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Cuadernillo de trabajo

| Tercer Ciclo

Semana: 6 Fecha: 3 al 7 de mayo

[ Nombre del estudiante: ]

Capacidades: Realiza ejercicios ritmicos con diferentes movimientos corporales.
Tema: Ejercicios ritmicos. Forma de trabajar
Indicadores:

1- Reconoce los objetivos de los ejercicios ritmicos.
2- Indica la forma de trabajar con ejercicios con ritmo.

3- Realiza ejercicios ritmicos.

Para reflexionar

Observo la imagen y respondo:

¢Qué actividad estan realizando?
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¢éEjerce el sonido un efecto en el cuerpo para motivar el movimiento?

Para informarme

SISTEMAS RITMICOS

Los sistemas ritmicos son uno de los sistemas histéricos de la Educacidn Fisica, cuya filosofia se
sustenta en el aspecto expresivo y ritmico de la actividad fisica y en el valor de la musica como factor
determinante dentro de la misma.

GIMNASIA MODERNA DE RUDOLF BODE

PRINCIPIOS

TOTALIDAD CAMBIO RITMICO ECONOMIA

Significa que cualquier movimiento Solo los movimientos totales del
que se realice debe dar

oportunidad a que la unidad

Todo movimiento debe ser lu

expresion de un constunte y ritmico hombre permiten ese ritmico

cuerpo-espiritu uctie en forma
arménica y ritmica. Se fundamenta
en lu importunciu del centro de
gravedad pura el desarrollo de los
movimientos corporales.
(encudenamiento de acciones
musculares).

OBJETIVOS DEL SISTEMA RITMICO

pusaje de estados de tension o
estados de relajumiento. De aqui
que la oscilucion sea lu forma mas
utilizada de interpretar los
movimientos.

accionar de contraccion y
relajumiento cuando son elevados
por lu participacion del espiritu,
s0n economicos.

Desarrollar y perfeccionar el sistema nervioso y el aparato muscular de
forma que se pueda crear una “mentalidad ritmica”, a través de la
colaboracion cuerpo-espiritu, siempre bajo la influencia constante de la

musica.

Poner en relacion los dinamismos corporales matizados en el tiempo
con las dimensiones y las resistencias del “espacio”, para crear el
sentido del ritmo musico-plastico.

Establecer relaciones armeniosas entre los movimientos corporales,

dindmicamente matizados, creandole ritmo musical.

FORMAS DE TRABAJAR

MARCHA

MOVIMIENTOS
SALTOS DE EXPRESION

GIMNASIA
CON APARATOS
PORTATILES


https://mundoentrenamiento.com/musica-y-entrenamiento/
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REALIZO LOS EJERCICIOS RITMICOS.

Secueﬁiﬂ de movimiento 1
Marchar en el lugar en 4 tiempos:
1-2-3-4 (|izquierda-derecha
izquierda- derecha)

Secuencia de movimiento 2
-Pasar al frente con pie derecho y volver
al lugar inicial.

-Pasar al frente con ple izguierdo v volver
Secuencia de movimiento 3

Realizar 4 pasos hacia adelante
comenzando con el pie derecho y

volver al lugar inicial Luego con el

pie izquierdo.

Secuencia de movimiento 4
Flexion leve de rodillas acompanado
con un golpe de pufio,

Secuencia de movimiento 5
Realizar 4 pasos hacia atras
comenzando con el pie derecho v
volver al lugar inicial .Luego con &l
pie izguierdo,

Secuencia de movimiento &
Gaolpe de pufio en diagonal.

Secuencia de movimiento 7
Dar 4 un paso laterales con extensian
vertical de brazos con un rodilleo,

Secuencia de movimiento B
Realizar rodilleo con extension
lateral de ambos brazos,
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Aplico lo aprendido

Para culminar

e

(%

¢Qué aprendi hoy?

¢ Considero importante lo aprendido?
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¢ Qué dificultades tuve con la clase de hoy?

-Comento con mi familia lo aprendido sobre el tema de hoy.
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