REPUBLICA DE CHILE
PROVINCIA DE LINARES
. MUNICIPALIDAD DE VILLA ALEGRE

INFORME DE GESTION

PROGRAMA: HIDROTERAPIA

NOMBRE: : NINOSKA VALERIA BRITO JAQUE

CARGO: Profesor de Educacion Fisica

ACTIVIDAD MEDIO DE VERIFICACION FECHA
09/01/2024. Semana del
Desarrollo actividad Gimnasio Municipal 08al 14
Etapa inicial: Bienvenida a las alumnas vy

explicar

beneficios que conlleva la realizacién de este

taller de hidroterapia.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Tobillo, rodillas, caderas,

cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.

Desarrollo de la Clase: Clase enfocada en

trabajar sin implementaciéon evaluando a

simple

vista la ejecucién de los ejercicios realizados

por

integrantes.

Cada ejercicio de 3 series de 10 repeticiones.

Parte final: Vuelta a la calma: realizar

elongacion de los musculos del cuerpo, ademas

de

regular el ritmo cardiaco.

11/01/2024.

Desarrollo actividad Gimnasio Municipal

Etapa inicial: Bienvenida a las alumnas vy

explicar

objetivo de la clase.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Tobillo, rodillas, caderas,

cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.

Desarrollo de la Clase: Clase enfocada en

trabajar con implementacion (tallarin),

enfocada

en el equilibrio, ya que en el agua hay

inestabilidad por su movimiento.

Cada ejercicio de 3 series de 10 repeticiones.

Parte final: Vuelta a la calma: realizar

elongacidn de los musculos del cuerpo, ademas Semana del
de 15al 21
regular el ritmo cardiaco.
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12/01/2024.

Desarrollo actividad Gimnasio Municipal

Etapa inicial: Bienvenida a las alumnas vy
explicar

objetivo de la clase.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Tobillo, rodillas, caderas,
cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.
Desarrollo de la Clase: Clase enfocada en
trabajar con (botellas con agua), realizando
ejercicios total body fortaleciéndolo con el
implemento que corresponde a la clase.

Cada ejercicio de 3 series de 10 repeticiones.
Parte final: Vuelta a la calma: realizar
elongacién de los musculos del cuerpo, ademds
de

regular el ritmo cardiaco

16/01/2024.

Desarrollo actividad Gimnasio Municipal

Etapa inicial: Bienvenida a las alumnas y
explicar objetivo de la clase.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Tobillo, rodillas, caderas,
cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.
Desarrollo de la Clase: Clase enfocada en
trabajar sin implementaciéon evaluando a
simple

vista la ejecucién de los ejercicios realizados
por

integrantes.

Cada ejercicio de 3 series de 10 repeticiones.
Parte final: Vuelta a la calma: realizar
elongacion de los musculos del cuerpo, ademas
de

regular el ritmo cardiaco.

18/01/2024.

Desarrollo actividad Gimnasio Municipal

Etapa inicial: Bienvenida a las alumnas vy
explicar

objetivo de la clase.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Tobillo, rodillas, caderas,
cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.
Desarrollo de la Clase: Clase enfocada en
trabajar con implementacion (tallarin),
enfocada

en el equilibrio, ya que en el agua hay
inestabilidad por su movimiento.

Cada ejercicio de 3 series de 10 repeticiones.
Parte final: Vuelta a la calma: realizar
elongacidn de los musculos del cuerpo, ademas
de regular el ritmo cardiaco.

19/01/202

4,

Desarrollo actividad Gimnasio Municipal
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Etapa inicial: Bienvenida a las alumnas y
explicar

objetivo de la clase.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Tobillo, rodillas, caderas,
cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.
Desarrollo de la Clase: Clase enfocada en
trabajar con (botellas con agua), realizando
ejercicios totales body fortaleciéndolo con el
implemento que corresponde a la clase.

Cada ejercicio de 3 series de 10 repeticiones.
Parte final: Vuelta a la calma: realizar
elongacidn de los musculos del cuerpo, ademds
de

regular el ritmo cardiaco.

23/01/2024.

Desarrollo actividad Gimnasio Municipal

Etapa inicial: Bienvenida a las alumnas y
explicar objetivo de la clase.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Tobillo, rodillas, caderas,
cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.
Desarrollo de la Clase: Clase enfocada en
trabajar sin implementaciéon evaluando a
simple

vista la ejecucién de los ejercicios realizados
por

integrantes.

Cada ejercicio de 3 series de 10 repeticiones.
Parte final: Vuelta a la calma: realizar
elongacion de los musculos del cuerpo, ademas
de

regular el ritmo cardiaco.

25/01/2024.

Desarrollo actividad Gimnasio Municipal

Etapa inicial: Bienvenida a las alumnas vy
explicar

objetivo de la clase.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Tobillo, rodillas, caderas,
cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.
Desarrollo de la Clase: Clase enfocada en
trabajar con implementacion (tallarin),
enfocada

en el equilibrio, ya que en el agua hay
inestabilidad por su movimiento.

Cada ejercicio de 3 series de 10 repeticiones.
Parte final: Vuelta a la calma: realizar regular el
ritmo cardiaco.

26/01/2024.

Desarrollo actividad Gimnasio Municipal

Semana del
22 al 28
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Etapa inicial: Bienvenida a las alumnas y
explicar

objetivo de la clase.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Tobillo, rodillas, caderas,
cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.
Desarrollo de la Clase: Clase enfocada en
trabajar con (botellas con agua), realizando
ejercicios totales body fortaleciéndolo con el
implemento que corresponde a la clase.

Cada ejercicio de 3 series de 10 repeticiones.
Parte final: Vuelta a la calma: realizar
elongacidn de los musculos del cuerpo, ademas
de

regular el ritmo cardiaco.

30/01/2024.

Desarrollo actividad Gimnasio Municipal

Etapa inicial: Bienvenida a las alumnas y
explicar objetivo de la clase.

Calentamiento:

Movilidad Articular: Tobillo, rodillas, caderas,
cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.
Desarrollo de la Clase: Clase enfocada en
trabajar sin implementaciéon evaluando a
simple

vista la ejecucién de los ejercicios realizados
por

integrantes.

Cada ejercicio de 3 series de 10 repeticiones.
Parte final: Vuelta a la calma: realizar
elongacion de los musculos del cuerpo, ademas
de

regular el ritmo cardiaco.

Semana del
29 al 31 de
Enero

NINOSKAVALERIA BRITO JAQUE
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PROGRAMA: HIDROTERAPIA
NOMBRE: NINOSKA VALERIA BRITO JAQUE

CARGO: PROFESORA DE EDUCAION FISICA Y SALUD.

INFORME DE GESTION

FECHA: DEL 01 AL 29 DE FEBRERO

DE 2024
ACTIVIDAD FECHA
01/02/2024 Semana
del 01 al
04

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas y explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar con
implementacién

(tallarin) basada en la
coordinacion del tren
superior e inferior.

Cada ejercicios de 3
series de 15
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repeticiones.

Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
ritmo cardiaco.

02/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas y explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar con (botellas
de agua) realizando
ejercicio total body
fortaleciendo asi en
conjunto con el
implemento que
corresponde.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.
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Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
ritmo cardiaco.

06/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas vy explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar con (botellas
de agua) realizando
ejercicio total body
fortaleciendo asi en
conjunto con el
implemento que
corresponde.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

SEMANA
DEL 05
AL11

Pagina3|1




Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
ritmo cardiaco.

08/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas y explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar con (botellas
de agua) realizando
ejercicio total body
fortaleciendo asi en
conjunto con el
implemento que
corresponde.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

Parte final: vuelta a la
calma realizar




REPUBLICA DE CHILE
PROVINCIA DE LINARES

. MUNICIPALIDAD DE VILLA ALEGRE

3

-

(=11
Py—
-

elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
ritmo cardiaco.

09/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas y explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufiecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar con (botellas
de agua) realizando
ejercicio total body
fortaleciendo asi en
conjunto con el
implemento que
corresponde.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

Parte final: vuelta a la
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calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
ritmo cardiaco.

13/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas vy explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar sin
implementacion,
evaluando a simple
vista la ejecucion de
los ejercicios
realizados por el
integrante.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,

SEMANA
DEL 12
AL 18
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ademas de regular el
ritmo cardiaco.

15/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas y explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar con
implementacién

(tallarin) basada en la
coordinacion del tren
superior e inferior.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
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ritmo cardiaco.

16/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas y explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar con (botellas
de agua) realizando
ejercicio total body
fortaleciendo asi en
conjunto con el
implemento que
corresponde.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
ritmo cardiaco.
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20/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas vy explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar sin
implementacion,
evaluando a simple
vista la ejecuciéon de
los ejercicios
realizados por el
integrante.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
ritmo cardiaco.

SEMANA
DEL19A
25
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22/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas y explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufnecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar con
implementacion

(tallarin) basada en la
coordinacion del tren
superior e inferior.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
ritmo cardiaco.

23/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre
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Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas y explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar con (botellas
de agua) realizando
ejercicio total body
fortaleciendo asi en
conjunto con el
implemento que
corresponde.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
ritmo cardiaco.
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27/02/2024

Desarrollo de actividad
complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas y explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufnecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar sin
implementacién,
evaluando a simple
vista la ejecucion de
los ejercicios
realizados  por el
integrante.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademadas de regular el
ritmo cardiaco.

29/02/2024

Desarrollo de actividad

SEMANA
DEL 26
AL 29
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complejo turistico
Colonial Villa alegre

Etapa inicial:
bienvenidas a la
alumnas y explicar
objetivo.

Calentamiento:
movilidad articular de

tobillo, rodillas,
cadera, cintura,
mufiecas, codos,

hombros y cuello.

Desarrollo de la clase:
clase enfocada en
trabajar con
implementacion

(tallarin) basada en la
coordinacion del tren
superior e inferior.

Cada ejercicios de 3
series de 15
repeticiones.

Parte final: vuelta a la
calma realizar
elongacion de los
musculos del cuerpo,
ademas de regular el
ritmo cardiaco.
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