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RESUMEN

La idea surge de la experiencia a la hora de dar clase, Y encontrarnos con
la necesidad de tener una férmula para poder ensefiar una serie de movi-
mientos que a la postre pueden entrafiar un riesgo, sobre todo si contamos con
que la mayoria de los alumnos que se Inician en esta actividad no tienen
ningin tipo de experiencia previa.

Hemos intentado sistematizar todos los aspectos que pueden influir en el
aprendizaje de las habilidades gimndsticas, y ejemplarizar lo mas posible lo
que serian los elementos mas basicos.

INTRODUCCION

Nuestra inquietud surge de la falta de documentacién en el admbito del
aprendizaje de los elementos basicos de gimnasia artistica. Pretendemos dar
una visién lo més completa de cémo iniciar a nuestros alumnos-as en los ele-
mentos de dificultad que posteriormente pueden aplicar a otras disciplinas
menos conocidas como puede ser el Acrosport o el Acroaerébic.

El hecho de plantearnos el aprendizaje de habilidades gimndsticas de
forma especifica y lo més correcto posible est4 en funcién de varios parametros:

- El punto de partida de nuestros alumnos-as.

- El grado de preparacién fisica que tengan los alumnos-as

- El nivel que queramos conseguir, si es de base 0 mas elevado. En
cualquier caso, todo lo que enseilamos debe tener una orientacién y
una progresion de elementos, por ejemplo: no ensefiaremos una rueda
lateral partiendo desde el mismo plano en el que se ejecuta, por el
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contrario, daremos la consigna de realizarla siempre desde de frente,
Y que el primer cuarto de giro se realice bajando hacia el suelo.

- No olvidaremos el acondicionamiento fisico, y el trabajo especifico sobre
bloqueos, con el fin de evitar caidas y posibles lesiones. Por otro lado
no podemos olvidar el entrenamiento de amplitud de movimiento, agili-
dad, fuerza, velocidad y en general todas las cualidades coordinativas.

- Las ideas sobre los movimientos motores constituyen la base de la
asimilacién consciente de cualquier clase de movimiento gimnastico.
Al conseguir que los alumnos-as adquieran una idea previa de los
movimientos se les hace conscientes del principio de ejecucién de
los ejercicios.(Ukran, 1984)". Para la consecucién de una idea pre-
via de los ejercicios deberemos tener en cuenta seis aspectos:

o Dar a conocer a los alumnos-as la denominacién del movimiento
de acuerdo con una denominacién empleada y fijada por convenio.
o Mostrar la técnica de ejecucién, que no sera imprescindiblemen-
te a través de la demostracién por parte del profesor.
Explicar la técnica de los mismos
Ayudar a adquirir ideas correctas sobre el desarrollo de los movi-
mientos en el tiempo y el espacio.
o Propuesta de ejercicios de progresién
o Muestra de materiales audiovisuales, dibujos en progresién u otro tipo
de materiales para esclarecer cémo es correctamente el movimiento.
No podemos olvidar los refuerzos y feedback, que deben ser a corto
plazo. La somatizacién del movimiento y la comprensién es basica para que el
gesto sea lo méds correcto posible. No buscamos la maestria, tan sélo que el
movimiento sea lo més correcto posible, para que el siguiente movimiento que
sea susceptible de ser unido sea lo més sencillo posible.

La persuasién verbal puede ser positiva o negativa. En el trabajo de habi-
lidades gimnésticas es muy usual que sean negativas. No pensamos que esta
férmula sea siempre correcta, y que es maés importante hacer comprender a
los alumnos-as en dénde han cometido el fallo y cual es la solucién a ello.

El desarrollo del feedback intrinseco al alumno-a debe ser potenciado, es
decir, que el propio alumno-a sea capaz de descubrir dénde ha estado el error
en la ejecucién (Still, 1993)2.

1 UKRAN, M.L.(1984) Gimnasia deportiva. Acribia. Zaragoza
2 STILL,C. (1993). Manual de gimnasia artistica femenina. Paidotribo. Barcelona
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La seguridad en la ejecucién tanto en las progresiones como en ejecucio-
nes completas es bésico por dos aspectos principalmente:

- la confianza del ejecutor
- la seguridad de ejecutor.

Ejecutar los elementos con colchonetas de proteccién, banda cubiertas,
cambio de un potro por un montén de colchonetas, elevar superficies, inclinarlas
a favor del elemento, y modificar en general la situacién real a favor de la facili-
tacién de la ejecucién siempre va a repercutir positivamente en el aprendizaje.

;Qué pretendemos con esta comunicacién?

Dar una pauta comiin para el anilisis y puesta en marcha de una asignatu-
ra que es basica en los planes de estudio de las Facultades de Ciencias de la
Actividad fisica y el deporte, y en las Facultades de Ciencias de la Educacién
magisterio Educacién Fisica. También pretendemos acercar nomenclatura especi-
fica, simbologia, y una pequefia gama de progresiones, partiendo de elementos
sencillos. Baste como ejemplo dos movimientos: vuelta adelante y flic-flac.

En cualquier caso, la férmula de trabajo que proponemos est4 contem-
plada y aplicada en los siguientes aspectos:

1. descripcién técnica

simbolo (si existiera)

calentamiento especifico
acondicionamiento fisico especifico
variantes

progresiones

B AR ANl

. ayudas
8. errores mas frecuentes (Calvo y Sénchez, 1997)3,

Todos los elementos tienen un orden légico de aplicacién practica, asi no
deberiamos realizar rondadas sin antes controlar con carrera y antesalto la
rueda lateral.

Como recomendacién, y para iniciar a nuestros alumnos-as en las habili-
dades especificas de gimnasia artistica nos basaremos en elementos de suelo y

3 CALVO, A Y SANCHEZ, F.J(1997). Gimnasia artistica. Manual de iniciacién. Wanceulen. Sevilla.
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salto de potro, con ayuda y asistencia de cama el4stica o de minitramp en su
defecto, siempre como apoyo.
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FLIC-FLAC

DESCRIPCION TECNICA

Es un elemento de dificultad hacia atras que se realiza con fase de vuelo y apoyo de
las dos manos.

Posicién inicial: De pie, pies juntos, brazos ala alturade los hombros. Realizamos una
bajada de los brazos simultaneamente conuna flexo-extension de piernas (tiempoe de flic-
flac). Se realiza un desequilibric atras, realizando una brusca extension de los brazos que
pasaran por delante-arriba hasta realizar una hiperextension por detras de la cabeza. Ala
vez se realiza un salto hacia atrés para llegar, mediarte un arco atrds con las manos al
suelo. Los pies pasarantambién enfase de yuelo por la vertical, y se recuperarala posicion
vertical a través de una corveta (explicado en el elemento de rondada).

\

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

- Calentamiento de mufecas a través de circunducciones y diversos apoyos.
- Calentamiento de tobillos, para la recepcion.

- Calentamiento de cuelio.

- Empuje de hombros para corveta.

- Calentamiento de lumbares y homboros.
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ACONDICIONAMIENTO FiSICO ESPECIFICO

- Trabajo de abdominales.

- Flexibilidad lumbar y de hombros.

- Fuerza de brazos en bloqueo, para no fiexionar los brazos.

VARIANTES

- Flic-flac con una mano. Se realiza un solo apoyo de mano, y sblo dabe realizarse cuando el
primer elemento esté muy seguro.

- Flic-flac con una pierna. Recepcién consecutiva de piernas.

Este elemento suele realizarse como enlace después de rueda (con una pierna) o detras
de rondada (con dos piernas), y como elemento precedente a mortal atras. Es un elemento
de combinacién y de impulso.

PROGRESIONES: AYUDAS: ERRORES:

- Por parejas, espalda contra | - Esta implicita en la progre- | - Agacharse de talmodoque
espalda conlos brazos arri- | sién. uno de los dos caiga por un
ba un compafiero le cogera lado.

las mufecas al otro. Tum-
bandocle en su espalda se
agacharé hasta hacer pa-
sar a su compafiero por
encima de la cabeza.

- Colocaciénincorrectadela
cabeza.

- Brazos flexionados.
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GIMNASIA ARTISTICA: MANUAL DE INICIACION

- Progresién para tiempo de
flic-flac. Sentarse en una
silla o coichoneta de al
menos 50 cm de alto.

- No necesaria.

- Adelantar la espalda. Esta
debe formar un angulo de
90% con las piernas.

- La misma posicion que el
anterior (sin silla). Realizar
el gesto técnico y en el an-
gulode mayor desequilibrio
(cuando nos vayamas a
caer hacia atras) salto ha-
cia atrés extendiendo el
cuerpo a caer en una col-
choneta de proteccion. La
posicion final debe ser con
el cuerpo totalmente ar-
queado. Apoyado entre los
hombros y los talones.

- Una mano en ias piernas y
otra en la cintura acompa-
fando el movimiento.

- Echar la cabeza atras.

- Adelantar el pecho en la
fase del primer tismpo.

- Precipitarla extension atras.
- No terminar arqueado.

- No realizar el tiempo de los
brazos.

- Falta de bioqueo del cuer-
po.
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- Sobre un elemento prote-
gido (ver apéndice) reali-
zar el elemento completo.

- Colocado al lado del eje-
cutante, una mano en las
piernas y otra mano en la
cintura. La mano de la cin-
tura puede también aga-
rrar lacamiseta y la cintura
por el pantalon. Esto ofre-
ce mas seguridad al ejecu-
tante.

- Los mismos que en el caso
anterior. En este caso no
es unerrorecharlacabeza
atrds. De hecho en el ele-
mento completo debe lle-
varse atras.
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GIMNASIA ARTISTICA: MANUAL DE INICIAGION

ELEMENTOS

VUELTA ADELANTE

DESCRIPCION TECNICA
Posicion inicial: De pie, con los brazos al frente.

- Flexion de tronco y piemas hasta llegar a cuclillas. Apoyo completo de las manos delante
de cuerpo, elevacion de caderas, desequilibrio hacia delante apoyando la nuca en la
colchoneta de tal forma que las manos y la cabeza formen un triéngulo equilatero. Rodar
por toda la espaida alrededor del eje transversal. Apoyo de la cadera en el suelo con las
piemas recogidas (talones al gliteo) levantandose mediante una extension de piemas.
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CALENTAMIENTO ESPECIFICO
- Calentamiento de mufiecas a través de circunducciones y diversos apoyos.

- Calentamiento de cuello a través de circunducciones poniendo especial atencién a la flexién
de cabeza.

ACONDICIONAMIENTO FiSICO ESPECIFICO

- B4sicamente debera trabajarse flexo-extensiones de brazos, principalmente dirigir el trabajo
a biceps-triceps.
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VARIANTES

- Yueta adelanic gon Pemas abledas. Corsizte an realizar &l s <lemenig aurizigo ks
piemas orirs 120 y 150 ; 2 adelznte. Las manes 8% colocan en ia zony

proximal de iz adductores eon lo donos mirando hacia atrds,

]

- Russ Lawusia adslante Se redliza con normalidad v 18 llegada es cor premas estiradas y
unas Bl apoye de 85 manss se realira s los Iados ds 1a caders Fl tronco satsh
Grageradamrents faxionands havie adelante. Bs | moortanie considetar gl ‘Mpacio oe los
falories sotre o suslg dabide a1z veloeidad que se adquiers sn s elamentp,

- Vuela adelante de honbro, Se realiza de la misma forma, Elapoye calas manee es 6n ico,

stendo el canteario al hamorg donde se rusds &l qus e a Poya en al suela, No se aconseja
realizar aste elementg hasta no aprendar correctamene & de vuslly arelgnta,

- Ledn, lgual cue la vunla acalanta pera can fass da viieln {Bxiste un instants donde no hay
contacts de nnguna parte dal cuerpo cor gl suelu). Siern pe vsia precedido de una carrera
¥t salo cor 2poya simultinas de ples. Imprescindible o apoyode [as mano para proteger
el apayo de ig nuca.

- Vusia laeryl N0 confundir con rueda lzierall, Colocados 0a rodillas sentzdos sobre los
talongs rosamos apoyando un costads de 12 ssoaids Fars pasar al oo costado y volver a
quedar de red g,




