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Los ejercicios con los aparatos componen el contenido basico de los programas competitivos en la gimnasia ritmica. Las rutinas
competitivas de las gimnastas de la calificacidn superior representan la unién de los movimientos diversos del cuerpo con los
movimientos distintos con los aparatos en la combinacién con la musica.

La hipétesis de la investigacion: se supone que la introduccién en el calentamiento los ejercicios con el listédn abastecerd el
perfeccionamiento de la técnica de la ejecucion de los ejercicios con el aparato de la gimnasia ritmica moderna, que corresponde a
las exigencias.

El objetivo del trabajo: elaborar y experimentar la metodologia de la realizacidén del calentamiento con listén, para el
perfeccionamiento de la técnica de la ejecucion de este tipo de la prueba miltiple por las gimnastas de 10-14 afios.

Se llevo a cabo el experimento durante un afio. El experimento consistié en 14 gimnastas. Las gimnastas se dividieron en dos
grupos: control y experimental. Para determinar del estado de preparacién técnico pasaron las pruebas de control realizadas en la
forma de un test de 23 ejercicios para evaluar.

Fue encontrado los ejercicios eficaces para el perfeccionamiento de la técnica de la ejecucién de los ejercicios con el listén, también
los modos no tradicionales de la ejecucidn de los ejercicios. Determinaron las faltas tipicas a la ejecucion de los ejercicios con el
listén: la infraccidn del dibujo, obtencién de los nudos, trabajo por la cinta por la mano izquierda.

Fue demostrada la eficiencia de la aplicacién del calentamiento con el listén y ha mostrado una alta importancia en el
perfeccionamiento de la técnica de ejecucion de los ejercicios con el listdn. Las variantes del perfeccionamiento mas usados son
siguientes: 86 % - utilizar 2 listones; 73,1 % - preparacién con aparatos (15 "-20"); 25.8 % - calentamiento con el listén.



