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GUIA DE DESEMPEÑO CUARTO MEDIO:
GIMNASIA RITMICA

Nombre ____________________________________ Curso _____________ Fecha ______________
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.
INSTRUCCIONES:
Luego de Ver el video y/o leer la guía de contenidos. Te invitamos a poner en práctica lo aprendido.
Tendrás tiempo para practicar y aplicar los contenidos y si tienes dudas puedes escribir al correo institucional de la profesora de Educación Física que te hace clases (nombreapellido@liceo1.cl). 
Esta Guía de Desempeño la debes entregar resuelta a la docente, una vez que retomemos las clases presenciales. 

ACTIVIDADES:
1. Responde las Siguientes Preguntas:

	a. La gimnasia rítmica es un deporte, nombra los 3 elementos que combina:
1._________________________________
2._________________________________
3._________________________________
	c.¿Cuáles son los movimientos Fundamentales de la Gimnasia Rítmica con Cinta?
1. _________________________
2._________________________
3._________________________

	b. ¿Cuáles son los aparatos o materiales que utiliza la Gimnasia Rítmica?
1._________________________________
2._________________________________
3._________________________________
4._________________________________
	d. ¿Cuáles son los movimientos fundamentales adicionales de la Gimnasia Rítmica con Cinta?
1._________________________
2._________________________
3._________________________




2. Reconoce y une con una línea los siguientes Movimientos Corporales de la Figura con su nombre.
	[image: Ficha Zancada - Fichas Elementos Gimnásticos - Gimnasia - TAFAD ...]
	
	CORSA

	[image: Ficha Gacela - Fichas Elementos Gimnásticos - Gimnasia - TAFAD ...]
	
	ZANCADA

	[image: Ficha Tijeras - Fichas Elementos Gimnásticos - Gimnasia - TAFAD ...]
	
	DORSAL

	[image: Ilustración de Libro Para Colorear La Gimnasta Y Malabares Clubs y ...]
	
	TIJERA



3. Identifica 2 movimientos fundamentales de la cinta que viste en el video o leíste del texto y elabora un compás de 8 tiempos donde incluyas los dos movimientos y el tiempo que le asignaras a cada movimiento.

EJEMPLO DE UN COMPÁS CON DOS MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES
	Nombre del Movimiento
	Tiempo de ejecución
del movimiento
	Velocidad de ejecución del movimiento
	Total Compas

	Una serpentina vertical
	2 tiempos de ejecución 
	Media
	
Primer compas de
8 tiempos

	Una serpentina vertical 
	2 tiempos de ejecución 
	Media
	

	Un espiral a la derecha
	2 tiempos de ejecución 
	Media
	

	Un espiral a la izquierda
	2 tiempos de ejecución
	Media
	



En la siguiente tabla registra dos movimientos fundamentales distintos del ejemplo dado e indica el tiempo de ejecución que le asignarás a cada movimiento.
	Nombre del Movimiento
	Tiempo de ejecución
del movimiento
	Velocidad de ejecución del movimiento
	Total del Compas

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



4. Elabora tu frase Gimnastica, de 8 compases, practícala con el material que elaboraste y recuerda que cada compás tiene 8 tiempos. Practícala!!!
	Frase Gimnastica de 8 compases

	Nombre del movimiento
	Tiempo de ejecución del mov.
	Total compas

	
	
	Primer  compás

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	Segundo compás

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	Tercer compás

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	Cuarto compás

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	Quinto compás

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	Sexto Compás

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	Séptimo Compás

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	Octavo Compás

	
	
	

	
	
	

	
	
	


5. AUTOEVALUACION: Practica tu frase las veces que sea necesario de acuerdo con tu realidad y grábate para autoevaluar tu desempeño, con el material que elaboraste, según las instrucciones de los links
	VARIABLES
	EXCELENTE
	BIEN
	POR MEJORAR

	Realizo los movimientos con amplitud
	
	
	

	Mantengo una postura erguida
	
	
	

	La cinta, heraldo, o banderín no se enreda
	
	
	

	Memorizo mi frase de principio a fin
	
	
	

	La ejecución la realizo en ritmo con la música 
	
	
	

	La ejecución de mis compases es uno tras otro
	
	
	

	Logro mantener el equilibrio el tiempo que le asigne
	
	
	


					
6. ELABORACION OPCIONAL DEL MATERIAL: Recuerda que en la guía Explicativa de la Actividad, se anexan links con la explicación para elaborar diferentes alternativas para reemplazar la cinta.
	Algunas orientaciones:

	[image: Cintas para bailar. Tutorial.]
	[image: ]

	Cinta pegada al palito
	Papel Higiénico pegado a una cuchara de palo



Material para confeccionar una cinta pegada a un palito, confort pegado a un palito o palo de escoba o palito de sushi o cuchara de palo, u otros.
· una Cinta o papel higiénico de 3 metros de largo. Si tienes Cinta puedes usar la cinta del ancho y material que tengas.
· Pegamento puede ser Silicona caliente, scotch, o cualquier cinta adhesiva.
· Mucha voluntad y creatividad














PASO A PASO PARA PAPEL HIGIENICO (CONFORT PEGADO A UN PALO)
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LOS PASOS PARA CINTA PEGADO A UNA CUCHARA DE PALO SON LOS MISMOS.
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