventajas
Disciplinario. Atmdsfera de Los atletas pueden
De energia intensa. disciplina que desmotivarse por
Bien organizado. conduce al éxito un acercamiento
Planea cuidadosamente | Sentido de critico y disciplina
Autoritario
Demanda atencién al dedicaciény
detalle. propésito
Enfrenta duramente los
entrenamientos
No orientado a las Usa los recursos Los atletas se
personas. efectivamente para | pueden
Enfocado en lograr el alcanzar la meta desmotivar por un
trabajo Espera el 100%. final. acercamiento
Empresarial | siempre. Puede unir a un impersonal No
Requiere metas claras. equipo contempla las
necesidades
personales
Es un ‘buen tipo’. Atmosfera de Puede ser
Flexible y creativo respeto y buenos percibido como
Preocupado por el sentimientos. débil.
bienestar de todos. Los resultados Los lideres mas
Agradable | Da retroalimentacion pueden exceder las | fuertes se pueden
positiva. expectativas. aprovechar y sacar
Da critica discreta y con El equipo disfrutay | ventaja cambiando
tacto comparte la direccidn del
equipo
Estricto y ansioso Se enfoca en una Puede tener a
Intenso Demasiado enfocado en | alta tasa de todos al limite.

metas.

desempefio.

Dificultad para




Puede perder
oportunidades.

Puede no ser capaz de
enfrentarse a metas no

alcanzadas

Planea
cuidadosamente.
Trabaja con otros
para alcanzar las

metas

enfrentary
relacionarse con el

cambio.

Casual

Extremadamente facil de
llevar.

Pasivo y desinteresado.
Da la impresidn de que
no tiene compromiso.
No estd preparado ni
organizado.

Desalineado en su estilo

de entrena

Los atletas se hacen
independientes.
Atmdsfera relajada.
No hay presion de

desempeiio.

No es adecuado
para atletas serios.
Falta de un plan de
desarrollo.

Bajo nivel de
forma fisica.

Nadie sabe qué

hacer

Metodologia basica de la ensefianza

Existen formas ilimitadas de introducir, revisar y reforzar el desarrollo de una
destreza en los atletas, y el enfoque a utilizar debe ser de acuerdo a lo que se
quiere ensefar. Por ejemplo, el nivel de habilidades del gimnasta, dificultad del
elemento gimnéstico, edad del gimnasta. Ademas del establecimiento de
reconocer, incentivar y colocar estandares de manera razonable, por lo general se

siguen los siguientes pasos claves:

Demostracion
Explicacion
Préactica

Observacion
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Retroalimentacion.

La comprension de lo que se va a aprender por parte del gimnasta asegura
su éxito. Para ello el entrenador debe utilizar dos formas de comunicacién
muy importantes:

1.- Verbal:
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Hable directamente a los gimnastas
Palabras clave en vez de narrativa
La proyeccion de la voz es importante

El tono de la voz es importante

2.- No verbal:

» Gestos y expresiones faciales, lengua de sefas, uso de

imagenes.

La buena comunicacion involucra un escuchar activo, lo cual incluye:
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Escuchar atento.

Repetir lo que se ha dicho para aclarar.
No interrumpir.

Evitar respuestas emocionales

Guia para una buena comunicacion
Vea al gimnasta directamente.
Mantenga las cosas simples.

Sea claro.

Enféquese en puntos clave.

Siempre sea positivo.

Escoja palabras que estimulen.

Use comentarios relacionados con el desempefio solamente.
Sea sensible y consistente.

Use gestos y expresiones.

Escuche activamente.

Sobre todo, siéntase libre de alentar genuinamente.

PLANEACION

Plan de clase: Consiste en la informacion detallada de las actividades que deben

ser cubiertas de forma individual y por el grupo, su organizacion, el equipamiento



necesario, los puntos de entrenamiento y seguridad. En el momento de la

planificacion se consideran las siguientes interrogantes:

» ¢ Cudl es el nivel de mis atletas?
» ¢Adonde quiero que vayan, cual es la meta o el objetivo del entrenamiento?

» ¢ Como puedo lograr llevarlos ahi?

Formas de organizacion de las sesiones de entrenamiento:

» Sesion abierta donde todos los gimnastas del grupo participan de forma
simultanea.

» Actividades alternas, donde algunos gimnastas entrenan elementos
especificos separados del grupo.

» Entrenamiento por grupo de habilidades o elementos de aprendizaje, en
donde los gimnastas ejecutan ciertos elementos en diferentes estaciones
de trabajo.

» Cambios inclusivos, en donde todos los gimnastas participan en la misma
actividad con cambios para inclusion de acuerdo a las habilidades

individuales de algunos participantes

Organizacién de los grupos de trabajo en el gimnasio. Debemos tener en

cuenta:

1. Reduccidn de los tiempos de espera y numero de repeticiones en la misma
estacion.

2. Enfocar la atencién de la actividad en el gimnasta, ser creativo y utilizar a
los més avanzados para demostrar a los compafieros.

3. Utilizar progresiones desde los facil a lo mas dificil, utilizando material
diverso, circuitos sencillos y avanzar solo cuando el elemento preparatorio
ha sido aprendido por el gimnasta.

Seguridad en las sesiones de entrenamiento.
Instrucciones simples y precisas, asegurando que todos los gimnastas

comprenden la actividad a realizar.



6. Uso eficaz y efectivo de las estaciones de trabajo, sencilles en las
actividades y progresiones en el tiempo y dificultad.

7. Utilice material audiovisual, tarjetas de apoyo en la actividad.
¢POR QUE?

Es vital para el éxito y la seguridad

Provee de enfoque y de direccion

Establece sus prioridades

Es realmente una herramienta de ejecucién y evaluacion

Emite un mensaje...permite que otros sepan hacia donde se dirige

Es una herramienta de motivacion
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Es un mapa del camino, lo mas importante es: Un registro de sus acciones

Partes del entrenamiento:

» Inicio: constituida por el calentamiento y descripcién del trabajo a
realizar, la meta de la sesion del entrenamiento.

» Parte Central o cuerpo: Desarrollo de los ejercicios y experiencias de
movimientos.

> Final: vuelta la calma, retroalimentacion.

PROCESO DE PLANEACION:
» Preparacion
» Implementacién
» Evaluacion
> Revision
ETAPAS DEL PROCESO DE PLANEACION:
» Plan Anual
» Plan de Unidad
» Plan de Clase



PLAN DE CLASE

Fecha: Asistencia: Categoria:
Lugar: Duracion: Equipamiento:
INICIO: CENTRAL.: FINAL:

*Calentamiento

*Contenido de la clase.

*Desarrollo de los ejercicios.

*Experiencia de movimiento.

*Enfriamiento.

Entrenador:

Notas/ incidencias:

Evaluacion:

CONSEJOS RAPIDOS:

v Planifique bien su tiempo

Evalle

AN NN NN

Sea flexible

Establezca objetivos realistas para cada clase

Conserve una copia en su archivo

SEGURIDAD

Desarrolle un formato de clase que reuna sus necesidades especificas




Elementos de la Seguridad tienen que ver con la sensacion de estar a

salvo.

La Gimnasia debe hacerse de una manera segura y para esto necesitamos
también un entorno seguro, un entrenador bien preparado y un programa

bien planeado.
La seguridad en el entrenamiento comprende 4 areas especificas:
1.- El medio ambiente, gimnasio, aparatos

La infraestructura apropiada (altura adecuada del techo, iluminacion,
superficie del piso)

Buena calidad del equipo y con buen mantenimiento (que los mecanismos
funcionen, que los cables tengan la tension apropiada, que los cables estén
cubiertos)

Las superficies de aterrizaje sin hoyos o protuberancias

Distancias y pasillos apropiados entre los aparatos (Permitiendo cualquier
caida inesperada en cualquier direccién)

No se utiliza el equipo para actividades no apropiadas

Las paredes no se usan como puntos finales de algun juego, ni para
aterrizajes cercanos de un equipo para saltar

Las fronteras estan claramente definidas para los juegos y las estaciones.

2.- Conocimiento y dominio del entrenador en los elementos

gimnasticos que ensefa.

» Entrene solamente en su nivel técnico de conocimiento (pasos,
prerrequisitos, forma fisica)

» Constantemente actualice sus conocimientos

» Tenga buen conocimiento del crecimiento fisico y del desarrollo de las

etapas cognitivas/psicoldgicas del atleta



» Esté al pendiente de su linea de vision (que pueda ver a todos los
atletas, todo el tiempo)

» Nunca deje a los atletas sin la supervision de un entrenador capacitado

» Sepa las condiciones médicas de todos los atletas y actualice esto

regularmente
3.- Contenido del programa de entrenamiento, elementos de dificultad.

Filosofia de Diversién, Forma Fisica, Fundamentos y Amistad
Actividad méaxima con supervision o instruccion de calidad

Las habilidades requeridas para ayudar deben ser las apropiadas
Calentamiento adecuado y sesiones de enfriamiento

Las habilidades son presentadas en forma progresiva y logica
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Un programa balanceando entre los PMG, la preparacion fisica y la

percepcion motriz
4.- Los gimnastas o participantes en la sesion de entrenamiento.

Las condiciones médicas deben ser reportadas a los entrenadores y
actualizadas regularmente « Los pasos y prerrequisitos necesarios deberan
ser dominados antes de pasar a ejercicios mas complejos

Durante el entrenamiento deberan vestir adecuadamente y no usar joyas
No intentar ejercicios que sobrepasen sus habilidades actuales

Gimnastas con Sindrome de Down se consideran de mayor riesgo, por la
inestabilidad atlanto-axial que afecta la estabilidad de la articulacion del
cuello. Por su seguridad, se les requiere realizar un examen meédico antes

de participar en cualquier programa de gimnasia.

Crecimiento y maduracion



Crecimiento
Tiene que ver con incrementar en tamafo. Es principalmente estructural en
naturaleza y puede ser medido por la estatura, (altura estando de pie, altura
estando sentado), peso, longitud de los segmentos (mano, pie, antebrazos)
o0 las proporciones 0seas.
Maduracion
Tiene que ver con el progreso que usted ha tenido hacia el estado adulto y
representa los cambios que ocurren como resultado de procesos internos:
» Maduracién esquelética (medida por rayos X)
» Maduraciéon sexual (medida por la maduracion genital y los niveles
de hormonas)
» Maduracion dental, etc.
Hechos del Crecimiento
Los humanos son anicos entre los primates.
Aproximadamente ¥ de la vida humana se invierte en crecer
2. Todo nifio(a) pasa por las mismas etapas de crecimiento. Sin embargo, el
tiempo en el que inicia, el tiempo de su proceso de pasar a través de cada etapa, y
toda la duracién de las mismas son altamente variables.
3. Patron total de crecimiento.
El crecimiento procede desde la cabeza, hacia abajo hasta el tronco (direccion
céfalo-caudal), y desde las extremidades en la parte central hacia los limites
(direccion préximo-distal).
4. El crecimiento no es parejo
Los segmentos corporales crecen a velocidades muy diferentes y en diferentes
proporciones. Por ejemplo, el crecimiento en la pubertad se ve primero en el
crecimiento de los pies, luego en las piernas, seguido por las manos, y luego en
los brazos.
5. Curvas del crecimiento normal
Después de los 2 afios, el crecimiento en altura es bastante uniforme,

aproximadamente 5 cm por afio, hasta que inicia el brote de la pubertad. Hay



algunas diferencias entre los varones y las mujeres durante los afios de la pre-
pubertad. En el promedio de la poblacion, las nifias tienen 10-15% mas grasa
corporal que los varones antes de la pubertad y después de la pubertad, las nifias
tienen 50% mas grasa corporal que los varones.

6.- Brote de Crecimiento de la Pubertad

Las edades promedio con las que “inicia” el crecimiento hacia la pubertad, son los
10 afos de edad para las nifias, y los 12 afios de edad para nifos.

7.- Es comun que los gimnastas tengan maduracion tardia

Biolégicamente las personas pequefias, que ademas tienen una maduracion
tardia, con frecuencia abandonan otros deportes (donde es una gran ventaja ser el
mas grande y tener maduracion temprana), y se unen a la gimnasia, donde es una
ventaja ser pequefio y tener maduracion tardia.

Importante conocer que...la gimnasia no hace que seas bajo de estatura, asi

como el basquetbol no te hace alto.

Crecimiento y Lesiones potenciales

1. Crecimiento normal del hueso
Los huesos crecen en longitud por el incremento de las células del
cartilago de crecimiento en los extremos de los huesos largos y el
subsecuente reemplazo de estas células de cartilago por células
Oseas. Los cartilagos de crecimiento continlan produciendo células
de cartilago hasta el final del periodo de crecimiento cuando estas

placas del cartilago de crecimiento se convierten en tejido éseo.

2. Lesion en el cartilago de crecimiento por choque y torsién
Esta relativa debilidad se hace mas evidente ante las fuerzas de
choque y fuerzas de torsion. En la gimnasia, estas fuerzas de
choque y torsion son mas grandes cuando los gimnastas aterrizan
desde saltos mortales cortos o de giros en el aire que no se logran

completar.



3. Lesion del cartilago de crecimiento por impacto excesivo.

El cartilago de crecimiento puede también ser dafiado por fuerzas
de impacto excesivo (compresién) como se puede observar en una
condicion médica conocida como la Mufieca del Gimnasta, donde el
cartilago de crecimiento en el extremo de la mufieca (extremo distal)
del hueso del radio, se dafa.

Podemos reducir enormemente el potencial de lesiones del cartilago
de crecimiento si:

» Reducimos el nimero de repeticiones en los despegues de
mucha tension y los aterrizajes, durante los periodos de mayor
crecimiento en la pubertad.

» Eliminamos los saltos mortales cortos y giros en el aire
durante este periodo

4. Mduasculo y crecimiento del tendon.
Los musculos y sus correspondientes tendones solo crecen en
longitud cuando estan extendidos. Ellos estan extendidos cuando los
huesos a los cuales estan sujetos, crecen en longitud. Por lo tanto,
durante los periodos de rapido crecimiento, los masculos y tendones
estdn con frecuencia traccionados y, por lo tanto, duros y mas
vulnerables a lesiones. Este es un tiempo apropiado para

incrementar el entrenamiento de la flexibilidad.

ETICA DEL ENTRENADOR DE GIMNASIA
Como entrenador (0 maestro, lider, facilitador, por nombrar algunos roles), usted
tiene una tremenda influencia en sus gimnastas. Para cumplir con esta
responsabilidad, necesita contar con muchas cualidades, habilidades, vy
conocimiento.
Asi mismo usted tendra que ajustar su enfoque dependiendo de:
» La edad de los gimnastas
» Tamafos del grupo

> Instalaciones



» El tipo de actividades gimnasticas Como entrenador, también
debe asegurarse de que cada experiencia de sus
participantes sea positiva y enriquecedora. ¢Como puede
lograr esto?

Asegurarse que los gimnastas se involucren en el deporte
Crear buenas condiciones para el aprendizaje

Contribuir al mejoramiento de su ejecucion

Proveer un entorno fisico seguro y de aprendizaje
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Fomentar una filosofia de juego limpio y de espiritu deportiv

La FIG tiene su propio Codigo de Etica y todos los que se involucren en este
deporte deben respetar sus principios. La primera parte de este Codigo se refiere
al Respeto por la Dignidad Humana: El respeto a los derechos humanos y la
dignidad es un requisito fundamental en todas las actividades del deporte tanto en
su nivel nacional como internacional. No debe ser permitido ningun tipo de
discriminacion, incluyendo raza, color, género, orientacion sexual, lenguaje,
religibn, convicciones politicas, nacionalidad u origen social, propiedad,
nacimiento, discapacidad, atributos fisicos y habilidades atléticas o cualquier otro
estatus que presente la persona. Toda la ingesta de sustancias o ‘doping’ esta
absolutamente prohibida.
Cadigo de ética de la FIG: se fundamenta en los siguientes principios:
1.- Respeto a todos.
2.- Honor a la gimnasia.
3.- Integridad en las relaciones.
4.- Responsabilidad como entrenador.
Salvaguarda para la FIG significa: un entorno seguro, protector y afectuoso. En
donde los gimnastas deben ser protegidos de cualquier peligro o dafio con
medidas adecuadas.
Para ello, su mision como entrenador debe:

» Ser el mejor modelo a seguir.

» Crear una atmosfera de aceptacion.
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Dar retroalimentacién efectiva de una manera positiva.

Comunicarse con todos sus gimnastas de manera abierta.

Escuchar y hacer saber que entiende lo que le dicen.

Estar atento a cdmo actian y se comportan sus gimnastas en el grupo.
Actuar si nota algo inaceptable e incluso informar a las autoridades si es

necesario.

En momentos de dilemas éticos, seguir los pasos establecidos en el Arbol de toma

de decisiones, cuya secuencia es la siguiente:

1.

a b~ WD

Conocer los hechos.

Considerar las alternativas.
Evaluar la situacion.

Tomar una decision responsable.

Buscar cambios, pero no el dafo.

Material elaborado por la Comision Técnica de Gimnasia Para Todos de la FVG,

extraido del Manual de Fundamentos de Gimnasia de la FIG (2010 y 2021), para

los cursos nacionales de fundamentos basicos de la gimnasia.



