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INDICADOR DE DESEMPENO

Identifica variadas formas de movimiento, ejecutando con precision ejercicios fisicos en los
que se requiere la utilizacion de elementos gimnasticos, fortaleciendo de esta manera su
salud fisica y mental.

¢ Qué es la gimnasia?

La gimnasia es una disciplina que integra movimientos corporales estructurados, coordinados y estéticos. Puede
practicarse con o sin elementos, y busca el desarrollo de habilidades fisicas como la fuerza, flexibilidad,
coordinacién, agilidad y ritmo.

Tipos de gimnasia abordados en esta guia:

Beneficios fisicos:

Gimnasia dirigida sin musica: se centra en la ejecucion it &
técnica de movimientos con objetos que retan el
equilibrio, la fuerza y la coordinacion.

Gimnasia dirigida con musica: combina ritmo,
expresion corporal y precision con elementos como
pompones, pelotas de trapo y bastones, promoviendo la
sincronizacion grupal o individual.

Mejora de la postura y la flexibilidad.
Fortalecimiento muscular general.
Aumento de la coordinacion y la agilidad.

Beneficios mentales:

Reduccion del estrés y la ansiedad.
Fomento de la autoestima.
Desarrollo de la atencion y la concentracion.

Actividad 1: Investigacion escrita — Historia y evolucion de la gimnasia

1.
2.
3.

¢Donde y cuando naci6 la gimnasia como disciplina?
¢Cudles son los principales tipos de gimnasia y en qué se diferencian?
¢Qué papel cumple la masica en la gimnasia ritmica?

""Cuando el cuerpo se expresa, la mente se libera y el corazon se fortalece."
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