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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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Tritroduccon

La Gimnasia Ritmica es u

La Gimnasia Ritmica es un dep
femenino. Su ejecucién es de una gr
ya que las gimnastas al compas de
imprescindible, realizan los difer
evoluciones libres, mostrando la
elegancia y el control de su cuerpo.

Para practicar la Gimnasia Ritmica, es recomendabl
que las futuras gimnastas empiecen desde pequefa
para que vayan adquiriendo la destreza necesari
aprendiendo a modelar su cuerpo con la
estética que se requiere.

Los ejercicios de esta rama de la gi son
verdaderamente espectaculares, aqui podemos ver
como la gracia del cuerpo y la musica se combinan para
el desenvolvimiento de las gimnastas en una especie de
danza coreografica, donde sobresalen la cadencia y
emotividad.



Historia

No se puede determinar una fecha o algun lugar exacto dénde
situar el inicio de la Gimnasia Ritmica como deporte.

Se dice que nacié como una variante de la danza moderna y del
ballet clasico. Y fue en Tallin (ex Unién Soviética) donde se
realizé la primera competencia de este deporte en 1948.

Este deporte tuvo una rapida evolucién y su popularidad fue
creciendo hasta que en 1962, la Federacion Internacional de
Gimnasia reconocio a la Gimnasia Ritmica y deportiva como una
disciplina oficial. En 1964 se realiz6 el Primer Campeonato del
Mundo. Las gimnastas estadounidenses participaron por
primera vez en el Campeonato de 1973, y a partir de entonces la
Gimnasia Ritmica comenz6é a cobrar independencia como
disciplina, ya que hasta ese momento habia permanecido a la
sombra de la Gimnasia Artistica, que contaba con mayor
tradicion.

La Gimnasia Ritmica individual se introdujo como deporte
olimpico en las Olimpiadas de Los Angeles en 1984, y la

competencia por equipos en las Olimpiadas de Atlanta en 1996.

Esto ha contribuido al desarrollo de la Gimnasia Ritmica, ya que
el nivel de competitividad ha aumentado, y cada vez las
gimnastas deben desarrollar rutinas mas complejas y, a la vez,
mas expresivas y artisticas.



La Gimnasia Ritmica ha sido relacionada mas con el arte
que con el deporte, ya que esta fuertemente
influenciada por la danza y la coreografia, y también
esta intimamente ligada con la musica. Por ello, toda
rutina debe estar completamente coordinada y
relacionada con la mdusica, su ritmo, su caracter emotivo
y su cadencia.

ES[A' MUY LIGADO A
LA ESTETICA DEL CUERPO
X DE |los MOVIMIENTOS.

(oMo SABES, LA GIMNASIA
R(TMICA ES LN DEPORTE
EXCLUSWAMENTE FEMENINO

Los movimientos de este deporte
deben ser suaves y complejos,
naturales y libres, y generalmente se
acompafan con musica de orquesta.




UNA DE SU5 CARACTERISTICAS
PRINCOPALES €S MOSTRAR LA
SENSIBILIDAD ANTE LAMUSKA-

pcrssn s
Tovo MOVUIENTD DEBE SeR
UNA EXPRESION DE LA PERSONA
eN SU CONJUNTO-

QUEDAN TOTALMENTE FUERA
AQUELLDS EJERCICLOS FS\IAS
QUE REQUIEREN VIOLENUA

0 AUE SE E)EQTAN DE MANERA
MECANICA -




Los cinco aparatos o
implementos oficiales que se
utilizan en la Gimnasia Ritmica
son el aro, la cuerda, el balon, la
cinta y las mazas. Con cada uno
de ellos se realizan ejercicios
diferentes, pero uno de los
requisitos primordiales es que los
movimientos del implemento
sean armonicos con los
movimientos corporales y que la
gimnasta no pierda el control del
aparato mientras realiza su
presentacion.

PoR ESD NO SE UALE
QUE LA GIMNASTA SE
DESENVUELVA SIN

SENTIMIENTDS, COMO
St FUERA RO®BOT.

|




Lo CO\'!\P@,TCY\CM y los Jueces

LAS RUTINAS DEBEN TENER

La Gimnasia Ritmica tiene dos UNA DURACION DE ENTRE UN
modalidades de competencia, MINUTO Y UN MINUTO Y MEDID;
la individual y por equipos. EN |AS (OMPETENCIAS INDVIDUAIES

‘(DEDOSA'IRESMINUTGSESSE-

En la categoria individual se realiza una
clasificaciéon previa en la que las
gimnastas compiten solamente en
cuatro de los cinco aparatos escogidos
por el Comité Técnico y pasan a la
ronda final las diez gimnastas que

obtuvieron mayor puntuacién en cada
aparato.

En la categoria por equipos, el grupo se
compone de cinco gimnastas. Hay una
ronda de clasificacion, donde se
presentan dos rutinas diferentes, en
una el equipo compite con dos
aparatos, por ejemplo, dos aros y tres
pelotas, y en la otra todas las gimnastas
desarrollan la rutina con el mismo
aparato. Los ocho equipos con mayor
puntuacion pasan a la final.




ICA:
DIFICOUTAD TECNICA .
-l VALDR ARTiSTiCO -

El valor artistico, se refiere al
acompafiamiento musical y a la
coreografia.

La ejecucion de la rutina tiene que ver con
la armonia entre la técnica y los
movimientos del cuerpo.

Cada aspecto es observado por un juez
distinto en competencias individuales y por
dos en el caso de los equipos.

Los jueces califican la dificultad técnica con
cinco puntos como la méaxima calificacion
en la categoria individual y con cuatro
puntos si es por equipos. La maxima
puntuacion del valor artistico es de cinco
puntos en individuales y de seis por
equipos. La ejecucion de la rutina tiene 10
puntos como maxima calificacion en ambas
categorias. La maxima calificacion que se
puede sacar en la Gimnasia Ritmica es de
20 puntos.






?{Epalﬂs (0LORES A (A \VE2.

EL DIAMETRO DeL ARO €S
80 A90 CENTMETRaS EN
B INTERI0R. SUPes0

MINIMO &5 VE 300 GRAMCS.

RO ESTA HecHo DE
'EkpéRA 0 pe PLASTiCO,
Ser FLEWIBLE PERD NO

BLANDO.

(oloR DEL ARO [p
lfchpGE LIBREMENTE (A
GIMNASTA, Y PUEYE SER
ON SoLo CoLOR o pe

El trabajo con el aro es bonito y espectacular, ya que el aro define y delimita un
espacio circular que es usado al maximo por la gimnasta, la cual se mueve dentro
del circulo del aro en sus ejercicios. El desarrollo de la ejecuciéon del aro requiere
frecuentes cambios de movimientos y traslados, por lo que se requiere una
excelente coordinacion de los movimientos corporales, sobre todo para saltar a
través del aro.

Los MOVIMIENTOS DE LAS
RUTINAS ConEL ARD

(MPUCAN LANZAMIENTOD
gespMZAMlMOS;RBMW:




La. cverda

LA CUERDA ESTA' HECHA De
CANAMO 0 (DN AL6UN OTRO
MATERIAL SINTETIOD.

PARA FACILITAR LDs Ejercici

LA COEROA Tigne eN l;.s} Eanacéﬁu’s
uN NUPOA MoDD DE MANGD, O
TAMBIEN S€ PUEDEN ENVOLVER.
UNICAMENTE LbS EXTREMDS, Conl
UNA CINTA ADHESIVA , N TRAMD
DE 10 CENTIMETRDS.

CONSISTEN EN GIROS, GOLDES,
SALDS ¥ ANZAMIENTDS
PRINQPALMENTE.

PARA SABRR (A LoNGITup
DE [A CUERDA SE MIDE
Yepe LA PUNTA DEL PiE
RAGTA LOS HOMBRDS X SE€
DOBLA POR MITAD.

Las figuras técnicas pueden ser ejecutadas con la cuerda tensa o suelta,
con una o las dos manos y con o sin cambio de manos. La relacién entre
la cuerda y la gimnasta es muy intensa, la cuerda frecuentemente
aparece como una serpiente que ataca y se enrolla en el cuerpo de la
gimnasta, pero la flexibilidad, agilidad y elegancia de la gimnasta

siempre vencen al final.

/a



L BALON €5 BIANDITO
Y ESTA’ HEGO DE GOMA

€L BALON NO PUEDE
QUEDAR INMOVIL
EN EL PIs0, DEBE
ESTAREN CONTINVO
MOVIMIENTD.

ENIRE 1B Y 20

' oeb
é?sus UN D% .
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CUANDOSE [ANZA O

St 80TA €L BALON, SV

RETEPCI10N DEBE EFECIVARSE

SIN RuDO,POR LO TANTV E
AMORTIGUR ¢ LA MANO

OAGUNA OTRA PARTE

DeL CVERPO-

EL (oWR ES LIBRE
PERD NO ESTAN PepVIiTiDds
LOS CoLORES FOSFORESCENTES

TUEDE ESTAR ADORNADO <ON
FIURAS GEDMETRICAS, PERD
(ON DIBVJOS FIGURATIVOS.

El balén es el Unico implemento
que no permite tomadas, es
decir que no se puede agarrar.
Lo que significa que la gimnasta
debe tener una relacion mas
sensual entre su cuerpoy el
balén, es decir, que los
movimientos del balén van en
perfecta armonia con su
cuerpo.

Los diferentes ejercicios deben
ser continuos y estar
perfectamente entremezclados
entre si. Los principales
movimientos con el balén son;
lanzamientos, botes,
rodamientos, rotaciones,
balanceos , movimientos en
ocho y circonducciones.




WS TienNeN ToRMA
nglﬁea UNA BOTEUA GUE
CONSTA w TRES PARTES.

ENTRE
EL COLOR DE LAS MAZAS 40 ¢
O clAvAs €s LiBre, PuDIENPO S0ms.
AMBAS CLAVAS SER DE
DIFERENTES (OLORES.




0 PLASTICO.

L4s TRES PARTES PUEDEN
35; ADMMS((E: l:\m

CONDICAON DE QUE €L DIAMETRD
DE LA ChBEZA NO SEA MAYOR
e TRES CENTIMETROS.

LAS CLAVAS 0 MAZAS,
ESTAN HECHAS DE MADERA

Las clavas permiten una gran riqueza de ejercicios
y movimientos. Las gimnastas las utilizan para
realizar molinetes, vueltas, lanzamientos y tantas
figuras asimétricas como sea posible,
mezclandolas con la gracia de su cuerpo. Los
gjercicios con clavas requieren un sentido del
ritmo altamente desarrollado, la maxima
coordinacién psicomotora y muchisima precision.

I



La. cinla

€L LARGD DEL ESTILETE ES
pe ENTRE 50 Y GO (eNTMETROS
INCLUENDO EL ANILLO QUE LD
UNE (DN LA CINTA-

IA CINTA €S UN INSTRUMENT
gl'BSE COMPONE De P0S PARTES:

[A CINTAES De SATIN O

DE ALOUN MATERIAL NO
ALMIDONADO, De QIATRO
A SELS aNTiMeTROS DE
ANCHO POR SELS METROS
DE LARED.

7% 35 GRAMOS POR LD
MeN05, SiN EL ESTILETE
Nt LA UNWON.




fggoia‘a Que,.,

Las gimnastas
de la antigua Unién
Soviética han sido las mas
dominadoras de este
deporte.

Las
gimnastas
pueden
competir
descalzas.

Las o .
clavas es el ultimo -
aparato incluido

en las
competencias
internacionales,
hizo su debut
en 1973.

p

(A MOpA INFUIE

LAS GIMNAS s eMpiezAN eN (as maLws Y
i) O (
A y’ YA LDS
YA SoN ONAS VETERANAS

La Gimnasia Ritmica es
un deporte que desar
armonia, la estética, y €

rolla plenamen

o/

te los sentidos de la

| equilibrio, ademas de mantener el

cuerpo en un estado excelente.

La Gimnasia
Ritmica es uno

mas creativos
porque deja jugar
a la imaginacion.







Agarrada

Es cuando la gimnasta cacha el
aparato que avento al aire mientras
daba alguna vuelta o realizaba un salto.

Calificacion perfecta

Es cuando todos los jueces otorgan a la
gimnasta la mayor puntuacion posible. Es
muy raro que esto suceda y lograrlo es el sueiio
de todas las gimnastas.

Circunduccion
Es el movimiento de giro que realiza la
gimnasta con su aparato y su cuerpo.

Coreografia

Es la forma como realiza la gimnasta su
rutina. Estd compuesta por la musica, los
movimientos del aparato y el sentimiento que
le pone la gimnasta.

Estilete
Es el manguito o varilla que sujeta la
cinta.

Practicable

Es como un tapete donde ejecutan las
gimnastas sus rutinas, no debe tener
ninguna arruguita.

Satin
Es una tela muy brillante y colorida que
se usa en el aparato de la cinta.

o
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