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EJE ORGANIZADOR:

Las clases seran de indole tedrico-practicas donde se aprendera a ejecutar y ensefiar las
destrezas que incluye el programa, para que a través de esa vivencia se logre un mayor
conocimiento de la misma y facilitar su posterior ensefianza. Durante el cursado de la
materia se pondra el acento no solo en la ejecucion de las distintas técnicas, sino también
en la correccion de errores técnicos y posturales por parte de los alumnos hacia sus
comparieros, y las formas de cuidado, para de esta manera sepa intervenir
pedagdgicamente en la conducta motriz del sujeto y adentrarlo en la funcién que tendran
el dia de mafiana a cargo de un grupo.

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

e Que el alumno sea capaz de ensefar destrezas fundamentales de las seis
disciplinas de este deporte, vivenciando los procesos metodologicos.

e Que el alumno posea los instrumentos didacticos para desarrollar las capacidades
fisicas en forma adecuada.

¢ Que el alumno sepa determinar los distintos estados de la formacion fisica.



UNIDAD 1

Destrezas basicas de suelo y salto

Suelo:

Salto:

UNIDAD 2

Elementos acrobaticos hacia el frente: Volteos: kip de frente o de nuca.
Derivaciones de media luna: Rondd, Corveta, rechazo escapular.

Iniciacion al salto con minitrump: 7 saltos basicos.

Las 7 fases del salto al caballete.

Rango con piernas separadas (Graetch) y juntas, flexionadas (Hockey) y
extendidas (Bicky). Plancha inicial.

Descripcién técnica, metodologia, errores mas comunes, preparacion fisica,
formas de cuidado.

Destrezas en aparatos de apoyo

Arzones:

Paralelas:

Tareas de ambientacion. Balanceos pendulares en apoyo frontal y dorsal
sobre los arzones. Pasajes simples.

Tareas de ambientacion. Balanceos en apoyo. Flexiones con balanceos
adelante y atras (positivas y negativas). Dominaciones adelante y atras.
Vertical de hombros.

Descripcion técnica del ejercicio, deteccion y correccion de los errores mas comunes,
metodologia de su ensefianza, formas de cuidado del alumno.

UNIDAD 3

Destrezas en suspensién en los aparatos.

Anillas:

Barra:

Tareas de ambientacion. Balanceos en suspension. Suspensiones invertidas
y semi-invertidas. Vertical de hombros.

Tareas de ambientacién. Balanceos en suspensién. Balanceos con cambios
de frente. Vuelta de abdomen.

Descripcidn técnica del ejercicio, deteccidén y correccién de los errores mas comunes,
metodologia de su ensefianza, formas de cuidado del alumno.

UNIDAD 4

Las cualidades y capacidades fisicas, sus aplicaciones.

Capacidades condicionales y coordinativas. Fuerza. Definicion, y clasificacion.
Entrenamiento y aplicacién de los mismos dentro y fuera del ambito de la gimnasia.
Entrenamiento por circuito. Circuit trainning




UNIDAD 5

Formacion Fisica

Proceso de educacién y formacion del individuo. Formacion Fisica y técnica.
Educacion del movimiento. Economia de movimiento. Conductas naturales. Distintos
planos de movimiento. Ubicacion de la gimnasia como agente de la Formacion Fisica. Los
7 gestos tipicos de la gimnasia.

- Formacion Fisica: Concepto. Diferencia entre aptitud y capacidad. Indicadores del
estado fisico. Indicadores del estado motriz. Objetivos de la formacion fisica.

- La fuerza: definicidn, concepto, caracteristicas, tipos de fuerza, formas de contraccion
muscular, métodos de entrenamiento de la fuerza.

- Lafuerza en los distintos nucleos de movimiento: brazos, piernas, tronco. Trabajos con
y sin elementos (medicine ball, bolsas, bastones, etc).

METODOLOGIA Y ACTIVIDADES DEL ALUMNO:

Para el aprendizaje de las acrobacias se utilizaran los mismos procesos
metodoldgicos que el alumno deberé saber para aprobar la materia, paralelamente ira
ejercitandose en el cuidado y asistencia con sus compafieros. Se dara también el
contenido tedrico de los elementos con su descripcion técnica, definicion, preparacion
fisica y errores mas comunes. Estos conceptos se verteran tanto en clases teoricas
como précticas.

Para la Unidad 4 deberan realizar a modo de Trabajo Practico un circuito de
entrenamiento para desarrollo de las fuerza.
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EVALUACION:

Tedrico-practica de todos los contenidos incluyendo los cuidados, la capacidad
para la deteccion de errores y su posterior correccion.

Suelo: Kip de frente, rondo
Caballete: secuencia de pasajes simple
Anillas: 3 balanceos en suspension, posiciones de carpa y vela, seguida de 3
balanceos bajando por detréas.
3 balanceos salida cortada
Salto al minitramp: 2 saltos bésicos a designar por la catedra
Salto al caballete: Rango piernas por dentro y por fuera
Paralelas: Dominacion adelante y atrés, Kip de bascula, vertical de hombros.
Barra: 3 vueltas de abdomen desde la suspensién de manera continuada.
3 balanceos en suspension y cambio de frente.

Trabajo Practico: Realizacidén de un circuito por el método circuit training.

Prof. Oscar Coso



