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INSTITUTO

UNICIPAL DE RECREACION Y

DEPORTE

ALCALDIA MUNICIPAL DE COTA
Nit: 832.000.795-5

’

ESTADO PEDAGOGICO DEL PROCESO DURANTE EL RESPECTIVO PERIODO

Instructor ELSA JANY
Deporte GIMNASIA ARTISTICA
NUumero de alumnos por cada Iniciacion Fundamentacion Especializacion
nivel de formacién 43 38 19
# Sesiones practicas Iniciacion Fundamentacion Especializacion
programadas durante el plazo 12 12 12
de ejecucion del contrato
# Sesiones programadas Iniciacion Fundamentacién Especializacién
durante el periodo contractual 12 12 12
(respectivo mes)
# de orden de las sesiones Iniciacion Fundamentacién Especializacién

ejecutadas durante el periodo
contractual (respectivo mes)

Dela29 ala32

Dela29ala 32

Dela29ala 32

Objetivo general pedagdgico
programado para el periodo

Iniciacion Fundamentacién Especializacién
Preparacion de | Preparar las rutinas Preparar las
rutinas de USAG nivel 1y 2 en | rutinas USAG nivel

prenivel USAG

los aparatos de
suelo, salto y viga
de equilibrio

ly2enlos
aparatos de suelo,
salto y viga de
equilibrio

Unidades tematicas
programadas y ejecutadas para
el periodo con sus respectivas

subunidades

Iniciacién

Fundamentacion

Especializacién

Preparacién
fisica especifica
De tren superior,

ejecucion de

elementos a
rodar adelante y
atras, trabajo de

posiciones de
equilibrio,
parada de

COMPONENTE
TECNICO
Elementos

gimnasticos
contenidos en las
rutinas USAG, rollo
adelante, atras, velita
Ensayos de
coreograficas de los
niveles USAG 1y 2

COMPONENTE
TECNICO
Elementos

gimnasticos de
carrera media luna y
round off
Bases coreograficas
de los niveles USAG
ly?2
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INSTITUTO

MUNICIPAL DE RECREACION Y

% DEPORTE

ALCALDIA MUNICIPAL DE COTA
Nit: 832.000.795-5

ESTADO PEDAGOGICO DEL PROCESO DURANTE EL RESPECTIVO PERIODO

manos y Ejecucion de la rutina Ejecucion de los
educativos de completa de los elementos
media luna niveles USAG gimnasticos
contenidos en los
COMPONENTE niveles USAG
TACTICO
Correccion de rutinas COMPONENTE
TACTICO
COMPONENTE Correccion de
FISICO rutinas
Preparacion fisica
general y especifica COMPONENTE
de core FISICO
COMPONENTE Preparacion fisica
TEORICO general y especifica
Explicacion de la de core
dindmica de rotacion COMPONENTE
por aparatos en las TEORICO
competencias Explicacion de la
COMPONENTE dinamica de
PSICO SOCIAL rotacion por
VOLUTIVO aparatos en las
Rotacién por competencias
aparatos realizando COMPONENTE
el protocolo de PSICO SOCIAL
presentacion como VOLUTIVO
preambulo de la Rotacion por
competencia aparatos realizando
planificada en el mes el protocolo de
de noviembre presentacion como
preambulo a las
competencias
futuras
Iniciacion Fundamentacién Especializacién
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ESTADO PEDAGOGICO DEL PROCESO DURANTE EL RESPECTIVO PERIODO

Actividades complementarias N/A N/A N/A
ejecutadas durante el
respectivo periodo
Procesos de seguimiento, Iniciacion Fundamentacion Especializacion

control y evaluaciéon ejecutados
durante el respectivo periodo

Evaluacioén de
seguimiento de
las rutinas de
prenivel en los
aparatos de
suelo, salto, viga
y barra

Evaluacion de
seguimiento de las
rutinas USAG 1y 2
en los aparatos de
suelo, salto, viga y

barra

Evaluacion de
seguimiento de las
rutinas USAG 1 al 5

Recomendaciones pedagdégicas
— metodoldgicas — logisticas —
administrativas a tener en
cuenta durante el siguiente
periodo

Ejecutar rutinas musicalizadas como preparacion para el

chequeo de seleccion de gimnastas para el evento planificado
en el mes de noviembre
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INSTITUTO MUNICIPAL DE RECREACION Y DEPORTE DE COTA

DEPORTE

GIMNASIA ARTISTICA

INSTRUCTOR

ELSA JANY

RAMA

MASCULINA/FEMENINA

MES

OCTUBRE 17- NOVIEMBRE 16

PLANEACION MENSUAL DE LA ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA

ASPECTOS GENERALES GRUPO

NIVEL DE FORMACION

INICIACION-FUNDAMENTACION

Realizar la preparacion fisica general y especifica

OBJETIVO DEL MES

de tren inferior y core para lograr la capacidad
r ia en la ejecucion de las rutinas USAG a

No. DE DEPORTISTAS

105

preparar. Realizar preparacion fisica a través de
balisti y posturales, realizar especial énfasis

en los elementos obligatorios de viga de
equilibrio

Realizar sesiones de rotacion por los aparatos de

suelo, salto y viga de equililbrio

No Semana

FECHAS DE LA
SEMANA

HORA

LUGAR DE LA CLASE

COMPONENTE

OTROS ASPECTOS

OBJETIVO SEMANA

FUNDAMENTACION - REFORZAMIENTO MOTOR -
FISICO, TECNICO, TACTICO

ACT. COMPLEMENTARIAS - COMPETENCIAS -
FESTIVALES

Sept. 18,21, 23

5:30pm-7:30pm
7:30am-12m

cic

Realizar un trabajo en circuito pasando por los aparatos de

suelo, salto y viga de equilibrio
Py ion fisica i : elemento arco
Ejecutar la secuencia en circuito por los aparatos de suelo,
salto y viga, ejecutando los movimientos basicos aprendidos
en las sesiones anteriores

Calentamiento general, estiramiento

Explicacion de la dindmica de rotacion por aparatos para el

trabajo en cirucito, ejecucion de los elementos basicos en

cada una de las rotaciones por suelo, salto y viga
Explicacion y ejecucion de la secuencia de ejercicios

educativos para el elemento de arco

Disposicion en circuito de los aparatos de suelo, salto y viga

donde se ejecutan los movimientos basicos de cada uno de

ellos de manera secuencial

N/A

Sept. 25, 28, 30

5:30pm-7:30pm
7:30am-12m

cic

Realizar una sesion de preparacion fisica general, realizar la
preparacion fisica de tren inferior, realizar la explicacion
técnica y préctica del aparato de suelo

de tren inferior,

on fisica
squats
Ejercicios posturales isotonicos
Ejercicios de preparacion fisica especifica de core
Ejercicios balisticos
REALIZAR LA ACTIVACION CORRECTA DEL CUERPO A
LA CARGA FISICA
Preparacion fisica de tren inferior, ejecucion de posturas
Ejercicios de preparacion fisica especifica de core
Ejercicios posturales isotonicos
Ejercicios balisticos
Explicacion de las caracteristicas del aparato de suelo
enla i y direccion
(adelante, atras)

Ejercicios de prep

N/A

Oct. 2,5,7

5:30pm-7:30pm
7:30am-12m

cic

Realizar una sesion de preparacion fisica especifica, realizar

la explicacion de la carrera previa a la ejecucion de salto en

el trampolin, realizar la ejecucion de saltos basicos en el
trampolin de salto

Ejercicios de preparacion fisica especifica enfocada a la
postura correcta apropiada para gimnasia
Ejercicios de preparacion fisica especifica de core
Ejercicios balisticos
REALIZAR LA ACTIVACION CORRECTA DEL CUERPO A
LA CARGA FISICA
Explicacion de la carrera hacia el trampolin
Ejercicios educativos de salto con trampolin
Realizar ejercicios de preparacion fisica especifica, énfasis en
el elemento split y ejercicios isotonicos e isométricos para
mejorar la postura gimnastica apropiada
Ejercicios balisticos
Explicacion de las caracteristicas del aparato de salto, se
realizan saltos basicos (extension y agrupado)

N/A

Oct. 9,12, 14

5:30pm-7:30pm
7:30am-12m

cic

Realizar un trabajo en circuito pasando por los aparatos de
suelo, salto y viga de equilibrio

Preparacion fisica especifica flexibilidad : elemento arco

Ejecutar la secuencia en circuito por los aparatos de suelo,

salto y viga, ejecutando los movimientos basicos aprendidos

en las sesiones anteriores

Calentamiento general, estiramiento
Explicacion de la dindmica de rotacion por aparatos para el
trabajo en cirucito, ejecucién de los elementos basicos en
cada una de las rotaciones por suelo, salto y viga

Explicacion y ejecucion de la secuencia de ejercicios

educativos para el elemento de arco
Disposicion en circuito de los aparatos de suelo, salto y viga
donde se ejecutan los movimientos basicos de cada uno de
ellos de manera secuencial

N/A




DESCRIPCION GENERAL: Realizar la fundamentacion de los ejercicios basicos en los aparatos de competencia suelo, salto, viga

ELSA JANY GUZMAN

NOMBRE DEL INSTRUCTOR FIRMA V°B° COORDINADOR EFD
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