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Tritroduccion

Fuerza,
muc h a
fuerza
tienen que
tener los
atletas que
compiten
en gimnasia artistica masculina.
La Gimnasia Artistica Masculina es de las competencias que mas esperan y disfrutan los
espectadores de los Juegos Panamericanos, porque es sensacional ver a los
gimnastas como desarrollan sus rutinas en
los distintos aparatos en que
compiten, cdmo dominan su
cuerpo en los ejercicios que
les exigen fuerza, coordi-
nacion y elegancia.

Para deleitarnos con sus
altisimos vuelos en la
barra fija o para
quedar sin balancearse
al ejecutar el cristo en
las argollas, los gim-
nastas se han prepa-
rado por muchas
horas, por muchos
dias y por muchos
anos.

Los  gimnastas
nos hacen ver
facilito lo que
en realidad

es muy
dificil de
lograr.



Historia

La gimnasia artistica tiene mas de 2 mil afios de historia, sin embargo
lleva muy poco tiempo como deporte de competencia. En el aio de
1881 se formo el Bureau de la Federacién Gimnastica Europea, que
después se convertiria en la Federacidon Internacional de Gimnasia
(FIG). Esta nueva asociacion fue la que inici6 las competencias

internacionales.

La primera gran competencia de gimnasia fue en los primeros Juegos
Olimpicos en 1896. En esos tiempos los gimnastas participaban en
ejercicios gimnasticos (barras paralelas, anillos, caballo con arzones ...)
y también en ejercicios atléticos (carreras de 100 metros, salto de
altura, tiro de bala...). Las competencias atléticas fueron suprimidas

en los Juegos Olimpicos de 1936.

La base de la gimnasia artistica moderna qued¢ fijada en los Juegos
Olimpicos de Paris en 1924. Alli se incluyé por primera vez el programa
de competencias que hoy conocemos y que incluye las pruebas por

aparatos, individual y por equipos.

La gimnasia artistica masculina participa en Juegos Panamericanos

desde su primera edicion en 1951 en Buenos Aires, Argentina.
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Para disfrutar de una competencia es
importante saber qué pasa en ella, como se
realiza y como la califican los jueces.

LA GIMNASIA ARTSTICA
MASCULINA SE REALIZA EN SEAS
APARAToS DIFERENTES, QUE

RERUIEREN DEL GIMNASTA: FUERZA,
CONCENTRACION Y (DORPINACION - P150

ESTos APARATOS SON: @

SALTO DE  CABALLO

BARRA FijA

BaRRAS PARALELAS

CABALLO CON ARZONES



Piguabee

Cuando estas en el gimnasio viendo las
competencias, puedes apreciar que en todos los
aparatos hay “accion” al mismo tiempo y que los
gimnastas van rotando su participacion en ellos.

Asi es la distribucién en el &rea de
competencia.

Condcela para que te sientes cerca de tu
aparato favorito.




Calificacion de los jueces

En el deporte, los jueces tienen un papel muy importante que es el calificar
las actuaciones con justicia y sin favoritismo. Para ello, la Federacion
Internacional de Gimnasia elaboro el Codigo de Puntos que marca los
criterios para evaluar a los gimnastas.

€ EL RESUTAPD DEFURTVO
= Dev(élg’%’ (A CALIFICAC\ON

vvea) UN GRUPD DE JUECES.

LA GIMNASIA ARTISTICA

£ UN EPoRTe DE
APRECIACION.

Topos Los EYERCICI0S SE
CLASIFICAN DE ACVERDD (N
SV DIFICULTAD EN SEIS
CATEGORIAS ; A,b.c,p.a
Y QUPER E. Los MAS
SENCILLDS SON DS

En Log JUEGOS PANAMERICANOS
CADA RUTINA DEBE INCLUIR CUATRO
ELEMBN TES DE LA CATEGORY A,
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Los JUECES DR 6RUPOA,,

LA DIRICULTAD, LOS
PARA EVALUAR LAS RUTINAS R b ESPECiALES Y UAS
DE LbS GIMNASTAS, HAY DOS BONIFICACONES.. | 0s JUECES B

EVALUAN (A PRESENTACION DE

PANELES O 6RUPOS JE JUECES,

EJERC\CIOS.

LA DE 105 JVECES
B ES MAS SUB)ETIVA

1. Digiolrad
2. Requerimeniod
3.Bomficaciones

Dificultad: el que se incluya el nimero de elementos Bonificaciones: éstas se dan cuando el gimnasta
correspondientes a cada grado de dificultad. Este gracias a su extraordinario dominio técnico y artistico,
criterio vale 2.80 puntos. tiene la posibilidad de alcanzar elementos de alta
Requerimientos especiales: que son las dificultad con gran maestria, ejecutando rutinas de
caracteristicas y exigencias que tienen los distintos gran complejidad. Este criterio vale 1.20 puntos.

elementos que conforman la prueba y que el gimnasta Presentacion de los ejercicios: se refiere al cdmo se
tiene la obligacion de realizar. Este criterio vale 1.00 ejecutan los elementos, a la armonia de toda la rutina

puntos. en su conjunto y a la presencia artistica del gimnasta.
Este criterio vale 5.00 puntos.
&:ﬁ ?&%R&%‘QS vgﬁ l&ﬁgeéé SUMANDO LoS PUNTDS DE 51 EL GIMNASTA NO ESTA
UNTO POR ERRORES EN LA | | 195 DS GRUP0S DX JVECES, CoNFORME CON'SU CAUFICACION,
. SENTACION DE LS LA MAXIMA CAUFICACION QU& (JNICAMENTE PUEDE PROTESTAR POR
s E)E};AC'C\OS- PUEDE OBTENER IN GIMNASTA ES LA CALIFICACIGR OTORGADA POR

EL 10, QUVE ES [A CALIFICACION

EL GRUPD De JVECES A.

SE PUEDE DECIR QUE A
CAUFICACION DE [0S JUECES

DELGRYD A €5 OB%E\_\'\\‘I;’\;’



Sallo de caballe

Todo sucede muy rapido en el salto de caballo.

LA RAPIDEZ Y POTENCIA, MAS
LA UBICACION DEL ESPACIO Y

EL TIEMPO SON CARACTER{STICAS
INDISPENSABLES EN EL GIMNASTA
PARA LOGRAR REALIZAR UN
BUEN SALTD.

EL GIMNASTA TieNE QuE

SUPERAR UNA ACTURA Y UNA

DISTANCIA MINIMA EN (ADA
SAtro

Cada salto esta clasificado en el codigo de puntuacion, ___
que le otorga una nota segun sea el grado de dificultad f

de desarrollo incluidos sus giros y mortales. c{}ﬁv

DURANTE EL PREVUELO,
QUE ES DESIE EL TRAMPOUN
HASTA EX CABAULD, ELOKERTO
DEBE ELEVARSE MUY RAPIDO
ENUN ANGULD APROP/APO AL
TieMPO QUE lAS MANGS
“TOCAN AL CABALLD.

DURANTE EL SE6UNDO VUELD,
@UE VA DESPE EL CABALLD HASTA
€L SUELWD, EL CUERPO DEL

GIMINASTA DEBE ELEVARSE Ma "
MENDS EN UN METRD POR ENCMA
o oMo~ T e s

MEDIO
gauuo ANTES DE HACGER

(A
ONTACTO N A




YARA RERUIZAR UN SALTO

€L ATERRIZAJE DEBE CON EXITO, EL GIMNASTA DEBE

Ser FIRME, SlQ &NLC?»“JQA JS\NS{ UNA ﬁgéwgkp‘gtdgqggsgum
PASD DE SDBRA € UEuch'qo‘N Y TENER UN
CoN 8. CABALLD. ; RWRACC(DGNTE-

)

En el Concurso Il, que es la Final Individual o All En el Concurso lll, que es la Final por Aparatos, los
Around, los gimnastas pueden ejecutar dos saltos, gimnastas deben realizar dos saltos diferentes y su
ya sean iguales o diferentes, y se toma en cuenta calificacion se obtiene al promediar los dos saltos.

sélo el de mayor puntuacion.

LA PISTA QUE SE USATARA EL CABALLD MipE UN METRO
ENCARRERARSE AL SALTD, | | 35 CENTI'Me'ﬁggSUDE ACTO,
MIDE UN METRD DE ANCHO \ | pg ANCHO Y N METRO 6D :
POR 25 METRDS DE LARGD. ) | CENTYMETROS DE LARGO. El cuerpo del caballo esta

almohadillado y forrado de cuero.

i ——t6om ——

Cuando 135m
vemos un buen
salto a veces decimos jque
gran salto! La longitud, la altura, la
aceleracion, la evolucion en el aire y un aterrizaje
clavado al piso, todo eso junto, es lo que hace un jgran

salto!




Ani“os

Los anillos son el aparato menos estable de la
gimnasia artistica masculina. En este evento es de
gran importancia que los anillos no se muevan y que
el gimnasta mantenga una posicion corporal
adecuada mientras se realizan los elementos de
fuerza.

E)ECUTADA POR LA FUERZA Y
LA OTRA PoR EL BALANCED

LAS RuTinAs De Los ANLLLOS
PEBEN INAWVIR AL MENOS
DoS PARADAS DE MANOS, UNA

TAMB\EN DEBEN
TENER UN ELEMEN%
DE FUERZA Que Lo
MANTENGAN CLARA-
MENTE PR pos
SEGVNDVS .

Los jueces penalizan los vuelos
innecesarios, el balanceo de los cables,
el tocar los cables con los pies u otra
parte del cuerpo y la incorrecta
posicion de las piernas durante el

Los anillos son la prueba en que el gimnasta
demuestra que es muy fuerte.

Permanecer quieto en las distintas posiciones es
primordial y sélo aquellos con el mayor dominio
del evento mostraran una extraordinaria habilidad
en realizar todos los elementos del ejercicio con
absoluta precision. Los anillos deben estar bajo un
control absoluto al final de cada elemento. El
cuerpo no debe aflojarse ni girar y los brazos
deben estar firmes y sin temblar.

EL CRISTo SE REALIZA (4
EL CUERPD RECTD, PERPEND ICULAR
AL SUELO Y L0S BRAZOS EXTENDIDOS

UNA PLANCHA €S UNA POSICION
R{GIDA DEL CUERPO, PARALELA
AL SUBLO Y POR ENUMA VE

LA CRUZ INVERTIDA €5
UNA POS\CION DE PARADA DE
MANOS INVERTIDA, (on LS
BRAZDS EXTENDIDOS

ejercicio.
bead
Los AN!LU?S .
m
5%m
250m
k= 18cm—A

PERPENDICULARES AL

e

Los gimnastas usan un protector de
cuero en las manos para evitar que se
les resbalen de los anillos mientras
hacen su rutina.




Cavallo con arzones

EL GIMNASTA DEBE CUBRIR EN
SU EERCICIO LAs TRES PARTES
DEL (ABALLO, EL MEDIOY o5 DoS
EXTREMOS, MIENTRAS REPLIZA
MOVIMIENTOS CIRCULARES

Y LAS Ti)ERAS.

EL CABALLD (o ARZONES

DETIENE TARA NADA.

EL UN\(o APARATO €N EL
EL. GMNASTA NO SE

El ejercicio entero debe fluir con un ritmo
controlado y constante. Aunque es el mas
dificil es también el mas sutil, pues cada
movimiento esta definido por las complejas
posiciones de las manos y el cuerpo.

Los jueces hacen deducciones de puntos al
gimnasta si las caderas no estan
suficientemente arriba, o si las piernas no
estan separadas lo suficiente en las tijeras, o
si el gimnasta no llega completamente a la
vertical durante una salida con parada de
manos, o si se ejecuta una salida que no
corresponda al resto de la rutina.

El mas dificil de los aparatos de la gimnasia masculina lo
consideran muchos, es en el caballo con arzones, donde los
factores coordinacién y equilibrio hacen su presencia, dando
como resultado una serie de ejercicios estéticos basados en el
control y la maxima amplitud del cuerpo.

1AS UNICAS PARTES DEL
CUERPO QUE PUEDEN ToCAR
EL APARATO SO (AS MANGS.

SE PERMITEN HASTA ToS
RECORRIDOS A TRAVES DEL
CABALL, HACIA DELANTE O
HACIA ATRA'S PARA OBTENER
BONFLCA (| ONES..

La dificultad esta en dos aspectos. Primero, el gimnasta realiza
movimientos que son llevados a cabo de forma circular en un
plano horizontal. Segundo, el gimnasta hace la mayoria de cada
ejercicio apoyado en una mano mientras la otra alcanza la otra
parte del aparato para realizar el siguiente elemento.

k4045 A

L | =
D T

115m

P———160m ——



r& |J a. LA PARRA FijAES €L
%af APARATO ESPECTA CUIAR
POR EXCELENGIA.
La barra fija es la prueba mas esperada por los \n %
espectadores debido a su espectacularidad, ya que 145 1.%9)
consiste en que los gimnastas realicen vuelos,

soltadas y salidas desde una gran altura.

TORANTE Su RUTINA, EL
G'MNASTA DEBE EJECUTAR
UNA SERIE DE CIRCULOS
CoMpLEToS ALREDEDOR DE
[A BARRA CON LA MIRADA

TAMBIEN DEBE EL

HACIA B, TRENTE, LLAMADOS ——( GIMNASTA REALIZAR
GIGANTES SERIES DE CiRCULOS |
' CoMPLETOS HACIA ATRAS,
_LLAMADDS MOLINOS.

L0s GIGANTES Y MoLINOS
SE COMBINAN (ONGIRDS Y
CAMBIOS DE \WAS POSICIONES
DE LASMANOS HACIA ADENTRO
N HACIA AFUERA -

También debe incluir al menos un elemento en que se suelte
de la barra y luego la retome de nuevo. Asi como un elemento
sobre la barra, como por ejemplo un stalder, que consiste en
una vuelta atrds de 360 grados con el cuerpo flexionado y las
piernas separadas, ubicadas cerca de los lados del tronco.

Como las competencias cada dia son mas apretadas porque
todos los gimnastas que participan son muy buenos, los
gimnastas deben llevar a cabo soltadas muy dificiles que
tienen un margen de error muy pequefo. Las soltadas se
realizan entre tres y cuatro metros de altura, lo que requiere
una gran decisiéon y controlar el miedo.




QARA INTENTAR CONSEGUIR EL
10.00 DE CALIFICACION, EL-

GIMNASTA DEBE DE TENER EN

SU RUTINA ELEMENTDS COoN UN
ORADD PE DIFICULTAY E Y
SUPER E, N0 (OMETER
NINGUN ERROR ¢

Y HAGER UNA SALIDA
CON GIRDS 0 MORTALES Y

PLANTADD AL PISO.

BUENOS, SE. LLEVAN A CABD SOUTADAS
MOV DIFCILES QUE TENSN N
MARGEN DE ERROR. MUY
PERUENO.

1A SoLTADAS SE
REALIZAN ENTRE TResY
CUKTRO METRDS DE ACTURA,
LD QUE REGUIERE UNA GRAN
DECISION Y CONTROLAR £L
MIEDO.

ATERRIZAR PERFECTAMENTE

BARRA ES DE ACERD
TENE W DIAMETRO
o6 2.8 CENTIMETRDS,

=




Piso 0 wnanos \ibres

Los ejercicios a manos libres son el escaparate de
la acrobacia y los saltos , que en combinacion con
elementos armonicos y coreograficos hacen un
collage artistico espectacular de las rutinas que
presentan los gimnastas.

[as RVTINAS € PIso
pgeert} INCLUIR E\LDEMENTT)S

DEMUESTREN TUERZA,
\:\,extB«L\DAD Y ERQULIBRID.

ESTOS EJERCLIOSSE
LLEUANA CABO SOBRE UNA
SUPERFICIE GNE REBOTA Y

ES SUAVE ) “k’k,_\\:’

. UE PERMITA
SA&AFRMCDN POTENCIA Y
CAER ¢ON SVAVIDAD
DURANTE (95

ATERRIZAJES -

Fundamentalmente el gimnasta debe hacer lineas de acrobacias hacia
adelante y hacia atras en diferentes direcciones, durante las cuales debe
abarcar la superficie completa del piso. Los grandes gimnastas incorporan
lineas con gran dificultad, llevando a cabo multiples giros, sobre su eje
longitudinal, y saltos mortales, sobre su eje transversal, durante sus rutinas.




DEBE ENSTIR EN LA RUTINA

h %EK‘{ g REQ#\EEg}A O UN ELEMENTO DE FUERZA
l 0 ! n
%Q‘}n BRA-LOS?BRC UINA ESTATICA, €L CUAL DEBE TENER
UN VALOR MINIMO DE B Y SER

SOSTENIPO POR DDS SELUNDLS.

Los elementos de
transicion entre los
ejercicios, deben ser
ejecutados con ritmo y
armonia.

La duracion total del
ejercicio no debe pasar de
70 segundos.

Cada vez que el gimnasta
se sale del area del piso es
penalizado con una
décima de punto.

LA SUPERRUE M\DE
12 x 12 MEIRDS




EXGENCIA JE E)ECUTAR [0S
ELEMENTOS DE EALANCED, UND
APOYADON €L OTRO (DLLANDO

arTas pawalelas

EN UNA GRAN (CODRDINACIGN
Una rutina de barras paralelas consiste OJO'MANO‘( LA PRECISION EN
principalmente de elementos con vuelos y balanceos. €L MWIE'WD EXACTO DE CA?_"D
Los ejercicios de fuerza pueden utilizarse en la rutina, EJECUCION X BALANCED. E5

: . QUE EL 6IMNASTA PonE IE
aungue no son necesarios ya que el gimnasta no MANIRIESTO EN ESTE APARATO

debe detenerse 0 mantener una posiciéon mas de tres
veces durante su rutina.

]

EL GIMNAsSTA TiENE LA

En los elementos mas dificiles, el
gimnasta pierde de vista las barras
por un momento, por lo que si no
esta en ritmo y concentracion
puede sufrir algun percance,
como en un doble hacia el frente
0 en un salto mortal hacia atras.

De (AS BARRAS .

TAMBIEN S& DEBE DE RERLIZAR
UNA SUEUTA, QUE &5 (OMO SECDNOGE
EL ELEMENTO EN EL CUAL LAS MANGS
SE SUELTAN Y LUED SE \UELVENA
AGRRRAR DE LAS BARRAS.

La separacion entre las barras
puede ser ajustada de 42 a 52
centimetros.

ALbuNOS GMNASTAS

JE MUEVEN POR FU€RA Y
14s Dos | {Nes aue FormaN
LAS BARRAS Y REALIZAK
PARADAS DE MANDS EN

Las barras son flexibles de madera
dura y seccion redonda.

UNA SOlA BARRA- I'.L 250m +
> CUANDD ESToS EfERQIADS - - ey
50 AYUDAN A CoNEORMAR UNA H
BUENA RuTiNA-
195m
..JL_ _A.L.. —JL




La palabra
gimnasia
proviene de la
antigua Roma,
que asi se le
llamaba a la
educacion fisica. Ya
que Gimnos significa En los préximos Juegos
desnudo, que erala

Panamericanos de 2011, que seran
forma en que se
practicaba.

en Guadalajara, las competencias
de gimnasia seran en la Unidad
Deportiva Adolfo Lopez Mateos.

No hay empate. Si
dos gimnastas
tienen la misma
puntuacic’m se les
otorga medalla a los
dos y se deja
vacante el sitio

siguiente. Por
ejemplo, si dos.
empatan en primer
lugar, el segund_o
lugar queda desierto
y el que sigue es el
tercero.

Federacion Internacional de Gimnasia

revisa cada cuatro anos, justo después de los Juegos Olimpicos, el Cédigo de

Puntuacion, para evitar que los gimnastas se acostumbren a él y para
adecuarlo a la evolucion de la gimnasia.
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Calificacion perfecta
Arzones
Son las agarraderas que tiene el caballo y
en las cuales se apoya el gimnasta para realizar
circulos o tijeras.
Muhequera Rutina
Es el protector que usan los gimnastas Serie de ejercicios realizados por el
para que no se les reshalen las manos gimnasta en el aparato en que compite, y que
de los aparatos, y tiene una extension de cuero  él escogio libremente.
que se sujeta entre los dedos. L

Transicion
Penalizacién Son los movimientos ejecutados entre un
Son las décimas de puntos que los jueces elemento y otro. Cuando son dificiles y bien
rebajan al gimnasta cuando comete realizados, el gimnasta obtiene una
algun error en sus ejercicios. bonificacién en su calificacion.

o



Anola. tus comerlarios, dudas ¢ b uesefe ocorra,










