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Portafolio Extraordinario
GIMNASIA

Etapa 1: CLASIFICACION DE LA GIMNASIA

|. Escribe las caracteristicas importantes que describen a cada una de las
diferentes disciplinas de la gimnasia:

1. Gimnasia artistica, modalidad femenil:

2. Gimnasia artistica, modalidad masculina:

3. Gimnasia ritmica:

4. Gimnasia de trampolin:

5. Gimnasia aerobica:



Il. Escribe cuales son los aparatos que se utilizan en competencia en las

siguientes tres disciplinas:

Gimnasia ritmica:

Gimnasia artistica femenil:

Gimnasia artistica varonil:

[ll. Escribe en qué consiste las siguientes tres especialidades de la gimnasia de

trampolin:

Tumbling:

Doble mini —tramp:

Cama elastica:



ETAPA 2: ESTRUCTURA DE UNA TABLA GIMNASTICA

IV. Una tabla gimnéstica son ejercicios aerdbicos y gimnasticos con ritmica, es
necesario que esta sea acompafiada por un fondo musical del ritmo muy alegre y
de preferencia con tiempos muy marcados, estructurar una tabla gimnastica,
implica el involucrar diversos elementos para su mejor ejecucion, a continuacion
describe cada uno de estos elementos:

1. Integrantes:

2. Mdsica:

3. Duracion:

4. Vestimenta:

5. Implementos:



6. Formaciones:

7. Desplazamientos:

8. Figurasy piramides humanas:

9. Creatividad:

10. Coordinacion:



ETAPA 3: HABILIDADES Y CAPACIDADES FISICAS EN LA GIMNASIA BASICA

V. Escribe la definicion de capacidades fisicas, al igual define sus dos

clasificaciones; condicionales y coordinativas:

Capacidades fisicas:

Capacidades fisicas condicionales:

Capacidades fisicas coordinativas:

VI. Las capacidades condicionales son esenciales en toda practica de gimnasia,
principalmente en niveles basicos, define cada una de ellas y describe 2 ejercicios
en los cuales se pueden practicar y desarrollar:

Fuerza:

Ejercicios:

Velocidad:

Ejercicios:



Resistencia:

Ejercicios:

Flexibilidad:

Ejercicios:

ETAPA 4. EJERCICIOS Y RODADAS BASICAS.

VII. En una clase de gimnasia es sumamente importante tener claros los objetivos

y saber como llevarlos a cabo, dos partes muy importantes son los ejercicios de

calentamiento y los ejercicios de vuelta a la calma.

Elabora tres ejemplos de 3 sesiones con estos requisitos de calentamiento y

vuelta a la calma con un objetivo diferente por dia:

PLAN CLASE 1

EJERCICIO

DESCRIPCION

REPETICIONES

CALENTAMIENTO

PRINCIPAL
(Cumplimiento del
objetivo)

VUELTA A LA CALMA




PLAN CLASE 2

EJERCICIO

DESCRIPCION

REPETICIONES

CALENTAMIENTO

PRINCIPAL
(Cumplimiento del
objetivo)

VUELTA A LA CALMA

PLAN CLASE 3

EJERCICIO

DESCRIPCION

REPETICIONES

CALENTAMIENTO

PRINCIPAL
(Cumplimiento del
objetivo)

VUELTA A LA CALMA




