
	
		
		    
			
			    
			
			
			    
			    
			    
			 
		    

		                     
				 Home
	 Add Document
	 Sign In
	 Register


			
			    
				
				    
					
					
					    
					

				    

				

			    

			

		    

		

	

	
    
	
	        	    
		    		Gimnasia Basica    	    

	    	    	Home 
	Gimnasia Basica


	

    




    
	
	    	    
		
		    
			
			    
				...			    

			        			    
    				Author: 
				    					Vico Palomino Mamani				        			    

			    
			

			
			    

			     304 downloads
			     1066 Views
			        			     354KB Size
			    			

			
			     Report
			

		    

		    
			
			    
				 DOWNLOAD .PDF
			    

			

			
			    
				
				
				    
				
				
				
				    
				
				
				    
				
			    

			    
				

			    

			

		    

		    

		    

		    
		    

		

            

            
                
                    Recommend Documents

                

		
		    									    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Basica CON ARMA	    
	
	
	    trabajo

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Basica Con Armas	    
	
	
	    Descripción: GIMNASIA

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Basica Policial Sin Armass	    
	
	
	    Descripción: GIMNASIA BÁSICA POLICIAL SIN ARMAS

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Basica Policial Sin Armas	    
	
	
	    Descripción: gimnasia basica policia

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Basica Policial Sin Armas	    
	
	
	    gimnasia basica policiaFull description

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Basica Militar Sin Armas (1).PdfMM	    
	
	
	    

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia-Basica-Militar-Sin-Armas Ejercito Peruano.pdf	    
	
	
	    

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Cerebral	    
	
	
	    Descripción completa

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		GIMNASIA ACUÁTICA	    
	
	
	    Descripción completa

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		GIMNASIA ARTISTICA	    
	
	
	    GIMNASIA ARTISTICADescripción completa

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Educativa	    
	
	
	    

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		gimnasia cerebral	    
	
	
	    gimnasia cerebralDescripción completa

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		gimnasia artistica	    
	
	
	    historia, reglamento, gimnastas yucatecos destacados, principales lesiones en gimnasia artisticaDescripción completa

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		proyecto gimnasia	    
	
	
	    

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Cerebral	    
	
	
	    Guía para estimular la concentración y el aprendisaje.Descripción completa

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		La Gimnasia	    
	
	
	    

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia acrobática.pdf	    
	
	
	    

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		fichas gimnasia	    
	
	
	    fichas de gimnasiaDescripción completa

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Cerebral	    
	
	
	    Neuropsicología

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		GIMNASIA BOTHMER	    
	
	
	    Descripción: La Gimnasia Bothmer un bello aprendizaje del movimiento que se basa en una acción y armonia

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Deportiva	    
	
	
	    Descripción: Mi libro de Gimnasia Deportiva para todas y todos.

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Bases Gimnasia	    
	
	
	    Descripción completa

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Ocular	    
	
	
	    Ejercicio para los ojosFull description

	

    

    

    


						    
    
	
	    
	
    

    
	
	    
		Gimnasia Rítmica	    
	
	
	    

	

    

    

    


					    		

            

        

        
	                	
		

		
		        		    
    			
			    				
			        			

    		    

		    		    
			
			    
								    				    POLICÍA NACIONAL DEL PERÚ ESCUELA TÉCNICO SUPERIOR S UPERIOR MARIANO SANTOS MATEOS CUSCO



GIMNACIA BASICA CON ARMAS



DOCENTE



: SOB PNP DELGADO TITO, Germán



ASIGNATURA



: INSTRUCCIÓN POLICIAL



ALUMNO



: PALOMINO MAMANI, Vico



CUSCO, 02 DE DICIEMBRE DEL 2013



 PRESENTACIÓN Con mucha satisfacción presento el presente trabajo de conformidad al Plan de Estudio Técnico Profesionales para  Alumnos PNP de la Escuela Técnico Superior PNP Cusco, pongo a vuestra consideración el presente trabajo de “GIMNACIA BASICA CON ARMAS” realizadas en las labores académicas. Trabajo que realice con el objetivo de poner en práctica los conocimientos teóricos adquiridos en dos semestres de formación académica en nuestra Alma Máter.



El contenido de este texto contiene una nueva variedad de ejercicios de GIMNACIA CON ARMAS, los mismo que fueron recopilados de diferentes fuentes, creando de esta manera



un



vasto repertorio de ejercicios, para poder ejercitar el cuerpo ya sea en momentos de ocio o en clases, el mismo que se pondrá en conocimiento de los alumnos pnp y instructores de este Centro de Formación Policial.



 GIMNASIA La gimnasia es un deporte en el que se ejecutan secuencias de ejercicios físicos que requieren fuerza, flexibilidad, agilidad y elegancia. T ambién se puede definir como la forma sistematizada de ejercicios físicos diseñados con propósitos terapéuticos, educativos o competitivos.



GIMNACIA BASICA CON ARMAS La gimnasia básica con armas, dentro de su forma de realización tiene como objetivo crear disciplina, coordinación, espíritu de cuerpo y deseo de superación física dentro de su unidad, al igual que por hacerse en grupo motiva a realizar la actividad física de una forma armónica y progresiva



 



EJERCICIO Nº 1 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA 







Voz de mando Ejercicio No. 1 RELOJ Posición inicial. La fundamental, arma horizontal tomado con ambas manos por los extremos…..Ejercicio en Posición.







Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA.



Tiempo 1: Manteniendo la posición fundamental se eleva el arma tomado con ambas manos por los extremos, en forma horizontal con los brazos estirados a la altura de los hombros.   Tiempo 2: Manteniendo la posición fundamental al tiempo que se inclina el tronco hacia el lado izquierdo, se coloca el arma en forma vertical con el extremo tomado por la mano derecha hacia arriba y el otro por la izquierda apoyado en la cadera derecha.  Tiempo 3: Se vuelve nuevamente al tiempo uno.  Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial.   Tiempo 5, 6, 7 y 8 se repite el ejercicio por el lado derecho, cambiando la posición de las manos, regresando a la posición inicial. 







Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO), el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



 



EJERCICIO Nº 2 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA











Voz de mando Ejercicio No. 2 PICAPIEDRA Posición inicial. La fundamental, arma horizontal tomado con ambas manos por los extremos….Ejercicio en Posición.















  







Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA



Tiempo 1: Se saca el pie izquierdo al lado y se flecta la rodilla, al tiempo que se sube el arma con ambas manos por los extremos, a la altura y pegado al pecho. Tiempo 2: Inclinación del tronco hacia delante, arma tomado con ambas manos por los extremos por en medio de las piernas, sobrepasando la mano izquierda las dos piernas, y brazos estirados. Tiempo 3: Se vuelve nuevamente al tiempo uno. Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial. Tiempo 5, 6, 7 y 8 se repite el ejercicio por el lado derecho, cambiando la mano que sobrepasa las piernas, regresando a la posición inicial.



Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO) el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



 EJERCICIO Nº 3 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA







Voz de mando Ejercicio No. 3 PLEGADIZA







Posición inicial.







Pies separados treinta centímetros, arma horizontal tomada con ambas manos por los extremos. ….Ejercicio en Posición.



Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA







 Tiempo







 







1: Manteniendo los pies separados treinta centímetros, se llevan los brazos estirados hacia arriba y el arma tomado con ambas manos por los extremos. Tiempo 2: Se hace una flexión profunda de rodillas, al tiempo que se bajan los brazos estirados a la altura del pecho y el arma tomado con ambas manos por los extremos. Tiempo 3: Se vuelve nuevamente al tiempo uno. Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial.



Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO) el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



 EJERCICIO











Nº 4 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA



Voz de mando Ejercicio No. 4 ARCO ATRÁS Posición inicial. La fundamental, arma horizontal tomado con ambas manos por los extremos….Ejercicio en Posición.







Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA







  Tiempo



  







1: Manteniendo la posición fundamental, se llevan los brazos estirados hacia arriba y el arma tomado con ambas manos por los extremos. Tiempo 2: Manteniendo la posición del arma, se inclina el tronco hacia atrás lo más que se pueda sin doblar las rodillas. Tiempo 3: Se vuelve nuevamente al tiempo uno. Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial.



Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO), el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



 EJERCICIO Nº 5 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA















Voz de mando Ejercicio No. 5 GIRO DEL TRONCO Posición inicial. La fundamental, arma horizontal tomado con ambas manos por los extremos….Ejercicio en Posición.











Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA



Tiempo 1: Se saca el pie izquierdo al lado y se flecta la rodilla, al tiempo que se sube el arma tomado con ambas manos por los extremos, y los brazos estirados a la altura del pecho.



  Tiempo



2: Manteniendo la posición del arma, Se gira el tronco 90 grados hacia la izquierda.  Tiempo 3: Se vuelve nuevamente al tiempo uno.  Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial.   Tiempo 5, 6, 7 y 8 se repite el ejercicio por el lado derecho, cambiando el pie que sale y ejecutando el giro a la derecha, regresando a la posición inicial. 



Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO), el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



  







EJERCICIO Nº 6 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA Voz de mando Ejercicio No. 6 INCLINACIÓN DEL TRONCO LATERAL Posición inicial. La fundamental, arma horizontal tomado con ambas manos por los extremos….Ejercicio en Posición.







Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA







Tiempo 1: Se saca el pie izquierdo al lado, al tiempo que se eleva el arma tomado con ambas manos por los extremos, en forma vertical y paralelo al lado derecho del cuerpo. La mano izquierda debe quedar a la altura de la axila.



 



Tiempo 2: Manteniendo la posición del arma, se hace una inclinación profunda del tronco hacia la izquierda lo más que se pueda sin doblar las rodillas.  Tiempo 3: Se vuelve nuevamente al tiempo uno.  Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial.   Tiempo 5, 6, 7 y 8 se repite el ejercicio por el lado izquierdo, cambiando el pie que sale, la mano que va en la axila y ejecutando la inclinación a la derecha, regresando a la posición inicial. 



Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO), el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



 



EJERCICIO Nº 7 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA Voz de mando Ejercicio No. 7 ALTERNO DE BRAZOS Y PIERNAS











Posición inicial. La fundamental, arma horizontal tomado con ambas manos por los extremos….Ejercicio en Posición.







Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA



Tiempo 1: Manteniendo la posición fundamental, se llevan los brazos estirados hacia arriba y el arma tomado con ambas manos por los extremos.   Tiempo 2: Manteniendo la posición del arma, se llevan los brazos estirados a la altura del pecho al mismo tiempo que se levanta la pierna izquierda formando un ángulo de 90 grados.  Tiempo 3: Se vuelve nuevamente al tiempo uno.  Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial.   Tiempo 5, 6, 7 y 8 se repite el ejercicio levantando la pierna derecha, regresando a la posición inicial. 







Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO), el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



 



EJERCICIO Nº 8 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA











Voz de mando Ejercicio No. 8 FLEXION Y ABAJO Posición inicial. La fundamental, arma horizontal tomado con ambas manos por los extremos a la altura y pegado al pecho…. Ejercicio en Posición.







Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA



 Tiempo



1: Se hace una flexión profunda de rodillas, al tiempo que se estiran los brazos a la altura del pecho y el arma tomados con ambas manos por los extremos.  Tiempo 2: Se vuelve a la posición inicial.  Tiempo 3: Se inclina profundamente el tronco hacia adelante, al mismo tiempo que se estiran los brazos y el arma tomado con ambas manos por los extremos.  Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial. 



Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO), el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



 EJERCICIO Nº 9 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA















Voz de mando Ejercicio No. 9 TORCIDA Posición inicial. La fundamental, arma horizontal tomado con ambas manos por los extremos….Ejercicio en Posición.







Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA



Tiempo 1: Se saca el pie izquierdo al lado, al tiempo que se eleva el arma tomado con ambas manos por los extremos, a la altura y pegado al pecho.   Tiempo 2: Se inclina profundamente el tronco hacia el lado izquierdo, al mismo tiempo que se estiran los brazos y el arma tomado con ambas manos por los extremos.  Tiempo 3: Se vuelve nuevamente al tiempo uno.  Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial.  Tiempo 5, 6, 7 y 8 se repite el ejercicio por el lado derecho, cambiando el pie que sale y ejecutando la inclinación a la derecha, regresando a la posición inicial. 







Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO), el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



 EJERCICIO







Nº 10 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA



Voz de mando Ejercicio No. 10 ARRIBA Y MEDIO







Posición inicial. La fundamental, arma horizontal tomado con ambas manos por los extremos….Ejercicio en Posición.







Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA







Tiempo 1: Se hace un salto hacia arriba lo más que se pueda, al tiempo que se llevan los brazos estirados hacia arriba y el arma tomado con ambas manos por los extremos. Tiempo 2: Se vuelve a la posición inicial. Tiempo 3: Se ejecuta de nuevo el tiempo uno. Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial.







Terminación del ejercicio.







 



Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO), el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



 EJERCICIO Nº 11 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA











Voz de mando Ejercicio No. 11 TROTE







Posición inicial. La fundamental, arma diagonal (terciado) tomado con ambas manos por los extremos a la altura y pegado al pecho…. Ejercicio



en Posición. 











 







Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA



Tiempo 1: Manteniendo la posición del arma, se hace un trote lento en el lugar. Tiempo 2: Siguiendo con la misma posición del arma, se pasa a un trote más rápido, pero acompasado, con elevación de rodillas. Tiempo 3: Se ejecuta de nuevo el tiempo uno. Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial.



Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO), el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.



 



EJERCICIO Nº 12 DE LA GIMNASIA BASICA CON ARMA







Voz de mando Ejercicio No. 12 INCLINACIÓN DEL TRONCO ADELANTE







Posición inicial. La fundamental, arma horizontal tomado con ambas manos por los extremos….Ejercicio en Posición.







Ejecución. A la voz del instructor UN, DOS, LISTOS, YA



Tiempo 1: Se eleva el arma tomado con ambas manos por los extremos, a la altura y pegado al pecho.   Tiempo 2: Se inclina profundamente el tronco hacia adelante lo más que se pueda, al mismo tiempo que se estiran los brazos y el arma tomado con ambas manos por los extremos.  Tiempo 3: Se vuelve nuevamente al tiempo uno.  Tiempo 4: Se vuelve a la posición inicial. 







Terminación del ejercicio. Se ordena por parte del instructor: UN, DOS, CLASE, ALTO.  Al oído de estas voces que son la preventiva (UN, DOS, CLASE) y la ejecutiva (ALTO), el alumno quedará en posición fundamental con el arma tomado por uno de los extremos a la altura de la cadera y el otro apoyado en el lado derecho de la parte exterior de la punta de la bota del pie del mismo lado.
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