PLAN CLASE

F” Alcaldia de .
AREA DE ACTIVIDAD FISICA
@ PEREIRA

Version: 01

Fecha de Vigencia: Enero 29 de 2024

No de la sesion | Fecha: | 6 al 10 abril Contratista: JHON ALEXANDER GIRALDO ORTEGA
Teresa Calcuta Habitantes
Teresa Calcuta Adultos
Grupo: Lenmgr_‘ado Tiempo: Area: Actividad fisica
Homeris
San Antonio de Padua 1
San Antonio de Padua 2
Tendencias
Provecto: Inclusion X dela Adulto Habitos y estilos Deporte
Y ' Social Actividad Mayor de vida Paralimpico
Fisica saludable
. Control corporal, equilibrio e imitaciéon. Cambios continuos de una posicion
Fase: Ajuste corporal Tema:
a otra, ya sea de todo el cuerpo o de algunos segmentos.
Obietivo: Adquiere la percepcién y la toma de conciencia propia de todo el cuerpo. Para. obtener una buena alineacién y control
J ) postural.
FASE INICIAL
DESCRIPCION CARGA

1. Ejercicios de movilidad articular céfalo-caudal, con un juego ltdico
rompehielos “El buen duque juan” 5 minutos

2. Movilidad Articular - semaforo y equilibrio, participantes empiezan a trotar,
cuando diga luz verde, deben de correr, amarilla caminar,-roja parar en un solo

3. Movilidad articular de todo el cuerpo.

Repeticiones

pie, en puntas de acuerdo a la indicacion.

FASE CENTRAL

DESCRIPCION CARGA

Juegos alusivos (enfoque corporal) del equilibrio: 1 ejercicio, a través de una linea
demarcada, realizar movimientos alternados de piernas, a nivel frontal y lateral.

Repeticiones
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sién: 01
2 ejercicio (relevo de poste): Linea demarcada, el primer nifio va con un solo pie 5
pasos al frente y hace una pausa, sigue el segundo nifio con una sefial (silbato), sale
con 5 pasos con un solo pie y toca al otro, apenas toque el nifo, van saliendo los
demas, se va cambiando los ejercicios (el otro pie, salto de rana, desplazamiento
lateral).

3. ejercicio: Ubicar al grupo en linea, (materiales: aros, pelotas): ubicar los aros en linea
uno detras de otro, el monitor se ubica al frente del grupo, cada participante va
pasando salta en dos pies, el monitor les va tirando una pelota, va pasando uno tras de
otro. (se van cambiando los ejercicios en un solo pie, ect)

Fecha de Vigencia: Enero 29 de 2024

FASE FINAL

DESCRIPCION

CARGA

1. Estiramientos estaticos

2. Ejercicios de respiracion

3. Movilidad articular por medio de un juego ludico (gato y el ratdn)

Repeticiones

MATERIALES

Discapacidad: Cognitiva __ Fisica _.~ Multiple ___ Visual ___ Auditiva _ Psicosocial ___

Disciplina deportiva
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PLAN CLASE
AREA DE ACTIVIDAD FISICA

Fecha de Vigencia: Enero 29 de 2024

No de la sesion | Fecha: | 13 al 17 abril Contratista: JHON ALEXANDER GIRALDO ORTEGA

Teresa Calcuta Habitantes

Teresa Calcuta Adultos

Leningrado . < - .
Grupo: g_ Tiempo: Area: Actividad fisica

Homeris

San Antonio de Padua 1

San Antonio de Padua 2

e Tendencias de Habitos y estilos
Proyecto: nASION] X | 1o Actividad Adulto de vida Deporte
ocla Fisich Mayor saludable Paralimpico
. Control corporal, equilibrio e imitaciéon. Cambios continuos de una posicion
Fase: Ajuste corporal Tema:
a otra, ya sea de todo el cuerpo o de algunos segmentos.
Objetivo: Adquiere la percepcién y la toma de conciencia propia de todo el cuerpo. Para. obtener una buena alineacién y control
) postural.

FASE INICIAL

DESCRIPCION

CARGA

1. Movilidad articular en todo el cuerpo.
2. Movilidad articular por medio de ejercicios de estiramientos dinamicos

3. Ejercicios de movilidad articular, por medio de juegos ludicos (lleva congelada)

Repeticiones

FASE CENTRAL

DESCRIPCION

CARGA

1 Ejercicio (El tesoro en la cima): Se forman dos filas, cada participante, debe de llevar
un objeto, un cono o una pelota, si es el cono lo debe de llevar en la cabeza, debe
caminar un trayecto con curvas, hasta introducir el cono en una caja, si el objeto cae
fuera de la caja, debe regresar al punto de inicio, gana el equipo que tenga mas
tesoros en la cima.

Repeticiones
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2. El juego se llama competencia dinamica, el grupo de pone en hilera, en la linea
inicial de la cancha, todo el grupo, a la orden del profesor, todos deben caminar,
imaginando una rayuela, cuando el profesor dice stock, cambia de movimiento y
guedan en estatua, a la orden del profesor, deben de caminar por la rayuela (equilibrio
dindmico) y van a imitar la patasola o un flamengo a la voz del profesor, siguen
caminando por la rayuela y van imitar un arbol a la orden del profesor.

3. La vuelta al mundo: al sonido del silbato, salen corriendo, al final de la cancha,
encontrardn un aro, con chapetas y pelotas, las cuales, deben de pasar de las chapetas
adentro del aro, estando en unipodal.

Fecha de Vigencia: Enero 29 de 2024

FASE FINAL

DESCRIPCION

CARGA

1. (10 minutos) caminata en cdmara lenta, estiramientos estaticos y
retroalimentacion.

2. De vuelta a la calma inicial por medio de ejercicios de respiracion.

3. Vuelta a la calma, recuperacion, caminata inhalar y exhalar

Repeticiones

MATERIALES

Discapacidad: Cognitiva __Fisica _.~ Multiple ___ Visual ___ Auditiva_ Psicosocial ___

Disciplina deportiva
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Version: 01
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Fecha de Vigencia: Enero 29 de 2024

No de la sesion | Fecha: | 20 al 24 abril Contratista: JHON ALEXANDER GIRALDO ORTEGA

Teresa Calcuta Habitantes

Teresa Calcuta Adultos

Leningrado . < - .
Grupo: g_ Tiempo: Area: Actividad fisica

Homeris

San Antonio de Padua 1

San Antonio de Padua 2

e Tendencias de Habitos y estilos
Proyecto: nWSIAN| X | laActividad Adulto de vida Deporte
Socia Fisica Mayor saludable Paralimpico
. Control corporal, equilibrio e imitaciéon. Cambios continuos de una posicion
Fase: Ajuste corporal Tema:
a otra, ya sea de todo el cuerpo o de algunos segmentos.

Objetivo: Adquiere la percepcién y la toma de conciencia propia de todo el cuerpo. Para. obtener una buena alineacion y control

postural.

FASE INICIAL

DESCRIPCION

CARGA

1.

2. Movilidad articular, por medio de un juego ludico

Movilidad articular por juegos de ejercicios ludicos

Repeticiones

FASE CENTRAL

DESCRIPCION

CARGA

1. Circuito de equilibrio, implementos (Escaleras, aros, chapeta), en la escalera,
salto en un solo pie y los invierte, chapetas, zig zag en saltos en un solo pie,

aros, saltos en un pie y va avanzando.

Repeticiones
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velsion: 01 2- €l espejo de pies, en parejas, uno enfrente del otro, uno sera el lider que
dirige los movimientos y el otro tendrd de imitarlo, saltar en un pie, abrir,
saltar y cualquier ejercicio de equilibrio

3. Laberinto de la precisidn, se colocan obstaculos dentro de un recorrido, conos
chapetas, aros, los cuales deben ser pasados, siguiendo las indicaciones del
profesor, saltar en un pie, shakhtar en dos pies juntos, desplazamientos
laterales, ect.

Fecha de Vigencia: Enero 29 de 2024

FASE FINAL
DESCRIPCION CARGA
1. Vuelta alacalma Repeticiones
MATERIALES
Discapacidad: Cognitiva ___ Fisica____ Multiple ___ Visual ___ Auditiva_ Psicosocial ___
Disciplina deportiva
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AREA DE ACTIVIDAD FISICA
PEREIRA

Version: 01 Fecha de Vigencia: Enero 29 de 2024
., 27 de abril al 01 .
No de la sesién Fecha: maytIJ Contratista: JHON ALEXANDER GIRALDO ORTEGA
Teresa Calcuta Habitantes
Teresa Calcuta Adultos
Leningrado . < - .
Grupo: g_ Tiempo: Area: Actividad fisica
Homeris
San Antonio de Padua 1
San Antonio de Padua 2
ik Tendencias de Habitos y estilos
Proyecto: '"c'”?"l’“ X | laActividad AdyR B Deporte
Socia Fisica Mayor saludable Paralimpico
. Control corporal, equilibrio e imitaciéon. Cambios continuos de una posicion
Fase: Ajuste corporal Tema:
a otra, ya sea de todo el cuerpo o de algunos segmentos.
Obietivo: Adquiere la percepcién y la toma de conciencia propia de todo el cuerpo. Para. obtener una buena alineacién y control
J ) postural.
FASE INICIAL
DESCRIPCION CARGA
1. Movilidad articular, por medio de juego lidico, balonmano. Repeticiones
FASE CENTRAL
DESCRIPCION CARGA
1. Juego de imitacion, por medio de una raya, caminar pie-taldn. .
Repeticiones
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sion: 02- Camello: Dividir el grupo en dos, compentencia concos o chapetas, el cono lo
tiene que llevar al otro lado sin dejar caer el cono, si deja caer el cono se
devuelve.

3. LLevar un bastén de un punto x a un punto y en una mano sin dejarlo caer, si
se cae, debe de volver a empezar.

Fecha de Vigencia: Enero 29 de 2024

FASE FINAL

DESCRIPCION

CARGA

1. Deregreso ala calma inicial, por medio de ejercicios de respiracion

Repeticiones

MATERIALES

Discapacidad: Cognitiva ___ Fisica_ Multiple ___ Visual ___ Auditiva_ Psicosocial ___

Disciplina deportiva
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