Unidad Diddctica: Acrogimnasia, otra forma de trabajar las Habilidades Gimndsticas

UNIDAD DIDACTICA

ACROGIMNASIA

otra forma de trabajar las

HABILIDADES GIMNASTICAS

JUSTIFICACION.

La asignatura de Educacién Fisica es una privilegiada si la comparamos
con ofras que tienen una mayor carga conceptual o que tienen unos progra-
mas con contenidos y planteamientos mds cerrados. Si bien podemos conse-
guir los objetivos que nos establecen los Reales Decretos con una variedad
de concreciones distintas en cuanto a secuenciaciones de contenidos, plan-
teamientos metodoldgicos, propuestas de actividades, etc...; podemos afir-
mar que el dmbito de las actividades fisicas esta variedad es mayor.

El abanico de actividades a elegir es muy amplio, tfanto que es muy dificil
encontrar dos centros educativos que coincidan en sus planteamientos. Es o
no es esto una ventaja, somos o no somos unos privilegiados.

Dentro de las posibilidades que existen en cuanto a actividades fisicas y
deportivas que podemos utilizar en nuestra prdctica diaria se encuentra lo
que conhocemos como “gimnasia acrobdtica” (acrosport, acrogimnasia o como
queramos llamarla). Veamos algunas definiciones:

- Catherine Huot-Monétay Myriam Socié: “La gimnasia acrobdtica consiste
en realizar un encadenamiento de figuras colectivas combinadas con elementos indi-
viduales”.

- Mercedes Vernetta, Jesus Ldpez y Francisco Panadero: *..deporte
acrobdtico realizado con compafiero o en grupo, mediante la combinacién de pirdmi-
des humanas, saltos acrobdticos y elementos coreogrdficos, donde el cuerpo realiza
farias funciones claramente determinadas.”

Si bien se trata de una disciplina que no cuenta con un gran arraigo cul-
tural dentro de nuestro pais, podemos afirmar que si se trata de una activi-
dad con unas posibilidades formativas y educativas importantisimas. Inter-
viene la totalidad de la musculatura, se trabaja la coordinacidn, el equilibrio,
la flexibilidad y la fuerza, requiere un estado de concentracién y atencién
permanente, se trabaja la actitud postural, es necesaria la colaboracion y
cooperacién entre los alumnos, permite adaptar los niveles de dificultad, es
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altamente motivante, son necesarias las ayudas y la confianza entre alum-
nos, etc. Como vemos son estas y muchas razones mds las que nos hacen
creer en las posibilidades que tiene esta actividad para ser incluida dentro
de nuestros disefios curriculares, si es que no lo estd ya.

Se trata de una actividad que tiene sus bases en las actividades gimnds-
ticas, concretamente en la gimnasia deportiva, aunque constituye una disci-
plina deportiva por si misma (acrosport), con todo lo que eso conlleva en
cuanto a reglamentos, competiciones, organizacion institucional, necesidad
de un entrenamiento especifico, etc.

Nosotros nos vamos a contentar con acercarnos a esta disciplina depor-
tiva pero con un enfoque particular, un enfoque educativo, formativo, lddico,
recreativo y nada especializado. Aunque en niveles superiores como puede
ser bachillerato, ciclos formativos o grupos de trabajo nos podemos plan-
tear un enfoque algo mdas ambicioso en lo que a la dificultad de las habilida-
des se refiere.

El enfoque que le vamos a dar a esta Unidad Diddctica va a ser el de tra-
bajar de forma paralela y conjunta las habilidades gimndsticas bdsicas y la
gimnasia acrobdtica, ya que las habilidades que se necesitan tanto en una
como en ofra son complementarias.

INTRODUCCION.

La gimnasia acrobdtica representa una actividad de alta "rentabilidad” en
el campo de las actividades fisicas, tanto en un dmbito educativo como en
otro tipo de dmbitos (recreativo, actividades extraescolares, clubes depor-
tivos, asociaciones juveniles, etc.). Es una actividad original, motivante y que
favorece la creatividad.

Mds adelante analizaremos cudles son las numerosas ventajas que ofrece
como recurso educativo, formativo y recreativo. De momento citaremos al-
gunos de los factores que justifican la gran aceptacion de esta actividad
segln Catherine Hule-Monéta y Myriam Socié, autoras del libro "Acrosport.
De /a escuela...a las asociaciones deportivas”

"- El frabajo en grupo.
- Las representaciones poco habituales, acrobdticas y espectaculares.
- El aspecto ludico.
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- La posibilidad de alcanzar objetivos con rapidez, independientemente del nivel de ini-
cio.

- La posibilidad de ser valorado: independientemente del nivel o las dimensiones de la
persona, cualquiera puede encajar en este tipo de actividad. Por ejemplo, el "gordito”
podra ser portador, por citar (nicamente un ejemplo.”

Si realizamos un andlisis de los requerimientos fisicos y motrices de la
gimnasia acrobdtica, podremos comprobar que las cualidades que se des-
arrollan son muy variadas, lo que hace que se trate de una actividad muy
completa si lo que pretendemos es trabajar con nuestros alumnos en el de-
sarrollo de las distintas cualidades fisico-motrices. Esta mejora se ve am-
pliada con el desarrollo de valores y actitudes muy positivos: la autoestima,
la confianza, la ayuda, la cooperacidn, la responsabilidad, etc.

Se trata de una alternativa muy Gtil para sustituir los contenidos mds
tradicionales relacionados con la gimnasia artistica (equilibrios, volteos,
rondadas, ruedas laterales, mortales, flic-flac, palomas, etc.). No se trata
de renunciar a ellos; pero si de adaptarlos con la finalidad de ponerlos al al-
cance de todos, eliminando las situaciones de fracaso, miedo, inhibicion; y lo
que es mds importante aidn, minimizando el riesgo de sufrir accidentes en
nhuestra prdctica de aula.

El aprendizaje de las habilidades gimndstico-acrobdticas desde un punto
de vista deportivo requiere de un tiempo de prdctica del que nosotros no
disponemos en el aula, luego seria absurdo plantearnos el proceso de ense-
flanza-aprendizaje desde este punto de vista. Nuestro planteamiento ha de
ser el de dar a conocer al alumno nuevas formas de moverse y relacionarse
con su cuerpo de forma divertida y evitando los estereotipos y automatis-
mos marcados por modelos técnico-deportivos.

Por otro lado el trabajo de las habilidades tradicionales de la gimnasia
artistica obliga a establecer un turno de ejecucién que provoca largas espe-
ras entre una ejecucién y otra, con la consiguiente pérdida de tiempo, des-
motivacion y aburrimiento del alumno. Gracias a los contenidos de la gimna-
sia acrobdtica podemos establecer grupos de trabajo en los cuales todos los
alumnos son ejecutantes, ayudantes y/o observadores.

El planteamiento que vamos a darle a esta unidad diddctica nho esta refii-
do con otros enfoques, tan sélo se trata de tener claro cudl es el objetivo o
los objetivos que pretendemos conseguir y adaptar el enfoque bien hacia
una mayor competencia motriz, bien hacia un enriquecimiento de experien-
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cias positivas de cara al futuro para los alumnos, bien hacia el trabajo de
habilidades de tipo social o afectivo, etcétera.

Independientemente del objetivo que nos planteamos, la presente unidad
es lo suficientemente flexible como para permitir adaptaciones en varios
sentidos: progresiones metodoldgicas, niveles de dificultad, cantidad y cali-
dad de las figuras, planteamientos mds o menos directivos, resolucion de
problemas motrices, mayor o menor escasez de medios y recursos, efc.

OBJETIVOS.

Los objetivos que nos planteemos en nuestras sesiones serdn muy distin-
tos a los planteados en sesiones mds enfocadas a la iniciacion deportiva o al
entrenamiento de futuros gimnastas. En este sentido debemos buscar que
los alumnos tengan muchas y variadas experiencias sin persequir con ello una
precision rigurosa en los movimientos.

Vamos a intentar con esta unidad que los alumnos adquieran las siguien-

tes capacidades:

o Conocer y comprender el propio cuerpo ante posiciones, movimientos
y equilibrios que no son los habituales.

o Adquirir hdbitos de vida saludables con la prdctica de una actividad
que desarrolla muchas y variadas cualidades.

o Adquirir unos conocimientos bdsicos en conceptos de seguridad y
ayudas.

o Aprender a organizarse y a relacionarse con ofras personas por me-
dio de la cooperacién.

o Integrarse de forma participativa en actividades de grupo con acti-
tudes solidarias y tolerantes (ayudar y ser ayudado), libres de inhibi-
ciones y prejuicios.

o Mejorar las cualidades fisicas bdsicas, la coordinacion y el control
motor.

o Potenciar la autoestima y el afianzamiento de la identidad personal.

o Relacionarse, expresarse y comunicarse al margen de un dmbito com-
petitivo de una forma original y creativa.
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CONTENIDOS.

- Calentamientos adaptados. Descubrir las posibilidades de movimien-
to corporal, control postural, ritmo y movimiento, acompafiamientos
musicales, formas jugadas de iniciacién a las habilidades gimndsticas.

- La seguridad y las ayudas. Funciones de portador y volteador.

- Desarrollo de distintas cualidades (fuerza, flexibilidad, coordina-
cién, agilidad, etc.)

- Dominio expresivo. La creatividad y el gesto.

- Los apoyos sobre brazos (bancos, cuadrupedias y carretillas).

- Equilibrios (estdticos, dindmicos, altos, medios, bajos y equilibrios in-
vertidos).

- Elementos individuales (volteos hacia atrds y adelante, ruedas latera-
les, equilibrios, mortales adaptados, etc.)

- Figuras, piramides y construcciones por parejas, trios, cuartetos,
etc.

- Elaboracion y representacion de montajes coreograficos.

METODOLOGIA.

Tenemos a nuestro favor que se frata de una actividad nueva, original,
atractiva y motivante (qué mds queremos). Sin embargo, de nuestra forma
de plantear las actividades y del clima de trabajo que creemos va a depen-
der la respuesta final de los alumnos.

Tenemos que dar especial importancia al inicio de la unidad a la necesi-
dad de que los alumnos confien los unos en los otros, pues en muchas ocasio-
nes van a depender unos de otros para progresar en los ejercicios y esta-
blecer las ayudas que faciliten las ejecuciones y eviten posibles caidas y le-
siones. Para ello plantearemos una serie de juegos y ejercicios que entrarian
dentro de lo que se conoce como “pedagogia del riesgo”. Se trata de situa-
ciones en las que el alumno tiene que experimentar la sensacion de que ante
una posible caida, los compafieros estdn ahi para evitarla.

También al principio de la unidad resaltaremos la importancia de las ayu-
das y como tienen que ejecutarse en funcién de cada momento.

Lo mds conveniente es abordar esta unidad sobre la base de unas habili-
dades bdsicas ya adquiridas, de forma que el alumno sea capaz de realizar
giros, volteos sobre diferentes ejes corporales y equilibrios en distintas po-
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siciones. Aunque esto ho tendria que ser inconveniente si realizamos la con-
secuente adaptacion de las actividades a los distintos hiveles que presenten
nuestros alumnos.

Debemos tener presente que las actividades van a tener una doble exi-

gencia:

o Cudlitativa. La calidad de los movimientos, enlaces y figuras realiza-
dos. Los distintos apoyos y posiciones deben ser correctos por varios
motivos: evitar dolores y lesiones, alteraciones posturales, sobrecar-
gas, estética y belleza de las figuras, etc.

o Cuantitativa. La cantidad de ejecuciones, teniendo en cuenta que la
excesiva repeticién puede provocar sobrecargas importantes sobre el
organismo de nuestros alumnos. La fuerza, flexibilidad, coordinacidn,
concentracion, atencidn, equilibrio, etc. son cualidades que van a ser
solicitadas en mayor o menor medida. Un abuso en la solicitacién pue-
de acarrear sobrecargas y fallos en la ejecucion.

En las sesiones vamos a empezar con un calentamiento basado en "formas
jugadas” que tengan alguna relacién de transferencia con los contenidos que
se vayanh a trabajar después. Se tratard de entrar en calor de forma pro-
gresiva, pero sin necesidad de recurrir al calentamiento tipo, que puede re-
sultar algo mondtono y falto de motivacion. Incidiremos mds en aquellos nd-
cleos articulares y musculos mds solicitados en la sesion, asi como en las
sensaciones de equilibrio, apoyo, movimiento, orientacion, etc. que vayamos a
trabajar después. No sélo hay que calentar el cuerpo, fambién tenemos que
ir creando una actitud de predisposicion hacia el trabajo posterior.

Una vez que hemos entrado en calor entramos en la parte principal de la
sesion. Los planteamientos metodoldgicos de esta parte van a ser variados,
moviéndose entre la instruccion directa mds rigurosa a la resolucion de pro-
blemas mds creativa. Estos planteamientos van a depender de factores co-
mo la fase de aprendizaje en la que se encuentren los alumnos, la necesidad
de sentar unas bases de trabajo iniciales, el nivel de complejidad y dificul-
tad que presenten algunos elementos, etc.

En un principio predominard la propuesta de ejercicios modelo con las
pertinentes demostraciones y explicaciones relativas a la seguridad, apoyos,
correccion postural, prestacién de ayudas, etc. Aqui nos tocard ejercer de
instructores directos de la actividad, dejando poco o ningun lugar a las eje-
cuciones personales que no se ajusten al modelo que nosotros hemos pro-
puesto. Debemos vigilar en todo momento la correcta ejecucién sin detener
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la actividad, salvo que detectemos errores generalizados y para su correc-
cién haya que parar, explicar de nuevo y volver a empezar. En todo momento
destacaremos aquellas ejecuciones correctas y animaremos a aquellos que
tengan mds dificultades.

Una vez sentadas las bases de trabajo, podremos dar paso a una fase en
la que planteamos a los alumnos ejercicios-problema mads o menos cerrados y
que tienen que resolver por si mismos. Es aqui donde se ponen en juego to-
das las habilidades y actitudes necesarias en el rendimiento de un grupo
(ayudas, organizacidn, roles, estatus, confianza, sequridad, responsabilida-
des, cooperacion, etc.). Los alumnos aprenden, casi sin darse cuenta, a tra-
bajar en grupo. En esta fase la labor del profesor es la de proponer, obser-
var e intervenir cuando se lo soliciten, aunque sin dar soluciones definitivas.

Cuando los distintos grupos han conseguido dominar los, ejercicios, ele-
mentos y figuras propuestos, podemos pasar a una fase de creacion grupal
en la que deben elaborar un montaje donde integren los distintos elementos
y figuras. Es aqui donde daremos una mayor libertad para que se expresen
artisticamente, utilicen acompafiamiento musical, etc.

Para terminar las sesiones realizaremos vueltas a la calma donde utilice-
mos distintos recursos (juegos sensoriales, estiramientos con compafiero,
puesta en comun, respiracion-relajacion, etc.)

Los recursos materiales minimos para desarrollar una unidad diddctica
de este tipo van a ser colchonetas de 2xlmetros. Al menos una colchoneta
para cada 2-3 alumnos. Lo ideal por otro lado seria disponer de 18 colchone-
tas para poder preparar una superficie acolchada de 36 m? (o bien, 24 col-
chonetas para 48 m?).

Ademds de este material seria deseable poder disponer también de ban-
cos suecos, plintos, espalderas, quitamiedos, y picas.

Tenemos que fomentar desde un principio la colaboracién de los alumnos
en la colocacion y la recogida del material. Asi como el respeto de las nor-
mas referidas al buen uso y el cuidado de éste.

Debemos intentar que tanto en la organizacion de la sesion como en el
uso del material se pierda el menor tiempo posible durante la sesion. Por
ejemplo no alterar los agrupamientos de los alumnos (parejas, trios, etc.)
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demasiadas veces y no hacer cambios de material de un sitio a otro conti-
nuamente.

Nos vamos a apoyar en muchas ocasiones en el uso de dibujos, bien en
papel bien en la pizarra, para que todos los grupos sepan cudles son los ejer-
cicios o figuras que vamos a trabajar en cada momento y evitar en lo posible
el abuso de explicaciones o consignas verbales. Del mismo modo pediremos a
los alumnos que reflejen en papel la elaboracidn de movimientos, figuras, en-
laces o composiciones propias.

Aunque no es imprescindible, si que seria recomendable que el profesor
fotografiara o filmara distintas situaciones que se van dando en el aula con
el fin de poder utilizar posteriormente este material con distintos propési-
tos: elaborar un panel de la actividad, pincharlos en la pdgina web del cen-
tro, visionar los videos en clase, recoger propuestas nuevas y creativas, etfc.

Veamos algunos comportamientos que podemos observar en el principian-

te seglin Catherine Huot-Monéta y Myriam Socié:

- "Desconocimiento total de la actividad.

- Dificultad para representar las figuras descritas en las fichas.

- Insuficiencia de cualidades requeridas para la ejecucién (fuerza, flexibilidad y, so-
bre todo, refuerzo de la pelvis)

- Control inadecuado de si mismo y de los segmentos del cuerpo.

- Dificultad para establecer contacto directo con los compafieros. Los compaiieros se
alejan tanto como pueden unos de otros o incluso llegan a rechazar el contacto fisi-
co.

- Actitudes opuestas: al comenzar la actividad, el principiante muestra un entusiasmo
desordenado o bien una reserva extrema seguida de un tiempo de observacidn.

- Dificultad para aceptar que los demds lo observen.”

LA SEGURIDAD Y LAS AYUDAS.

Debido a que hay que minimizar el riesgo (objetivo y subjetivo), tenemos
que dedicar especial atencién a la seguridad y las ayudas. Van a ser un con-
tenido mds a trabajar en la unidad diddctica, ya que éstas no serdn esponta-
heas, sino aprendidas. Por medio de las demostraciones y a través de una
constante explicacién por parte del profesor, destacaremos la importancia
que tiene la realizacién de ayudas correctamente.

No sédlo van a representar un contenido mds dentro de los muchos que
vamos a trabajar, sino que fambién son un recurso metodoldgico; ya que gra-
cias a ellas podemos permitir que todos los alumnos independientemente de
su nivel de competencia (o miedo subjetivo) puedan experimentar las sensa-
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ciones que proporcionan ejecuciones que de otra forma seria imposible rea-
lizar. Por ejemplo, un mortal, un equilibrio invertido, etc.

Las ayudas pueden ser materiales y manuales. Las ayudas materiales
hacen referencia al uso y colocacion del material (colchonetas, plinto, espal-
deras, bancos suecos, etc.) para favorecer el aprendizaje y aumentar la se-
guridad.

En lo que se refiere a las ayudas manuales hay que sefialar que pueden
ser totales, parciales o virtuales. Las ayudas totales son aquellas en las que
el ayudante guia al ejecutor lentamente en la realizacion del ejercicio y
hacen que este sienta el movimiento de forma segura. Se utilizan cuando
probamos nuevos movimientos y/o la ejecucion es compleja, evitando un po-
sible accidente. Las ayudas parciales sirven para facilitar la ejecucion y la
percepcién del movimiento. Se utilizan cuando ya se realiza el ejercicio,
aunque con dificultad. Las ayudas virtuales no son fisicas como las dos ante-
riores, sino que se trata mds de una actitud vigilante del ayudante, que sélo
interviene si la ejecucidn lo requiere. Esta lltima es la mds dificil de reali-
zar, ya que necesita de un alto conocimiento y dominio de las distintas eje-
cuciones para anticiparse a los posibles errores. El uso de un tipo y otro de
ayuda va a depender del nivel de dificultad de los ejercicios y del dominio
que los ejecutantes tengan de éstos.

Para evitar cualquier riesgo en la aplicacién de las ayudas debemos tener

en cuenta varias consideraciones:

- Explicar como se van a realizar las ayudas en todo momento, incluso
antes de explicar la ejecucion del ejercicio correspondiente.

- Establecer una progresién que facilite la ejecucién de aquellas activi-
dades que entraiian un mayor riesgo, facilitando la ejecucién gracias a
las ayudas.

- Hacer un uso correcto del material y revisarlo siempre antes de utili-
zarlo.

- Si veo que una propuesta estd resultando demasiado dificil o peligro-
sa, detengo la actividad y ajustamos el modelo de ejecucion.

- Cortar rdpidamente con cualquier comportamiento o actitud que pon-
ga en peligro la seguridad de un alumno (distracciones, bromas, paya-
sadas, gamberradas, etc.).

- Podemos y debemos adaptar las ayudas al nivel que presentan los eje-
cutantes

- Debemos destacar en nuestras explicaciones sobre las ayudas los si-
guientes aspectos:
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o Mirar al compafiero que estd ejecutando en ese momento, sin
distracciones.

o No comenzar una ejecucion si el ayudante no estd preparado.

o Situarnos cerca del ejecutante.

o Adoptar una posicién estable, con piernas separadas y ligera-
mente flexionadas.

o Los agarres deben ser correctos y realizarse con fuerzay se-
guridad.

o No soltar los agarres hasta que el ejecutante haya terminado
el ejercicio.

o No readlizar la ayuda hasta que tengamos claro cudl es su técni-
ca.

o Quitarnos los zapatos (no siempre), ufias largas, relojes, pulse-
ras, anillos, collares, etc.

EVALUACION.

Podriamos optar por realizar una evaluacion continua y otra final. En nuestro
caso nos vamos a centrar en el desarrollo de la evaluacién final.
Caracteristicas:

Crear una composicién enlazando construcciones acrobdticas con
acompafiamiento musical en la que estén presentes los diferentes
elementos aprendidos en las sesiones anteriores.
La composicién deberd tener una entrada que inicia la representacion
o escenificacion, y una salida que representara el final de la escenifi-
cacion.
Se valorardn las figuras colectivas, los elementos individuales, los
desplazamientos, la seguridad durante la elaboracion y descenso de
las figuras, las ayudas, la ocupacion del espacio y los enlaces de una
figura a otra.
Los grupos serdn de un minimo de 5 componentes.
Cada figura deberd ser mantenida durante 3 segundos.
Los roles en las figuras estardn en funcién de la complejidad y difi-
cultad de las mismas.
Se tendrd en cuenta la originalidad y la creatividad.
Ajustar el ritmo de la ejecucion al ritmo de la misica.
Realizar un minimo de:

o 4 estructuras grupales.

o 4 estructuras de cuatro personas.

o 4 estructuras de fres personas.

o 4 estructuras de dos personas.
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- La duracion del montaje serd de 2 a 3 minutos.

- Se permiten dos representaciones por grupo. Tras la primera, cada
grupo debe ponerse de acuerdo para decidir si se les evalla en esa
primera representacion, en caso de que haya satisfecho a todos los
componentes del grupo, o bien si optan por una segunda representa-
cion, en caso de que consideren que la muestra ha sido inferior al ni-
vel de dominio habitual. En el segundo caso Unicamente se evalda la

segunda representacion.

- La evaluacién la realizan el profesor y los alumnos. La nota del profe-
sor suponen dos tercios de la nota final. La nota de los alumnos re-

presenta un tercio de la nota final.
- Criterios de validez y calificacién (20 puntos mdximo):
o Respeto del nimero de figuras (1 punto)
Dominio de las figuras (4 puntos)
Continuidad y fluidez (3 puntos)
Enlaces (4 puntos)

O O O O

Dificultad (riesgos, altura, inversion de las funciones de los

componentes, superficie y nimero de puntos de apoyo) (2 pun-

tos)
o Mdsica. Atuendo. Impresion (2 puntos)
o Elementos individuales (2 puntos)
o Originalidad y creatividad (2 puntos)
Pautas de trabajo:

- Seleccionar la misica de acompafamiento en funcion de lo que quera-
mos representar (mulsicas con canto, sin canto, con efectos especia-
les, etc.). Encajan bien misicas de orquestas de temas conocidos,

bandas sonoras de peliculas, misica disco, etc.
- Revisar las fichas de trabajo y elaborar montajes de grupo.

- Buscar nuevas construcciones y llegar a un acuerdo en cuanto a la

técnica de ejecucion y el gesto o expresividad.
- Recoger por escrito todo el proceso.

- Representar graficamente el montaje asignando un color a cada com-

ponente del grupo.

Elaborado por: Alejandro Jiménez Camacho
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Unidad Diddctica: Acrogimnasia, otra forma de trabajar las Habilidades Gimndsticas

ASPECTOS TECNICOS.

Las presas de manos: Para la prdactica de la gimnasia acrobdtica es de capi-
tal importancia la sujecién de las manos.

Una buena téchica de sujecidn con las manos es bdsica para conseguir una
figura, ya que solidifica la unidn entre el portador y el volteador y ayuda a
mantener la estabilidad de la figura evitando los deslizamientos.

Presas mano a mano
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Plataforma de manos

Presas mano-pie

PR IENC T ST

Los roles del alumno:

- Porteador o portor. Su funcién es soportar, propulsar y/o recibir al
volteador. Puede ser un apoyo estdtico o dindmico. Puede ser propul-
sor del giro del volteador o bien servir de apoyo para el giro.

- Volteador o agil. Su funcién es la de subir, mantener en equilibrio
y/o volar. Puede realizar los giros en el aire o sobre el portador.

Elaborado por: Alejandro Jiménez Camacho 12



Unidad Diddctica: Acrogimnasia, otra forma de trabajar las Habilidades Gimndsticas

Ayudante y observador. Es el encargado de velar por la seguridad
del ejercicio ya sea de forma directa o manteniendo una actitud de
vigilancia hacia sus compafieros.

Las posiciones y funciones del portor: R L g
Posicion bipeda. Cuando el portor estd mante- 1 A 0
hiendo al volteador en una posicion de pie sobre £ 5

AL

%
&
o
T
.. N
1 i LMl e
P e T i
e .
o S

sus hombreos, la insistencia en una buena coloca- _'_Jir

cién de espalda tan recta como sea posible au- Wa e N

menta para prevenir una fensién innecesaria en  Fif i i H
la columna. Bl i 'ELI_}: ;
Posicién en banco. Los brazos y los muslos de- . 7 <0 * &

ben permanecer extendidos y alineados perpen- 1! 3 %L

dicularmente; las rodillas estardn paralelas con
una separacién similar a la anchura de los hom-

, T %
bros; la espalda estard plana y los dedos de las #3 £
. . . L

manos abiertos mirando hacia delante. El vol- ¥ ‘a%’

teador deberd apoyarse sobre las caderas o los w, T .0

, wt K €3 9

hombros para que el peso del cuerpo esté man- i, 1

: N | -
tenido sobre los muslos o los brazos, pero nunca & ‘T £ i-i--:

sobre la espalda.

Posicion en cuadrupedia. Es similar a la posicion de banco, pero sin
apoyar las rodillas en el suelo.

Posicion en carretilla. Similar a la cuadrupedia, pero con los segmen-
tos tronco-piernas alineados desde los hombros a los pies.

El cuerpo como plataforma de giro. Los movimientos giratorios po-
sibles del volteador se producen gracias al apoyo en una o varias su-
perficies corporales del portor, en diferentes planos y con ejes de
apoyo diversos: hombros, abdomen, espalda, etc.

El cuerpo impulsor de giros. El portor puede facilitar los giros al
volteador mediante lanzamientos que faciliten su altura

Las posiciones del volteador:

Los apoyos sobre el portor. Destacar la importancia del control del
equilibrio, de la estabilidad de la postura y de los apoyos sin dafiar al
portor. Los puntos de apoyo sobre el portor deben ser la pelvis y los
hombros, pero jamds los rifiones.

Apoyos de recepcion al suelo. Es importante incidir en una buena
técnica de estacionamiento o recepcion en la fase de desenlace de las
pirdmides con el fin de evitar posibles lesiones. El contacto con los
pies en el suelo debe ser siempre con los pies ligeramente abiertos
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Unidad Diddctica: Acrogimnasia, otra forma de trabajar las Habilidades Gimndsticas

hacia fuera para aumentar la base del equilibrio. La columna debe
mantenerse recta, los brazos abiertos hacia los lados y el fronco in-
clinado adelante para absorber el impacto y mantener el equilibrio. Es
aconsejable realizar esta técnica de recepcién desde el principio, pu-
diéndose entrenar desde el suelo, desde plataformas elevadas (ban-
cos, plintos, etc.) y realizando diversos tipos de desenlaces o ruptu-

ras en las pirdmides.

Las pirdmides o figuras humanas:

- 1° Fase. Construccion de la pirdmide. Los portores deben ser los
mds fuertes y estables para que la pirdmide se realice con éxito. Los
que van a ocupar posiciones elevadas tendran que trepar o podrdn ser
lanzados a dichas posiciones. Durante la trepa, se mantendrdn lo mds
pegados posible a la base, con la cabeza erguida y ejerciendo una
fuerza de presién hacia abajo, evitando en todo momento empujar

hacia fuera en direccién lateral.

- 2% Fase. Estabilizacion. Una vez conseguida la formacién, ésta de-
berd mantenerse durante 3 segundos. Durante la posicién de mante-
nimiento, se deben de realizar constantemente correcciones de equi-
librios mediante contracciones de los musculos contrarios al lado

donde se produce el desequilibrio.

- 3? Fase. Desenlace. Debe de realizarse siempre en sentido inverso a
la primera fase, por lo tanto, debe de comenzar siempre por los dgi-
les. Estos deberdn ir bajando de la pirdmide hacia delante o de forma
lateral. No es aconsejable que lo hagan hacia atrds en niveles inicia-
les. Es conveniente, dar alguna consigna. (voy, /isto, ya, al loro, etc.)
que informe a todos los ejecutantes que se va a proceder al desenla-

ce de forma segura.

- La comunicacion entre compafieros es imprescindible a la hora de au-
mentar la seguridad en las ejecuciones. Nunca podemos iniciar una
accion si ho estdn avisados y preparados todos los componentes del

grupo.

La musica.
- La musica como fondo sonoro.

- La misica como fuente de inspiracion y guia de los distintos elemen-

tos.

La indumentaria.

- El alumno debe llevar ropa adecuada e ir descalzo o bien con zapati-

llas de suela flexible.

Elaborado por: Alejandro Jiménez Camacho
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Unidad Diddctica: Acrogimnasia, otra forma de trabajar las Habilidades Gimndsticas

- No debe llevar prendas con superficies resbaladizas.

- Deben evitarse las prendas demasiado amplias.

- No podemos llevar anillos, cadenas, pendientes que cuelguen, relojes,
pulseras, etc.

Otros principios generales que se deben recordar.

- La dlineacién de los diferentes segmentos del cuerpo se debe respe-
tar siempre.

- La pelvis se debe situar en retroversion en todas las situaciones que
exijan erguirla.

- El portador no debe soportar una carga durante demasiado tiempo.
Debe administrar sus esfuerzos y los tiempos de recuperacién entre
intfentos.

- El volteador debe situarse rdpidamente sobre el portor, pero sin pre-
cipitarse ni pisotearlo. Debe ejecutar mentalmente sus movimientos
antes de realizarlos. Estos movimientos deben estar planeados, ser
precisos y rdpidos y estar adaptados.

- El volteador debe aumentar al mdximo la superficie de los puntos de
apoyo sobe el portador (pies abiertos sobre el portor).

- El volteador, debe prever su espacio de recepcion y evitar caer sobre
el portor o los portores.

- El equilibrio del conjunto se consigue mediante el desequilibrio simul-
tdneo de los componentes en direcciones opuestas.

- Se debe conservar la espalda recta para alzar y portar. Deben ser los
muslos los que frabajen.

- El equilibrio es mds importante que la fuerza (deben ajustarse co-
rrectamente las palancas).

- Se debe mantener el centro de gravedad del cuerpo en la base de

apoyo.
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Unidad Didactica: Acrogimnasia, otra forma de trabajar las Habilidades Gimnasticas ;f
U. DIDACTICA Acrogimnasia y habilidades gimnasticas | SESION | 1
CONTENIDOS Apoyos sobre brazos. Los Bancos.

OBJETIVOS Adquirir sensaciones so6lidas de apoyos de brazos en posicion de banco.

Controlar los segmentos en distintas posturas y equilibrios.
Corregir los defectos de postura de un compaiiero.

INTALACION | Gimnasio | DURACION [ 50°

MATERIAL Colchonetas (2x1m). Fichas de trabajo 1.1, 1.2 y 1.3.

METODOLOGIA | Instruccion directa, asignacion de tareas y resolucion de problemas

OBSERVACIONES | Siempre que trabajemos por parejas, trios o grupos pequefios intentaremos que
sean equilibrados en talla y peso, ya que la idea es que vayan rotando por todas
las posiciones de los distintos ejercicios y figuras

DESARROLLO DE LA SESION

CALENTAMIENTO (formas jugadas y preacrobacias)

La ola caliente. Formamos un circulo cogidos de las manos y
formamos olas con distintos movimientos. Vamos nombrando
miembros del grupo y tienen que proponer durante un minuto
movimientos para calentar un nuicleo articular determinado (cue-
llo, hombros, tronco, brazos, caderas, rodillas y tobillos). Pode-
mos proponer hacerlo al ritmo de la musica.

La mula terca. Por parejas, realizamos varios desplazamientos en
los que tenemos que ir empujan do al compafiero de distintas for-
mas y con distintas partes del cuerpo. Seran desplazamientos de
ida y vuelta. Se trata de que haya desplazamiento, no de bloquear
al compaiiero para ver quien puede mas.

PARTE PRINCIPAL

Colocamos las colchonetas formando una gran superficie acolchada.

Bancos. Por parejas. Explicamos la posicion basica en banco, sus
tipos y pasamos a adoptar distintas formas de bancos (facial,
dorsal con apoyo de pies, dorsal sin apoyo de pies, con tres
apoyos, con dos apoyos y todas sus variantes). Uno ejecuta las
posiciones que va marcando el profesor y el compaifiero com-
prueba que la colocacion es correcta y estable.

Equilibrios sobre dos bancos. Grupos de tres. Dos se colocan en
posicion de banco y el tercero mantiene el equilibrio sobre los
dos compaiieros adoptando distintas posiciones. El profesor da
algunas posibilidades y deja que los alumnos aporten sus crea-
ciones propias al resto del grupo.

Transportes sobre dos bancos. Grupos de tres. Igual al anterior
pero desplazandonos a lo largo de las colchonetas intentando
mantener el equilibrio. Hacemos tres recorridos de cada compo-
siciéon cambiando los papeles dentro del trio.

Equilibrios sobre un banco. Por parejas. Realizamos equilibrios
sobre un compaifiero en posicion de banco. El profesor da algu-
nas propuestas y deja que los alumnos aporten sus propias crea-
ciones.

Transportes sobre un banco. Por parejas. Igual al anterior, pero
nos desplazamos (ida y vuelta) a los largo de las colchonetas in-
tentando mantener la posicidon y no caer al suelo. Cambiamos
de posicion a la vuelta.

Construcciones en banco. Formamos grupos de 4-5 y propone-
mos algunas construcciones basicas. Dejamos que cada grupo
trabaje en su propia construccion. Después cada grupo prueba
las construcciones de los demas grupos.

VUELTA A LA CALMA

Trabajo de flexibilidad. De forma individual vamos realizando
los ejercicios propuestos por el profesor.

EVALUACION
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Unidad Didactica: Acrogimnasia, otra forma de trabajar las Habilidades Gimnasticas

EQUILIBRIOS Y TRANSPORTES SOBRE DOS BANCOS. Ficha 1.1

Imagenes pertenecientes al libro: “Acrogimnasia. Recursos Educativos”. Autor: José Ignacio Garcia Sanchez. Editorial ECIR.
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EQUILIBRIOS Y TRANSPORTES SOBRE UN BANCO Ficha 1.2

x
: r'

Imagenes pertenecientes al libro: “Acrogimnasia. Recursos Educativos”. Autor: José Ignacio Garcia Sanchez. Editorial ECIR.
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CONSTRUCCIONES EN BANCO Ficha 1.3

Imégenes pertenecientes a:

“Acrogimnasia. Recursos Educativos”. Autor: José Ignacio Garcia Sanchez. Editorial ECIR.

“Acrosport. De la escuela...a las asociaciones deportivas”. Catherine Huot-Monéta y Myriam Socié. Editorial AGONOS.
“Creating gymnastic pyramids and balances”. Joseph M. Fodero y Ernest E. Furblur. Editorial LEISURE PRESS.

Elaborada por: Alejandro Jiménez Camacho



