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DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNION:

FASE INICIAL: PRESENTACION PROFESIONAL ALCALDIA ENGATIVA , LECTURA DEL CONSENTIMIENTO INFORMADO, SE HABLARA FRENTE AL OBJETIVO DE LA SESION DE
ACTIVIDAD FISICA'Y NORMAS DE SEGURIDAD, DE SALUDAD DE TODAS Y TODOS , CALENTAMIENTO ARTICULAR Y MUSCULAR

Sentadilla con banda (Piernas/Gluteos): Coloca una banda cerrada por encima de las rodillas. Realiza sentadillas manteniendo la tension hacia afuera.
Puente de gluteo (Gluteos/Femoral): de pie, coloca la banda sobre las rodillas y eleva la cadera, abriendo las piernas en el punto maximo.

Patada de gluteo (Gluteos): De rodillas, coloca la banda en los pies y da patadas hacia atras, manteniendo la espalda recta.
Curl de biceps (Brazos): Pisa la banda con los pies y sujeta los extremos, doblando los codos hacia los hombros.

(Espalda/Hombros): De pie, sujeta la banda con ambas manos al frente y estira los brazos hacia los lados, apretando los omoplatos. Curl de
biceps: Pise la banda con ambos pies y sujete los extremos, flexionando los codos para llevar las manos hacia los hombros. Mantenga la espalda recta y
controle el movimiento al bajar.

Extension de triceps tras nuca: Sujete la banda con una mano en el hombro (o pise la banda) y extienda el brazo hacia arriba o hacia atras, enfocando la
fuerza en la parte posterior del brazo.

Elevaciones laterales (hombros): Pise la banda y, con los brazos estirados o ligeramente flexionados, eleve los brazos hacia los lados hasta la altura de los
hombros, trabajando el deltoides.

Remo al pecho (espalda/hombros): Con la banda anclada al frente o pisandola, lleve la banda hacia el pecho flexionando los codos y contrayendo la espalda.
Aperturas de pecho con banda: Sujete la banda a la altura del pecho, mantenga los brazos estirados y abralos hacia los lados, apretando la espalda alta, y
luego regrese lentamente al centro

FASE FINAL.: estiramiento y retroalimentacion de la actividad

COMPROMISOS DE LA REUNION:

ACTIVIDAD RESPONSABLE

NOTA 1: En caso de ser una reunién virtual se puede anexar el reporte de asistencia generado por las plataformas de reuniones o plataformas que generen formularios.

NOTA 2: Agregue o elimine las filas que sean necesarias para registrar los asistentes y los compromisos de la reunion.
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DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNION:

FASE INICIAL: PRESENTACION PROFESIONAL ALCALDIA ENGATIVA , LECTURA DEL CONSENTIMIENTO INFORMADO, SE HABLARA FRENTE AL OBJETIVO DE LA SESION DE
ACTIVIDAD FISICA'Y NORMAS DE SEGURIDAD, DE SALUDAD DE TODAS Y TODOS , CALENTAMIENTO ARTICULAR Y MUSCULAR

Sentadilla con banda (Piernas/Gluteos): Coloca una banda cerrada por encima de las rodillas. Realiza sentadillas manteniendo la tension hacia afuera.
Puente de gluteo (Gluteos/Femoral): de pie, coloca la banda sobre las rodillas y eleva la cadera, abriendo las piernas en el punto maximo.

Patada de gluteo (Gluteos): De rodillas, coloca la banda en los pies y da patadas hacia atras, manteniendo la espalda recta.
Curl de biceps (Brazos): Pisa la banda con los pies y sujeta los extremos, doblando los codos hacia los hombros.

(Espalda/Hombros): De pie, sujeta la banda con ambas manos al frente y estira los brazos hacia los lados, apretando los omoplatos. Curl de
biceps: Pise la banda con ambos pies y sujete los extremos, flexionando los codos para llevar las manos hacia los hombros. Mantenga la espalda recta y
controle el movimiento al bajar.

Extension de triceps tras nuca: Sujete la banda con una mano en el hombro (o pise la banda) y extienda el brazo hacia arriba o hacia atras, enfocando la
fuerza en la parte posterior del brazo.

Elevaciones laterales (hombros): Pise la banda y, con los brazos estirados o ligeramente flexionados, eleve los brazos hacia los lados hasta la altura de los
hombros, trabajando el deltoides.

Remo al pecho (espalda/hombros): Con la banda anclada al frente o pisandola, lleve la banda hacia el pecho flexionando los codos y contrayendo la espalda.
Aperturas de pecho con banda: Sujete la banda a la altura del pecho, mantenga los brazos estirados y abralos hacia los lados, apretando la espalda alta, y
luego regrese lentamente al centro

FASE FINAL.: estiramiento y retroalimentacion de la actividad

COMPROMISOS DE LA REUNION:

ACTIVIDAD RESPONSABLE

NOTA 1: En caso de ser una reunién virtual se puede anexar el reporte de asistencia generado por las plataformas de reuniones o plataformas que generen formularios.

NOTA 2: Agregue o elimine las filas que sean necesarias para registrar los asistentes y los compromisos de la reunion.
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DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNION:

FASE INICIAL: PRESENTACION PROFESIONAL ALCALDIA ENGATIVA , LECTURA DEL CONSENTIMIENTO INFORMADO, SE HABLARA FRENTE AL OBJETIVO DE LA SESION
DEPORTIVA Y NORMAS DE SEGURIDAD, SALUDAD DE TODAS Y TODOS , CALENTAMIENTO ARTICULAR Y MUSCULAR

Calentamiento

Carreras suaves (adelante, atras, lateral)

“Atrapa colas” o “congelados”

Movilidad articular (brazos, piernas)- Drible (botar el balon)

Botar con mano derecha e izquierda

Caminar botando

Juego: “semaforo” (verde = correr, rojo = parar)

Pases

Pase de pecho

Pase picado

Coloca 5—6 conos en linea (separados 1-2 metros)

El nifio dribla haciendo zigzag entre los conos

Variaciones:

Solo mano derecha

Solo mano izquierda

Cambiar de mano en cada cono - Slalom + cambio de ritmo
Como hacerlo:

Igual que el zigzag

Después del ultimo cono, el nifio acelera hasta el aro Drible ida y vuelta
Linea de conos

Ir driblando en zigzag y volver por fuera corriendo

FASE FINAL: estiramiento y retroalimentacion de la actividad

COMPROMISOS DE LA REUNION:

ACTIVIDAD RESPONSABLE




NOTA 1: En caso de ser una reunién virtual se puede anexar el reporte de asistencia generado por las plataformas de reuniones o plataformas que generen formularios.

NOTA 2: Agregue o elimine las filas que sean necesarias para registrar los asistentes y los compromisos de la reunion.
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DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNION:

FACE INICIAL : Presentacion profesional Alcaldia Engativa y bienvenida , calentamiento articular y muscular para prepara el cuerpo para la actividad central

cada participante realiza la actividad deacuerdo a sus capacidad y habilidades , socializacion consentimiento informado

FACE CENTRAL: ubicaremos los 20 aros en el piso tipo escalera donde realizaremos ejercicios de coordinacion y secuencias .

Girar el tronco suavemente a derecha e izquierda aro en la cintura (adaptado) Movimiento lento de cadera, Paso dentro y fuera del aro con pie derecho y pie
izquierdo

Aro en el suelo Entrar y salir con apoyo si es necesario Rodar el aro en el suelo Empujar suavemente, luego se realizara lanzamiento de aros por pareja con
btazo izquierdo y derecho con varias repeticiones coordinando los lanzamientos , ubicaremos los aros en el piso tipo golosa donde cada participante parasara
ccordinando la golosa

FASE FINAL: estiramiento y retroalimentacion de la actividad

COMPROMISOS DE LA REUNION:

ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA DE ENTREGA

NOTA 1: En caso de ser una reunion virtual se puede anexar el reporte de asistencia generado por las plataformas de reuniones o plataformas que generen formularios.

NOTA 2: Agregue o elimine las filas que sean necesarias para registrar los asistentes y los compromisos de la reunion.
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DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNION:

FASE INICIAL: PRESENTACION PROFESIONAL ALCALDIA ENGATIVA , LECTURA DEL CONSENTIMIENTO INFORMADO, SE HABLARA FRENTE AL OBJETIVO DE LA SESION DE
ACTIVIDAD FISICA'Y NORMAS DE SEGURIDAD, DE SALUDAD DE TODAS Y TODOS , CALENTAMIENTO ARTICULAR Y MUSCULAR

ACTIVIDAD CENTRAL : Coordinacion y Agarre: Lanzar y atrapar pelotas o balones plasticos , variar la altura y la
distancia. Punteria: Lanzar pelotas blandas a una cesta o aro, Movilidad y Fuerza Suave: Ejercicios donde tendran que
empujar, rodar, o levantar. Por ejemplo, de pie, rodar una pelota entre los pies, golpearla , pasarla de una mano a otra ,
lanzar hacia lo alto y dando un aplauso

Juego Grupal: Voleibol con pelota de playa, o pasar la pelota en circulo, se dividen dos grupos por igual numero de
participantes cada equipo ocupara mitad de la cancha , todos los participantes tendran una pelota y deberan ponchar a los
del otro equipo asi hasta que el equipo que quede con mas participantes en cancha ganara

FASE FINAL: estiramiento y retroalimentacion de la actividad

COMPROMISOS DE LA REUNION:

ACTIVIDAD RESPONSABLE

NOTA 1: En caso de ser una reunion virtual se puede anexar el reporte de asistencia generado por las plataformas de reuniones o plataformas que generen formularios.

NOTA 2: Agregue o elimine las filas que sean necesarias para registrar los asistentes y los compromisos de la reunion.
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DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNION:

FASE INICIAL: PRESENTACION PROFESIONAL ALCALDIA ENGATIVA , LECTURA DEL CONSENTIMIENTO INFORMADO, SE HABLARA FRENTE AL OBJETIVO DE LA SESION DE
ACTIVIDAD FISICA'Y NORMAS DE SEGURIDAD, DE SALUDAD DE TODAS Y TODOS , CALENTAMIENTO ARTICULAR Y MUSCULAR

Zigzag y Caminata: Colocar 4-5 platillos en linea recta y caminar entre ellos en zigzag, sin correr, enfocado en el control postural.

Marcha con Elevacion: Caminar de un platillos a otro elevando rodillas, simulando pasos altos.

Toque de Conos (Alcance): Colocar platillos a diferentes distancias. De pie , estirarse para tocar la punta del cono con el pie, entrenando el equilibrio y
flexoextension.

Trote/Marcha Lateral: Caminar lateralmente de un platillo a otro, tocando el platillo final con el pie, regresando en direccion contraria.

Entrada y Salida: Con dos platillos, realizar pasos laterales entrando y saliendo del espacio delimitado, mejorando la coordinacion.

se ubican en fila al rededor de 12 platillos los cuales deben pasa caminando por encima deacuerdo a las condiciones de cada participante tambien se podra
hacer en marcha o trote suave

ubicaremos 7 conos los cuales estaran separados a una distancia de 4 metros y realizaremos eslalon

FASE FINAL: estiramiento y retroalimentacion de la actividad

COMPROMISOS DE LA REUNION:

ACTIVIDAD RESPONSABLE

NOTA 1: En caso de ser una reunion virtual se puede anexar el reporte de asistencia generado por las plataformas de reuniones o plataformas que generen formularios.

NOTA 2: Agregue o elimine las filas que sean necesarias para registrar los asistentes y los compromisos de la reunion.
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DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNION:

FACE INICIAL : Presentacion profesional Alcaldia Engativa y bienvenida , calentamiento articular y muscular para prepara el cuerpo para la actividad central

cada participante realiza la actividad deacuerdo a sus capacidad y habilidades , socializacion consentimiento informado

FACE CENTRAL: ubicaremos los 20 aros en el piso tipo escalera donde realizaremos ejercicios de coordinacion y secuencias .

Girar el tronco suavemente a derecha e izquierda aro en la cintura (adaptado) Movimiento lento de cadera, Paso dentro y fuera del aro con pie derecho y pie
izquierdo

Aro en el suelo Entrar y salir con apoyo si es necesario Rodar el aro en el suelo Empujar suavemente, luego se realizara lanzamiento de aros por pareja con
btazo izquierdo y derecho con varias repeticiones coordinando los lanzamientos , ubicaremos los aros en el piso tipo golosa donde cada participante parasara
ccordinando la golosa. Se finalizacon un pequefio
juego de frutas para fortalecer la concentracion y memoria , por parejas de da una fruta ( banano) se pone la musica y cuando se pause la musica tiene que
buscar la pareja que es su banano, luego buscan otra pareja que no sea su banano y esa va ser su (manzana ) se da inicio a la musica y el profesional va ir
cambiando de parejas y de frutas con diferentes ritmos musicales durante la clase , luego pasamos a realiza baile con diferentes tipos de muica colombiana

FASE FINAL.: estiramiento y retroalimentacion de la actividad

COMPROMISOS DE LA REUNION:

ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA DE ENTREGA

NOTA 1: En caso de ser una reunion virtual se puede anexar el reporte de asistencia generado por las plataformas de reuniones o plataformas que generen formularios.

NOTA 2: Agregue o elimine las filas que sean necesarias para registrar los asistentes y los compromisos de la reunién.
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DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNION:

FASE INICIAL: PRESENTACION PROFESIONAL ALCALDIA ENGATIVA , LECTURA DEL CONSENTIMIENTO INFORMADO, SE HABLARA FRENTE AL OBJETIVO DE LA SESION DE
ACTIVIDAD FISICA'Y NORMAS DE SEGURIDAD, DE SALUDAD DE TODAS Y TODOS , CALENTAMIENTO ARTICULAR Y MUSCULAR

Sentadilla con banda (Piernas/Gluteos): Coloca una banda cerrada por encima de las rodillas. Realiza sentadillas manteniendo la tension hacia afuera.
Puente de gluteo (Gluteos/Femoral): de pie, coloca la banda sobre las rodillas y eleva la cadera, abriendo las piernas en el punto maximo.

Patada de gluteo (Gluteos): De rodillas, coloca la banda en los pies y da patadas hacia atras, manteniendo la espalda recta.
Curl de biceps (Brazos): Pisa la banda con los pies y sujeta los extremos, doblando los codos hacia los hombros.

(Espalda/Hombros): De pie, sujeta la banda con ambas manos al frente y estira los brazos hacia los lados, apretando los omoplatos. Curl de
biceps: Pise la banda con ambos pies y sujete los extremos, flexionando los codos para llevar las manos hacia los hombros. Mantenga la espalda recta y
controle el movimiento al bajar.

Extension de triceps tras nuca: Sujete la banda con una mano en el hombro (o pise la banda) y extienda el brazo hacia arriba o hacia atras, enfocando la
fuerza en la parte posterior del brazo.

Elevaciones laterales (hombros): Pise la banda y, con los brazos estirados o ligeramente flexionados, eleve los brazos hacia los lados hasta la altura de los
hombros, trabajando el deltoides.

Remo al pecho (espalda/hombros): Con la banda anclada al frente o pisandola, lleve la banda hacia el pecho flexionando los codos y contrayendo la espalda.
Aperturas de pecho con banda: Sujete la banda a la altura del pecho, mantenga los brazos estirados y abralos hacia los lados, apretando la espalda alta, y
luego regrese lentamente al centro

FASE FINAL.: estiramiento y retroalimentacion de la actividad

COMPROMISOS DE LA REUNION:

ACTIVIDAD RESPONSABLE

NOTA 1: En caso de ser una reunién virtual se puede anexar el reporte de asistencia generado por las plataformas de reuniones o plataformas que generen formularios.

NOTA 2: Agregue o elimine las filas que sean necesarias para registrar los asistentes y los compromisos de la reunion.
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