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Nombre de la o
L Coordinacion
actividad:

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer la coordinacion por medio del juego y el equilibrio en las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Realizar ejercicios de equilibrio, coordinaciéon viso manual y el juego en las personas mayores del centro transitorio
Samper Mendoza.

¢ Fomentar las relaciones interpersonales por medio de la actividad fisica en las personas mayores del centro transitorio
Samper Mendoza.

METODOLOGIA

Se realiza la invitacion a las personas mayores a participar de cada actividad. Mientras, se organiza el espacio y
se ambienta el lugar con musica para que las personas vayan llegando. Seguido de esto, se realiza una activacién
corporal por medio de un movimiento articular de tren inferior a tren superior

MOMEN
TO
INICIAL

Lunes 16 — Coordinacion viso -manual: se realizan ejercicios de coordinaciéon con palo de escoba en donde las
personas deben de sostener el palo en la palma de la mano derecha por cierto tiempo, dentro de las variantes con
este objetd esta el sostener el palo de escoba en el dedo corazén de la mano derechay luego en la mano izquierda.
Después en el dedo anular y por ultimo en el indice. Para las personas que tengan una mayor coordinacion deberan
pasar el palo de escoba desde el dedo pulgar hasta el mefiique de la mano derecha y luego del dedo mefiique de
la mano izquierda al dedo pulgar. Después de esto, se realiza coordinacion viso manual con balén de baloncesto
rebotando el balén con una mano, con la otra y con ambas manos. También se pasa por un circuito de aros
rebotando el balén diferentes formas.

Martes 17 — Juego esfera del reloj: De pie y apoyandonos con la mano izquierda sobre el respaldo de una silla nos
imaginaremos la esfera de un reloj. El reloj marcara las 12 en punto enfrente de nosotros y las 6 en punto detréas.
Asi pues, levantaremos la pierna derecha hacia atras doblando la rodilla. Con este movimiento, el peso del cuerpo
recaera sobre la pierna izquierda. Luego, deberemos llevar el brazo derecho de modo que marque las 12 en punto.
Seguiremos dibujando una linea con el mismo brazo hasta que marque las 3 en punto. Terminaremos marcando
las 6 en punto por detras de nosotros. Posteriormente, repetiremos el ejercicio con el otro lado (levantando pierna
izquierda y marcando la hora también con el brazo izquierdo).

Miércoles 18 — malabares: Con pelotas de tenis vamos a realizar ejercicios de coordinacién viso manual, como
rebotar la pelota con mano derecha y coger con mano izquierda. Luego cambiaremos de manos. También
realizaremos lanzamientos al aire con una mano para coger con otra, y luego se cambiaran las manos. Después
se realiza un juego de diferentes lanzamientos.

Jueves 19 — viernes 20 —sabado 21 y Domingo 22 - Pausas activas: se realizaran ejercicios de flexibilidad por
medio de estiramientos generales para los grupos musculares del cuerpo.

MOMENTO
CENTRAL

Se realizan espacios de meditacién y retroalimentacion acerca de la importancia de fortalecer la atencion, la
memoria y la concentracion en esta etapa de la vida.

MOME
NTO
FINAL

RECURSOS

Personas mayores, balones de futbol, baloncesto, sillas,

pelotas de tenis, pelotas de piscina, aros, bafle

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la semana participaron 141 personas mayores a los talleres propuestos durante la semana, en donde su pudo mejorar
la coordinacion viso manual por medio de los juegos y las actividades que se desarrollaron durante la semana. A su vez, se
puede contribuir a un espacio de esparcimiento ludico en donde las personas pueden participar libremente de las actividades
propuestas durante el mes como lo son las novenas navidefias, bailes, peliculas, documentales, entre otros. todo esto
garantizando un espacio para la diversion teniendo en cuenta las fechas de navidad. Por otra parte, es se logra generar el habito
de realizar actividad fisica continuamente ya que las personas mayores durante la semana pedian el espacio para el desarrollo
de la clase ya que por motivos de la navidad los encuentros se desarrollaron en las primeras semanas del mes. Por ultimo se
evidencian en las clases de coordinacion que las personas mayores deben mejorar sus habilidades basicas de lanzar y atrapar.
Por tal razén se programan clases para mejorar estas capacidades en los participantes en las siguientes sesiones.
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