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GUÍA DE CONTENIDOS CUARTO MEDIO: 
Deportes y Actividades de Expresión Motriz
Gimnasia Rítmica Deporte Individual

	APRENDIZAJES ESPERADOS
	CONTENIDOS TEMA 2:  

	A.E. Realizar prácticas deportivas reales de competición, aplicando técnicas y tácticas del deporte en cuestión con la observación de las normas, conductas éticas y manejo de los reglamentos correspondientes.
	· Elementos gimnásticos (saltos, giros, equilibrios, flexibilidad y ondas)
· Elementos del espacio planos
· Características del implemento y aspectos reglamentarios básicos.
· Especificaciones del implemento 
· Aspectos Reglamentarios
· Creación del diseño (frase) coreográfico



Instrucciones: Este Material complementario te permitirá una mayor comprensión a nivel General de la Gimnasia Rítmica y en particular con el aparato Cinta. Lee atentamente el texto que cuenta con elementos necesarios para la comprensión y para el desarrollo de la Unidad.
DEFINICION DE GIMNASIA RITMICA
La gimnasia rítmica es un deporte que combina elementos de ballet, gimnasia, danza y el uso de diversos aparatos como la cuerda, el aro, la pelota, las mazas y la cinta.
HISTORIA DE LA GIMNASIA RITMICA
La Gimnasia Rítmica Deportiva surge como deporte en la década de los 30, en la Unión República Socialistas Soviéticas. Este deporte creado exclusivamente para la mujer tiene sus antecedentes históricos en los movimientos y sistemas gimnásticos que con diversos sistemas surgen en el siglo XVIII en toda Europa Occidental. Es realizada mediante movimientos naturales libres, generalmente acompañados de música orquestada. En la gimnasia rítmica todo movimiento debe ser expresión de la persona en su conjunto y, por ende, afectar por igual a todas las partes del cuerpo. Los aparatos utilizados son pequeños y están en relación con las características específicas del mismo ejercicio. Desde sus inicios, la gimnasia rítmica ha ido unida a lo clásico (música y movimientos), a pesar de que esto ha variado un poco últimamente.
APARATOS
1. AROS
Material: madera o plástico (debe ser rígido, de un material que no se doble).
Diámetro: 80 cm a 90 cm en el interior. Peso: por lo menos 300g. Forma: el aro puede ser liso o áspero. Puede ser envuelto (total o parcialmente) con una cinta adhesiva de color. Sus movimientos son: lanzamiento, desplazamientos, rodadas
[image: Aparatos - Gimnasia Rítmica]



2. CUERDA
Material: Cáñamo o cualquier otro material sintético. Largo: de acuerdo con la estatura de la gimnasta, ésta se mide desde la punta del pie hasta los hombros, doblada por la mitad. En los extremos tiene nudos a modo de mangos. Los extremos (no otra parte de la cuerda) pueden ser envueltos en una longitud de 10 cm a modo de decoración. 
[image: GIMNASIA RITMICA]
3. PELOTA
Material: Goma o plástico 18 a 20 cms de diámetro cuyo peso es de al menos 400 grs.
[image: Daria-Dmitrieva-Londres-2012-pelota.jpg]
4. CLAVAS O MAZAS
Material: Plástico Caucho o madera, 5 cm de diámetro de la panza y 50 a 60 cm de largo, peso 205 gramas.
[image: Ukraines_Ganna_Rizatdinova_has_taken_the_early_lead_in_the_clubs_event.jpg]


5. LA CINTA
Material: La cinta está formada por una varilla, llamada estilete. Esta puede ser de madera, bambú, plástico o fibra de vidrio. Tiene un ancho de 4 a 6 cm y un largo de 6 cm como máximo. Tiene un peso aproximado de 35 g sin tener en cuenta el estilete y la unión. Largo 5 metros
[image: La fantasiosa y elegante gimnasia rítmica – Prensa Libre]
MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES DE LA CINTA:
[image: Gimnasia Ritmica Cinta Niñas]La cinta se usa para hacer multitud de movimientos y en diferentes planos sagital, horizontal y vertical en gimnasia rítmica, entre ellos:

· Espirales					
· Serpentinas
· Circunducciones

La cinta es muy larga y puede ser proyectada en todas las direcciones posibles. Puede crear figuras de todo tipo en el aire que acompañan a los movimientos de la gimnasta y las coreografías. El extremo de la cinta tiene que estar siempre en movimiento durante toda la ejecución del ejercicio, sin tocar el suelo, a no ser que la coreografía lo requiera.

	ESPIRALES
	SERPENTINAS
	CIRCUNDUCCIONES

	[image: Mujer que hace la gimnasia rítmica con la cinta en fondo blanco aislado Foto Premium ]
	[image: Mujer que hace la gimnasia rítmica con la cinta en fondo blanco ...]
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	Otros movimientos opcionales que puedes incluir serian Lanzamientos, ochos y arcos.



[image: Planos y ejes del cuerpo humano - Docsity]Todos los movimientos se pueden ejecutar utilizando diferentes planos sagital, horizontal y frontal.
Planos 





BASES Y REGLAMENTO DE LA GIMNASIA RITMICA
Este deporte puede ser practicado individualmente, en conjuntos de 5 gimnastas, en conjuntos de 4 gimnastas, de 3 gimnastas o también en duplas. En cuanto a los ejercicios de conjuntos podemos señalar que su duración debe ser de 2 minutos y medio, mayor a la de uno individual que es de 1 minuto y medio. Las gimnastas pueden ser que lleven 5 aparatos iguales o 3 con un mismo aparato y 2 con otro diferente. Originalmente eran 6 gimnastas, aunque sobre los años 80 podían ser incluso 8.

PENALIZACIONES
Se penaliza la salida de los dos pies fuera de la zona delimitada para la ejecución (llamada practicable o tapiz). Lo mismo ocurre si el implemento es el que se sale del área. El implemento debe estar siempre en movimiento. El esquema debe finalizar en el momento exacto en que acaba la música con que se acompañó la ejecución. El grado de dificultad se debe presentar en el implemento, o bien en los movimientos de la gimnasta, pero siempre debe existir. Los pasos no rítmicos dentro del tapiz. Utilizar las manos en algunas cosas en las que no está permitida.
La nota final de un ejercicio se obtiene de la suma de las notas de dificultad, artístico y ejecución, cada una con un valor máximo de 10 puntos. Además, son penalizados, restando puntos a la nota final, determinados errores cometidos por la gimnasta.			
MOVIMIENTOS CORPORALES PARA NECESARIOS PARA LA CREACION DE LA FRASE GIMNASTICA
Los llamados elementos corporales son la base de los ejercicios individuales y de conjuntos, pudiendo ser realizados en diferentes direcciones, planos, con o sin desplazamiento, en apoyo sobre uno o dos pies u otra parte, y coordinados con movimientos de todo el cuerpo. Debe de existir una armonía de los mismos tanto con el ritmo como con el carácter de la música, además de una relación entre los de cada gimnasta en presentaciones grupales, todo ello tenido en cuenta por los jueces. ​ Entre los principales grupos de elementos corporales se encuentran:
Saltos: Consiste en alcanzar una situación de vuelo. Para ser tenido en cuenta como dificultad debe poseer características como altura, fijación de la forma durante el vuelo, buena amplitud y estar coordinado con una maestría de aparato. Algunos tipos son la zancada el cosaco, el carpado, en círculo, caballitos, Tijeras, etc.
[image: Gimnasia ritmica 2011]

Equilibrios: La gimnasta adopta una posición de equilibrio durante al menos dos segundos, normalmente parándose en una pierna y levantando la otra. Puede ser realizado sobre media punta (en relevé), pie plano o sobre diferentes partes del cuerpo, siempre manteniendo la fijación de la forma y coordinados con una maestría de aparato. Algunos ejemplos son el equilibrio horizontal, 
[image: Gimnasia Ritmica: LA GIMNASIA RITMICA]
Giros: También llamados rotaciones, pueden realizarse en media punta, pie plano, u otra parte del cuerpo, siempre teniendo una forma fijada y amplia, y estar coordinados con una maestría de aparato. Por lo general, al menos debe de haber una rotación de 360º. Algunos muy comunes son sobre una pierna con la pierna libre por encima de la horizontal, con la pierna libre en horizontal, o con la pierna libre en passé, pudiendo los dos últimos formar los fuetes cuándo se utiliza la fuerza de la pierna libre como impulso para girar.
[image: Gimnasia Ritmica: LA GIMNASIA RITMICA]



Flexibilidades y ondas: Pueden ser realizadas con apoyo de un pie, de dos o de cualquier otra parte del cuerpo, y se exige fijación de la forma y estar coordinadas con una maestría de aparato. En el Código de Puntuación 2013 - 2016 desaparecieron como grupo obligatorio de dificultad corporal				
[image: Gimnasia Ritmica: LA GIMNASIA RITMICA]
CONSIDERACIONES PARA LA ELABORACION DE LA FRASE O DISEÑO COREOGRAFICO

Para elaborar tu frase gimnastica es necesario saber ejecutar los movimientos fundamentales de la Cinta y combinar estos movimientos fundamentales con los movimientos corporales, adquirir en lo posible una postura erguida, al momento de ejecutar utilizado el pulso de ejecución a una velocidad acorde a la música que utilices. Como son 8 compases a desarrollar, escoge los movimientos corporales que te resulten más fáciles para combinar con los movimientos fundamentales de la cinta.
La rutina si inicia con la música y termina con la música. En la musicalización utilizar música actual sin canto (instrumentalizada), sus batidas musicales a mediana velocidad de manera que puedas ejecutar sin que la cinta se enrede. Para ejecutar es necesario que muevas la cinta con amplitud en los diferentes planos y en lo posible no olvides mover la cinta con la mano contraria al menos una vez un compás de 8 tiempos.				 

¡ÉXITO A PRACTICAR!
Puedes observar rutinas de gimnasia rítmica con cinta para enriquecer tu frase.

Link de apoyo para tu practica
https://www.youtube.com/watch?v=TGdPb1amJVs
https://www.youtube.com/watch?v=gUDvHVS0yvk
https://www.youtube.com/watch?v=MSRW11R9ots
https://www.youtube.com/watch?v=9MgMPKipHN4
https://www.youtube.com/watch?v=eps9ZBHBmew
https://www.youtube.com/watch?v=w9X8qaA5k
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PLANOS Y EJES CORPORALES
En el estudio anatémico se consideran 3 planos, en funcién de los movimientos que se
realizan sobre las dimensiones espaciales, desde la posicién de origen,la posicion anatémica
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EQUILIBRIOS
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FLEXIBILIDAD
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