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noce su historia, servan los jueces para evaluar, c:
los gimnastas, y los aparatos en que se realiza.
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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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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 Federaciéon 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 AKTISTICA
MASCULINA SE REALIZA EN SE\S
APARAToS DIFERENTES, QUE
REQUIEREN DEL GIMNASTA: ﬁnam,
CONCENTRACION Y (DORPINACION -

ESTDS APARATOS SON: @

SAUTo DE  CABALLO

BARRA Fija

BARRAS PARALELAS

ANILLOS

GABALLO CON ARZONES



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 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 RESULTAPO PEFORTIVO
PEoeNoE "D LA CALIFICACION
PE UN GRUPO DE JUECES.

LA GMNASIA ARTISTICA
Es UN YEPoRTE DE
APRECIACION-

Topos Lbs EYERCICIOS SE
CLASIFLCAN DE ACUERDD (oN
SU DIFICULTAD EN SEIS
CME@URI?;SJ 1&:6|C|D|E
Y SupER E.  Los MAS
SENCIULDS SON

En Los JUEGOS PANAMERICANGS

CADA RUTINA DEBE INCLUIR CUATRO

ELBMEN T65 TE LA CATEGORYU A,
CuKtRO De LA B Y TReS DE LA C.

;apecli " WEGos TAVAMERIONDS |
ELeMENTOS | CAT.
4 |A
DIFicuLTAD 4 B
b 3
xx 3 C

l.".{murim:-g
g




PARA EVALUAR [AS RUTINAS
DE LbS GIMNASTAS, HAY DOS

PANEES O GRUPOS JE JUECES,

Los JUECES DL GRUPOA,,
caqultcjiN LA DIFICULTAD, LOS
REQUERIMIENTDS ESPECIALES Y LAS
BONIFICACIONES. |05 Jueces B
EVALUAN (A PRESENTACION DE

EJERCICIOS. 4@ g\mma ﬁgegg Lp?f &Aﬁ
DELGRID A €S NA Y

2. Requerimy
3.Bomficaciones

\A DE [0S Jueces DeL PANEL-
BES MAS SUBJETIVA-

Dificultad: el que se incluya el nimero de elementos
correspondientes a cada grado de dificultad. Este
criterio vale 2.80 puntos.

Requerimientos especiales: que son las
caracteristicas y exigencias que tienen los distintos
elementos que conforman la prueba y que el gimnasta
tiene la obligacion de realizar. Este criterio vale 1.00

Bonificaciones: éstas se dan cuando el gimnasta
gracias a su extraordinario dominio técnico y artistico,
tiene la posibilidad de alcanzar elementos de alta
dificultad con gran maestria, ejecutando rutinas de
gran complejidad. Este criterio vale 1.20 puntos.
Presentacion de los ejercicios: se refiere al cdmo se
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.
[0S DoS GRURDS DE JUECES ,
p GUMANDO WS PUNTDS DE 61 EL GIMNASTA NO ESTA
Vg%g‘mgi%”g 5 ) { 105 Dos GRugos ve Jveces, CONTORME O S0 CAVFICACION,
PESENT' LGN DE LS LA MAXIMA CALIFICACION QvE (NI CAMENTE PUEDE PROTESTAR POR
et iria PUEDE OBTENER INGIMNASA ES [ | | CALIFICACIGN OTORGADA POR
Jer ) EL 10, QUE ES [A CAUFICACION EL GRUPD De JVECES A.

POR UNA RUTINA PERTECTA-







PARA RERUZAR UN SALTO

EL' MRE,I,; IZA LE CON EXITO, EL GMNASTA DEBE
SW:\I‘{ SJNL%S& ‘}; 0 wér% Sl Ngdgugseowm
ASD DE o  PUED
¢ CoN Bl. CABALLD. ?ERWRAWUBIC&QDM‘{'IEN

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.

s6lo el de mayor puntuacion.

MPISTAQUESEUSMHRA EL CABALLD M| METRo

ENCARRERARSE AL SALTO, | | 35 CENTIMETGS b AT, 35

MIDE UN METRD DEANCHO | | pg ANCHO Y N METRO 6D .
POR 25 METRDS DE LARGD. ) | CENT/METROS DE LARGO. El cuerpo del caballo esta

almohadillado y forrado de cuero.

[
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Cuando

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!
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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.

LAS RuTinAS De Los ANILLOS
PEBEN INAVIR AL MENNOS
DoS PARADAS DF MANOS, uNA
E)ECUTADA POR LA TUERZA Y
LA OTRA POR EL BALANCED

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
ejercicio.

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 CRISTD SE REALIZA
EL CUERPD RECTD, PERPEND CUAR
AL SUELO Y L0S BRAZOS EXTENDIDOS

5

B

N
15111_]_
:

20m

N

UNA PLANCHA €S UNA POSICION
RIGIDA DEL CUERPO, PARALELA
AL SUBD Y POR-ENOMA TE

LA CRUZ INVERTIDA €5
UNA PDS\CION DE PARADA TE
MANOS INVERTIDA, (ON LbS
BRAZDS EXTENDIDOS
PERPENDICU LARES AL

D

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 @MNASTA DEBE CUBRR EN
SU EERCICIO LAs TRES PARTES
DEL (RBALLO, EL MEDID Y Los DS
EXTREMOS, MIENTRAS RERLIZA
MOVIMIENTOS CIRCULARES

Y LAS Ti)ERAS.

EL CABALLO (on ARZONES
ES B UNio APARATO &N EL
GUE 5. GMNASTA Nb SE

DETIENE PARA NADA.

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.

CUERPO QUE PUEDEN TOCAR
EL APARATO Son [As MANDS.

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.

LASUNICAS PARTES DEL

RECORRIDOS A TRAVES DEL
CABALLS, HAGA DELANTE O
HACIA ATRAS PARA OBTENER

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.

k404"
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gacra £ija T

POR EXCELENCIA.

La barra fija es la prueba mas esperada por los
espectadores debido a su espectacularidad, ya que
consiste en que los gimnastas realicen vuelos,
soltadas y salidas desde una gran altura.

TORANTE Su RUTINA, EL
G'MNASTA DEBE E)ECUTAR
UNA SERIE DE CiRCULES

COMPLETDS ALREDEDOR DE

LA BARRA CON LA MIRADA TAMBIEN DEBE EL
. °°E,“‘|e o ' séelmes DE g%@sg
Glohts. ; COMPLETOS HACIA ATRAS,
: _LLAMADDS MOLINOS.
1

Los GIGANTES Y MoLINOS
SE COMBINAN CONGIRDS Y
CAMBIOS DE LAS POSICIONES
DE LAS MANOS 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 decisién y controlar el miedo.




PARA INTENTAR CONSEGUIR EL
10.00 DE CALIFICACION, EL
GIVINASTA DEBE DE TENER EN
SU RUTINA ELEMENTDS CoN UN
(GRADD PE DIFIQULTAY E Y
SUPER E, N0 (OMETER

NINGUN ERROR v+

PORQUE DS GIMNASTAS
BUENOS, SE. LLEVAN A CABD SOLTADAS
M DiFclzs QU Teten N

CUKTRD METROS DE ACTURA,
b Q&GNFEMHE UNA GRAN

\

L BARRA ES DE ACERD
{ “TIENE W DIAMETRO
0% 2.8 CENTIMETRoS,

mY HAGER UNA SAL\DA
CoN GIR0S 0 MORTALES Y
ATERRIZAR PEREECTAMENTE
PLANTADO AL PISO.




Piso 0 manos \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.

INAS DE PISO
eeerg‘ n«lcumy'E

F\,sxlBlekD ‘r mmuBRw.

ESTOS EJERQLIOSSE
LLEUAN A CAE30 SOBRE UNA
SUPERFICIE GNE RERTA Y

VAVE... { \C

—
R"comu’?mem

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 mdltiples giros, sobre su eje
longitudinal, y saltos mortales, sobre su eje transversal, durante sus rutinas.




DEBE EXSTIR EN LA RUTINA

UN ELEMENTO QUE REQUERA
EQUILIBRIO SHRRE (INA PIERNA
0 UN BRAZO..

w0 UN ELEMENTO DE FUERZA
ESTATICA, EL CUAL DEBE TENER
UN VALOR M{NIMO DE B Y SER

SOSTENIDO POR DpS SELUNDLS.

LA SUFERRUE MIDE
47 x 12 METRDS

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.




arTas pawalelas

Una rutina de barras paralelas consiste
principalmente de elementos con vuelos y balanceos.
Los ejercicios de fuerza pueden utilizarse en la rutina,
aungue no son necesarios ya que el gimnasta no
debe detenerse 0 mantener una posiciéon mas de tres
veces durante su rutina.

EL GIMNAsTA TiENE LA
EXGENCIA € E)ECUTAR P05
ELEMENTOS DE BALANCED, UND

APOVADON gL OTRO (DLGANDO
De AS BARRAS.

Albunos GMNASTAS

SE MUEVEN PoR FU€RA N
1A Dos |{Neas Que FormaN
LAS BARRAS Y REALIZAK
PARAVAS DEMANDS EN
UNA SOLA BARRA-

CUANDO ESTosS EJERQICIDS
SON BIEN E)ECy

AYUDAN A ToNFORMAR UNA
BUENA RuTINA-

En los elementos més 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.

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

Las barras son flexibles de madera
dura y seccion redonda.

EN UNA GRAN (CoDRDINACION
0J0-MANO Y LA PRECISION EN
€L MOMENTD EXACTH DE CADA
EJECUCION Y BALANCED, €5 Lo
QUE EL GIMNASTA PoNE IE
MANIRESTO EN ESTE APARATO.

e
I
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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.

Mufequera

Es el protector que usan los gimnastas
para que no se les reshalen las manos
de los aparatos, y tiene una extensién de cuero
que se sujeta entre los dedos.

Penalizacién

Son las décimas de puntos que los jueces
rebajan al gimnasta cuando comete
alguan error en sus ejercicios.

Rutina

Serie de ejercicios realizados por el
gimnasta en el aparato en que compite, y que
él escogio libremente.

Transicion

Son los movimientos ejecutados entre un
elemento y otro. Cuando son dificiles y bien
realizados, el gimnasta obtiene una
bonificacién en su calificacion.

o



Anola. tus comerlarios, dudas v b 7uese'lz 0CVrTa,,
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