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 Guía de Observación de Torneo 



Descripción del lugar de competencia. Anexar croquis con la distribución de zonas de competencia y aparatos.



Teniendo en cuanto lo observado, puedo decir que el lugar donde se llevo a cabo el torneo, Estadio Municipal de la localidad de Cipolletti, se encuentra en condiciones para llevar adelante el evento pero no era apto para el número de gimnastas que asistieron a dicho torneo, ya que se localizaba mucha gente dentro de las zonas donde se realizaban las destrezas y en algunos casos podía interrumpir el desarrollo de la serie o entrada en calor de las gi mnastas. El mismo no es un gimnasio donde se pueda realizar gimnasia artística, pero durante el torneo presentaba las adecuaciones para que se pudiera llevar a cabo el mismo contando con los aparatos necesarios para la competencia y brindando la seguridad necesaria para cada aparato. 



Aparatos de competencia del torneo.



Los aparatos de competencia que se localizaban en el torneo fueron los siguientes:







-



Suelo.



-



Viga



-



Salto.



Entrada en calor general y entrada en calor especifica; describir  que ejercitaciones se realizan en cada una. Diferencias entre ambas.



Entrada en calor general:



Las gimnastas realizaban ejercitaciones donde se localizaban desplazamientos, movimientos de extremidades, movimientos articulares y elongación. Su objeto es enseñar al organismo la economía de las fuerzas. El calentamiento general se encuentra orientado y valido para cualquier tipo de actividad físico-deportiva en base a ejercicios de preparación física general



 destinados a todos los sistemas funcionales del organismo y a los grupos musculares más importantes. Este tipo de calentamiento debe preceder al tipo específico y mediante su realización se aumenta la capacidad de locomoción y de los sistemas metabólicos. Se realiza por medio de carreras suaves, ejercicios de soltura y estiramiento, y coordinación dirigidos a activar la circulación en general y que las articulaciones y grandes músculos entren en calor. Debe imperar la variedad y que las repeticiones sean escasas para evitar  aburrimientos. A continuación se detallarán las ejercitaciones realizadas en la entrada en calor  general durante el evento deportivo: -



Trote hacia delante con movimiento de brazos hacia delante y hacia atrás.



-



Desplazamiento lateral.



-



Rodilla al pecho.



-



Desplazamiento lateral cruzado.



-



Desplazamiento hacia delante con salto en extensión (posturita).



-



Ídem, con rotación de tronco.



-



Talones a la cola.



-



Aguja.



La duración de la entrada en calor general durante el torneo fue de 12 minutos aproximadamente Entrada en calor especifica:



Aquel encaminado a prepararnos para una actividad deportiva concreta y de gran intensidad (competición) o de características muy específicas, que requieren ejercicios y técnicas de ejecución muy especializados. Durante este tipo de entrada en calor, las gimnastas realizaban ejercitaciones gimnásticas como acrobáticas del deporte, siendo alguna de ellas: -



Vertical



-



Rol adelante



-



Salto Tijera – salto Gato.



-



Rol adelante



-



Yete, despegue de dos.



La diferencie entre ambas entradas en calor era que la entrada en calor general hacia referencia a la movilidad del cuerpo en forma más amplia con la intención



 de brindar seguridad a los movimientos del cuerpo para evitar posibles lesiones poniendo el cuerpo en movimiento para la realización de los grupos musculares ejecutados posteriormente en las series por las gimnastas. Se busca el calentamiento del cuerpo y la movilidad articular. En cuanto a la entrada en calor específica, busca ejercitar las destrezas propias de la gimnasia artística, preparando el cuerpo y la mente para la ejecución de las destrezas acrobáticas y gimnásticas en la competencia. 



Indicar las rotaciones seguidas por el grupo observado durante el evento.



El grupo observado correspondiente a la categoría Infantil, nivel escuelita, comenzó la competencia en el aparato suelo, donde se llevaron a cabo distintas destrezas obligatorias en el mismo, luego continuo con salto donde se desarrolló el salto plancha y por último paso al aparato viga para terminar con la rotación por los distintos aparatos que se localizaban en el torneo para la competición. 



Descripción de los obligatorios observados para cada aparato (utilizar terminología del deporte).



SUELO:



Durante la competencia se localizan tanto elementos gimnásticos como acrobáticos, siendo los acrobáticos todas las destrezas sin importar el grado de dificultad. Ejemplo: rol adelante, rol atrás, vertical, etc. Los elementos gimnásticos, hacen referencia a los giros y saltos que son utilizados en la serie. Los elementos gimnásticos y acrobáticos obligatorios del torneo fueron: 



Rol adelante: Acrobático







Salto Tijera: Gimnástico







Salto gato: Gimnástico







Vertical: Acrobático







Medio giro: Gimnástico







Rol atrás: Acrobático



 



Medialuna: Acrobático Rol adelante



El rol adelante es la primera noción que se da al principiante como forma básica del movimiento, útil hasta para resolver amortiguando los riesgos de cualquier caída. Descripción de la técnica:



Posición inicial: cuclillas, espalda derecha, brazos al frente. Primer



momento:



despegue,



perdiendo el equilibrio y elevando levemente el centro de gravedad, elevación y traslación de la cadera por una acción explosiva de las piernas.



El



punto



óptimo



de



despegue se da con el centro de gravedad aproximadamente a 45° del punto de apoyo, que son los pies. Segundo momento: suspensión. El cuerpo se eleva en el aire en posición encarpada, siguiendo la trayectoria dada por el ángulo de salida y se dirige al punto de apoyo de las manos en la colchoneta. Los hombros deben encontrarse sobre dicho punto en el momento en que comienza el rol propiamente dicho. Tercer momento: rol propiamente dicho, al tomar contacto con la colchoneta, las manos deben estar bien apoyadas, con los dedos abiertos. Comienza la acción mas importante del ejercicio, con una flexión de los brazos, que reciben el peso del cuerpo y lo trasladan hacia adelante transformando la caída en el movimiento del rol sobre la espalda. La posición del centro de gravedad con respecto al punto de apoyo estará determinada por la altura de la trayectoria del cuerpo y cada una de sus partes en el aire.



 Simultánea a la acción de apoyo de los brazos se flexiona rápidamente el cuello y a medida que la columna va tomando contacto con la colchoneta se va produciendo la flexión de la misma (acción de oruga). El apoyo inicial de la zona dorsal debe producirse levemente delante del punto de apoyo de las manos. Las piernas debe mantenerse extendidas hasta en el momento que la cadera toma contacto con la colchoneta. Cuarto momento: recobro posición inicial. Se llevan violentamente los talones a los glúteos y el pecho hacia las rodillas; al mismo tiempo las manos se toman y aprietan a mitad de pierna tratando que los talones estén lo mas cerca posible de los glúteos. Ya recibido el peso del cuerpo sobre los pies, se llevan las rodillas rápidamente hacia delante y abajo, a la vez que la columna va retomando su posición erecta desde la cadera hacia arriba. Salto Tijera Realizar un salto y en el aire, cruzar las piernas, manteniéndolas rectas. Patada con despegue desde un pie, con la pierna líder levantándose arriba de la paralela y la pierna opuesta simula el movimiento de tijeras. Se pueden realizar elevando las piernas por delante o por detrás del tronco. Este mismo movimiento se puede realizar con 1/2 giro.



Salto Gato Se efectúa en el lugar un salto hacia arriba buscando altura elevando una rodilla y luego la otra rodilla en el aire, es decir, previo al contacto de los pies en el suelo. Una vez finalizado el mismo los pies al hacer contacto con el suelo se colocan en cuarta posición. Vertical 



 Es un ejercicio de apoyo sobre los brazos. Toda noción referida a recibir el peso del cuerpo sobre éstos tendrá, en general, incidencia en la capacidad de mantener y colocar el cuerpo en posición invertida. Descripción de la técnica:



Su posición inicial es de pie, brazos al frente, extendidos. Se comienza perdiendo el equilibrio, le sigue un paso al frente para trasladar el peso del cuerpo hacia adelante. A la pierna que se adelanta se la llama de empuje y a la que se retrasa de elevación. La pierna de empuje, por  la acción extensora, arrastra hacia arriba la cadera, que debe ubicar el centro de gravedad sobre la base de sustentación en la posición invertida, mientras que la pierna de elevación cumple la función de buscar el equilibrio. La acción de balanza y el traslado del peso del cuerpo a los brazos forman una sola y continuada acción. Las manos se apoyan con los dedos al frente o levemente oblicuos hacia afuera. Los hombros deben colocarse siempre sobre el punto de apoyo, no deben sobrepasar la vertical de las palmas de las manos. El tórax debe ubicarse “lejos de los hombros”, es decir, abrir el ángulo brazo-tronco. Los brazos se mantienen extendidos sin tensión. Una vez que la pierna de elevación ha llegado a la vertical, la pierna de empuje va a unirse suavemente a ella para detenerse en la vertical. Medio giro Se realiza un salto buscando altura, realizando un giro de 180º en el lugar, cambiando la orientación de la trayectoria del movimiento, los pies deben caer  simultáneamente.



 Rol atrás Descripción de la técnica: Desde la posición inicial de pie, de espaldas a la colchoneta, brazos perpendiculares al suelo y levemente separados, se produce la flexión del tronco al frente y el descenso de los brazos con los codos en extensión, con el objetivo de ubicar más tarde las manos entre la cadera y las rodillas. A partir de ese momento comienza la perdida del equilibrio, hacia atrás manteniendo en todo momento las rodillas extendidas y juntas. El contacto con la colchoneta se produce en primera instancia con las manos, realizando estas la toma del peso del cuerpo y luego lo harán sucesivamente los glúteos, la zona lumbar y dorsal. Estas acciones serán consecuencia de la elevación de las piernas, que se dirigirán hacia atrás mediante la flexión de las rodillas, ubicando las mismas próximas al pecho y realizando la flexión ventral de la cabeza, de manera tal de favorecer el agrupamiento del cuerpo. Las manos una vez que se separaron del suelo se dirigen velozmente a la altura clavicular con los dedos extendidos y orientados hacia atrás. Una vez superada la línea perpendicular por parte de la cadera, comienza la acción extensora de los brazos, de manera tal de elevar la cadera, lo que permitirá apoyar en la colchoneta en primer lugar la cabeza de los metatarsos y luego la planta del pie. A partir de allí el cuerpo continúa su ascenso hasta llegar a la perpendicular, por medio de la elevación del tronco, conjuntamente con la extensión de las rodillas, al tiempo que los brazos se elevan por delante del tronco manteniendo los codos en la extensión. El movimiento concluye con la vista dirigida hacia el frente en posición de pie.



Medialuna



 Es una ejercitación básica de apoyo y pasaje sobre los brazos. Sirve como enlace a movimientos o ejercicios de vuelo, por ello, debe ejecutarse con velocidad y gran empuje de brazos. Descripción de la técnica: Impulso propiamente dicho o acción de balanza: se trata de una acción explosiva y combinada de: 



La elevación de la pierna correspondiente.







La extensión de la pierna de empuje.







La bajada del tronco y los brazos hacia el punto de apoyo. En este, hay algunas acciones que varían debido a la rotación necesaria al apoyo lateral de las manos: cuando desciende el tronco, hay una rotación del características



mismo. Según las particulares



del



ejecutante, podrá iniciar esta rotación antes de iniciar la acción de balanza o durante el transcurso de la misma. Los brazos son arrastrados por el tronco y se colocan lateralmente, mientras la mano que se apoya se dirige hacia el l ugar  correspondiente. Las variantes sobre el momento que se produce la rotación del tronco no modifican la posición de la cadera, ya que esta se mantiene casi perpendicular  a la trayectoria del movimiento y su rotación recién comienza después del accionar de la pierna de elevación. Acción de las piernas: la pierna de elevación combina su impulso ascendente con otras acciones, en el primer momento es elevación por lo que se producirá una abducción antero posterior, luego va rotando la cadera mientras el peso del cuerpo se traslada sobre los brazos pasando por el plano lateral del cuerpo, continuando luego esta acción de rotación sin solución de continuidad hasta que nuevo apoyo de esta pierna.



 La pierna de empuje colabora activamente, acelerando la elevación de la cadera y trasladándola. Cuando completa su acción de empuje, se acomoda en el plano lateral. La cadera y el tronco rotan 90° en la acción ascendente, para volver luego otros 90° en sentido contrario de la acción ascendente. Pase y empuje de brazos: la acción de los brazos consta de tres momentos: recepción del peso; empuje de los brazos y traslado del peso del cuerpo en la dirección general del movimiento. El apoyo de las manos es alternado, aún cuando como en este caso tiende a ser simultáneo, por ser la acción rápida y explosiva. Durante el pasaje sobre los brazos, los hombros deberán trasladarse sobre la base de sustentación. Sino fuera así, deberán realizarse acciones compensatorias (arco, carpa, salida del plano de acción), que alterarán la ejecución. Al pasar el peso del cuerpo sobre los brazos, el centro de gravedad se traslada sobre estos. Para ello el cuerpo debe colocarse extendido, con una leve flexión coxofemoral. El empuje de los brazos se produce por dos acciones: acción flexoextensora y antepulsión de la cintura escapular. La colocación de las manos permitirá una mejor acción de empuje al colocarse la segunda con los dedos en dirección a la primera: de esta forma, el empuje del brazo correspondiente se dará en óptimas condiciones. Durante el pasaje sobre los brazos, las piernas deben mantenerse lo más abiertas posibles. Acciones finales: después del empuje, el cuerpo se eleva en el aire. La pierna de elevación actúa para ubicarse lo más cerca posibles del lugar de apoyo de las manos. La pierna de empuje a de acelerar o retrasar su acción de descenso de a cuerdo a la ejercitación que se quiera realizar después. La pierna de elevación al tomar contacto con el suelo irá trasladando el peso del cuerpo, preparándose para el empuje posterior y pívot si la ejecución posterior requiere un giro. SALTO:



El salto obligatorio de la competencia fue: Salto plancha



 Este tipo de salto consiste en una fase de carrera o aceleración, continuado por  un pique de pies sobre la tabla de pique y luego el pasaje por vertical y caer en plancha tras un rechazo. VIGA:



Los elementos acrobáticos y gimnásticos de este aparato fueron: -



Entrada: escuadrita



-



Passé: (Francés: pasar) Ballet. Movimiento auxiliar que consiste en



doblar la pierna libre a la altura de la rodilla de la pierna de apoyo para permitir el paso de una posición a otra. -



Gatito: Salto en el lugar buscando altura flexionando en primer lugar 



una de las piernas y luego la otra pierna en la fase de vuelo antes del apoyo de los pies sobre el suelo. -



Salto en extensión



-



Medio giro: salto buscando altura, realizando un giro de 180º en el lugar 



colocando los pies en 4ta posición. -



Batman: paso hacia delante con las piernas extendidas, elevando la



pierna a la altura de la cadera. -



Paso relevé: (Francés: levantamiento) Ballet. Pararse sobre los dedos o



el metatarso del pie o en una o las dos piernas estiradas sin plié. -



Salida a salto en extensión: se realiza un salto con los pies y las



manos juntas extendidas y caer en la colchoneta manteniendo con una flexión de rodillas para volver a extender el cuerpo. 



Tiempo de competencia: cronometrar el tiempo en que los gimnastas realizan las series en cada aparato.



 Aparato SUELO: Cada una de las gimnastas realizaba su serie entre 20 y 25



segundos. La duración de la competencia en total fue de 6 minutos aproximadamente.  Aparato SALTO: Cada una de las gimnastas realizaba en 5 a 10 segundos su



salto y en total estuvieron en la competencia 4 minutos 30 segundos.  Aparato VIGA: Cada una de las gimnastas realizaba en 30 a 40 segundos su



serie arriba de la viga. El tiempo total de la competencia en el aparato fue de 5 minutos aproximadamente.



 Todas las gimnastas pasaban 2 o 3 veces por cada aparato, siendo las primeras pasadas de entrada en calor mientras que en la última pasada se evaluaba la serie de la gimnasta. 



Aparato SUELO: Clasificar los obligatorios observados en Gimnásticos y Acrobáticos.



Los obligatorios gimnásticos y acrobáticos observados fueron: Gimnásticos:



-



Tijera



-



Gatito



-



Medio giro



 Acrobáticos:







-



Rol adelante



-



Rol atrás



-



Vertical



-



Medialuna



Indicar los enlaces probables observados enunciando si son de tipo gimnástico, acrobático o mixto.



Durante el torneo se observaron enlaces gimnásticos, acrobáticos y mixtos, siendo algunos de los observados los siguientes: Enlaces gimnásticos: Unión de dos o mas elementos gimnásticos, los localizados en el torneo en el aparato suelo fueron, gatito – tijera, en el aparato viga gatito – salto en extensión - medio giro y passé – passé, batman – batman. Enlaces acrobáticos: Unión de dos o mas elementos acrobáticos, los localizados en el torneo en el aparato suelo fueron, rol a tras – vertical. Enlaces mixtos: Unión de un elemento gimnástico con un elemento acrobático, los localizados en el torneo en el aparato suelo fueron, gatito – tijera – vertical – medio giro – rol atrás.



 



Evaluación: según apreciación personal y lo observado ¿Qué se evalúa en los gimnásticos?



En cuanto a la evaluación según mi apreciación personal, puedo establecer  que se evalúa durante el torneo a las gimnastas teniendo en cuenta su nivel la ejecución del movimiento de los obligatorios que deberán realizar pero no la técnica en si misma, es decir, se evalúa como se desenvuelve la gimnasta durante su serie y si puede concentrarse para la ejecución de la misma. Una de las cosas a las que se hacia mucho hincapié según lo que observe, es que se le da mucha importancia al saludo de las gimnastas hacia las juezas que evalúan su serie. Además, otro de los aspectos que desde mi punto de vista se observaba era si se cumplía con la ejecución de los obligatorios durante la serie. 



Acotaciones: registro de situaciones relevantes .



Lo único que puedo acotar con respecto al torneo es que no se presentó ningún inconveniente durante el mismo, no se localizó ningún tipo de lesión de las gimnastas que participaban durante el horario en el que me toco observar. Me parece muy interesante que las gimnastas puedan competir contra otros equipos de diferentes localidades y creo que para que esto se pueda llevar a cabo es muy importante contar con un lugar apto para la realización del torneo, teniendo en cuenta la capacidad de gimnastas que asistirán a dicha competición. De pronto, se localizaba un número elevado de gimnastas en el sobre la tamblinera en el momento de la entrada en calor o en las serie de las gimnastas y creo que debe ser un punto a tener en cuenta para evitar  accidentes o situaciones desfavorables para las participantes de la competencia.
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