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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, a través de los
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

Es a través de la educacion y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor
nimero de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto fisico, social y mental,
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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Tritrodu caon

Espectacular.
Asi es la Gimnasia Artistica Femenil.

La Gimnasia Artistica Femenil es de las pruebas mas
esperadas en los Juegos Panamericanos por lo emocionante
que resultan las rutinas en los aparatos donde compiten las
gimnastas.

Nosotros, los espectadores, nos maravillamos de ver cobmo
vuelan las gimnastas en las barras asimétricas y también nos
sudan las manos por la preocupaciéon de que alguna
gimnasta se vaya a caer y lastimar mientras realiza sus
acrobacias en la angostita viga de equilibrio.

Para competir a estos niveles, las gimnastas se han
preparado durante muchos aios, por eso las vemos realizar
sus ejercicios con maestria, fuerza, elegancia y, sobre todo,
con la alegria de estar haciendo lo que mas les gusta.




Historia

La gimnasia artistica ha existido desde hace mas de 2000 afios.

En el periodo del Renacimiento, la gimnasia incrementa su
importancia al formar parte de la educacion de los jovenes y
como preparacién de la milicia. Pero es hasta el siglo XVIII
cuando se comienza a idear el que la gimnasia sea
fundamentalmente un deporte de competencias. Es en
Europa donde se desarrolla con mas pasién esta idea de la
competencia. A Pestalozzi, se le considera como el fundador
de la metodologia técnica y del analisis de los ejercicios
gimnasticos.

La Federacion Internacional de Gimnasia (FIG), es el
organismo que inicié las competencias internacionales y es el
que actualmente rige todos los campeonatos del mundo. La
primera competencia varonil se llevd a cabo durante los
Juegos Olimpicos de 1896. Y no fue sino hasta las Olimpiadas
de Paris en 1924 que se establecieron las bases de las
competencias modernas, como ahora las conocemos.

Las mujeres empezaron a participar en las competencias de
gimnasia en los Juegos Olimpicos de 1928, siendo Holanda el
pais ganador. Y en Juegos Panamericanos debutaron en la
tercera edicion celebrada en Chicago en 1956.



Asi es la competencia.

LUNA DE SU5 CARACTERISTICAS
PRINC\PALES €S MOSTRAR LA
SENSIBILIDAD ANTE LA MUSICA.




Diglabe cion de s aparates

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 distribuciéon en el &rea de
competencia.

Conocela para que te sientes cerca de tu
aparato favorito.




La A?VQC\aCién de los Jueces

En todo deporte, los jueces tienen un papel muy importante que es el
calificar las actuaciones con justicia. En la gimnasia artistica, existe un
Codigo de Puntos elaborado por la FIG (Federacion Internacional de

Gimnasia) que marca los criterios para la evaluacion de las gimnastas.

ESToS -Los JUECES-EVALUAN
“LAS RUTINAS PRESENTADAS POR
LAS GIMNASTAS Y OTORGAN SU
CALIFICACION.

1A GIMNASIA ARTISTICA
B UN DEPORTE DE
APRE CIACION.

~Topas lAs RUTINAS
REAUZARSE
D&ET?{E)N PeL PRACTICABLE,
SUAGIMNASTA SE SALE -0
PIER.\!E acfbs DF;“
PARATO, LS ) UETES
PENALIZAN BAWNIOIE
PONTODS.
Topos LOS EJ€RCICI0S SE

CUASIFICAN DE ACUERDO CON
A DIFICOLTAD DE SUS ELEMENTES,

En bos Jugsos?mmmmasx

EN EL SAUTO TE CABALLD,

LA RUTINAS DE VIGA DE EQUILIBRIO EN SIETE ATEGORIAS, SIENDO ASTA RERUZARA
BARRAS ASIMETRICAS Y SUELD Los EJERCACIOS A Los MAS LA GIMNASTA EtES CAL\#&RNV
DEBEN TENER COMO MINIMO DIEL- SENCILLDS. SALTo, Y Los )

EVEMENTOS; De ESToS, CINCO
SERAN E ¥ Los DEMAS LIBRES.
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DE ACVERDO AL VALOR QUE TIENT




UECES DL PANEL A
geLgfs%Rm €L CoNTeNIDo DE
EJERCICIO* VALOR DE DIFICOUAD)
VALOR DE ENIACE Y REQUISLTDS
DE GRUPO DE ELEMENTOS.

Lbs JuecEs PeLpang. B
REGISTRAN LAS DEDUCCIONES
DEL EJERCICIO: FALTAS GENERALES,
FACTAS D EJEQUCION Esgeecfﬁms
DEL APARATD Y TALTAS
PRESENTACION ARTVSTICA -

Una rutina es evaluada por dos paneles o
grupos de jueces, el Ay el B.

Dificultad: que se incluya el nimero de La presentacion del

elementos correspondiente a cada grado de ejercicio: este criterio se DIGAMOS QUE LA CALIFGACION
dificultad. refiere al cémo se ejecutan los DE \Ds JUECES DEL PANEL A
Requisitos especiales: son las caracteristicas y elementos, a la armonia de €5 OBJETIVA, Y LADE WS
exigencias que tienen los distintos elementos toda la rutina en su conjunto y JECES pa. PANEL B €
que conforman la prueba y que la gimnasta a la presencia artistica y

tiene la obligacion de presentar. elegancia de la gimnasta. Este

Valor de enclace: es de .10 6 .20 segun criterio vale 5.00 puntos y los

corresponde, y se da cuando la gimnasta gracias jueces van quitando décimas

a su extraordinario dominio técnico y artistico, por errores en la presentacion

alcanza elementos de alta dificultad con gran de los ejercicios

maestria, ejecutando rutinas de gran

complejidad.

el VALDR ToTAL OE LA RUTINA

(A CIA
YA PUEDE SER MAYIR DE 40 i
i AL SUMAR LA TE S ITE PROTESTAR
mm\s wiuel: B @ resutavo | | POR LA CALIFICACION OTORGADA POR
" B PANEL DE JUETES A

PUEDE SER DE 14 6 17 pulos.




w CON UN IMPULSO DE
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EL SATO 7€
CABALLD ES ONA
PRUEBA DE RAPIEL
Y POTENCA-

Los saltos mas dificiles son
aquellos donde se realizan giros
multiples , respecto de los dos
ejes del cuerpo de manera
simultanea.

La gimnasta requerira fuerza en
las piernas, extraordinaria
potencia de salto, gran
coordinacion y orientacion en el
aire, la agilidad necesaria para
realizar los movimientos
acrobaticos en el aire y velocidad
durante la carrera de impulso.

EL SAUTO puebe
TENER UNA O VARIAS
VUEUTAS SOBRE |15 E)ES
LONGITUPINAL (G6IRG) Y

LA GIMNASTA DeBE
LLEGAR EN EL ntseug
EJE PEL CABALLD,
ogacm. SIN DESVIARSEALDS
Y CoN %os ?;‘e:gg‘
LANTADOS AL PISO,
anwu PASD DE MIAS.




En el Concurso II, que es la Final Individual o All En el Concurso lll, que es la Final por Aparatos, las

Around, las 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.
s6lo el de mayor puntuacion.

€L CABAUD TiENE
UNA AUTURA DE UN
METRO VEINTE CENTIMETRDS

DE ACTURA-

LA PISTA Tieng SolD
UN METRO DE ANCHO
PR 25 DE LARGD-

Si la forma del caballo es La distancia de la carrera que se

diferente, sus medidas recomienda es de 25 metros, sin "
pueden variar sélo un embargo cada gimnasta determina el
poquito. largo de su carrera.



Viga de equi librio

LA VIGA DE

EQUILIBRIO B
CONSIDERA ComO UN
S\’M&)Lo DE Exacl TVD,
PRECISION Y ELEGANCIA -

LA GIMNASTA DEBE REAUZAR
MOVIMIENTOS ACROBATICOS, GIMNASTIOS
¥ Dt DANZA PARA LOGRAR UNA AUTA

PUNTUACION.

X

Requisitos de la viga

+ Un enlace de por lo menos dos elementos de danza
diferentes, uno de ellos con separacién de 180° (split).

- Giro de un pie.

« Una serie acrobatica de dos elementos, donde al
menos uno es mortal.

- Elementos acrobéticos en diferente direccion.

- Salida con un valor minimo de C.

El ejercicio no debe
pasar de 90 segundos
y cubrir toda la
longitud del aparato.
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LA VI6A
De ERUILIBRIO MWE
DIez.  CENTMEROS
DE ANCHO, CINCD METROS
DE LARGO Y ESTA'A UN
METRO CON 20 © 25
CENT/METROS DE
AUTURA.

120 6175m
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LA E)JECUCION GLOBAL DEL-
EJERCICIO DEBE CAUSARNOS LA
IMPRESION DE (VB LA GIMNASTA
Lo ESTA REAL\ZANDD EN &L SUELO
Y NO EN UNA SUPERFICIE DE 10
CENTIMETROS DE ANCHO.

Después de una caida, la
gimnasta tiene diez
segundos para reiniciar su
gjercicio, si no reinicia en
ese tiempo, el gjercicio se
dard por terminado.




Baxras asi metricas

L MAS ESPECTACULAR
(%?:, LOS APARATDS.

LAS BARRAS ASIMETRICAS EXIGEN

FUERZA N LOS BRAZOS Y EL TROND,

YA QUE EN TODO MOMENTD EL PESO

DEL CUERPO €S CARGADO POR LS
BRAZOS .

Sg NECESITA MUCHA
FUERZA Dk TENSION EN
€L TRONCO PARA LD6RAR
UNA ADECUADA EeCVCION

JE LbS E)ERCIUOS.

\ TAMBIEN SE REQUIERE
MUCHA CONCENTRACION,
COORDINACIDN Y PRECISION.




ESTe APARATO SE CARACTERIZA
POR SER MIN RAPIDD,EN UNOS
SEGUNDOS LA GIMNASTA DEBE

REAUIZAR (oMO MINIMO DIEZ

Requisitos de la barra asimétrica

+ Un elemento de cambio de la barra superior a la barra

ELEMENTDS INCLOYENDD inferior | "
oS REQUISITOS. + Un elemento de cambio de la barra inferior a la barra
superior.

« Un elemento de vuelo en la misma barra.
- Un elemento cerca de la barra.
- Salida con un valor minimo de C.

SOLO CVATRO ELEMENTDS
SEGUIDOS PUEDEN

Es muy importante que la rutina entera fluya de un movimiento a
otro sin pausas, balanceos de sobra o apoyos de mas, porque
esto le resta puntos a la gimnasta en su calificacion.

En caso de una caida, se permite una interrupciéon de 30

segundos.
LAs BARRAS ﬂENEN|UNA
SEPARACION ENTRESI DE
LA BARRA INFERIOR L "?J’m%t’ -
AJUSTADA ENTRE 550 sl

142 v 4B (ENTIMERDS.




LA MUSICA
DA EL TORUE
PERSONAL .

€L EJERCICI0 DEBE
£STAR APAPTADO
MUSICALMENTE

1 DURAR -
ENRE 70 Y 90)D
SEGUNDDS .

Los ejercicios de suelo se realizan con musica.
Esto brinda a las gimnastas la oportunidad de
dar un toque personal a su rutina de acuerdo
con el tipo de musica y coreografia que elijan.

eM Ltl\fRMEtEManos ACROBATICOS
Y g‘ DANZA PARA OBTENER UNA
ACTA PUNTUACION EN SU E)ERCICID.

Los ELEMENTos ACROBATicos,
CoMO SON PIRUETAS, APOY0S
INVERTIDOS, EEMENTDS (O
APO[D DE MANOS Y (oN FASE
DE NUELD ¥ MORTALES, (ON
ELEMENTES DE DANZA, (oM0
SALTOS X GIROS-




CADA EJERCICID
DEBERA “TENER N
MIN'MD DE DiEZ

ELEMENTOS |NCLUYENDO
ESTOS CiNCo REQUISITOS -

. UN PASAJE DE DANZA.
« SERIE ACROBATICA (DN DTS
MORTALES DIFERENTES.

¢ D0S MORTALES EN D!
DIRECAON.

* MoRTALES (oN DOBLE 6IRO
EN B, EJe TRANSVERSALY
EN EL LONG\TUDINAL -

® SALIDA CpN UN VAWOR
MiNiMo DE C.

Los ELEMENTOS DE DANZA
DEBEN DESENVOLNERSE

LIBREMENTE DURANTE

VS Y 45 PIRVETAS , GIROS Y

L0 SAUTOS VEBEN CUBRIR GRANDES
MORTALES ANADIR EMOCION A LA
MUOSICA- ¥

LA CION ARTISTICA,
LA ELEGANCIA Y EL CARACTER
ATRACTIVO DE LA RUTINA T
@RAN PE50 A [A HORA DE
CALIRICARLA.




Cada salida del area de suelo se castiga
con una deduccién que va de .10 a .50,
segun sea la parte del cuerpo que salio:
-.10 si sale una mano o pie.

-.30 si salen ambas manos o pies.

-.50 recepcion fuera con ambos pies.

\(

i 300, AT ATozan
ICA GENERALMENTE ESTA’ b

AR RS %ﬁ%f’ ANTES DE Empeeyz:;}z Eg. :)egcmo.
ACOMPARA i

o . CRONOMETRAR CURNDO LA

(©\MNASTA LA COMIENZA-




Es un mito que las
gimnastas sean :
chaparritas por practicar

este deporte.

La edad minima para competir en los
Juegos Panamericanos es de 14 anos.

Enla

gimnasia no hay
desempate. Si hay empate
en algun lugar se premia
igual a los empatados.

La gimnasta
que mas
medallas ha
ganado en la
historia, es la
soviética Larisa
Latynina, con

Las gimnastas
pUEden ir

: iecioch
es obligatori dieciocho
usar medallas
Zapatil|as, 9I|mp|cas,
incluyendo

nueve de oro,
entre los anos
1956 y 1964.
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Asimétricas
Que no guardan una proporcion
idéntica. Es decir no tienen simetria.

Enlace

Es el momento en que se pasa de un
ejercicio a otro, y no se debe romper la
armonia de la rutina.

Pirueta (en barras)

Es cuando la gimnasta se para de manos
sobre la barra, suelta una mano, y
ayudandose con la otra, da una vuelta
completa.

Rutina
Serie de ejercicios realizados de forma
armeénica, combinando destreza y elegancia

Split
Es cuando la gimnasta se abre
totalmente de piernas, a 180° de frente.

Yurchenko

En el salto de caballo, es cuando la gimnasta
después de impulsarse en el trampolin, entra
al caballo hacia atras.

-
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