Colegio San José
Depto. Educacion Fisica

(OLEGID

sAn O Guia de trabajo N°7 IV°Medio (Semana del 11 al 14 de mayo)

Nombre: Curso:
Objetivo: Conocer acerca de la gimnasia artistica, especificamente “el acrosport”.

Instrucciones: Basandote en la informacién proporcionada en esta guia, responder las
siguientes preguntas y actividades en donde podras aplicar los conocimientos adquiridos
acerca de la gimnasia artistica. En caso de no poder imprimir la guia, puedes desarrollarla
en algin cuaderno o en hojas sueltas que puedas guardar. No es estrictamente
necesario que la imprimas. Una vez realizada esta guia la enviaras desarrollada a mi
correo: argen.montecinos.csj@gmail.com (plazo méximo de envio martes 19 de mayo)
Al finalizar, te invito a que realices la actividad fisica que te presentaré y que puede ser
realizada desde tu casa. Motivate!!

Gimnasia artistica

Disciplina deportiva que consiste en la realizacion de una composicién coreografica,
combinando de forma simultdnea y a una alta velocidad, movimientos corporales. Las
caracteristicas de este deporte exigen del gimnasta unas condiciones fisicas
excepcionales. Se trata de un deporte olimpico en el que mujeres y hombres compiten por
separado en diferentes aparatos.

En Grecia en la antigiiedad habia trampolines, se hacian volteretas, apoyos invertidos.
En Egipto se hacia la formacién de piramides humanas. En Creta, saltos peligrosos con
usos taurinos. En Roma primero usando caballos de madera, se hacian ejercicios
orientados a la guerra.

Todas estas actividades tenian origen popular, religioso y militar.
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https://www.ecured.cu/Grecia
https://www.ecured.cu/Egipto
https://www.ecured.cu/Creta
https://www.ecured.cu/Roma

La Gimnasia acrobatica o “acrosport”, es una disciplina gimnastica basada en rutinas
que deben presentar giros, saltos y muestras de equilibrio y flexibilidad. Los ejercicios son
realizados por equipos de entre dos y seis atletas, cuyos movimientos deben ser

coordinados y armaonicos.

La pista donde se practica la gimnasia acrobatica es similar a la que se emplea en
la gimnasia artistica. Aunque la duracion de la rutina depende de cada categoria, por lo
general los ejercicios se extienden unos 150 segundos.
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La realizacion de una rutina de gimnasia
acrobdatica consta de tres grandes
etapas: Primero el montaje, donde

la figura se ordena y se va armando. Una

vez lograda, llega el mantenimiento, que

debe desarrollarse por 3 0 mas
segundos. Finalmente se produce
el desmontaje.

La comunicacion entre el agil y el portor
es esencial en la gimnasia acrobatica ya
gue, de esta manera, se minimiza el
riesgo de lesion. Ambos gimnastas
deben hablar para la correccion de las
posturas o incluso para deshacer una
figura en caso de dolor

Se trabaja por

| parejas o en grupos

el cuerpo y la mente

_ Implica de manera activa

Desarrolla y mejora las capacidades

| fisicas, asi como las cualidades motrices

Es adaptable a las

capacidades individuales

_ Desarrolla la sensibilidad artistica asi
como la creatividad y la imaginacion

Es una practica cooperativa,
de trabajo en equipo

|_|El cuerpo es principalmente la base de sustento o apoyo
para la realizacion de figuras, formaciones o piramides |



https://definicion.de/equilibrio/
https://definicion.de/gimnasia-artistica/
https://definicion.de/figura/
https://definicion.de/lesion

Responde:

1. ¢Qué aparatos son utilizados tanto por hombres como mujeres en las
competencias de gimnasia artistica?

2. ¢Qué es el acrosport?

3. Explica las etapas de una rutina de acrosport.

4. ¢Por qué es tan importante la comunicacion entre el agil y el portor?

5. Menciona 3 cualidades principales de la practica del acrosport

6. Completa las siguientes piramides con los nombres de las posiciones (en caso de

no imprimir, puedes dibujar las pirdmides de forma sencilla)




v' Sitienes alguna inquietud, no dudes en consultar a mi correo:
argen.montecinos.csj@gmail.com
v" Puedes también seguir en instagram al departamento de Educacion Fisica:
@educacionfisica_csj

Ahora para finalizar te invito a que sigas el link que te presento mas abajo, y que te
motives para realizar un entrenamiento sencillo y basico para fortalecer piernas y glateos.
Ademas, en el segundo link, encontraras una amplia gama de ejercicios de estiramientos,
para que realices una vez finalizado el entrenamiento. MOTIVATE!!!

Busca un lugar comodo en tu casa, ponte ropa y calzado adecuado para realizar actividad
fisica y listo.

Para esta actividad fisica necesitaras, una silla, una colchoneta, una toalla, frazada o mat
y un computador, tablet o celular para seguir el link, que te llevara al instagram de
Educacion Fisica.

Cuidate mucho!!!

1.- https://www.instagram.com/p/B -poillPonhlGulpZ1t1op0Sdj4ifUBPvFpQ00/
2.- https://www.instagram.com/p/B 83JKkl aRNLeXGAaAGO6U70Pzsm74FwBtnjo0/
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https://www.instagram.com/p/B_-poiIlPonhlGulpZ1t1op0Sdj4jfUBPvFpQ00/
https://www.instagram.com/p/B_83JKkl_aRNLeXGAaAGO6U7oPzsm74FwBtnjo0/

