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GIMNASIA RITMICA

FUNCIONAMIENTO DE LA ACTIVIDAD
ENTRENADORA: Desiree Dominguez

LUGAR: Pabellén polideportivo (escenario y zona de estiramientos) y sala polivalente
1/2 de la tercera planta (32 planta) del centro deportivo San Gabriel.

HORARIO

G. RITMICA
De 22 de Infantil a 22 de Primaria  De 17:00 a 18:15 Martes y jueves
De 32 a 62 de Primaria De 17:00a 18:30 Lunes y miércoles

* Cualquier cambio sobre la combinacion de dias/edades tendra que ser consultado con la organizacion.
RECOGIDA/ENTREGA

Las alumnas de 22 de E. Infantil son recogidas directamente en las aulas y el
resto en el punto de encuentro en el que las dejan sus tutores. La profesora las llevara
a la salay las ensefara y ayudara a cambiarse de ropa.

La entrega se realizard en la puerta de los vestuarios del pabellén (puerta
derecha del hall del centro deportivo San Gabriel).

VESTUARIO

Las alumnas tendran que asistir a las clases con ropa adecuada para la actividad
(chandal del colegio, zapatillas, pantaldn corto o mallas, camiseta deportiva...).

Ademads para las competiciones se usard la equipacion oficial de Gimnasia
Ritmica del colegio. En los primeros dias de la actividad se os hara llegar mas
informacién sobre dicha equipacién que consiste en un maillot deportivo y sera el
empleado para exhibiciones/eventos de gimnasia ritmica.

RECOMENDACIONES

Se recomienda llevar algo de merienda en la bolsa de Gimnasia ritmica: algo
ligero y digerible como zumo, galletas, fruta... para que coman antes de empezar la
actividad. Dicha comida se tomara antes de la entrada al pabellédn (en el cudl su
normativa no lo permite).

COMPETICIONES

En funcion de la evolucidn de las alumnas, se participara en las competiciones
de Gimnasia Ritmica del programa Deporte Infantil, (Deporte escolar municipal) Serie
basica/unica, que la Comunidad de Madrid promueve y organiza en nuestra ciudad a
través de la Ciudad deportiva municipal: www.oacdmalcala.org/dep inf.html.

Ademas se motivara a la participacién en distintos torneos amistosos vy
exhibiciones que se desarrollan en nuestra ciudad o municipios cercanos promovidos
por distintos clubs, colegios y entidades diversas.
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PROGRAMACION DE GIMNASIA RITMICA

INTRODUCCION

En si, la gimnasia ritmica es el arte de desarrollar, fortalecer y dar flexibilidad al
cuerpo mediante ciertos ejercicios fisicos acompanados de musica ritmica y de gran
belleza plastica. Se llamo ritmica debido a la presencia constante de un ritmo que hay
gue seguir con la musica.

Los origenes ideolégicos de esta modalidad provienen del ballet y de la
gimnasia natural. Nacié de una forma oscura y no reglamentaria, poco a poco se
fueron desarrollando unas bases, reglas y normas especificas que han hecho de la
gimnasia ritmica lo que hoy conocemos.

OBIJETIVOS GENERALES
Los objetivos a conseguir durante el curso escolar son:

e Conocer los elementos basicos de la Gimnasia Ritmica.

e Ejecutar dificultades basicas de manos libres de la normativa de Basica
elemental de la comunidad de Madrid.

e Tomar contacto con distintos aparatos.

e Aumentar la flexibilidad y fortalecer todos los grupos musculares.

e Conseguir buenas condiciones fisicas.

e Favorecer la orientaciéon espacial.

e Ejercitar la memoria a corto y largo plazo.

e Desarrollar la lateralidad, el equilibrio y la coordinacién de movimientos.

e Desarrollar el sentido de la armonia y la estética.

e Aumentar la velocidad de reaccion.

e Desarrollar el oido musical y el sentido del ritmo.

e Disfrutar con el trabajo de la expresion corporal.

e Conocer los elementos de dificultad de saltos, equilibrio y giros.

e Realizar ejercicios tanto en grupo como individuales.

e Participar en exhibiciones con elementos de dificultad de mayor nivel cada vez.

e Realizar competiciones de nivel basico.

Objetivos de la seguridad de la salud:

e Informarme si alguna alumna tiene alguna enfermedad.

e Explicar cual es la vestimenta adecuada para este deporte y proteger el cuerpo
para prevenir lesiones.

e No realizar un entrenamiento sin haber calentado previamente y terminarlo
estirando los musculos utilizados.

e No realizar el entrenamiento con él estomago ni lleno ni vacio.

e Evitar la deshidratacién bebiendo agua cuando haya sensacién de sed.

e Dormir las horas necesarias para prevenir el cansancio y las lesiones.
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METODOLOGIA DE ENSENANZA

Inicialmente el método de aprendizaje serd el lidico, que presentara el trabajo
en forma de juegos, activa, dindamica, divertida, motivante... mediante la aplicacién de
metaforas, imaginacion, ejercicios de movilidad, sentido del ritmo...

Ademas se realizardn, juegos para aumentar la resistencia fisica y comenzar a
calentar.

En todo momento se tiene presente una estrategia global motivante y una
estrategia analitica para la ensefianza de la técnica fomentando la autonomia de las
gimnastas.

EXPLICACION DE LAS CLASES

CALENTAMIENTO 10 min
e (arreras
e Andar estirada
e Andar en relevé
e Andar de talones
e Movimiento en circulo de cuello, brazos, mufiecas, cadera, rodillas y tobillos
e Estiramientos
PARTE PRINCIPAL 20 min
e (arreras
e Saltos con los pies juntos
e Salto pies juntos, abdominal, salto...
e Juegos de velocidad

e Relevos

e @Gusano
e Pies

e Mariposa
e Rana

e Fondos

e Lanzamientos de pierna con derecha e izquierda
e Flexibilidad de piernas
e Tirar de la pierna tumbada en todas las posiciones intentando tener maxima

amplitud
e Lumbares
e Puentes
e Planchas
e Recuperaciones
e (ircuitos

e Abdominales
e Introduccidon a las dificultades fundamentales de nivel basico de gimnasia
ritmica
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PARTE PRINCIPAL 25 min
Aparatos

Cuerda: realizaran distintos tipos de saltos, aprenderan a cogerla e irdn
cogiendo confianza con ella con distintos ejercicios con un cabo en la mano.
Aro: rotaciones en todas las partes del cuerpo, saltitos por dentro del aro,
rodamientos por el suelo y distintos tipos de lanzamientos en forma de juego.
Cinta: dibujar circulos de distintas formas, primero aprenderan a hacer los mas
basicos y luego ellas mismas utilizaran su imaginacién para unirlos e inventar
nuevos elementos, circunducciones y saltitos por encima de la cinta.

Pelota: rodamientos por el suelo y por distintas partes del cuerpo, botes,
transmisiones, pequefios lanzamientos...

También realizaran:

Lanzamientos desde su técnica de base inicial.

Una vez aprendido a lanzar realizaran distintos tipos de recogidas comenzando
por la mds bdsica y aumentando su dificultad.

Rodamientos en la pared y fuera con la pelota y el aro, se realizara por delante,
por detras por un brazo, en flexion, por todo el cuerpo, rodamientos por el
suelo...

Rotaciones en la pared para conseguir un buen plano de las mazas, cuerda y el
aro en todos los posibles planos.

Circulos con la cinta y circunducciones.

Se realizaran:

Bailes

Juegos

Montajes individuales
Montajes grupales

VUELTA A LA CALMA 5 min

Estiramiento de todos los musculos

Abdominales

Ejercicios de relajacion

Comentar la clase para saber la opinidn de las alumnas.
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