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GIMNASIA RITMICA
FUNCIONAMIENTO DE LA ACTIVIDAD

ENTRENADORAS: Silvia Lépez Padrino (Entrenadora Gimnasia Ritmica nivel 1)

LUGAR: Pabelldn polideportivo del CDSG (espacio central de la pista, escenario y zona
de estiramientos/espalderas) y antiguo Tatami del colegio.

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 17:00 2 18:30  Lunesy miércoles
ESO De 15:00 2 16:30  Lunesy miércoles

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

Las alumnas de 22 y 32 de E. Infantil son recogidas directamente en las aulas y el
resto en el punto de encuentro en el que las dejan sus tutores (puerta de salida de
pabellones/cafeteria).

Antes de comenzar se les dejara aproximadamente 10 minutos para tomar la
merienda (en los espacios de la actividad no esta permitido comer). Acto seguido, la
entrenadora las acompaniara al espacio donde se vaya a desarrollar la sesidon y a las mas
pequefias, las ensefiard 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
(si coinciden los entrenamientos con los dias que usan el chandal del colegio, perfecto,
si no lo ideal es que traigan: zapatillas, pantalén corto o mallas, camiseta deportiva. En
los meses de mas frio: sudadera, calcetines...).

Ademas, para las competiciones oficiales se usara la equipacion oficial de
Gimnasia Ritmica del colegio.

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 CDSG (en el cudl su normativa
no lo permite) o al Tatami.

También es recomendable y muy importante marcar toda la ropa con el nombre
y apellidos del alumno. (Al cambiarse se pueden mezclar los polos, camisetas... y con ello
nombrado todo es mas sencillo).
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COMPETICIONES

En funcion de la evoluciéon de las alumnas, se propondra participar en las
competiciones individuales o de duos de Gimnasia Ritmica del programa Deporte
Infantil, (Deporte escolar municipal) que la Comunidad de Madrid promueve y organiza
en nuestra ciudad a través del Ayuntamiento y su Organismo auténomo Ciudad
deportiva municipal:

> Ayuntamiento y OACDM Alcald de Henares:
https://alcalaesdeporte.ayto-alcaladehenares.es/competiciones-y-eventos/
Pestafia: Deporta Escolar municipal — Pestafia: Gimnasia Ritmica

Ademas, se promovera la participacién en distintos torneos amistosos que se
desarrollan en nuestra ciudad o municipios cercanos promovidos por distintos colegios
y clubs.

PARA OBTENER MAS INFORMACION:

2 Oscar Rubio (Coordinador AAEE SG):
[=7 https://colegiosangabriel.com/actividades-extraescolares/
www.colegiosangabriel.com
@ 918890650/689289546 (©

Ademas, la entrenadora estara a disposicién de las familias para cualquier
consulta durante las entregas al terminar las sesiones. Para contactar con ella en otros
momentos, se podra hacer a través de la coordinacion de actividades extraescolares.
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PROGRAMACION

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 llamé ritmica debido a la presencia constante de un ritmo que hay
gue seguir con la musica.

Los origenes ideoldgicos 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 Ejecutardificultades 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 orientacion 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 reaccidn.

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.
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METODOLOGIA DE ENSENANZA

Inicialmente el método de aprendizaje serd el ludico, que presentara el trabajo
en forma de juegos, activa, dindmica, 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 ensefanza de la técnica fomentando la autonomia de las
gimnastas.
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DESARROLLO DE LAS CLASES, SESION TIPO

(Se explica un ejemplo tipo, aunque en funcién de la edad y/o época de
eventos/competiciones, esta estructura variara.)

CALENTAMIENTO aproximadamente 10-15 min.

e Andar estirada

e Andarenrelevé

e Andar de talones

e Movilidad articular con movimiento en circulo de cuello, brazos, mufecas,
cadera, rodillas y tobillos.

e Estiramientos de las principales partes del cuerpo utilizadas en gimnasia ritmica
(piernas, espalda...)

PARTE PRINCIPAL: | aproximadamente 50 min

e Saltos con los pies juntos
e Salto pies juntos, abdominal, salto...

e Gusano
e Pies

e Mariposa
e Rana

e Fondos

e Lanzamientos de pierna con derecha e izquierda (boca arriba, de ambos lados...)

e Flexibilidad de piernas

e Tirar de la pierna tumbada en todas las posiciones intentando tener maxima
amplitud

e Lumbares

e Puentes (Desde arriba, desde abajo, pasada) Dependiendo del nivel la gimnasta.

e Remontada, pino puente

e Volteretas (Lateral, delante, detras)

e Planchas

e Recuperaciones

e Introduccion a las dificultades fundamentales de nivel bdsico de gimnasia
ritmica: Aqui se empleara gran parte del tiempo para la correcta ejecucion de las
mismas de cara a exhibiciones, competiciones y aprendizaje en este deporte.
Esta parte de la clase se desarrolla a través de grupos donde las gimnastas
podran hacer los ejercicios a la vez que ven a sus compaferas y aprenden tanto
de las cosas positivas como de los errores de las demas.
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Aparatos

e Cuerda: realizaran distintos tipos de saltos, aprenderan a cogerla e irdn cogiendo
confianza con ella con distintos ejercicios con un cabo en la mano.

e 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, en
parejas, individual..

e 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.

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

Tras aprender las cosas basicas sobre ellos y la correcta utilizacién, cabe la
posibilidad de utilizarlos en exhibiciones y que se vea la evolucidén de las gimnastas
a lo largo del curso.

Otros elementos a desarrollar:

e Lanzamientos desde su técnica de base inicial.

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

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

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

e Circulos con la cinta y circunducciones.

Ademas, se realizaran:

e Bailes

e Juegos

e Montajes individuales

e Montajes grupales

e Montajes en duos, trios...
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VUELTA A LA CALMA aproximadamente 5 min.

e Estiramiento de todos los musculos.
e Ejercicios de relajacion.
e Comentar la clase para saber la opiniéon de las alumnas.
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