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Introduccién

La tabla ritmica es una mezcla de ejercicios corporales que van acompafados de
un fondo musical, donde todos los movimientos realizados por los participantes se
sincronizan al ritmo de la musica, acompafiados de expresién de sentimientos,
actitudes, movimientos corporales adecuados y estéticos, adecuados para
realizarse con alumnos de 5to Y 6to grado de primaria.

Este documento didactico es de caracter orientador para el educador, coadyuvando
en la formacién de valores del educando como la empatia, trabajo en equipo e
inclusion, consiguiendo que el docente, maestro de educacion fisica u otro actor
dentro de la educacion tenga las herramientas didacticas para poder construir o
disefar una tabla ritmica siendo creativo, practico, con ingenio e innovador.

Es importante saber que los ejercicios dentro de las tablas ritmicas estan sujetos a
las fases sensibles o etapas de desarrollo del alumno, teniendo como intencion
pedagodgica o Aprendizaje Esperado_estimular las capacidades fisicas coordinativas
del alumno a través de la muasica, combinando ejercicios corporales utilizando
implementos o material didactico.

El término fases sensibles, se refiere a los periodos donde el organismo es
susceptible de responder a la estimulacion motriz, alcanzando niveles 6ptimos de
desarrollo, sobre todo, en lo que se refiere a sus capacidades fisicas, tanto
coordinativas como condicionales. (pag. 24 programa de educacion fisica Motriz de

Integracién Dinamica 1993)



CAPACIDADES COORDINATIVAS | 1 | 2 | 3 | 4 ‘ 5 ‘ 6 ‘

CAPACIDAD PARA COORDINAR x| x| x
BAJO PRESION DEL TIEMPO

CAPACIDAD DE DIFERENCIACION
(ESPACIO, SENTIDO DEL TIEMPO,

ARRIBA-ABAJO, COORDINACION | X | X X | X
FINA).
CAPACIDAD DE REACCION < | x [ x
OPTICA Y ACUSTICA
CAPACIDAD DE RITMO X | X

CAPACIDAD DE ORIENTACION
(ORIENTACION, LATERALIDAD,
NIVELES DE MOVIMIENTO,
AREAS DE JUEGO)

CAPACIDAD DE EQUILIBRIO X | X

CAPACIDAD PARA COORDINAR | X | X | X
BAJO PRESION DEL TIEMPO

CAPACIDAD DE DIFERENCIACION

(ESPACIO, SENTIDO DEL TIEMPO, | X | X X | X

ARRIBA-ABAJO, COORDINACION
FINA)

CAPACIDAD DE REACCION X | X | X
OPTICA Y ACUSTICA
CAPACIDAD DEL RITMO X | X | X
CAPACIDAD DE ORIENTACION
(ORIENTACION, LATERALIDAD,

NIVELES DE MOVIMIENTO, AREAS
DE JUEGO)

CAPACIDAD DE EQUILIBRIO X | X

(HIRTZ P. 1982, pag. 29)



Los beneficios al trabajar las tablas ritmicas.

1. Mejora la calidad fisica y la flexibilidad con dos puntos fundamentales:
la elasticidad (en los movimientos mas dificiles) y la estabilidad (que
hace que os musculos estén mas fuertes). Al igual que los deportes,
fortalece todos los grupos musculares.

Conecta a nifios y niflas con su propio cuerpo.

3. Se corrigen malas posturas, se evitan lesiones y se mejora el

equilibrio.

Ayuda a la expresién de emociones.

Se toma consciencia del entorno, favorece la orientacion espacial y
aumenta la velocidad de reaccion.

Ejercita la_concentracion, asi como la memoria y la atencion.

Perfecciona el sentido del ritmo y el oido musical.

Estimula la coordinacion, la armonia y la estética.

© ©® N O

Esta actividad es de impacto social o de impacto a la comunidad

educativa.

Es por esto que queremos contribuir con una recopilacion de elementos basicos
plasmados en una infografia de facil comprension y puedan “darle forma” a su tabla

ritmica.


https://www.arnidol.com/es/superpoderes-para-evitar-las-lesiones-musculares-en-ninos/
https://www.arnidol.com/es/el-superpoder-de-la-concentracion/
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6.-Formaciones y evoluciones (o]
desplazamientos: las formaciones son las
figuras que se realizan en grupos o
subgrupos, ejemplo:

Formacion 1  Formacién 2 Formacion 3

Y evoluciones o desplazamiento de las
formaciones para cambiar de direccién o

2.-Se puede utilizar cualguier implemento que se utiliza en la clase de E. F.
Tomando en cuenta: forma, tamafio y color. Que no sea de peligro para el
alumno.

4.- Ejercicios que pueden realizarse
con los implementos: movimientos de
brazos, circulos, ochos, girar un
implemento, producir sonidos sobre el
suelo o entre ellos, rebotes en el suelo,
soltar y recibir en el vuelo, lanzar y
atrapar, rodar, enredar y desenredar,
pasar el cuerpo a través del
implemento, pasar por encima del
implemento.

7.-Al momento de realizar las
formaciones, los alumnos deben ubicar su
espacio para no desorientarse (adelante-
atras, derecha-izquierda, cerca-lejos, etc.)

10.-El valor artistico es importante ya
que se debe de tomar en cuenta la
variedad de movimiento en la entrada y
salida, la creatividad y originalidad para
que luzca el nimero artistico.
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O Los beneficios fisicos de las tablas ritmicas. Fueron extraidos de: Los
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