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ZUMBA 

Introducción 

La Fundación A La Par lleva trabajando al servicio de las personas en situación de 

vulnerabilidad desde 1948. En un principio, dedicada a la lepra, posteriormente a los 

jóvenes en desarraigo social y actualmente en favor de los derechos y la participación de 

las personas con discapacidad intelectual en la sociedad. Actualmente da servicio a más 

de 1000 personas con discapacidad intelectual a diario entre centro de educación especial, 

taller ocupacional, centro especial de empleo, oficina de empleo, formación y club 

deportivo.    

Uno de los pilares más importantes de la Fundación es el área deportiva y una de las 

bases fue la creación hace casi 20 años un club deportivo que ha ido creciendo de manera 

notable en los últimos años, dando una gran importancia a la formación en la etapa 

educativa creando unas escuelas deportivas, que junto a la promoción de la actividades 

físico-deportivas, las competiciones a nivel autonómico, nacional e internacional, cursos 

de formación y los deportistas que han llegado a los Juegos Paralímpicos ha hecho que la 

Fundación haya sido premiada en el año 2017 con el PREMIO NACIONAL 

“INFANTA SOFIA” DEL DEPORTE.  

Las escuelas deportivas nacen de la convicción de que un planteamiento adecuado de 

práctica físico-deportiva adaptada a las posibilidades de las personas con discapacidad 

intelectual, supone un medio fundamental para su desarrollo personal e inclusión activa 

en la sociedad. Además, dan respuesta a la demanda de las familias que reclaman la 

posibilidad de que sus hijos puedan acceder a programas deportivos como cualquier otra 

persona y, de este modo, puedan beneficiarse de una práctica ajustada a sus posibilidades 

en los diversos ámbitos personales.  

El objetivo principal es promover una práctica de actividad físico-deportiva de 

calidad, que responda realmente a las necesidades personales de cada uno y 

maximice su potencial a nivel motriz, cognitivo y socio-emocional. Por ello, se 

pretende que aquellos que tengan capacidad para ello, puedan entrenar y competir con 

grupos de deportistas sin discapacidad, buscando con ello el desarrollo del deporte 

inclusivo. En este sentido, se oferta una amplia variedad de modalidades deportivas que 

han ido creciendo a lo largo de los años y con diferentes niveles de participación en 

función de la afectación de cada deportista y posibilidades personales: Baloncesto, 

Fútbol, Atletismo, Natación, Zumba, Condición Física, Mountain Bike, Tenis y 

Pádel.                                   

Las escuelas deportivas se desarrollan bajo dos modalidades: una se realiza 

inmediatamente después del horario escolar del centro de educación especial y posee una 

orientación más educativa (Baloncesto, Fútbol, Iniciación al Atletismo, Zumba, Tenis y 

Pádel); y otra que se realiza en horario de tarde con un enfoque orientado al entrenamiento 

y la competición, pero sin perder el fin educativo que la actividad tiene siempre en sí 

misma (Atletismo, Tenis, Pádel, Natación, Baloncesto, Condición Física y Fútbol-Sala). 
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Contextualización  

La Zumba es un movimiento o disciplina fitness de origen colombiano, enfocado por una 

parte a mantener un cuerpo saludable y por otra a desarrollar, fortalecer y dar flexibilidad 

al cuerpo mediante movimientos de baile combinados con una serie de rutinas aeróbicas. 

La zumba utiliza dentro de sus rutinas los principales ritmos latinoamericanos, como lo 

son la salsa, el merengue, reggaetón ...  

Las clases de Zumba se realizan en el gimnasio de la Fundación A LA PAR. El único 

material que utilizamos es el aparato de música y alguna vez aros para hacer alguna 

actividad. 

Características de los deportistas 

Todos los alumnos presentan discapacidad intelectual. Existen alumnos que no tienen 

problema para realizar ningún movimiento ni memorizar las coreografías, sin embargo 

otros les cuesta realizar algún tipo de movimiento e intentamos buscar algún paso 

alternativo para que puedan seguir la coreografía del mejor modo posible. Repetimos las 

coreografías las veces que necesiten para memorizarlas. 

Finalidades del programa  

Esta programación pretende afianzar el desarrollo de determinadas capacidades como la 

coordinación psicomotriz, la coordinación audio motora, la afirmación de la lateralidad, 

la percepción espaciotemporal y la desinhibición... 

Una actividad de estas características ayuda a adquirir hábitos saludables, así como al 

desarrollo de la atención y la concentración. 

Objetivos 

1. Profundizar en el desarrollo de la sensibilidad y la capacidad de expresión. 

2. Desarrollar la faceta social del individuo utilizando el baile como medio de 

expresión y de relación fuera y dentro del espacio de trabajo. 

3. Desarrollar la creatividad y la espontaneidad mediante el movimiento corporal. 

4. Degustar la música de baile y adecuar el movimiento corporal al ritmo. 

5. Ayudar al mantenimiento del cuerpo, a través del movimiento continuo 

Divididos en procedimentales, conceptuales y actitudinales: 

*Procedimentales: 

o Regular, dosificar y valorar su esfuerzo partiendo de las diversas capacidades de 

cada uno. 

o Desarrollar patrones motores básicos y habilidades senso-perceptivas para 

aplicarlos en problemas de la vida diaria. 

o Utilizar las habilidades y capacidades físicas básicas adaptando el movimiento a 

las necesidades de cada situación. 
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o Participar en actividades físico-lúdicas de su entorno, regulando y controlando su 

propio comportamiento, desarrollando hábitos de colaboración y cooperación 

respetando las normas establecidas. 

*Conceptuales: 

o Interiorizar hábitos de higiene, alimentación, postural y de salud corporal a través 

del ejercicio físico empleado en los mismos. 

o Conocer, valorar y practicar distintas actividades físicas y deportivas, utilizando 

y respetando los espacios y el material necesario para su desarrollo. 

o Aprender a controlar y dominar el cuerpo para comunicar y comprender 

sensaciones, ideas, estados de ánimo y necesidades fisiológicas. 

*Actitudinales: 

o Ilusionar con la música y los distintos bailes 

o Superar las relaciones sociales. 

o Disfrutar del aspecto lúdico del movimiento 

Contenidos  

*Procedimentales: 

o Saltar 

o Moverse y expresarse 

o Capacidades de coordinación básicas 

o Adaptarse al espacio 

o Ritmo 

o Equilibrio 

o Orientación 

o Estimulación visual, auditiva y táctil 

o Mantener el ritmo 

o Progresar en el movimiento 

o Responsabilidad individual de movimiento 

o Responsabilidad en grupo del movimiento 

*Conceptuales: 

o Conocimiento del propio cuerpo 

o Introducción a los conceptos de ritmo, movimiento, coordinación 

o Conocimiento y puesta en práctica de la expresión corporal 

*Actitudinales: 

o Trabajo en equipo 

o Respeto por uno mismo y hacia los demás 

o Solidaridad 

o Ayuda y paciencia  
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Temporalización de las unidades didácticas 

Dos sesiones a la semana por grupo 

Cada sesión tiene una duración de 90 minutos 

La sesión siempre se dividirá en tres partes: 

o Calentamiento 

o Entrenamiento (COREOGRAFÍAS) 

o Juegos de desconexión y estiramientos ( y si están muy cansados y han trabajado 

bien, relajación) 

Cada sesión será diferente y única, teniendo en cuenta siempre las tres partes en las que 

está dividida.  

En cuanto al calentamiento la primera semana es la entrenadora realice esta actividad, 

haciendo que los alumnos se fijen muy bien, puesto que tras ésta, serán ellos, los que uno 

por uno, sesión tras sesión preparen un calentamiento para realizar delante de la clase para 

él y sus compañeros. 

Los juegos de relajación los irán eligiendo los alumnos que hayan destacado en la clase, 

por su comportamiento, actitud, etc, motivando de esta manera a los demás para ser ellos 

los que elijan el próximo día juego para finalizar la sesión. 

Exhibiciones a lo largo del año: 

o 20 de Diciembre tendrán la primera exhibición de Zumba junto al Club 

Alcobendas Chamartín en el polideportivoJosé Caballero  

o 19 de Junio Exhibición final de Curso Alcobendas Chamartín en el polideportivo 

José Caballero. 

Metodología 

Se preparan coreografías con música actual que todos conocen, bailes que han visto en 

distintos espectáculos, movimientos actuales. Con esto se pretende que los alumnos dejen 

libre su cuerpo a la música, que se expresen con los movimientos del baile. Esto les 

ayudará en su desarrollo personal y espacial así como en el desarrollo de sus técnicas 

auditivas y de coordinación de los movimientos al ritmo de la música. 

También facilitará el trabajo en equipo, la colaboración, el desarrollo físico, la 

expresividad y el valor del esfuerzo.  

Evaluación  

Se realizará de forma continuada en las sesiones de clase. 

La evaluación se plasmará en fichas que serán entregadas a cada padre o tutor de cada 

alumno.  
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OBSERVACIONES: 

 

 

 

 

 

 

Deporte: ZUMBA 

Instalación: CEE NIÑO JESÚS DEL REMEDIO                                                  Hora: 15:30-17:00 (L-J) 

Nombre del alumno:       

Ítems de Evaluación Siempre A veces Casi nunca Nunca 

- Identifica los aspectos generales del 

calentamiento 

    

- Conoce los elementos estructurales básicos de 

la actividad (ritmo, coordinación…) 

    

- Asimila las posibilidades de movimiento en 

diferentes situaciones 

    

- Muestra control corporal en las distintas  

actividades 

    

- Utiliza correctamente el espacio para el 

desarrollo de los movimientos 

    

- Ajusta las habilidades motrices en el desarrollo 

de las diferentes tareas 

    

- Adopta una postura corporal adecuada en los 

diferentes ejercicios rítmicos 

    

- Participa activamente de las actividades en la 

dinámica de clase 

    

- Toma decisiones en las diferentes situaciones 

que se plantean (creatividad, expresividad…) 

    

- Coopera con sus compañeros, ayudándolos en 

diversas situaciones 

    

- Respeta las normas de la clase, así como las 

indicaciones de la profesora 
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Convenio con el Club Gimnástico Alcobendas Chamartín 

Este curso el Club Deportivo a la Par firmó convenio con el Club Gimnástico Alcobendas 

Chamartín , para que deportistas de nuestro club y centro puedan realizar un grupo de 

gimnasia rítmica inclusiva ,que dirige la misma entrenadora de Zumba, Rut Rielo los 

lunes, miércoles y viernes de 18:00 a 20:00 horas en Forus Chamartín. Las escuelas 

deportivas se llevan a cabo bajo una programación establecida en función de las 

características de los deportistas y se realiza una evaluación continua y final para las 

familias. Se participa en los festivales del Club Gimnástico Alcobendas Chamartín y en 

competiciones específicas para deportistas con discapacidad intelectual. 

Este año nos hemos inscrito en el Campeonato de España de Gimnasia Rítmica de 

Discapacidad Intelectual con nuestra exalumna del centro y gimnasta Saron Sotodosos. 

Esperando que poco a poco demos un poco de visibilidad a este deporte y crear un gran 

grupo de gimnastas con discapacidad y promover éste deporte tanto a nivel inclusivo 

como en conjunto e individual. 

 

mailto:clubdeportivo@alapar.org
http://www.clubdeportivoalapar.org/

