GIMNASIA RITMIGA: ESGUELA ) ARANGUREN
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{éﬂ DESCRIPCION: /s
» ﬂnn CARACTERISTICAS

» Intensidad de la actividad: Alta

e Cardiorrespiratoria: Alta

o Fuerza: Moderada / Alta

» Flexibilidad / Movilidad: Moderada

Actividad educativa-deportiva para iniciarse en la competicién de gimnasia
ritmica mediante la adquisicion de los conceptos y habilidades para
moverse con soltura en el tapiz (adquisicién de equilibrio, coordinacion,
expresion corporal, flexibilidad, fuerza y movimientos iniciales especificos

de gimnasia), desarrollando los niveles y habilidades suficientes para * Coordinacion / Propiocepcion: Alta
participar en competiciones. Utiliza aparatos de gimnasia de manera « Dificultad técnica: Media
sencilla y ludica e Gasto calérico (60 min /70 kg): 500-650 kcal
@ﬁl RECOMENDACIONES: c“
OBJETIVOS GENERALES: 0 y @
i

e Aprender los movimientos y técnicas de la gimnasia ritmica y adquirir cierta habilidad en el
manejo de aparatos de cuerda, aro, pelota, mazas y la cinta..
» Fomentar el desarrollo de la coordinacion motora, equilibrio y agilidad a través de ejercicios

Utilizar indumentaria deportiva elastica (leggins / culot negro /mallas) y punteras.
Hidratarse a lo largo de la sesién. Llevar botellin de agua
Llevar pelo recogido

especificos.. . iy . o . . y
e Trabajar la flexibilidad y la fuerza muscular esenciales para la ejecucién de movimientos e Acudir a la actividad con puntualidad y continuidad en la asistencia para garantizar la evolucion en el
gimnasticos. aprendizaje

e Desarrollar la capacidad de expresarse a través del movimiento y mejorar la musicalidad,
sincronizando los movimientos con la musica.

e Fomentar un estilo de vida activo y educar sobre la importancia de los beneficios del
ejercicio fisico, asi como su contribucion a la salud general y el bienestar.

 Desarrollar valores como la disciplina, perseverancia y trabajo en equipo. f G e s p o I‘Ill

gesildn deporiiva



