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Gimnastica Artistica

1.- CARACTERISTIQUES PRINCIPALS:

Es un esport individual on el practicant esta sol. No hi ha companys ni
adversaris, ni cap interaccié amb ningu. No hi ha comunicacié.

e Companys: No interactuen amb el participant. No hi ha col-laboracié més enlla del
resultat final de la competicid per equips, que és la suma de les actuacions
individuals.

e Adversaris: No influeixen en les accions, encara que si, en el resultat de la
competicid. Participen consecutivament. No hi ha oposicio.

e L’espaide “joc” el conformen una serie d’aparells en els quals es f icis

e Té unes exigencies molt fortes, com és la disciplina, la capacitat entracio i la
voluntat, la constancia i el sacrifici en I'entrenament.

e En la condicié i fisica, requereix una gran agili at, forga,
poténcia, coordinacidé i molta resistencia anaerobica.

e La realitzacio dels diferents exercicis exigeixen xa ‘coordinacio dels
moviments i, per tant, un gran coneixem i domi al. Es un esport molt

técnic.

2.- EL REGLAMENT
En aquest esport, com e? Itres, tecnica esta totalment vinculada al
reglament. Els gests tecnics d nastic ica s’han desenvolupat d’acord amb
les exigéncies i les limitacions g en‘el reglament.
2.1.- La mesura de les pro
La valoracid de lactua I’esportista és molt subjectiva, ja que es basa en un
codi de puntuacio, i I nastica ritmica, el salt de trampoli, el patinatge, etc.

2.2.-El jurat
Esta compest, $egons les competicions, per un jutge-arbitre o jutge principal i
quatke o si , que son qui atorgaran les puntuacions. El jurat esta assistit per
o] nic.

S
rad
ju

s es reparteixen per diferents punts de la zona d’exercicis, per
observar-los‘des de totes les posicions i emetre, aixi, la nota o puntuacid, de 0 a 10. Els
jutges han de donar explicacions de les seves notes si els ho demana el jutge principal.

El jutge principal, recull les notes i fa la mitjana de les puntuacions, tot
descartant la nota més alta i la més baixa.

2.3.- El sistema de puntuacié

Tots els exercicis es puntuen de 0 a 10, amb fraccions decimals. El codi té en
compte diversos factors:
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- La dificultat dels exercicis fins a 3 punts. Els exercicis estan classificats en
guatre grups, segons el nivell de dificultat: A facil (0,20 punts), B de dificultat
mitjana (0,40), C de dificultat alta (0,60) i D de dificultat superior (0,80).

- Les bonificacions fins a 0,50 punts. Els jutges han de tenir en compte, també,
I'originalitat (0,20), les dificultats suplementaries (0,10) i el virtuosisme (0,20).

- La coreografia o combinacio dels exercicis fins a 2,50 punts. Es valora el
repartiment de les dificultats (0,50), I'originalitat (1), la utilitzacié de I'espai
(0,5) i el ritme (0,5)

-L’execucio fins a 4 punts. Es valora la técnica, I'amplitud, laPprecisio, les
acrobacies, la presentacio, etc.
- Les penalitzacions. Es penalitzen les faltes comeses r tey@ la postura del

cos, faltes tecniques, de combinacié i referent: c ent dels
participants. La
puntuaci6 de cada
penalitzacié depén de si
es considera: falta lleu
(0,10), mitjana (0,20 o
0,30) i greu (0,40 0 més).
Una caiguda de

I'esportista es penalitz
amb 0,5 punts, si n
cuatro décimas por

provoca altres faltes. cada att.

N

_~— Lacaida es Ia falta mas
grave, el gimnasta
\ .  perderia medio punto.

3.- MODALITATS I B

S’ha de
proves diferents, que €

a modalitat femenina de la masculina, ja que contenen
asen en aparells diferents. A la modalitat femenina hi ha

qu provesia alitat masculina hi ha sis proves. Sén les segiients:
Mo at femenina Modalitat masculina
ra o mans lliures e Terra o mans lliures
e Barra d’equilibri e Barra fixa
e Paral-leles asiméetriques e Paral-leles
e Poltre de salts e Poltre de salts

e (Cavall amb arcs
e Anelles
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3.1.- Modalitat femenina:

Terra o mans lliures: Es un rectangle de
12 mts x 12 mts, cobert amb un tapis,
que té un cert efecte dimpulsid i
amortiment. S’ha d’utilitzar tota Ila
superficie del tapis, realitzant elements
gimnastics acrobatics i d’enllag,
formant una composicid coreografica
coordinada amb la musica. La durada
de I'exercicivade 1’ a 1'30”.

Barra d’equilibris: Es una barra de fusta
folrada, de 10 cm d’ample i 5 mts de
llarg, a una alcada del terra d’1,20 mts.
L'equilibri  en aquest aparell és
fonamental per a I|'execucido dels
diferents elements tecnics que s’hi
realitzen. També s’ha d’utilitzar tot
I'espai, o sigui, tota la barra, i ha
d’haver-hi una combinacié de salts
acrobatics, girs, equilibris, etc. La poca
superficie de desplagament disponible
fa que hi hagi moltes caigudes de
I'aparell.

L'aparell
arres de fusta,
Icades diferents (2,3
La distancia entre elles
es pot regular, segons l'alcada de la
gimnasta. Els moviments més
importants sén els balanceigs, les
deixades anar d’una barra a l'altre, els
girs, els canvis de front, els equilibris,
etc..

Cavall de salts o poltre: 'alcada és
d’1,20 mts i I'espai per a la cursa previa
o d'impuls és de 20 a 30 mts. El poltre
esta situat en perpendicular a Ia

direccié de la cursa n dos
salts. Que poden se o diferents.
El salt ha de te ofiginalitat i
dificul

I alt™ sén: cursa

ampoli, batuda, vol
mans al poltre, impuls
le del poltre, segon vol
els peus a terra

Poltre de salts

g =

3.2.- Modalitat masculina:

Terra 0o _mans _lliures: L'espai i la
superficie sén els mateixos que en la
modalitat  femenina. El temps

d’execucio és de 50 a 70”. A diferencia
de la modalitat femenina, la composicid
es realitza sense musica.

812 mts

Anelles: Tal i com el seu nom indica,
son dues anelles penjades a 2,65 mts
del terra, per tant es fa necessari que
s’ajudi al gimnasta a pujar a I'aparell
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per poder comencar I'exercici. Els X

N

principals exercicis d’aquest aparell sén N 2,4mts
els balanceigs, les suspensions, els X
equilibris i els manteniments de

posicions amb components de forca de \

4
bracos (el crist). Quan es realitzen els . i 2,55 mts
moviments les anelles no es poden \ / \ .
v

moure.

Cavall amb arcs o poltre amb arcs: Es
considera el més dur delgFaparells, pel

control de cos que seva
execucid. Es el mate re que el de
salts, una mica D arcs que

i ans. El cos

Barres paral-leles: Les barres son

ant |'exercici.

flexibles i estan situades a la mateixa
alcada del terra. El gimnasta hi executa pehdulars i circulars
balanceigs, suspensions, posicions ntes o separades
invertides, etc. Es un treball, sobretot,
de bracos i troncs. La distancia de les
barres entre si es pot regular, segons
les necessitats del gimnasta.

Cavall de salts o poltre: L’aparell és el
mateix que en la modalitat femenina i
el de les fases del salt, amb la
diferéncia que se situa al llarg, en la
mateixa direccié que la cursa d’'impuls
del gimnasta. També hi ha un trampoli
per fer la batuda i potenciar I'impuls.

L esta composta
a situada a 2,55mts d’algada,
grau elasticitat suficient
trenqui. La continuitat
durant l'exercici és molt important. ﬁ_ ’\Z\"
Com a les anelles, esta permesa I'ajuda

per penjar-s’hi i comencar I'exercici. Els N ‘
elements més caracteristics son els \‘K\
molins, amb una ma i dues mans, les ; \ A ‘
dislocacions i les deixades de mans,

com també els balanceigs, les
suspensions...

=
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En tots els aparells d’ambdues modalitats, es poden diferenciar tres parts
principals en els exercicis: I'entrada, I'execucid i la sortida.

En el seglient dibuix podem observar la distribucié dels diferents aparells en
una competicié:

O
4.- TECNIQUES BASIQUES. L’ACROBACIA

Podem dir que I'acrobacia ég el t d’el nts técnics més importants de
la gimnastica artistica, i és la base degla m art dels exercicis que es realitzen en
ener bacia és el canvi de postura del cos,

equili no son acrobacies, pero farem una excepcio.
e la tombarella la vertical i les seves combinacions
a algun moment en que el cos es troba en posicid
cte amb el terra. A continuacié detallem els conjunt
al llarg del curs.

Considerarem, en aque
son acrobacies basi

ent o gir que es produeix al voltant de I'eix transversal del cos. Es
os agrupat, fent rodolar I'esquena pel terra, sense recolzar el cap, amb
I'ajut de les'mans. Es pot realitzar cap endavant, endarrere i amb diferent posicié de
les cames (rectes, flexionades, juntes o separades). Veiem una tombarella endavant:

£9 e &
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Tombarella endarrere amb peus i | Tombarella endarrere amb cames obertes:

cames juntes

Tombarella endavant amb salt Tombarella endarrere amb cames juntes i
estirades

Tombarella endavant:
http://www.youtube.com/watch2u=Zc IKId

Tombarella endarrere:
http://www.youtube.com/watc 4 t09nw&feature=related

4.2.-La vertical

nvertit, és a dir, amb el
la base de molts elements
s aparells, i s’ha de realitzar

s mans, es diu vertical de mans o
amb les mans i el cap és una vertical

Decap De mans



http://www.youtube.com/watch?v=ZcomQwlKldg
http://www.youtube.com/watch?v=5g4HADt09nw&feature=related
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4.3. Posicions d’equilibri

4.3.-Roda lateral

Sobre una linia imaginaria, el cos gira lateralment al v
antero-posterior. Es recolza la ma del mateix costat
gue s’eleven les cames rectes i separades, una des
vertical. La caiguda es fa primer amb una cama i despkés
una ma o sense. y _ N

sagital o
re, alhora
assant per la
. Es pot fer amb

4.4.-Rodada 0

Iniciem C com en la roda lateral, pero en passar per la vertical, les
cames s’ajunten i es quart de gir, per fer la caiguda amb el cos mirant al
mo’-‘ent ue acabemide realitzar. Hi ha una fase de vol amb impuls de les mans, i les

ca caye r acabar el moviment.

44/ Wit

Diferents exercicis de gimnastica:
http://www.youtube.com/watch?v=10x3Z9L3 Tg&feature=related



http://www.youtube.com/watch?v=I0x3Z9L3_Tg&feature=related
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4.5.- Com s’entrena?

L'entrenament de les acrobacies s’ha de fer amb seguretat i amb garanties que
no ens farem mal. Per aquest motiu, has de seguir de manera molt precisa les
indicacions del teu professor o professora d’educacio fisica. També has de tenir en
compte que:

e Has de preparar amb cura I’espai on practicaras les acrobacies: s’han de fer
sobre matalassos i cal evitar que hi hagi obstacles.

e Les acrobacies s’han de treballar amb I’ajuda d’alguns companys. La confianca i
la responsabilitat de les persones que t’ajuden sén imprescindibles per evitar
possibles accidents i millorar rapidament.

Per a la iniciacid de la gimnastica hem de coneixer les progressions g al fer en

cada acrobacia per poder acabar executant perfectament la tecni

Una progressio és la successio d’exercicis amb un ordre de % ent que

ens permet anar guanyant la forga, la flexibilitat i I’habilitat o n

element.
Exemple de progressid a la tombarella:

Exercicis d’iniciacio a la tombarella
endavant

1) En posicié agrupada, balanceig V8rs

/—cf—.
endavant i endarrere sobre 4 Y . §\
=
T¥ 9 G ©

2) Per parelles, un enfront ‘altre,
posicié gatzoneta, itale ta vers
endarrere amb les ma
balancejar-se so
recuperar la i

4) Realitz mbarella en un pla
inclinat.

5) En parelles, un company agafa I'altre
pels peus, fent el carretd, avancar tres
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passos sobre les mans, amagar el cap i
realitzar una flexié de bragos,
tombarella i recuperacio final.

6) B a la gatzoneta sobre un matalas,
mirant endavant, tombarella vers

endavant amb ajuda de A que aixeca la o PA—
matalas en pla inclinat. En I’'exemple \ Q m
del dibuix ho veiem fent una |
tombarella endarrere. a b a b b
7) Buscar variants de la tombarella RQJ
endavant: amb salt final, salt inicial, o -
sortida i arribada amb cames creuades, ‘
sobre un brag, sense mans. \

&

Q
&



