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ALCALDIA LOCAL DE KENNEDY

PLAN DE CLASE ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMATO DE PLANEACION DE CLASE DE LAS ESCUELAS FORMACION DEPORTIVAS/RECREATIVAS DE LA LOCALIDAD DE KENNEDY

PROGRAMA: ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA FECHA DE ELABORACION: ‘ 1 | ABRL | 2026 ‘ NOMBRE DEL INSTRUCTOR: Santiago Hernandez OBJETIVO: Estimular la fuerza, la resistencia y la
d del adulto mayor mediante un
DEPORTE: ACTIVIDAD FISICA i HIIT Tabata musicalizado en parejas,
No. SEMANA 1 promovie o la  la social y la
GRUPO: V4 ESCENARIO: MORAVIA HORARIO: 8:30A9:30 AM -
No. SESIONES: 1
EDADES: 50 - 78 acfios
DURACION (TIEMPO - DESAROLLLO DE LAS DIMENSIONES (LUDICA, MOTRIZ, COGNITIVO Y
PARTE TEMA/ CONTENIDOS c‘,mﬂm ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL PSICOSO(;I AL)
- Activar la movilidad articular y preparar el cuerpo para los intervalos de intensidad. LUDICA: implementar la competencia amistosa en parejas
ejercicios: (“vamos juntos al ritmo”).
A pirni & " " - inicial - Movilidad - Movilidad articular completa: Cuello, hombros, codos, cadera, rodillas y tobillos.
2 car - o inicial - Caminata musicalizada con botellas: Paso lateral + elevacion de botellas alternas. MOTRIZ: Estimular el desarrollo de fuerza, resistencia y
4 articular P s I L ) - .
=1 10 Juego ludico en parejas: “Sigue mi ritmo” donde uno marca movimientos simples y el otro imita. coordinacién motriz fina y gruesa.
= Variaciones segun condicion fisica:
Nivel bajo: Marcha en el lugar y elevaciones de botellas sentado en silla. COGNITIVO: implementar la atencion al conteo de intervalos y
Nivel medio: Desplazamiento suave con elevacion de botellas al frente y arriba. cambio de estaciones.
- Mejorar fuerza y resistencia con intervalos de alta intensidad adaptados al adulto mayor. PSICOSOCIAL:Reforzar el trabajo en pareja y motivacion social
Formato: Tabata 20" trabajo / 10" descanso, 8 ciclos por estacion (4 min). constante.
Organizacion: En parejas, alternando ejercicios de tren superior e inferior.
( estaciones Tabata):
- Sentadilla con press de botellas (tren inferior + superior)
2 . Nivel bajo: Semisentadilla apoyada en silla.
g Intervalos les para fuer: 40 Marcha répida con golpe de botellas al frente (resistencia + coordinacion)
§ musicalizados. Nivel bajo: Marcha en el sitio sin impacto.
Remo con botellas + toque de talon atras (espalda + gliteos) Pesas o botellas con agua
Nivel bajo: Remo sentado con toque altero de talon.
Elevacion lateral de brazos + paso lateral (hombros + agilidad)
Nivel bajo: Solo elevacion lateral sentado.
Favorecer la i yla i p la ia corporal.
- Ejercicios:
i de brazos y espalda con botellas como guia.
Flexion de tronco y estiramiento de piernas suave (en silla si es necesario).
Respiracion profunda musicalizada: Botellas arriba al inhalar y abajo al exhalar. Reto final de
= la clase
ES Relajacion - vuelta a la calma musicalizada - Reto 10 “Tabata de la victoria”
= Realizar en pareja 4 movimientos consecutivos sin perder el ritmo durante 1 minuto:
- 2 sentadillas con press
- 2 golpes frontales con botellas
- 2 pasos laterales con elevacion lateral
- 2 palmadas en pareja
ion: Para nivel baio. realizar solo 1 repeticion de cada entado
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ALCALDIA LOCAL DE KENNEDY
PLAN DE CLASE ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMATO DE PLANEACION DE CLASE DE LAS ESCUELAS FORMACION DEPORTIVAS/RECREATIVAS DE LA LOCALIDAD DE KENNEDY

PROGRAMA: ESCEULA DE FORMACION DEPORTIVA FECHA DE ELABORACION: ‘ ‘ NOMBRE DEL INSTRUCTOR: santiago hemandez OBJETIVO: Fortalecer el tren superior e inferior a
través de ejercicios funcionales musicalizados con
DEPORTE: ACTIVIDAD FISICA palo de escoba, mejorando fuerza, coordinacion y
No. SEMANA 1 | dad, fon la seguridad, la motivacion y
GRUPO: V4 ESCENARIO: MORAVIA HORARIO: 8:30A9:30 AM " a grupal.
No. SESIONES: 2
EDADES: 50 - 78 aciios
DURACION (TIEMPO - DESAROLLLO DE LAS DIMENSIONES (LUDICA, MOTRIZ, COGNITIVO Y
PARTE TEMA/ CONTENIDOS c‘,mﬂm ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL PSICOSDéI AL)
Activar el sistema musculo-esquelético y preparar articulaciones para el trabajo con palo de escoba. LUDICA:Realizar ejercicios acompafiados de musica ritmica que
ejercicios: marca las repeticiones.
- Movilidad articular: Cuello, hombros, codos, cadera y rodillas con el palo como guia.
- Caminata musicalizada: Paso lateral y marcha en el lugar sujetando el palo de forma segura. MOTRIZ: Trabajar la fuerza y coordinacion motora fina y gruesa.
A articular y coordi inicial. - Juego ludico: “Sigue mi movimiento” donde el instructor indica movimientos con el palo que los participantes imitan al ritmo de la
2 10 masica. COGNITIVO: Estimular la retencion de secuencias de ejercicios y
% - Variaciones segun condicion fisica: conteo de repeticiones.
- - Nivel bajo: Movilidad sentado en silla, sin desplazamientos.
- Nivel medio: Movilidad de pie con pasos cortos y controlados.Juego de imitacion musical con el palo, Coordinacion basica y PSICOSOCIAL: Promover el trabajo grupal con apoyo mutuo,
activacion de hombros y piernas, Reconocimiento de los movimientos que se repetiran en la fase central. motivacion y refuerzo verbal positivo.
Comienzo grupal que favorece la integracion y la confianza.
usando el palo de escoba, adaptados a cada condicion fisica.
(circuito musical adaptado):
- Sentadilla asistida con palo al frente (tren inferior) — 30 seg
Variante: Solo semiflexion sentado para nivel bajo.
o - Press de hombros con palo (tren superior) - 30 seg
= L o Variante: Solo elevar hasta la frente para quienes tengan limitacion articular. PALO DE ESCOBA
= Fortalecimiento global con palo de escoba musicalizado. 40 - Peso muerto con palo (espalda y gliiteos) - 30 seg
8 Variante: Inclinacion ligera manteniendo la espalda recta.
- Estocadas asistidas con palo como apoyo - 30 seg
Variante: Paso corto sin bajar demasiado para nivel bajo.
Progresion: 2 rondas con pausa activa de 40 seg entre rondas.
Recuperar el ritmo cardiaco, mejorar flexibilidad y generar bienestar general.
- Contenido y ejercicios:
{ con palo: Espalda, hombros y piernas (mantener 8 seg cada posicién).
Respiracion profunda musicalizada: Elevar el palo al inhalar y bajarlo al exhalar.
- Circulo de cierre: Breve dialogo sobre sensaciones y logros. -
g I - ia corporal con i - Reto 10 Reto final de la clase
= “Ocho musical con palo”
Los participantes realizan 8 golpes frontales al aire con palo + 8 sentadillas suaves al ritmo de la musica.
- Objetivo: Terminar la clase sintiendo fuerza y coordinacion logradas.
Adaptacion: Puede hacerse sentado realizando solo los golpes y elevando ligeramente los talones para nivel bajo.

FIRMA DEL INSTRUCTOR
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ALCALDIA LOCAL DE KENNEDY
PLAN DE CLASE ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMATO DE PLANEACION DE CLASE DE LAS ESCUELAS FORMACION DEPORTIVAS/RECREATIVAS DE LA LOCALIDAD DE KENNEDY

PROGRAMA: ESCEULA DE FORMACION DEPORTIVA

FECHA DE ELABORACION: ‘ 1

ABRIL 2026 ‘ NOMBRE DEL INSTRUCTOR:

santiago hernandez

OBJETIVO: Esti lar g
la dinacion y la alegria a través de movimientos

GRUPO:

124 ESCENARIO:

MORAVIA

HORARIO: 8:30A9:30 AM

DEPORTE: ACTIVIDAD FISICA

de rumba tropical folclérica musicalizada,

No. SEMANA: 2

la ion social, la memoria motriz

No. SESIONES: 3

EDADES: 50 - 78 acfios

p
yel integral del adulto mayor.

TEMA/ CONTENIDOS

DURACION (TIEMPO -
CANTIDAL

D)

ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

RECURSOS/ MATERIAL

DESAROLLLO DE LAS DIMENSIONES (LUDICA, MOTRIZ, COGNITIVO Y
PSICOSOCIAL)

INICIAL

Activacion cardiovascular inicial con ritmo tropical.

Activar el cuerpo de forma progresiva y preparar la coordinacion para la rumba.

- ejercicios:

Movilidad articular: Hombros, caderas y rodillas con musica suave.

Caminata tropical: Pasos basicos laterales y al frente siguiendo el pulso musical.

Juego ludico: “Saludo musical” dando pasos al ritmo mientras saludan a un compariero.
Canciones:

“La Pollera Colora” — Wilson Choperena (cumbia, 90 BPM aprox.)

Variaciones segun condicion fisica:

Nivel bajo: Paso basico sin desplazamiento amplio, apoyado en silla si es necesario.
Nivel medio: Paso lateral y frontal con movimiento de brazos suave.

CENTRAL

Coreografia tropical folclérica para resistencia aerébica y
coordinacién.

40

Mejorar la i s
Contenido (bloques coreograficos por cancion):
- Cumbia basica con palmas — 4 min

Paso basico de cumbia + palmas cada 4 tiempos.

Cancion: “Cumbia Sampuesana’ - Lucho Bermudez

- Merengue tropical - 5 min

Paso lateral con cadera + giro suave cada 8 tiempos.

Cancion: “Compadre Querido” - Pastor Lopez

- Porro caminadito - 5 min

Caminata frontal con brazo elevado y marcacion de cadera.

Cancion: “Se va el Caiman” - Orquesta de Lucho BermUdez

- Mapalé adaptado - 5 min

Pasos cortos rapidos y palmadas alternas (sin impacto alto).

- Cancion: “El Mapalé” - Totd la Momposina

Variaciones segun condicion fisica:

Nivel bajo: Pasos marcados en el sitio, menor amplitud de brazos y desplazamiento.
Nivel medio: Movimientos amplios y desplazamiento suave en diagonal.

6n y fuerza funcional mediante secuencias coreograficas tropicales.

FINAL

[s] ion activay

corporal post-baile.

- Recuperar la frecuencia cardiaca, relajar mésculos y reforzar la conciencia corporal.
ejercicios:

- Estiramientos suaves de brazos, espalda y piernas con musica lenta.

Balanceo lateral lento con respiracion profunda.

Circulo de cierre: Todos dan palmas al ritmo y agradecen la sesion.

Cancion sugerida:

“Mi Buenaventura” - Peregoyo y su Combo Vacana (cierre folclérico y calmado)
Reto final de la clase

“Combo Tropical de la Alegria”

Los participantes realizan 8 pasos de cumbia + 8 pasos de merengue + 4 palmas grupales sin perder el ritmo.
Objetivo: Finalizar con energia positiva y sensacion de logro compartido.

Adaptacion: Nivel bajo puede realizar solo el movimiento de pies y palmas sentado.

SOMBRERO DE CUALQUIER REGION

LUDICA: Estimular el baile grupal con musica alegre que invita al
disfrute.

MOTRIZ: Mejorar el desarrollo de coordinacion, agilidad y
resistencia cardiovascular.

COGNITIVO: Activar la memorizacion de secuencias
coreograficas simples y cambios de direccion.

PSICOSOCIAL: Promover el trabajo en filas o circulos favorece
la cohesion y la motivacion social.

FIRMA DEL INSTRUCTOR
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ALCALDIA LOCAL DE KENNEDY

PLAN DE CLASE ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMATO DE PLANEACION DE CLASE DE LAS ESCUELAS FORMACION DEPORTIVAS/RECREATIVAS DE LA LOCALIDAD DE KENNEDY

PROGRAMA: ESCEULA DE FORMACION DEPORTIVA

FecHADE ELABORACION: | [ 1 | msm | a2 | |

NOMBRE DEL INSTRUCTOR:

santiago hernandez

GRUPO:

124

ESCENARIO:

MORAVIA

HORARIO: 8:30A9:30 AM

DEPORTE: ACTIVIDAD FISICA

OBJETIVO: Estimular las capacidades fisicas de
equilibrio, agilidad, fuerza y coordinacion a través de
ejercicios y posturas musicalizadas, fomentando la

No. SEMANA: 2

, la fi yla

No. SESIONES: 4

EDADES: 50 - 78 acfios

grupal.

TEMA/ CONTENIDOS

DURACION (TIEMPO -
CANTIDAL

D)

ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

RECURSOS/ MATERIAL

DESAROLLLO DE LAS DIMENSIONES (LﬂDICA, MOTRIZ, COGNITIVO Y
PSICOSOCIAL)

INICIAL

Activacion funcional segura.

- Activar articulaciones y misculos principales, mejorar la movilidad y preparar el cuerpo de forma segura.
ejercicios:
Movilidad articular: Cuello, hombros, codos, mufiecas, caderas, rodillas y tobillos (1 min cada segmento).

Caminata musicalizada suave: Pasos laterales y desplazamiento frontal y posterior al ritmo de musica suave.

uego ludico adaptado: “Sigue el ritmo con palmas” para mejorar coordinacion manos-pies.
- Variaciones seguin condicion fisica:

Nivel bajo: Movimientos en silla o con apoyo en barra/pared.

Nivel medio: Desplazamientos cortos y pasos marcados al ritmo de la musica.

Juego de coordinacion simple con palmas y pasos basicos.

de movilidad y coordinacion basica.

Estimulo de memoria motriz siguiendo secuencias musicales simples.

Comienzo grupal con risas y motivacion compartida.

Mejora

CENTRAL

musical.

4

Mejorar fuerza, equilibrio, agilidad y coordinacion con ejercicios funcionales musicalizados.
(circuito musical adaptado):

- Sentadilla asistida en silla (fuerza en piernas) - 30 seg

- Variante: Apoyo parcial para nivel bajo / sin apoyo para nivel medio.

- Levantamiento de rodillas alternas con toque de mano (equilibrio y coordinacion) - 30 seg
- Variante: Tomarse de una barra o silla para mayor seguridad.

- Paso lateral con palmada (agilidad y coordinacion) — 30 seg

- Variante: Paso corto para nivel bajo / paso amplio y mas rapido para nivel medio.

- Press de brazos con botellas de agua (fuerza tren superior) — 30 seg

- Variante: Peso reducido o solo movimiento de brazos si hay limitacion.

- Progresion: 2 rondas completas con pausas activas de 30 seg entre rondas.

BOTELLAS DEAGUA

FINAL

Relajacién- conciencia corporal- reto

Favorecer la ion
ejercicios:

- Estiramientos en silla o de pie: Brazos, espalda, piemas (8 seg cada grupo muscular).

- Respiracion profunda musicalizada: Inhalar por nariz, exhalar por boca en 4 tiempos.

- Circulo de cierre: Compartir sensaciones y logros del dia. Misica suave de fondo para un cierre ameno.
- Estiramientos y respiracion controlada para mejorar flexibilidad y oxigenacion.

- ificacion de los masculos j y su funcion.

- Cierre grupal que fomenta la integracion y la motivacion para la proxima clase.

Reto final de la clase

“Secuencia de equilibrio con aplauso final”

- Los participantes realizan 3 pasos laterales + elevacion de rodilla con palma en alto + aplauso grupal.

- Objetivo: Terminar la clase con coordinacion, diversion y sentimiento de logro colectivo.

- Adaptacion: Puede hacerse en silla para quienes tengan movilidad reducida.

mejorar la y estimular la percepcion corporal.

LUDICA: Usarla musica motivante que acompafia cada
estacion y animacion grupal.

MOTRIZ: Ejecutarejercicios que desarrollan fuerza, equilibrio y
coordinacion.

COGNITIVO: Estimular la Atencion a las secuencias y cambios
de estaciones.

PSICOSOCIAL:Trabajar en parejas para motivacion mutua y
reconocimiento de logros individuales.

FIRMA DEL INSTRUCTOR
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ALCALDIA LOCAL DE KENNEDY
PLAN DE CLASE ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMATO DE PLANEACION DE CLASE DE LAS ESCUELAS FORMACION DEPORTIVAS/RECREATIVAS DE LA LOCALIDAD DE KENNEDY

PROGRAMA: ESCEULA DE FORMACION DEPORTIVA

FECHA DE ELABORACION: ‘ 1

ABRIL 2026 ‘ NOMBRE DEL INSTRUCTOR: santiago hernandez

OBJETIVO: Fortalecer el sistema musculo-
léti di ias de Tai Chi

GRUPO:

124 ESCENARIO:

MORAVIA

HORARIO: 8:30A9:30 AM

DEPORTE: ACTIVIDAD FISICA

j Jo la fuerza, la

ilidad, el

No. SEMANA: 3

No. SESIONES: 5

EDADES: 50 - 78 acfios

equilibrio y la coordinacién, pr
fisico, mental y social en el adulto mayor.

TEMA/ CONTENIDOS

DURACION (TIEMPO -
CANTIDAL

D)

OORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

RECURSOS/ MATERIAL

DESAROLLLO DE LAS DIMENSIONES (Ll]DICA, MOTRIZ, COGNITIVO Y
PSICOSOCIAL)

INICIAL

y cardi triz.

Respiracion consciente con brazos (Qi Gong basico): Elevar brazos inhalando / bajar exhalando.
Movilidad articular suave: Cuello, hombros, codos, rodillas y tobillos.

Postura de inicio (Wu Ji): De pie, pies separados al ancho de cadera, brazos relajados.
Variaciones segun condicion fisica:

Nivel bajo: Ejercicios realizados sentado, manteniendo brazos activos.

Nivel medio: Realizar movimientos de pie con amplitud controlada.

Activacion energética y conciencia corporal.

CENTRAL

|y coordi ritmica con

boxeo.

4

- En esta fase se lleva a cabo y se cumple el objetivo especifico de la sesion de actividad fisica. Se realizara sesion de artes
marciales musicalizadas, con el objetivo de Fortalecer el sistema musculo-esquelético y la resistencia general a través de circuitos
de boxeo musicalizado y ejercicios funcionales de peso corporal.

- Contenido (circuito de 4 estaciones x 2 rondas, 40 seg de trabajo / 20 seg descanso):

- Box Jump Jab — salto en el lugar + jab alternado.

- Push Punch — flexion de brazos + golpe frontal al subir.

- Squat Upper — sentadilla + uppercut alterno.

- Burpee Cross — burpee sin salto + cross derecho e izquierdo.

FINAL

Recuperacién - conciencia corporal - Reto

Recuperar la frecuencia cardiaca, favorecer la flexibilidad y reflexionar sobre el esfuerzo realizado.
St

globales de tren superior e inferior.

Respiracion consciente en 4 tiempos.

Breve retroalimentacion de sensaciones de la clase.Ludica: Juego de relajacion imitando movimientos lentos de artes marciales.
Ejecucion de estiramientos controlados y respiracion profunda.

Identificar los musculos méas trabajados y su importancia para la salud.

Compartir con el grupo cémo se sintieron, reforzando la cohesion.

final de la clase

“Combo de poder 1 minuto”

Ejecucion continua de jab-cross-squat-uppercut al ritmo de la msica durante 60 segundos.
Cada particip: registra cuantas i logra sin perder la técnica.
Objetivo: superacion personal y motivacion grupal.

Reto

GUANTES DE ENTRENAMIENTO

LUDICA: Representar animales y elementos (grulla, nubes) al
ejecutar movimientos.

MOTRIZ: Desarrollar la fuerza en tren inferior, control de brazos y
equilibrio.

COGNITIVO: izar la iay 6n en el flujo.

PSICOSOCIAL:Trabajar sincronizado en grupo que genera
sensacion de unidad y calma colectiva.

FIRMA DEL INSTRUCTOR
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ALCALDIA LOCAL DE KENNEDY
PLAN DE CLASE ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMATO DE PLANEACION DE CLASE DE LAS ESCUELAS FORMACION DEPORTIVAS/RECREATIVAS DE LA LOCALIDAD DE KENNEDY

PROGRAMA: ESCEULA DE FORMACION DEPORTIVA

FecHADEELABORACION: | [ 1 | mem | s | |

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: santiago hernandez

GRUPO:

124 ESCENARIO:

MORAVIA

HORARIO: 8:30A9:30 AM

DEPORTE: ACTIVIDAD FISICA

OBJETIVO: Fortalecer la zona media, mejorar la
movilidad y el control postural mediante posturas de
Pilates musicalizadas, fomentando la conciencia corporal,

No. SEMANA: 3

la autoconfianza y el bienestar integral en el adulto

No. SESIONES: 6

EDADES: 50 - 78 acfios

mayor.

TEMA/ CONTENIDOS

DURACION (TIEMPO -
CANTIDAL

D)

ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

RECURSOS/ MATERIAL

DESAROLLLO DE LAS DIMENSIONES (LUDICA, MOTRIZ, COGNITIVO Y
PSICOSOCIAL)

INICIAL

- prep. i0 pi ia- articualr

Preparar arti
ejercicios:
ittt

y activar la para la practica de Pilates.

Inhalar por nariz, exhalar por boca en 4 tiempos.
Movilidad articular de cuello, hombros y cadera: Movimientos suaves y controlados.
Marcha suave en el sitio con coordinacion de brazos para activacion general

Variaciones segun condicion fisica:

Nivel bajo: Todos los ejercicios realizados sentado en silla.

Nivel medio: Ejercicios de pie con apoyo si es necesario.

CENTRAL

Fortalecimiento postural y control de movimientos
aplicando respiracién y concentracion.

40

Fortalecer core, mejorar control postural y flexibilidad mediante posturas basicas de Pilates musicalizadas, aplicando los 4 principios
seleccionados.
Contenido (posturas con adaptacion):
- The Hundred (adaptado) — Respiracion + activacion de core
Nivel bajo: Piernas flexionadas apoyadas en el suelo.
- Single Leg Stretch (estiramiento de pierna simple) — Control y concentracion
Nivel bajo: Pierna que se estira sin despegar la otra del piso.
- Spine Stretch Forward (estiramiento de columna) — Centro y flexibilidad
Nivel bajo: Desde silla, inclinacion suave al frente.
- Leg Circles (circulos de piemna) — Estabilidad y control de cadera
Nivel bajo: Movimientos pequefios y lentos, piema semi-flexionada.
Organizacion:
3 repeticiones lentas por ejercicio, 2 rondas, misica suave de 70-80 BPM.

FINAL

Vuelta a la calma - conciencia corporal - Reto

Favorecer la relajacion muscular, mejorar flexibilidad y reforzar la conexion mente-cuerpo.
Contenido y ejercicios:
Esti globalen : Brazos arriba y piernas extendidas.

Respiracion profunda con brazos en cruz para abrir el pecho.

Circulo de cierre: Breve reflexion grupal sobre la sensacion post-clase.

Reto final de la clase

“El Puente del Exito”

Realizar 3 repeticiones de puente de gliteos (Bridge) al ritmo de la misica manteniendo el abdomen activado.
Nivel bajo: Elevar la cadera solo parcialmente o desde la silla.

Objetivo: Sentir control, fuerza en core y satisfaccion al finalizar con éxito.

colchoneta

LUDICA: Trabajar la sensacion de fluir con la musica mientras se
mueven lentamente.

MOTRIZ: Desarrollar la fuerza de core, flexibilidad y control
articular.

COGNITIVO: Trabajar la atencion plena a respiracion y secuencia
de movimientos.

PSICOSOCIAL: Interaccion del grupo y motivacion verbal para
completar las repeticiones juntos.

FIRMA DEL INSTRUCTOR




ALCALDIA LOCAL DE

KENNEDY

ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA DC.

’ BOGOT/\

ALCALDIA LOCAL DE KENNEDY
PLAN DE CLASE ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMATO DE PLANEACION DE CLASE DE LAS ESCUELAS FORMACION DEPORTIVAS/RECREATIVAS DE LA LOCALIDAD DE KENNEDY

PROGRAMA: ESCEULA DE FORMACION DEPORTIVA

FECHA DE ELABORA

oon | L1 1M | s ] |

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: santiago hernandez

GRUPO:

upz

ESCENARIO:

MORAVIA HORARIO: 8:30A9:30 AM

OBJETIVO: Mejorar la movilidad articular, el equilibrio y
la conciencia corporal mediante asanas de pie y en
colchoneta, promoviendo relajacion, seguridad postural y
bienestar integral en adultos mayores.

TEMA / CONTENIDOS

DURACION (TIEMPO -
CANTIDAD)

INICIAL

Pl ia inicial -
articular

RECURSOS/ MATERIAL

DESAROLLLO DE LAS DIMENSIONES (LUDICA, MOTRIZ, COGNITIVO Y
PSICOSOCIAL)

ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
Preparar articulaciones, activar la respiracion iente y aumentar la 0
ejercicios:| iracion profunda (P Inhalar por nariz 4 seg / exhalar por boca 6 seg.
Movilidad articular suave: Cuello, hombros, mufiecas y tobillos.

Asanas de pie iniciales:

Tadasana (Postura de la Montafia) — activacion de la conciencia postural

Urdhva Hastasana (Montafia con brazos arriba) — apertura de caja toracica

Variaciones segun condicion fisica:

Nivel bajo: Realizar respiracion y Tadasana sentado en silla.

Nivel medio: Mantener postura de pie con balance suave de brazos

CENTRAL

Secuencia de asanas para equilibrio, fuerza y flexibilidad
adaptadas a adulto mayor.

40

Fortalecer la musculatura postural, mejorar equilibrio y flexibilidad mediante asanas de pie y en colchoneta, aplicando respiracion y
concentracion.

(Secuencia principal de asanas): De pie (15 minutos):

- Vrksasana (Postura del Arbol) - Equilibrio Nivel bajo: Apoyo de punta del pie en tobillo, manos en pecho.

- Virabhadrasana | (Guerrero 1) - Fuerza de piernas y apertura de pecho Nivel bajo: Paso corto, sin bajar mucho la rodilla.
- Il (Guerrero l) - Coordinacion y ilidad lateral Nivel bajo: Apertura menor de piernas.

En colchoneta (15 minutos)

4. Bhujangasana (Cobra) — Fortalecimiento de espalda y apertura toracica

Nivel bajo: Semi-cobra apoyando antebrazos.

Setu (Puente) - For iento de gliteos y core

Nivel bajo: Elevar cadera solo unos centimetros.

Balasana (Postura del Nifio) — Relajacion y flexibilidad de cadera

Nivel bajo: Se puede hacer sentado en silla inclinando el tronco al frente.

FINAL

pi y iencia corporal para cerrar la
sesion.

Promover la relajacion total, integrar respiracion y estiramiento, y generar sensacion de bienestar emocional.
ejercicios:Supta Baddha Konasana (Postura reclinada mariposa) — Apertura de caderas.
Respiracion guiada con musica suave: Inhalar contando 4 / exhalar 6.

Savasana (Postura del cadaver) - Relajacion completa 2-3 minutos.

Variaciones segun condicion fisica:

Nivel bajo: Savasana sentado o recostado sobre silla.

Reto final de la clase

“El Guerrero Equilibrado”

Mantener Vrksasana (arbol) durante 3 respiraciones completas, sonriendo al compariero de al lado.
Nivel bajo: Apoyar el pie en el tobillo o usar una silla como soporte.

Objetivo: Mejorar equilibrio, y generar una on de logro compartido.

COLCHONETA O MAT

LUDICA: Fomentar el disfrute de la musica suave mientras se
“juegan a ser arboles, guerreros y puentes”.

MOTRIZ: Desarrollar el equilibrio, fuerza postural y flexibilidad.

COGNITIVO: Estimular la retencion de nombres de asanas y su
correcta ejecucion..

PSICOSOCIAL.: Promover el trabajo grupal que refuerza
seguridad y sensacion de logro.

FIRMA DEL INSTRUCTOR
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FORMATO DE PLANEACION DE CLASE DE LAS ESCUELAS FORMACION DEPORTIVAS/RECREATIVAS DE LA LOCALIDAD DE KENNEDY

PROGRAMA: ESCEULA DE FORMACION DEPORTIVA

FecHADEELABORACION: | [ 1 | semi | ams | |

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: santiago hernandez

OBJETIVO: Estimular la resistencia cardiovascular, la
coordinacion y la memoria motriz mediante una rutina

DEPORTE: ACTIVIDAD FISICA aerébica musicalizada en bloques, usando pasos
No. SEMANA 4 primarios y secundarios, fomentando la motivacion, el
GRUPO: 1173 ESCENARIO: MORAVIA HORARIO: 8:30A9:30 AM — — disfrute y la integracion grupal en adultos mayores.
No. SESIONES: 8
EDADES: 50 - 78 acfios
DURACION (TIEMPO - DESAROLLLO DE LAS DIMENSIONES (LUDICA, MOTRIZ, COGNITIVO Y
PARTE TEMA / CONTENIDOS c‘,mﬂm ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES RECURSOS/ MATERIAL PSICDSOC(I AL) A
- Activar el cuerpo de forma progresiva, movilizando articulaciones y estimulando la coordinacion inicio ejercicios: LUDICA: Fomentar el disfrute del baile grupal siguiendo la
o ) o L. - Movilidad articular: Cuello, hombros, codos, cadera, rodillas y tobillos. secuencia musical.
Activacion cardiovascular inicial con pasos basicos - Marcha basica (paso primario): Marcha en el lugar al ritmo musical (1-2-3-4).
2 Movilidad articular - Step Touch (paso secundario): Paso lateral derecho e izquierdo con palmas al frente. MOTRIZ: Desarrollar la coordinacion, resistencia aerobica y
g 10 Variaciones segun condicion fisica: agilidad..
= Nivel bajo: Marcha en el lugar y step touch corto, con apoyo en silla si es necesario.
Nivel medio: Desplazamiento lateral con mayor amplitud y coordinacion de brazos. COGNITIVO: Estimular la memorizacion y ejecucion de la rutina
por blogues.
Mejorar ; ova 6n y memoria motriz con construccion coreografica por bloques. PSICOSOCIAL: Promover el refuerzo de la cooperacion grupal y
Contenido:Blogue 1 (5 mi) sensacion de logro compartido.
- Pasos primarios: Marcha frontal 4 tiempos Step touch lateral Construccion: 2 marchas + 2 step touch a cada lado. Bloque 2 (10 min): ’
- Pasos secundarios: Grapevine (paso cruzado lateral) - Curl de talon (talén al gluteo) - Construccion: Grapevine derecha + curl de
i talon doble, repetir a izquierda. Blogue 3 (10 min):
g Coreografia progresiva por bloques con pasos aerébicos n Combinacion de bloques: 2 Marchas + 2 Step Touch + Grapevine derecha + Curl de talon doble
& basicos y secundarios. Repetir al otro lado (con musica de 120 BPM)
® Variaciones segtn condicion fisica: NINGUNO
Nivel bajo: Paso mas corto y lento. Grapevine sin cruce, solo paso lateral.
Nivel medio:Movimientos mas amplios con balanceo de brazos. Opcién de palmas y giros suaves.
Favorecer la recuperacion cardiovascular, estirar los musculos principales y generar sensacion de bienestar.
ejercicios: Marcha suave en el sitio para bajar intensidad.
i estaticos: Brazos, piernas, espalda y cuello.
Respiracion profunda musicalizada: Elevar brazos al inhalar y bajarlos al exhalar.
2 Reto final de la clase
= Vuelta a la calma con conciencia corporal - Reto 10 “Secuencia de la memoria alegre”
= Realizar de memoria la combinacion final:
2 marchas + 2 step touch + 1 grapevine + 2 curls de talon.
Nivel bajo: Solo marcha + step touch sin desplazamiento
Objetivo: Estimular memoria motriz y sensacion de logro grupal al terminar coordinados.

FIRMA DEL INSTRUCTOR




