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1. NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:

Taller 4: Diviértete, muévete y crece saludable
2. OBJETIVO DE LA CAPACITACION:

Fortalecer en los estudiantes de grado quinto la capacidad para reconocer la actividad fisica
como un habito esencial para el bienestar integral, promoviendo la toma de decisiones
responsables frente al cuidado del cuerpo, el uso adecuado del tiempo libre y la
autorregulacion del tiempo en dispositivos tecnoldgicos.

3. CURSO DE VIDA

Primera Infancia e Infancia

4. METODOLOGIA

a) Actividad inicial:

Para iniciar el taller, se explica a los estudiantes que cada numero correspondera a un
movimiento articular: 1 indica girar lentamente la cabeza de un lado a otro, 2 corresponde a
realizar circulos con los hombros hacia atras, 3 flexién y extension de los codos y 4 invita a
realizar movimientos circulares con los tobillos alternando cada pie. La fisioterapeuta
menciona los numeros en diferentes velocidades, comenzando despacio y luego variando el
ritmo para mantener la atencion y la coordinacion. Esta actividad prepara el cuerpo para el
movimiento, activa las articulaciones y promueve la concentracion y la disposicion fisica para
continuar con el taller.

F038-P03-AT Vo1 2025-03-31 Pagina 1de 3




DIRECCION TERRITORIAL DE SALUD DE CALDAS
SISTEMA DE GESTION DE CALIDAD
C ) Territori al Proceso Gestion de Asistencia Técnica
\v Dircccion Territorial de 52lud de Caldas Plan de Intervenciones Colectivas
Ficha Metodolégica Plan de Intervenciones
Colectivas — PIC

Se les brinda a los estudiantes de grado primero la explicacion sobre la dinamica que se llevara
a cabo, indicando los pasos a seguir y el tiempo estimado para cada parte de la intervencion.

e Laintervencion tendra una hora de duracion.

e Introduccién de los temas.

e Desarrollo.

e Conclusiones.

e Actividad Final.

b) Temas:

Definicion y beneficios de la actividad fisica (fisico, mental)

Tipos de actividad fisica

Recomendaciones de la actividad fisica de acuerdo con la edad (tiempo)
Actividad ludica: Ensenar ejercicios y estiramientos para realizar en casa
Recomendacion de actividades de aprovechamiento del tiempo libre
Recomendaciones del uso de tiempo en pantallas, celulares y televisores

¢) Introduccién:

La actividad fisica es un componente fundamental para el bienestar integral, especialmente
durante la infancia y la adolescencia, etapas en las que el cuerpo se encuentra en constante
crecimiento y desarrollo. Realizar movimiento de manera regular contribuye a fortalecer los
musculos y huesos, mejorar la funcién cardiovascular y respiratoria, y favorecer la
coordinacién, el equilibrio y la agilidad. Ademas, la actividad fisica también influye
positivamente en el estado emocional, ayudando a reducir el estrés, aumentar la energia y
mejorar la concentracion en las actividades escolares. En este taller, los estudiantes
exploraran los beneficios del ejercicio, reconoceran la importancia de cuidar su cuerpo y
aprenderan formas practicas para integrar el movimiento en su rutina diaria de manera
consciente y saludable.

d) Desarrollo:

Durante el taller se presentd una explicacion a través de diapositivas en la que se abordaron
conceptos relacionados con la actividad fisica, resaltando sus beneficios para el cuerpo y las
emociones, los diferentes tipos de ejercicios apropiados para la edad de los estudiantes y la
necesidad de mantener un uso equilibrado del tiempo frente a dispositivos tecnoldgicos.
Posteriormente, se llevé a cabo la actividad Iudica denominada “circuito motor de colores”,
donde cada color correspondia a un movimiento determinado que los estudiantes debian
realizar cuando la fisioterapeuta lo mencionaba, favoreciendo la concentracion, la coordinacién
y la participacion activa. Esta dinamica incluyéd movimientos de equilibrio, desplazamiento vy,
control corporal, permitiendo fortalecer habilidades motrices de manera divertida y colaborativa.
Para finalizar, se realizaron ejercicios suaves de estiramiento y respiracion profunda, orientados
a relajar el cuerpo, regular la respiracion y reforzar la importancia de preparar y recuperar el
cuerpo antes y después de la actividad fisica.
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e) Actividad final evaluacion de aprendizaje:

Para cerrar el taller, se realiz6 la actividad “Lo que aprendi hoy”, en la cual los estudiantes de
manera voluntaria compartieron una idea o aprendizaje que consideré importante durante la
sesion, como un beneficio de la actividad fisica, una recomendacion para el cuidado del cuerpo o
un movimiento que pueden practicar en casa. Después de expresar su aprendizaje, cada
estudiante acompand su respuesta con un pequeio movimiento corporal, como un estiramiento,
un salto suave o una postura de equilibrio, que el resto del grupo imit6. Esta actividad permitid
reforzar los contenidos trabajados, favorecer la expresion oral y reconocer el movimiento como
parte natural de la vida diaria, finalizando el taller de manera reflexiva y participativa.

f) _Conclusiones:

Los estudiantes reconocieron la actividad fisica como un habito esencial para el
cuidado de la salud, comprendiendo que el movimiento diario contribuye al
fortalecimiento del cuerpo, mejora la capacidad respiratoria y favorece el bienestar
emocional.

A través de las actividades practicas, los estudiantes fortalecieron habilidades
motrices como la coordinacion, el equilibrio y la agilidad, demostrando participacion
activa, trabajo cooperativo y disposicion para integrar el ejercicio en su rutina
diaria.

El taller permitié reflexionar sobre la autorregulacion del tiempo en pantallas y el
uso adecuado del tiempo libre, promoviendo la toma de decisiones saludables y el
reconocimiento de actividades recreativas que favorecen el movimiento y el
cuidado del cuerpo.
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