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Curso Nacional
Tedrico Practico

de actividad fisica dirigida musicalizada y
habitos v estilos de vida saludable




AGORA DE GIMNASIA DE MANTENIMIENTO
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DE BOGOTA D.C- PARA TODOS

La gimnagia de mantenimiento ee una actividad encaminada a lograr un
acondicionamiento figico general, donde trabajaremog elementog de coordinacion y en
la que ge trabajaran ejercicios de movilidad articular y de patronee bagicog de
movimiento, combinando todag lag capacidades figicag normalmente de bajo impacto
(sin galtog) o de nivel moderado y ejercicios en log que se combinaran movimientos de
piernag y brazog con desplazamientos. Ademag todo egto lo compaginaremos con
clageg de tonificacion y definicion mugeular localizadas.
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OBJETIVO GIMNASIA DE MANTENIMIENTO MUSICALIZADA & | :3sOTA

DE BOGOTA D.C— PARA TODOS

Ectimular la practica de actividad fisica, a través de actividades que no
requieran alta complejidad de ejecucion motriz y dirigida a toda la poblacion,
MINISTERIO DEL -
DEPORTE: como hifiog, ninag, jovenes, adultog, perconag mayores Y pergonag con

diecapacidad, favoreciendo la adopcion y el mantenimiento, de habitos y estilog

de vida galudable.

Brindar herramientag didacticag, divertidag y funcionales en la modalidad de

AGORA: dimnasia de mantenimiento musicalizada al equipo Colombia de HEVS, lag cuales
permitan un acercamiento magivo de la poblacion hacia la actividad fisica dirigida
en todo el pas.
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EJEMPLO FASE INICIAL No. 1
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Formae jugadae |, 2, 3: (wlocidad de reaccion-socializacion-memoria-atencion y
movilidad articular)

Se eatableceran 3 movimientos log cualeg deberan realizarlog al mando directo del
profesor, luego de repetirlos, interactuaran con log demag participantes pregentandoge
por su nombre.

Activacion: (trabajo espacio-femporal, coordinacion y cardlovascular)

Se realizaran degplazamientos de facil ejecucion con variaciones de
| movimientog en cada uno de log extremog, permitiendo a log participante
| prepararse para la parte central de la gegion.

- ~ i —

Estiramientos: (flexibilldad dindmica-activa y pagiva)

Se realizaran desplazamientog de facil ejecucion con variacioneg de |
movimientog en cada uno de log extremos, permitiendo a log participantes
prepararge para la parte central de la gegion.

Alcaldia de Bogota
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DE BOGOTA D.C- PARA TODOS

Calentamiento tradicional: (guste ritmico, moviidad articular, interaccion y coordinacion)

Se realizaran movimientog de facil ejecucion, donde se permitira al participante iniciar un

gjugfe ritmico, adaptandose a la masica y preparando su cuerpo con algunos
esplazamiento al frente y lateraleg.

Activacion: (Se realzars sume y si es conveniente algunas modliicaciones 4 los pasog iniciales
del calentamiento)

Se eumard congtantemente los desplazamientos adelante la coordinacion de  brazos,
desplazamientos laterales y repetidores estaticos en combinacion con log matices de palmag y
sonidog de log dedog.

Estiramientos: (flexibildad dindmica-activa y pagiva)

Se realizaran desplazamientog de facil ejecucion con variaciones de movimientog en cada uno
de los extremog, permitiendo a los participantes prepararse para la parte central de la segion.



SE APLICA BAJO UN TRABAJO AEROBICO e | .ocoTA

BPM entre 130-140 == | MEJOR
PARA TODOS
COMO PREPARAR LA SESION DE
GIMNASIA DE MANTENIMIENTO
‘ La sesion debe contener ‘
CAPACIDADES COORDINATIVAS Y
CAPACIDADES CONDICIONALES PERCEPTIVO MOTRICES CAPACIDADES SOCIOMOTRICES
Resistencia Equilibrio Socializacion
Fuerza Orientacion Interaccion
Flexibilidad Lateralidad Expresion - Imaginacion
Rapidez Espacialidad Comunicacion
. ' Temporalidad
Reaccion
Ritmo
Memoria

Puedes escoger una o varias de cada grupo para direccionar tu practica,
pero siempre deben estar presente los 3 grupos de capacidades.



MEDIOS DE TRABAJO & | jocoTA

PARA TODOS

PASO 2
Utilizar cualquiera de las siguiente propuesta de movimientos o modificaciones y combinaciones

MARCHAS-CAMINATAS-DESPLAZAMIENTOS
(Adelante-atras-laterales-diagonales y combinaciones)

ACCIONES CORPORALES DE MOTRICIDAD GRUESA
(Acciones del diario vivir-Involucrar grandes grupos
musculares,

Variacion de niveles,
involucrar movimientos de coordinacion de brazos)

REPETIDORES ESTATICOS
(Flexion-Extension- Abduccién-Aduccion)
(Paso talén, puntas al frente, lado y atras, paso
rodilla)

GESTOS DEPORTIVOS
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NUNCA OLVIDES ENSENAR ALGO

Un reaultado Una engenanza

Saldo pedagogico Enfermedades CUH’UF& Un aprendizaje
oM cronicano Ciudadana

Habitoe y

ectilog de
vida
aludable
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PARA TODOS

Regigtencia + Lateralidad + Técnica deportiva

{rabajo en grupog

Pre deportivos

Se engenaran log fundamentos de dribling, pase de pecho, defenga y lanzamiento de
baloncesto.

Se incluiran degplazamientog adelante y atrag por medio de la marcha, trabajog de
sentadilla para el lanzamiento y mambo ?ara el page de pecho. Al final ge realizara la
simulacion de un juego donde la mitad del grupo ataca y la otra defiende
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EJEMPLO FASE CENTRAL No. 2
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. . T Orientacion de
Reqigtencia + Cordingcion +

tlempo Y egpacio

Equilibrio
Trabajo por capacidades figicag

Se engenaran degplazamientog en circulog, derecha, izquierda, luego ge
realizara el movimiento de molino y e finalizara con coordinacion de brazos.
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Memoria +  Fuerza +  Ritmo

[rabajo por parejag

Rebofe)de pelota, formag jugadag (memoria, ritmo, atencion, fuerza, trabajo en
parejag

Qe a Mgnarén nombreg de gitiog turigticog a 4 movimientos;
ongerra’re eentadilla isométrica
La india a’ralma movimiento de caderag
3. Duente de Boyacs, salto y dog palmag
4. Dueblito Daiea, coordinacion de brazos y puntag
Alcaldia de Bogota
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