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“Cuando el maeptro se haga cargo de que la educaciéﬁ Tor
el movimientc constituve uns pieza clave del eguilibrio
pedagdgico por cuanto permite resolver con  mMAyor
facilidad loe problemas aue hoy se le presentan gl

escolar, zmén de prepararlc mejor para ia vida adulta no

tenderd a relegarla z eegundc plano”.

JEAN LE BOULCH



(%) I - % B o

J

INDICE DE ANEXOS

INSTRUMENTCO DE MEDICION DE COORDINACION MOTORA
PARA NISOS DE 11 A 12 AROS DE EDAD.

REGISTRO DE EVALUACTONES

REGISTRO GENERAL DE EVALUACIONES DEL GRUFO PILOTO
REGISTRO GENERAL DE EVALUACIONES DEL GRUPO CONTROL
REGISTRC GENERAL DE EVALUACIONES DEL GRUPQ ESTUDIO
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO RITMICO DANCISTICO



IBTRODUCCION

Cada dia se& obeerva mée la necesidad de dedicarie el
wmayor tiempo posible a la educecidn por el movimiento en
el desarrollo de los nifios para que logren resclver con
meyor acilerto los problemas y dificultadee gque ee lee
presentan en  la vida dimris si se tiene un cuenta que el
nific €s un ser social, activeo, dindmico, inteligente ¥

creativoe.

Pretendo por medio de ebta investigacidén aportar
elenentos en ia estimnlacidn ritmices v demcistica a log
nifios. los cuales permitirdn  un degsrriallo motor
eficiente ¥y &ptimo. 561lc  cuando ia misica Be hace
sensible 2n nuestro cuerpe ¢ seneibilizs nuestro  cuerpd
podemos expressyla v hacerla visible » través de &1. Pox
1o tanto conviene familisrizar al nifio con el ritme ¥ la
danzs para ejercitar el wmovimiente de cads una de las
partes de su cuerpo va que lo2 nifics sisnlen mayor
atraccifn oY WOVErss Cuando o¥en  un acompafiamiento

musieal 6 ritmico: por 280 el ritmo zerd  siempre un
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apgtimule pars el deparrollo motor de  los nifios
syandiandolios en el desenvolvimiento en todaer las

sctividades de su vida sociel. intelectusl v crestiva.

Inmportante seflalar gue esta investigacidn prretende
penetrar en la praexis de un danza terapeuta en el
maravilloso munde de la educacién por el movimiento v 1s

actividad recreativa del nifio.



1. EL PRODBLEMA

El eer humano estd en permsnente evolucidin., &l colegio noc
sélo wva a aprender alsladamente Geografia, Espaifiol,
Matemdticas sino sobre todo el sistema educativo debe
brindarle una formacidn integral pars gue se realice como
persona  en Lo cognogcitivo, sfectivo v peilcomotor como
ser social gue vive en comunidad e interactiia con el

medic que le rodes.

Pero en easta formacifin integral es indispensable ¥
fundsmental &l desarrcllo wmotor de los educandos. Un
nific que no tiene movimientos precisce y adecuados
desarrolla poca coordinacidn motors y ésto lo provecta en
todae las actividadee de s=su  vida diaris. Cuando
escuchamos un ritmo involuntariamente recurrimcs & la
actividad motora v cuando nOE MOVEmOS producimos ritmo o
sca gue movimiento y  ritmo s50n  reciprocos. “Los
movimientos humasnos no BSlo generan ritmes,. Binc que
congtituyen un medio pedagogico directo, Btil v hasts

dieponikle pars el deserrcllec del instinte ritmico”
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{(Edgar Willeme., c¢itmdo por Stokoe en la Expresidn

Corporal v el nific).

A continzacidin =se tratard de harcer una revisidin
vibliografica de a&autores que trabejian los temas de
coordinacidén, mteica. el ritmo ¥y la danza; formulacidn vy
delimitacidén del problema de estudio: su justificacidn ¥

obietivoe v la definicién conceptuasl a tratar.

1. REVISION BIBLIOGRAFICA

Jacaues Dealeroze (1885 - 18566), opinaba que aétuar ¥
penear ritmicamente ers dejar esitzblecidas comunicacionee
normales y facliles entre todos loe centros de nuestra
vida psicofisica. Durante el desarrcllo, €1 ger humanc
va medurando ls coordinacidén en sus movimientoe
corporales peErc & su vez esta maduracidén es perslela a ia
naduracidn del ritme, va gque no  hay coordinacidn sin
ritine ni ritmo 8in ceoordinecionit., el ritmo permite ia

repeticidn de la pecuencis de los movimientos.

Doll (1851) dice gue la capacidad de sincronizar

movimientoe e2 el prerreguisits pare los wmovimientos

1 BIZZINI DE MARRAZO,. Maria Cristins. Mi cuerpo es mi
lenguaie. Buencos Aires. Editorial Clorda S.R.L. 1975,
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ritmicos. Hicks v Fleishman (1866}, sugieren que la
egencia de la coordinacidn es la capacidad de integrar
movimientos simples en un movimiento complejo v considers
la coordinacidn v el ritmc como caracterieticas de todo
movimientoc (Fraisse, 1978), s8i tenemos en cuenta <qQue el
ritmo permite la flexibilidad y la flecidez de los

movimientos.

Leben (1868}, v sus partidarioe destacan &1 dominic del
cuerpce durante el movimiento libre en el espacio. Cuaando
éate se realira, 88 necessaris la precisidn del
movimiente, mAs cusndo se eptd piguiendo un ritmo musical
egpecifioo; en 1872 Idla opinaba que el movimiento vy el
sonide deben desempefiar una funcidn conjunta. Con
respecto & la sdad de iniciacidn formal del entrenamiento
ritmico, A. Doeney v A. Soltanovich (1880) opinan, que a
partir de los trep afice es conveniente estimgliar la
coocrdinecidn psicomotora vy el ritme de loe movimientos
del nifio en formax gradual vy progresiva: porque €l nific

desde gue nace realiza movimientos ritmicos, repetitivos.

“"La coordinecion es indice de desarrcllo mentml vy fieico
del ser humenoc. evolucionando a través de lms diferentes
etapas del crecimiento. La capacidad de coordinacidn

equilibrada consiste en la armonia de los grupce
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magculares, ya 83 en reposs o0 en movimiento, lo gue
corresponde a un manejo adecusdo del cuerpo en respuesta
& estimilos. Esta srmonia le permitird al nific lograr
los aprendizajes esperados en las diferentes etzpes de su
vida. La coordinacién, gl llegar la adolescencia,
deberia esteyr desarrollada, lo aue nos indica que debe
egtimalarse tempranamente v en forms progreeiva, para aei
aprovechar al maxime las potencislidades de cada nifin"2

Es lo que ee pretende con eeta investigaciém.

Froptig opina gue el ritmoc puede referiree al flulo de
movimiente con el que wna secuencia se repite, o un

cuadro de movimiento.

Philiipe dice gque educar el movimiento de un nifio es
meiorar ou estado fisico, emocional, intelectusl,
promover su buena eslud, percepcidn y comuniceacidédn con su
entorno. Para todos es sabido v experimentado que puede
reaalizaree tods actividad por pequefia que sea en nuestra
vide cotidiens recurriende al movimientoe v si éste e
realiza en forma incorrecta podemos quedar lesicnados de

por vida, de alli =1 interés que debemos prestar s 1a

2 DOWNEY., Ana Roea, v SCLTANCVICH. Adels. Manuael de
Ejercitacidn Psicomotora, postural. Santiago de Chile, Editorial
Geldoe Ltd=a. 1988.
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reglizacitén adecuada ¥ eficiente de loe movimientos

producidos con nuestro preciado cuerpo.

"Para el maestroho la persona gue trabaja con nifioe ¥
jévenes, =1 jusgo puede ser un instrumento extremademente
podercso para motivar la activided del aprendizaje” va
gque el ser humenc vive en  permamente aprendizaje

(Flovien).

1.2 FORMULACION DEL PROBLKMA

Teniendo en cuenta gue durente su evolueidn, el ser
humano va deserrollando cambios en su coordinacién motora
como producto de la evelucidon vy maduracién gue se ds en
sus sistemas nervioso vy muscular se formueld la siguiente

pregunts:

Jaué cambios a aivel de coordinecidn motora se presentan
en nifios de 11 a 12 sfios de edad, unce de los cuales han
recibido entrenamientc ritwmico - dancistico durante
cpatro semansse v otras que no han recibido un

entrenamiento ritmico - dancisticoe?

vgmﬁ
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1.3 DELIMITACION DEL FPROBLEMA

La investigacién se circunecribidé sl entrenamiento
ritmico - dancistico para estimalar. desaryrcliar o
mejorar la coordinacion en nifice de 11 a 12 afics de edad
con cavacteristicas bioldgicze, sociales ¥y culturales
simtlares, <gquienes cuentan coon apoyvo pedegdgico =n su
deeenvolvimiento intelectual. El estudio se llevd & cabo
en el CEDID Guillermo Cano Isaza en la ciudad de Santafé

de Bogotd. en &1 segundo semestre escolar de 1885,
1.4 JUSTIFICACION

Padres vy educadores empiezan a percibir que cuando al
caerpe s  le priva del movimiento, &aguel 2e halla en
peligro. En el desarrollo motor es muy dlficil recuperar
&n Bfioes postericres lo que omitid, no se hizo o se perdid
durante cada etopa del crecimiento; la pobreza o©
disminucisn del movimiento afecte nuwestro vigor, miestra

salud v nuestro desorrelic integral.

Cuande se halla diemiruida ia coordinaciédn disminuye la
actividad, el envejecimientc es prematuro ¥y no concuerda
con la edad cronolégica. La coordinacidn es importante

parE lievar a feliszs término cualguier movimiento gue
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realizemoe; de alli ia necesidad de entrenar Ixn
coordinecitn. pues ellas es condicidn previs para un

maximo rendimiento motor.

Con base en 1lo anterior se coneidera conveniente la
diversificaciin y planificacidén cuidadosa de programasg de
mejoramiente de la coordinacién motoras en general
mediznte un entrensmientc ritmico Bl cusl son sensibles
ioe nifive, facilitéandoles asi sﬁ degarrollo. Muchos
problemes, snomealiszse o dificultedes no se precentsrian
Jamés. s8i Jjuntc s 1ls ensefianzea de le escritura, la
lectura v las matematicae, se educars la pelicomctricided
teniendo como medic educativo el movimiente ritmico y la

Aenzea.
1.5 COBIETIVOS
1i.5.1 General

Deecriblr comparastivamente los cambios gque 8se observan
deepné&s de un entrenamiento ritmico — dancistico en la
coordinacidn motora de un grupo de nifice de once a doce
afices de edad con regpecto & un grupo  similar utilizado

como control.
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1.5.2 Especificos

- Lplicar un entrenamiento ritmico - danecistico
programadc ror la sutors, para mejorar la coordinacidn en

nifios de once & doce afios de edad.

~ Observar las caracteristicas de la coordinacidn motora
en el grupo de estudio antes v después del entrenamiento

ritmico - dancistico y también en el grupo control.

- Realizer un andlisis de los cambiocs obeervados en
coordinacion motora en el grupo de estudic v con el grupo

control.

- Contribvuir =a desarrcllar o mejorar la coordinacién
motora 8 través del entrenamlento ritmicodancistico para
verfeccionar el desarrollo integral (fisico, emocional,
mental. coultural y social} y adaptacién de los nifice en
gu vida cotidliana llevandose bien consigo mismo y con su

entorng.
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1.6 VARIABLES

Variable es lea dimensidn de un fendmeno gue tiene como
cavacteristica, la capacidad de seumir distintos velores.
En eete eestudio se tuvieron en cuents 3 tipos de

varisbles: Dependiente, independiente e intervinientes.

- Dependiente: La qQue se Presents comc consecuencia de
uns vaerisble antecedente, generalmente la independiente.

v es la que preserits por 1o tanto, cambioas.

¥ Coordinecifn motoras

- Independiente: La que se pregenta Ccomo cBUSA VY
condicion de la variable dspendiente v eg la manipulada

por el investigedor.

* Progrsms de entrenamiento ritmico dancistico

- Intervinientes: La vsesrisble que aparece interponiéndose
entre la variasble independiente v ls variable dependiente
v al relacionar las variablese, 2u intervencion e

notoris:
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Condiriones bic-peico-sociales
Edad
Sexo

Escolaridad

Colaboracisén durante el desarrolloe del programa

14



2. ESBE0ZO DE MARCO TEORICO

Este capitulc tratard del movimiento ritmico en la vida
del hombre, la coordinacién motors, el ritmo, la masica,
ia danzs, el Jjuego ¥ referencias del instrumento de
medicién. Tode movimisnto ocurre en el tlempo ¥ en el

espacio.

2.1 KL, MOVIMIENTO

El hombre vive en conptante ritmo. El ritmo ee encuentra
en todos los movimientos de luz vida. Desde su nacimiento
él hombre realiza movimientoe DoCo coordinadoe pero o
medida gque se va desarrollando estos movimientos Be van

perfeccionando cada dia més.
Deasde los tiempoe primitivos el hombre giempre usd lous
movimientoe para eXpresarsce ¥ comunicaree con sug

semejantes.

£1 hombre primitivo lo que no pedia hacer con su fuerza
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lo intentaba con su mente, reprepentaba oon la danza lo
que queris gue sucediese., Muchas de ellas empezaron oomo

rituales pantomimicos v sus pasos significaban aldo.

Estae danzas bBe realizsban en agradecimiento o  pars gue

se produdera un hecho.

Ahora biern. en toda actividad corporal podemos distinguir
acciones reciprocas entre distintes fases mAB O WMEenoE
sctivas: Accidn vy vpausas: trabaje vy reposoc. Esto se

denomina reciprocidad ritmica™.

El ritmo ee aplica en la educacidén del movimiento al
repetiree uns pecunencia por ejemplo en uns marcha & =e
puede aplicar de crear o copiar secuencias de sonidoe en
un tambor o produciende loe sonidos con golpes de manos o
ries {Frostig, 1887).

Esto 1o debemoe hacer con los nifios frecuentemente en su
tiempo libre, ya gque 8i noa detenemos A observer ¥y
enslizar el tipo de vida gue lleva un nifio de once a doce
sfios de edad en  la gren ciundad, podremos deducir gue
carece, casil totalmente de poesibilidad de experimentacidn

de su propic cuerpo.

2 IDLA, Ernest. Movimiento v ritmo. Juegt v recreacidn.
Barcelona: Editorial Paidds. S.A. 18732,
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Clapificacitn del movimients homario por sui valor {Segim

Muska Mosston).

A log movimientos humanos se les han conferido wvalores
gque ae pueden clasificar en +tres categoriss: Valor
convencicnal, valor funcional y valor intrineeco del

movimiento.

1. Valor convencional

Pertenece al dominic de bailarines v  c<oredgrafos gquienes
atribuyen un sentimiento, estado de dnimc o ideas para
ejecutar un movimiento, ¥ del cual depende ia

interpretacidn.

2. Valor funcionsl.
Pertenece al dominic del entrenador €1 cual s cifie a2 un

reglamento estricto.

3. Valor intrinseco.

Pertenece al propic movimiento con sus cualidades o
habilidades fisicas como la fuerza, Ia agilidad. la
coordinecion v el eguilibric las cualee no dependen ni de

egtados de dnime, ni del entrensdor.
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2.2. COORDINACION MOTORA

Se llama coordinacién a la actividad armdnica de 2 & mas
partes del cuerpo cuando funcionan Juntas. Coordinacidbn
del movimiento ee la interaccidén armoniopa ¥. &n lo posi—
ble econdmica, de misculos, nervios y sentidos con el fin
de produclir acciones cinéticae p:ecisaa v equilibradas
(motricidad voluntaris} v reacciones ridpidss v asdaptadas

a la sitnacidn (motricidad reflejs}.

La coordinacién se manifieata por medic de la relacidn
gque se establece entre £l sistems nerviosc vy muscular
dependiendc éste del primerc.

idla dice: "La coordinscidn es el resultado de un fluido
trabajo conjunto entre los sistemas nerviosos v muecular,

v & su vez una manifestacién de la inteligencia motora®™.

La habilidad eun la coordinaciion se logra ¢on €1 enBayo
siptemdtico de los diferentes movimientog vy miembros
hasts gasstar el minimo de energis en su realizscidn.

Egto =& logra a través del entrenamiento ritmico.

Es necesarico uvn aprendizaje para lograr famillsrizarse
con movimientos vy combinaciones nuevae de grupos musculs

res psrs obtener la automatizacidn de los movimientos.
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En la actualidad se habla frecuentemente de gue los e&8CO
lares sufren de deficiencias posturales lo cual ve rela-
clonado con insuficlencias de coordinacidén gue producen
 impedimentos en la vivencia del movimiento del nifio. ©La
inica forms de mejorar lae aptitudes de coordinacidn es
mediante ia prictics. E1l flujo ritmico de movimiento de-
pende de wunas buena coordinacidén. v para obtener ésta es
neceesric ls estructurscidn del esquema corporal,. ia lsaste

ralidad,. el equilibrio v el ritmo.
1. Esguems Corporal

"El esquema corporal -o imagen del cuerpo- puede definir
se como intuicidn global o conocimiento inwmedistc de nues
tro cuerpo., sea en estado de repopo o en movimiento, en
funcidn de la interrelacidn de sue peartes y. sckhre todo,
de su relacidn con el eppacio y loe objetos due noe yo-
dean. Esta nocidén es el micleo de 1s pensacidn dg dispo-
nibilidad de nuestro cuerpo ¥ e2 también el centro de
nuestra vivencia de la relacién uwniverso— sujeto”. {Le

Bounich, 1989).

0 sea gque la imagen o esquema corporal ea la representsa
cidn mentrl gue itodos nos formamcs ecerca de nuestro

cuerpn. La primera repreeentacidn que noe hacemos por
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experiencias vivenciales llegan del inbterior de mnuestro
cueerpo; esta informacidn es  por lo tante Intergcephtiva.
Perc el tener gue comunicarnose con el medio externc, la
informacion serd captada del exterior por los drganos de
los esentidos lleméndese gxteroceptiva. Cowmo temizién
captamos la informacidn de la postura de ios segmentos
corporales por medio de migculos. tendonses ¥
articuleciones esta  informacion recibe el nombre de
propiloceptiva. La unidén de estasg trese informaciones: La
interna, la externma ¥ la vivencis de 1a postura v el
movimiente del cuerpo constituyven la  imagen ¢ esguems

corporal.

Jeasn Le Boulch opina: "Conforme el nific afirmwe las toma de
concliencia de las distintas pertes del cuerpo puede
localizar con mayor exactitud los desplazamisntors de
cualquier segmento ¥ uede lograr:

- Independencia de cada unc de loe eegmentos corporales.

Le Boulch propone un programa gue contemplac:

- Afirmer 1z leteralizacion vy orientacidn del esguems

corporal.
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- Tomar conciencian de laes distintas partes del cuerpo con
miras B una ectitud gloval fécil de mantener para lo cual
Be recurriréd as: Sensaciones visualeg, sensaciones de

tenaidn muscular.

- Tomar conciencia de las posicicnes sentada. de rodillas

v de pie.

- Libkerar los miembros, contrel de la cintura. asociadas

8 la relajacion segmentaria ¥ a la respiracidn.

- Educar la actitud de descaneso ''natuvral’. verdadera,
punto culminente de la estructuracién del £ BgUemns
corporal. seguidsm de ejerciclos de eguilibric con

interiorizacidon (Boezini, 1875).

La configurscidin de la imagen corporal e=s fundamental
para la elaboracién y adaptacidn de la personalided al

medio social.
2. Lateralidad:

La dominancis lateral es €1 predominio o preferencia de
unn lado del cuerpo, dereche o izguierdo, en el desempefio

de lse sctividadee motoras. La laterslizaciom es el
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resultado de una predominencia de unc de los hemisferios
cerebrales. Esta diferenciacion sumenta con el

orecimiento del nifio. Se pueden distinguir dos tipos de

iateralidad:

- Is lateralidad de utilizacidn, la cual se traduce por
una prevalencia manual de las actividedes corrientes como

comer.

_ La lestermlidsd espontines, que estd en funcién de la
dominancis cerebral hemisférica v se nmanifiests DO Uns
isteralidad ténica; es decir, en el ladc dominsnte hay

mayor tension. (Durivagem 1887} .

Otros investigadores atribuyen la preponderancia de la
mano derecha s la posicidn fetal, a la presifn socisl o
tnfluencias culturales que recibe el nifio, © a 1la
superioridad estructural del brazo derecho scbre ¢l
izauierdo. perc ninguna de estse teorias ha pido

fundamentada con pruebag experimentadas.

Desde gue el nific gatea sobre manos ¥ rodillase. en loe
saltoe y cuasndoe putes, se cheserve sl predominic 4e un pie

gobre al otro.
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Le lateralizacidén €8 de importancia eppecial wpara 1z

elsboracién de la orientacion del propioc cuerpo.
3. Eguilibrio:

Es el mantenimiento de una posicién determinada.,

reduciends al minimo el contacio con una puperficie.

Un eaquilibric correcho €6 1n base primordial de tods
coordinacién dindmica general. Cuanto Mmés defectuoso es
21 equilibrio mas energis consume, snergia neceessria pars
otros trabajos. ademds esta luchs constante, aundgue
inconsciente, coptra el desequilibric. fatiga el espiritu
y distreae involuntariamente la atencién. Pica y Veyer

(1968).

Hay tres clases de equilibric: estéitieco, dinémico ¥ de

ohijeto.

- K1 equilibric estatico: &€ vefiere 8l equilibrio en el
que €l Bpoyvoe €8 eatable v la Ppersona no egtd en

lgeomocidn. EBjemplo: Pararse en puntas de pies.

- Equilibrio dinamico: Implica 1ie capacidad de mantener

una posicidn sobre uns puperficie en movimiento, como un
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barco en alta mar.

- El equilibrio de objetos: 35e refiere & apover algo
minimamente ein deJarlc casr, como cando un acrdbata

ileva uvn palo en la runta de le nariz en su actuacidn.
4., Ritmo:

Lz maeica e& eptimulante acowmpafiamiento del movimiento,

sobre todo para los nifics.

Los nifice sincronlizan mas facilmente sus movimlentos con

1z ayuda de 1z wisicsa.

El ritmo es interdependiente de 1la coordinacidén v por
ello ey parte integrante de la cepacitacidn en
coordinacidén. Cuando se trabaja con ritmo es necesario

una sincronizacidn entre €1 y el movimiento.

Ly nooidn de ritmo ee inseparable de la vida figica del

individuo.

En nosoctroe encontramos dos tipeos de ritmos: Ritmo
interns que =e manifiests en nuestra elemental circula-

cifn: motricidad elementsl de marchs, cBrrera, gque astan
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hechas de movimientos repetitivos v cuyae velocidades
pueden varisr con instrumentos wmusicales, palmadas o

conteo.,
B este estudio se tomaron loe conceptos de:

- Ritmo lento, cuando log movimientos del nifio quedan

rezagados al ritmo marcado.

- Ritmo rédpido. cuando 1os movimientos realizados Bge

producen con mayor frecusncia gue el ritmo marcado.

— Ritmo sincronizado, cuande los movimientos reslizados

van coordinados con la periodicidad del ritmo marcade.

Ei ritmo permite 1s flexikilidad, la fluidem del
movimiento. el relejamiente v la dependencis esegmentaria,

elemento indispenssble de lm ecberanis motriz.
Lo coordinacién motora estd constituidae por movimientos
orientedos hacia laes relaciones con el mundo Qque le

rodes .

Cebe distinguir tree claees de coordinacidn:
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1. Coordinacion gruega O mayor:

Pervtenece a los movimientos proximales o de las erticula-
ciones cercanas al ele central del cuerpo, por ejemplo

grandes movimientoe como correr, saltar ¥ caminar.

2. OCoordinecidtn fina © menor:

Ee la prepcieidn del movimiento asdguirido por el ejerci-

cio.

Pertenece s los wovimientos de los segmentos distales o
ges los gne Be realizan més lejos del eje central del
cuerpo vy e& logran a nivel tardio del desarrollo v son

los movimientop de la carm, menoe ¥ pies.

3. Coordinacitn visomanual:

Consiste en coordinar entre ei, la percepciim visuwal y el
movimiente de las manoe que se ubiliza pars actividades
como recorter, pilcar, csoribir ¥ dibujlar gue necesitan
mayor precisidn de movimientos. “Una édptima coordinacidn

tiene gue satisfacer las eiguientes coordinasciones:

1. La adecuada medida de fuerzma que determina la amplitud
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7. Smlter en zig - zag Bobre cuadroe colocadoe en €l piec
alternados en zig - zag, €l nifio saltaré sobre eue dos
pies dentro de los cuadros vy 6e tomara el tiempo
enplesdo.

celificecidén: @ = 9 segundos o M&S

[
n

5 5 8 segundce

2 = 4 0 menos segundos

_ ﬁ. Sultar por encime de una cuerda elevadas s una sltura
ﬁe 56, 55 6 6@ centimetros, sobre los  dos pies. Se
realizan trees intentoe v se califica el mejor.
Celificecién: @ = por encima de 5@ cms

1 = por encima de &5 cme

7 = por encims de 69 cms

g. Colocar fosforos en una cejita, vbicada en el centro
de un escritorio Yy a quince centimetros de cada lado de
1z cajam se colocan treinta fésforos. El nific eentedo
frente Bl escritoric deber& coger con cada wano al tiempo
ealo un fésforo, para echarlos dentro de la cajitz en el
menor tiempo posiblse.

calificacién: @ = 54 segundos & mas

1 = 42 a 53 segundos

2 41 spegundos 6 mEnRoB
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1¢. Agarrer un bastén en €l aire, el cuml esta dividido
por colores en cusiro zonas enumeradas de abajo hacia
arriba, egte bastén es soltado por la instructora ¥
agarrade inmedistzmente por el nific. Se reamlizarédn tres
jntentoe ¥ s8e califica 1a prueba méds exitosa & sea la
rona mée inferior gque se BERTTON.

Calificacién: @ = zona 4

1 = zonas 2 6 3

2 zona 1

_11. Puntear con marcador sobre una hoja, depositada en un
escritoric v &l nific sentado fremte a éste, puntearé sin
leventar e} codo del escritoric. haciendo 1ls mayor
cantided de puntoe posibles durante diez segundos.

Calificacidn: @ = 38 y menos untos

1 39 m 49 puntoe

2 5¢ vy mas puntos

12. Deeplazamiento lateral uniendo ¥ geparando pies.
hacia el lado izquierdo sobre una distancia de ocho
metros en el menor tiempo posible.
Calificacidén: © = 7 & més segundos

1 = 4 a 6 gegundos

2 = 1 a 3 segundos
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13. Derribar clavae janzandc una pelota a ocho metrog de
digtancia. Se remlizan tres intentos vy g€ califice el

mase exitoso.

Calificacién: @ = ninguna clava derribeda

1 nagta 3 claves derribadas

2 = 4 6 mae clavas derribadas

14. Lanzar &a un blanco un& pelota & cinco metros de
distancia colocado éen la pared a dos me?ros de altura.

Se reslizarén tree intentos ¥ BE calificardn los

-yt

aciertos.

.

calificacidon: © = ninguna prueba exitossa

i 1 prueba exitoes

2 2 & mas pruebas exitosas

11
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aNEXS

PROGRAMA DE ENTREMAMIENTC RITHMICODANCISTICO

FARat L. EJERCICIOS

h

o~

q'

1AL

i1,

-
[ ]

14,

15-

HMeosimientos de cabezary flewion, edtensidn, inclina—
cigur v rotacidon.
Movimientos de brazos: flexidn v extension de
hombir-os, codos v muAecasy abriv v cerrsr brazos con
codoe flexicnados v extendidos.
Flexsitn., extensidn e inclinacidn de tronco.
-
Mocvwimientos de cadersa: flexidn,., extensidon, rotacidn,
e
abduccidn v aduccidn.
Flexitn v extensidén de rodillacs.
Movimientos de flexidn, extension v rotacidn de
tobkillos.
. F
Caminsr por el salon
Caminar siguiendo los cambics de ritmps martados.
Caminar sobre una linea, colacando un pie delante del
otro.
Caminar en punta de pies v luego sobre talones
Caminar elevando rodillias
Caminar laterslmente crusando los pies
Camimar hacia atras
Caminar en posicidén de cuclillas

Caminar agarrandose los talones



1d,

13.

1%,

28.

e L]

27.

Caminar oortandoc en una manc v/ o en €l brezoc uns
bandejza con abjetos.

De pie sobre una pierna. reslizar diterentes
movimientos con la otra piernsa.

De pie bacer circulos con los brazos en direcciones
opuestas: un brazo hacia adelante v el atro hacis
atris.

DBe pie con manos en la nuca v piernos separadacs
realizar fTlexliones alternas de rodillas.

De la poeicidn inicizxl del ejercicio anterior &l
fierwionar la rodilla se flexiona también el tronco
ilevando la frente hacia esca rodills.

Trotar en el puesta vy luege con desplazamiento.
Salopar segun la veloridad del ritmo.

Correr cambiande de direccidn al cambiatr el ritmo.
Saltar sobre dos.pies

Saltar partiendo con pies juntos v caer con pies
juntos.

Szltar partiendo cton pies juntos v CcaEr Ccon plies
separados.

Saltar partiendo con pies separados ¥ Caer Con ples
juntos.

Saltar a lado v lado de un bastdan ;nlncadc en &l piso
Saltar laro siguiendo con ritmo libre

Saltar lazo siguiendo un ritmo determinasdo

Soltar lazo cavendo en un solo pie



Sohre una bancs

I2.

A

Arrastrarse a Lo largo de la banca

Gatear & lo larooc de la banca

Caminar colocando un pie delante del otro

Levantar una pierna hacix adelante con brazos
abiertos

evantar pierna hacia atras con flesxion de tronco
Pasar & través de un aro ubicadoc a 5 cms de la banca
Cambiar de piermns dgspuég de realizar un salto que-

dandn en posicién estatica.

£n el FPiso

a9,

AD .

Fartiendo de la posicion de rodillas, sentarse sohre
talones v vOolver & la posicidn inicial, conservando

ciempre la espalda erguldas

Arostade boea arriba, levantar piernas alternadamente

Levantar brazos alternadamente.

v b e antar braro y pierna izquierds

ot cwantar brazo v plerna derechs

44 .

8%,

46.

47.

4d.

4 woantar brazo izguierdo vy pierda derecha

Levia -tar brare derecho v pierza izguierda

Liev ndo piernas flexionadas hacia el pecho,. balan-—
cearse sobre ecpalda.

En parejas, én paosicitin de gateo A delante de H. &
coloca sus pies sobre los hombros de H desplazandose
hacia adelante.

En pareias, & en posicidn suping con piernas flexiona
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S0.

E|2 "

.

57 .

nas v pies sobre 2l piso. B e posicicn prona coloca
manos sobre vodillas de A v este sgstrre los tobillos
de K.

Caminar con brazos abiertos v un obietoc {(libro} sobre
ia cabeza.

Cocr obieios dispersos &n £l piso. saltar salvando los
obst&culos.

Con aros colocados en el piso, los nmifios correran
alrededor de cada aro.

Fasar por debajp de uwna sooa =in tocarla, la cusl =e
coloca a diferentes altura.

Pesar a traves de dos sogas paralelas horizontales,
una de ellas esta & 5 oms del pisc v ia otra a 17
s, =in tocarlas. |

Los nifps se colocan uno detras del otro, el primero
pass la pelota con las dos manos por uan lzdo izguier-—
do v el siguiente ls recibe por el lado derecho; lue-—
ao regresa la pelota hasta el primerc recibiendo por
€l lado izguierdo v entregande por el ladoc derecho.
Siguiendo en la formscidn, con piernas sEparadas.
ahora la pelota se recibe por entre las piernas vy se
entrega por encima de la csbeza.

L arnzay una pelota hacia arriba v realizar difTerentes
movimientos antes de recibir nuevamente la pelota.
Formar grupos de o personas para irabajar con una

pelota lanzédndola hacia arriba sin agartraula nd
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L.

&1,

-
[

[l
L4

ab.

&H8.

‘1

geltarla caer al pisc v cada perstas del grupo debe
moverse v buscar Dermgnentemente la. pelota.

Lanzar una pelota a un blanco colocado en l& pared =
una distancia determinada.

Lanzar l& pelota bacia arriba v saltar para recibirv-
la.

Caminar v & una orden dada agacharse v recofer unx oe
las pelotas de ping—pong gue s& encuentran regadas en
el pisoc, con ila mano contraria del pie gue gueds

agelante.

El ' eiercicic anterior recopiendo la pelota con la

mant del mismo lado del pie que gueda adelante.

ek
Fatear una pelota siguiendo un ritmo determinzdo.

Realizar diferentes movimientos con la pelota v con
el cuerpo.

Caminar rebotando wna pelota sobre €l pisc siguiendo
el ritmo escuchado.

tpe nifos corren siguiendno un circulo, e}l organizador
ee ubica en €l centro, lanza 1a pelota para ser reci-
bida v lamzada ruevamente =1 centro por uno de los
del civrculo.

Sxltar com una peElots entre las rodillas sin dejsrlo
caer.

Lanzarse uma pelota en diferentes Tormes cin dejarla
cEer.

i 32 dos personas sostienen uns pelota de ping—poOng
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&l.

&Z.

3.

&4 .

&5,

66-

&7,

&8.

dejaris caer x] piso v cadx persona del grupo debe
moverse v buscar permsnentemente la pelots.

Lanmzar una pelota & un blanco colocado en la pared =
une distencia determinsda.

tamzar la pelots hacis arriba v saltar para recibir-
1a.

Caminar v & una ordern dada agacharse v recoger uwna de
lac pelotas de ping—-pong Que se encuentran regadas en
el pisc, con la manp contraria del pie gue gueds
adelante.

El giercicic anterior recogiendoc la pelota c;n 1
mano del mismo lado del pie gue gueds a&éiﬁwte.
Fatear una pelote siguiendo un ritmo detéf%inadn.
Pexlizar diferentes movimientos con la pelota ¥ con
gl cUuevrpo.

Caminar rebotando uns pelots scbre el piso siguiendo
el ritmo escuchado.

Los nifios corren giguiendo un circulo, £l organizador
ar ubica en el centro, lanza la pelots pars ser reci-—
bida ¥ lanzada nuevamente &1 centro por uno de los
del circulo.

Saltar con una pelota entre las rodillas sin dejarlo
CRer .

Lanzaree una pelota en diferentes formas sin dejarla
Caer «

{ 5= dos pevsonas sostiermen una pelota de ping-pong

o
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71.

con e frente realizando diferentes movimientos v
decsplazamientos.

Una persona /& persigue & otra E siguwiendo el ritmo. &
wns orden dads. H persigue a 6.

Ambas personas se sgarran &l tobillo derecho, A per-
sigue & H & una orden, H persigue a A. El siercicic
s& realize soltando en un soclo pie.

Lx carretilla. A se acuesta boca abalio en el piso v
B lo toma por los tobillos v le& levanta las piernas,

A camina sobre manos llevado por R.



CATALOGO DE RITMOS DE PERCUSION

1- = - [} [] L] - L]
4. = - - - - -
6- L] ] - L] -
7- - - L] -

a. - . . . . -
7. -

i@, . . - .

Ectos ritmos se logrardg con tambor, panderetas v toc toc

por los nifos., la instructors ¥ por ambos .

Con rada percusion s inicia &1 movimiento indicado: lo=
pecpations desocubados €n QuUE nRo hay peErcusion & estimulo
ecnorc indics que de acuerdo &1 movimiento iniciado este

se pstA culminande o simplemente no lo hay.






FASE 2. JUEGQOS

1. El cazador: Uns persona con una pelots persiaue = o=
demae v sl lanzar la pelota al gue togue se Convierite en
cazador.

2 gal v helada: el swl persigue & las demas pErsonas v oa
guien toca gueda congelada.

%. El mayr sagitxdo: Los jugadores toman nombres de perces
v toman un lugar especlial en el pisoc. &l pescador sale de
pasep cen los peces en diferentes direcciones. Cuando el
pescador grita VEl mar esta aoitade” todos corren & susi
citics v £l pescador trata dE& ocupsr o un lugar dé Iéaz
peces, el gue guede sin sitio ce convierte en pescadag;h
4. prenas voladoras: Los jugadores =& dividen en dos
columnas, &1 primeroc de cada columna tiene un balde con
arema v una cuchars v el Gltimo de la columna  tiene una
botella. el primero coge arena con la cuchara la rcual
irdn pasandc de mant en mano hasta liegsr al Gltimo que
ird llenandc la botells con  arena devolviendo la curhara
desccurada de igusl forma, el equipo que lleywe primeroc la
totella =erd el ganador.

5. Listos lanzar: se delimita wun caRpo v SE  frazs uns
l1ines media, se conformen dos grupos de jugadores ¥ Se
ubicsn e&p extremocs cpuestos del campo. cada grupo va &

lanzar fbaa al campe opuesto. & una orden gada cse

detienen ilos lanzamientos gana el  equipt gue tenga menas



tapas dentro de los limites de su Ccampo.

&H. Fareias v pelotas: Los jugadores sE  organizaen  en
pareias agarradas de la mano. S€ sefala wna lines de
partids, a 3@ mts de ella s colocan unas pelotss de
ping-pong v & 9 mts,. se colocan  Unas cajas. A uns senal
los jugadores agarrados van hasta las  pelotas v las
larzard a las cajas. Garnard la pareja gue complete
primerc la operacidn.

7. Los cambios de =illa: se forms un civeulo  con sillas

en donde =g sientan los jugadores, el animador plRsa al

v
1

centro vy enumera & todos los jugadores.  Numerados, dice
-

gue camzien ﬁe pﬁestn dee nrnumeros lo  cual aprovechs el
animador parauééupar wrx, en todo casoc &1 que guede de
pie continua de jefe nombirandeo dos NUeEvos Numeros  para
gue cambien de puests o d& la crden de gue cambien todos
de puestd.

g. E1 tunel humano. Se divide el numeroc de jugadores &
dos grupbos, fndns s sientan en €l pisc, un grups frente
al otro, formando un  tinel con sus piernas flexionadas.
Cada grupo posee una pelots Ia cual es lanzada por entre
21 tanel por la primera persona oe la fila v el dltimc la
recibe se Ievanfa v ocupea &l primer lugar para lanzar
nuevamente la peloia. Gana el eguipp gue primerc logre
invertir la fila. La pelota no debe salir del tdnel.

9. Carrera con arops. Se demarcan las 1ineas de partida v

de 1legada. Todos los participantes poseen un arc, al



daree la orden de partadsa, impulean el aroc  con gran
velocidad, gana el que lleque primerc a k& meta.

18. E1l arc vencedor. Se forman dos grupos con la misma
cantidad de jugadores gue se disponen en dos filas. al
daree la semal de comenzar el jueqo, los jugadores que
erncabezan las filae levantan su respectivo arc  haciendo
que el cuerpo pase completamente por &1 hasta llegar al
piso pasandoe el arc &l companero siguiente, hbasta pasayr
por todos los integréntes de la Fila., la qgue termine
primero es lx fila ganadora.

il. Rapidez en vestirse y desvertirse. 3e dispone de dos
juegos de vestidos suficientemente grandes gque constaran
de pantalones, camisa, saco, abrige vy sombrero. Lo
jugadores se disponen en dos filas, guienes las encabecen
recibirdn uns de ias prendas mencionadas, =1 darse la
sefhal empezaran & vestirsele, luego dardn  una vielta
alrededor de su  fila y llegaran a una silla en donde se
quitar&n la prenda y se lx daran al siguiente compafiero
gque hard lo mismo, contimeando asi hasta gue una de lae
filas hava logrado gue todos los integrantes s& pongan ¥

guiten todas las prendas mencionadas.

1Z2. Seguir la ruta demarcada en e} piso.
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FASE 4.

i. FPajaro

= Mubes

3. Arbel

4q. Ferro

S, Robot

&. Coneip

T Carpintero
. Zapatero
9. Mimo

1t@a. Cojo -

1i. #Encianc
12, Lentitud
13. Velocidad
i4. Escultor
15. Estatus
16, Ceonductor
17.

18. Serpiente
17. Cantante
20. HMecedora
21. Frio

22. Encoaoers
23. Mzlabarismo
24, Torerno

vendedor de peritdicos

IMPROVISACIONES

258. Con ung telea

Z2&6. Seguir una ruts demarcadgs
en el pizao ern forma libre

27. Movimientos de un gato

Z28. Danza libre con globos

279. Marcar un ritmo con la -
bics, brazos, palmadas O
ples v pliso.

En Parejas

Za. Razscacielos

F1. Casa

2. Movimientos en espejo

33. Dentro de unr sombrero se
colocan papelites con el
nombre de un juguete los
Cu&lEE:EE personifican
por la peErsona gue saque
el papelito, les demas

adivinan el juguete.



FABE 5. TECNICAS DE RELAJACION

1. Accstados en pesicidn de descanso dejar gue la  mente
vague por donde guiera v tenga pensamientos agradables v
placenterocs gue acudan & ella. Dejarse llevar por esos
rensamientos durante unes momentos y  luegho, poco & poco.

regresar & la reslidad ¥ contimuar con la vida narmal.

2. Controlar lz respiracidm, respirar seremna vy profunda—
mente es sindnimo de relaiacidn. Una breve aspiracion es

‘suficiente, seguida por una espiracidn realmente lenta.

IX. Contar haxstas cuatro inspirando, elros cuatro mantenien
do el aire, otros cuatro se espira y en otros cuatro se

pErmanece sin respirar, listos para comenzar de nuevo.

4, En cualguier posicidn de descanso, centrarse en slgo
exnterno, algo diferente gue ra sea  lo gue produce el

strée o tencidn.

%. Sentados posicion erguida, piernas separadss vy descan—
sadas,. piee totalmente sobre el suelo, nalgas 1o més
cercs del respaldo de la silla. En forma consciente

relajar hombros v brazos.

6. Eaminando mantener espalda recta, cabeza;



Cuelic, nombros, brarcs v omanos relalados. Camirar cor
un ritmo definido.

7. ficoztados en posicion supina  colocar la cabeza v la
espalda sobre ungs superficie firme, relaisr los brazos v
lase manne colocéndolos BN uns  posicién BN gue no  Se

MLE VAL . Cerrar ojous v controlar la respiracidn.

g. Acostados en poeicidn supina, brazos descansando a loo
lados del cuerpos  con palmas de las manos hacia  sreiba v
plernas separadas. Tratzr de mesorizar las partes del
cuerpo. Cerrar 0jos ¥ descansar.  bo mover ninguna parte
del cuErpo. bservar mentalmente cada una de lag partes
del cuerpo empesanda por los dedos de los pies v ascender

hastea llegar & la cabeza.

F. Sentados en un tapete con lae pierpgs cruzadas, manos
e las rodillas con lps brasfo=s  rectos. tlirando =1
frente, respirar tranguilamente mnviendclmuy lentamente
log bhonbtrocsr Bl derecho hacie adelante lo més que =@
pueda manteniendo &1 codo etirado, mientras gue &l
hombro irzguierdo we haclis etrds flexsionando el codo. Se
mantiene esia posicidn por unbe guince minuios.  Luego =g
mueve despacic el fhombro izguigrds hacia =delants
estirande =1 codo, mientras =) hombro derecho va hacia

atracs fieMionando =1 codo derecho.



Vlantener la cabeza a}l fremte al mover los hombros.
Hzcer &1 movimiento completo. primers un lado,  luego el

atra, btrez & pueve VECRS.




