
N° 1

Cantidad Valor Unitario Valor Total

1 2,440,000.00$    2,440,000.00$    

SI NO X

Nit. 811.007.013-1

INSTITUTO PARA EL DESARROLLO Y PRÁCTICA DEL DEPORTE LA RECREACIÓN Y EL 
APROVECHAMIENTO DEL TIEMPO LIBRE,  INDER-GUARNE 

Email: inder@guarne-antioquia.gov.co

DOCUMENTO 
EQUIVALENTE

Telefono: (604) 551 1157
Municipio de Guarne - Antioquia 
Dirección: Carrera 53 # 46A-368

alejandroospina0709@gmail.com
8/30/2022

Nombre del Contratista:
Número de Cédula 
Dirección:
Ciudad/Municipio:
Número de Teléfono:
Email:

Alejandro Ospina Ospina
1'035.920.245

Calle 55 # 49 - 17
Guarne

3194677369

Fecha:

Número y Objeto Contractual

244- Prestación de servicios de apoyo a la 
gestión como promotor de actividad física en 
el programa Escuelas Saludables y en grupos 

rurales de la tercera edad del Municipio de 
Guarne.

2,440,000.00$                                  

Información Bancaria
Banco
Tipo de Cuenta
Número

Bancolombia

Total

Acta de Pago:

Valor Total del Contrato:

1

9,760,000.00$                                                                         

ahorros
16100011798

ReteFuente Honorarios 10%

Seleccione una opción.

-$                                                  
24,400.00$                                       
97,600.00$                                       

2,318,000.00$                                  
Este Documento solo aplica para personas que no estan obligadas a facturar 

Para la ejecución del contrato, requiero la vinculación por un término superior a noventa (90) días 
continuos o discontinuos. Más de dos (2) trabajadores o contratistas asociados a la actividad.

Estampilla Procultura
Estampilla Prohospital
Estampilla Probienestar Adulto Mayor
Valor Neto a Pagar



  Fecha

  Empresa

CC 1035920245

  Banco

  Periodo de Cotización Para Salud

  Periodo de Cotización Otros Riesgos

julio de 2022

julio de 2022

57057640

ALEJANDRO OSPINA OSPINA

Información de la Planilla Pagada

(1507) - NEQUI

2022-08-07, 09:57:50 PM en horario extendido

  Referencia de Pago/ Número Planilla

 (  )

  Tipo de Planilla

  Código Sucursal (Nombre)

I

1592562747

  CEDULA CIUDADANIA

  Nit de comercio Operador de Información

  Razón Social del Operador de Información

900089104-5

  Descripción

  Valor

  Estado de la Transacción Aprobada

  Dirección IP de Origen 10.0.19.58

ARUS (antes Enlace Operativo)

$ 310.300

Pago de SuAporte

  Número Transacción Bancaria/ CUS

Total Intéreses MoraValor sin MoraCódigo Número AfiliadosNit Administradora

$ 025-14 $ 160.0001COLPENSIONESN900336004

$ 0EPS037 $ 125.0001NUEVA EMPRESA PROMOTORA DE SALUD NUEVA EPS S.A.N900156264

$ 014-11 $ 5.3001ARL SURAN890903790

$ 0CCF04 $ 20.0001CAJA DE COMPENSACION FAMILIAR DE ANTIOQUIA COMFAMAN890900841

SubTotales: $ 0$ 310.300

$ 310.300Total a Pagar:

Antes de imprimir, asegúrese que sea realmente necesario. Proteger el medio ambiente está en nuestras manos.

1Página 1 deARUS, Línea Expertos en PILA: Barranquilla: 385 24 44 - Bogotá: 485 4485 - Bucaramanga: 697 87 27 - Cali: 485 9444 - Cartagena: 693 77 27 - Pereira: 340 13 27 -
Manizales: 892 80 27 - Medellín: 604 2727 - Desde otras ciudades: 018000 51 99 77. Línea Ética: 018000 517806.

ARUS (antes Enlace Operativo) no se hace responsable de las planillas y pagos realizados a través de otros operadores de información dado que no tiene medios
para corroborar la veracidad de la misma, su alcance se limita a replicar la información suministrada directamente por el cliente.



Medellín, 07 de agosto de 2022

Apreciado usuario,
Le informamos que hemos recibido satisfactoriamente su Planilla Integrada a través de SuAporte.

A continuación relacionamos los datos de confirmación:

Información de la empresa:

Razón Social: ALEJANDRO OSPINA OSPINA

Documento de Identidad: CC 1035920245

Usuario: NATALIA OCHOA

Periodo de Cotización: 2022-07

Fecha de Recepción: 07 de agosto de 2022

Número de Planilla: 57057640

Teléfono: 2996372

Administradora: 25-14 - COLPENSIONES
Número de empleados: 1
Valor: $160.000

Información relacionada a Pensiones

Administradora: EPS037 - NUEVA EMPRESA PROMOTORA DE SALUD NUEVA EPS S.A.
Número de empleados: 1
Valor: $125.000

Información relacionada a Salud

Administradora: CCF04 - CAJA DE COMPENSACION FAMILIAR DE ANTIOQUIA COMFAMA
Número de empleados: 1
Valor: $20.000

Información relacionada a Cajas de Compensación Familiar

Administradora: 14-11 - ARL SURA
Número de empleados: 1
Valor: $5.300

Información relacionada a Riesgos

Total Pagado: $310.300



Cualquier inquietud adicional, comuníquese con nuestras Líneas de Servicio al Cliente: Barranquilla: 385 24
44, Bogotá: 742 44 88, Bucaramanga: 697 87 27, Cali: 485 94 44, Cartagena: 693 77 27, Pereira: 340 13 27,
Manizales: 892 80 27, Medellín: 604 27 27, desde otras ciudades: 018000 51 99 77,
servicioalcliente@arus.com.co
Cordialmente,
SERVICIO AL CLIENTE
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Datos de referencia del contrato 

Periodo del informe: Agosto Supervisor del Contrato: Oscar Alexander Guevara Saavedra 

 
 
Contratista:  

Alejandro Ospina Ospina Objeto del contrato: 

Prestación de servicios de apoyo a 
la gestión como promotor de 
actividad física en el programa 
Escuelas Saludables y en grupos 
rurales de la tercera edad del 
Municipio de Guarne. 
 

No. Del contrato:  244 

Detalle de avance en productos y actividades 

N° Actividades contractuales. Descripción de actividades ejecutadas 
en el periodo 

Documentos de 
soporte o 

evidencias. 

N°. De usuarios 
atendidos  

Observaciones 

1 Informar a la comunidad acerca de la 
oferta de servicios de la entidad y los 
programas que acompaña. 

Como promotor de actividad física del 
Inder Guarne ejecuté de manera 

eficaz la divulgación de la oferta de los 
servicios del Inder Guarne. Llevando a 
cabo la publicidad de los programas 
brindados por el instituto, por medio 
publicaciones en las redes sociales de 
Facebook, Instagram, WhatsApp, así 
como en las clases presenciales en 

escuelas saludables rurales y grupos 
de adultos mayores de la zona rural 
del municipio, y así garantizar que la 

comunidad se entere de dichos 
programas. 

 
 
 
 
 

Pantallazo 

Usuarios de las 
redes sociales 

(Jóvenes, 
adultos y 
adultos 

mayores) y 
grupos de 

escuelas rurales 
y adultos 
mayores 

En el mes de agosto realicé la 
promoción de los programas, 
eventos y noticias brindados 
por el instituto de deportes del 
con el fin de aumentar la 
participación de la comunidad 
en estos programas.  
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2 Acompañar los eventos locales que se 
realicen en el municipio, relacionados con 
las actividades que acompaña en el 
marco de su objeto contractual. 

En el mes de agosto realicé 
acompañamiento en los encuentros 
veredales del adulto mayor, en los 
cuales los adultos mayores de la zona 
urbana y rural se reunían con el fin de 
celebrar el mes del adulto mayor, en 
total se presentaron cuatro 
encuentros, los cuales se realizaron en 
las veredas de Guapante abajo, 
Guamito, Yolombal y la Hondita, 
desde el instituto se realizó el 
acompañamiento en dicho evento, 
realizando apoyo logístico, traslado de 
material desde el municipio hasta las 
diferentes veredas, estar atento a las 
personas mayores, impartir 
hidratación, ayudar al momento del 
almuerzo, apoyar en el momento del 
bingo y estar presto a las indicaciones 
de los organizadores de los 
encuentros. 
Acompañe la carrera de titanes la cual 
se desarrolló en el marco de la 
semana de la juventud, y en la cual 
participaron alrededor de 132 jóvenes 
los cuales debían demostrar su 
resistencia pasando por once bases de 
competencia grupal, la cuales estaban 
distribuidas por todo el casco urbano 
del municipio, pruebas de resistencia 
física, agilidad mental y liderazgo se 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  Fotografías 
 

 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

2200 adultos 
mayores de la 
zona urbana y 

rural del 
municipio   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

132 jóvenes del 
municipio  

 
 
 
 
 

 
Se realizo acompañamiento de 
manera eficaz a los diferentes 
eventos, se nota la organización 
y planificación de los mismos, 
además gran acogida de la 
población Guarneña, se realizan 
las diferentes tareas que se 
coordinan desde los 
organizadores de los eventos 
con el fin de que todo salga 
exitoso. 
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presentaron en dicho evento, en este 
evento se realizó acompañamiento 
logístico en las diferentes bases. El 
evento tuvo gran acogida de los 
jóvenes Guarneños y se desarrolló de 
manera organizada y efectiva.  
Acompañe el desfile en 
conmemoración del mes del adulto 
mayor el cual tuvo un recorrido desde 
la plaza del mercado hasta el parque 
principal, procedente a esto se realizó 
una eucaristía y posteriormente se 
realizó entrega de refrigerios a los 
adultos mayores, en este evento se 
realizó apoyo logístico. 

 
 
 
 
 
 
 
 

1200 adultos 
mayores de la 
zona urbana y 

rural del 
municipio   

3 Acompañar los eventos regionales que se 
desarrollen en el departamento de 
Antioquia en los que participe en 
representación del municipio de Guarne, 
relacionados con las actividades que 
acompaña en el marco de su objeto 
contractual. 

En el mes de agosto asistí al encuentro 
subregional de actividad física en el 
municipio de Marinilla, en el cual se 
reúnen promotores de actividad física 
de los municipios del oriente 
antioqueño con el fin de capacitar y 
compartir conocimientos sobre la 
actividad física en el oriente, el cual 
tuvo como fechas los días jueves 25 y 
viernes 26 de agosto, donde se 
presentaron charlas de interés como 
lo fueron, fuerza aplicada, mitos de la 
nutrición, salud para el alma, 
multiclase fit, entre otros temas de 
mucho interés para los promotores de 
actividad física del oriente 

 
 
 

Fotografía  

 
Promotores de 
actividad física 

del oriente 
Antioqueño   

Encuentro subregional de 
actividad física   



       Página 4 de 2 

antioqueño, además se desarrollaron 
actividades practicas como la rumba 
aeróbica y la caminata por las calles y 
veredas del municipio de marinilla   

4 Realizar registro fotográfico y control de 
asistencia en las sesiones que acompaña 
en el marco del desarrollo de su objeto 
contractual. 

Durante el mes de agosto realicé 
registro fotográfico y control de 
asistencia a las sesiones de actividad 
física en las escuelas saludables, 
actividad física en los grupos de 
personas mayores de la zona rural del 
municipio y grupo de estilo de vida 
saludable para docentes, para de esta 
forma garantizar un mejor control en 
los procesos y tener evidencias del 
desarrollo de las actividades    

 
Planillas 

 
Registro fotográfico 

194 niños y 
niñas 

 
198 adultos 

mayores 
de las veredas la 

Mosquita, la 
Enea, la Mejía, 
Chaparral, el 

Sango y Garrido 
7 docentes del 

municipio  

Fotografías en las sesiones de 
clase y registro de asistencia 
con firmas de los usuarios para 
garantizar el control de las 
actividades  
 

5 Aplicar de manera adecuada y oportuna 
los correctivos y estímulos a los 
participantes de las sesiones que 
acompaña en el marco de su objeto 
contractual. 

Para el mes de agosto aplique de 
manera eficaz los correctivos 
correspondientes en las situaciones 
que lo amerita, en tema de actividad 
física para el adulto mayor se les 
recuerda antes de iniciar cada sesión 
de clase la puntualidad para iniciar las 
actividades con el fin de que se lleven 
a cabalidad y se cumpla con el 
objetivo de las mismas, al final de la 
sesión se motiva y felicita a los 
participantes para que continúen con 
la participación activa de las clases. 
En las escuelas saludables se aplican 
los correctivos pertinentes al 

 
 

 
 

Fotografías  

194 niños y 
niñas 

 
198 adultos 

mayores 
 
de las veredas la 

Mosquita, la 
Enea, la Mejía, 
Chaparral, el 

Sango y Garrido 
 

7 docentes del 
municipio 

Se realiza oportunamente los 
correctivos en los diferentes 
programas y de igual forma se 
motiva y felicita a los usuarios 
además de corrección de 
técnica y posturas para una 
correcta ejecución de las 
actividades propuestas, con el 
fin de que cumplan con su 
objetivo principal.   
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momento de la sesión de clase, 
tratando de que el orden y la buena 
disciplina sea lo que prime en las 
sesiones de clase, se motiva y estimula 
a los estudiantes para que las sesiones 
sean mas amenas y se cumplan con 
los objetivos 
Con el grupo de estilos de vida 
saludables para docentes se mantiene 
un dialogo constante con el fin de 
consolidar y masificar el grupo para 
que así se siga desarrollando con 
normal las actividades y sus procesos 
personales no se vean interrumpidos. 

6 Realizar un informe que permita hacer 
seguimiento de las personas vinculadas al 
programa que acompaña y su fidelidad al 
mismo. 

En el mes de agosto realicé un informe 
de actividades el cual permitirá hacer 
seguimientos de los programas de 
escuelas saludables, actividad física 
para el adulto mayor y estilo de vida 
saludable para docentes y de esta 
manera conocer el impacto generado 
en la comunidad, en busca de fidelizar 
los usuarios y mejorar el servicio. 

 
 

Planillas 
 

Registro fotográfico 

194 niños y 
niñas 

 
198 adultos 

mayores 
de las veredas la 

Mosquita, la 
Enea, la Mejía, 
Chaparral, el 

Sango y Garrido 
 

7 docentes 

Informe de actividades 
correspondientes al mes de 
agosto  

7 Apoyar el proceso de convocatoria 
permanente acorde a las metas 
establecidas para los diferentes 
programas. 

En el mes de agosto realicé el apoyo de 
manera eficiente al proceso de 
convocatoria por medio de las redes 
sociales (WhatsApp, Facebook e 
Instagram) y mediante la voz a voz 

 
 
 
 

Pantallazo  

Usuarios de las 
redes sociales 

(Jóvenes, 
adultos y 
adultos 

Compartí las publicaciones 
enviadas por la comunicadora 
del instituto en mis redes 
sociales con el fin de mantener a 
la comunidad informada de las 
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informando a la comunidad la variedad 
en la oferta de los diferentes 
programas y actividades que el 
instituto tiene al servicio de la 
comunidad, informando los días y 
horarios de cada modalidad deportiva, 
semillero o programa ofertado por el 
instituto y así garantiza que se cumplan 
las metas propuestas por cada 
programa 

mayores) y 
grupos de 

escuelas rurales 
y adultos 
mayores 

 

actividades realizadas por el 
instituto. 
 
 
 
 
 
  

8 Participar en el desarrollo de las jornadas 
pedagógicas que se programen en la 
entidad con la finalidad de fortalecer y 
mejorar los procesos metodológicos del 
programa que acompaña. 
 

En el mes de agosto asistí a tres 
jornadas pedagógicas. 
 
La primera acerca de primeros auxilios 
brindada por la ARL sura, en la cual 
nos brindaron herramientas para 
tener en cuenta ante alguna situación 
que se nos pueda presentar realizando 
nuestras actividades contractuales  
 
La segunda jornada pedagógica a 
cargo del equipo interdisciplinario de 
centro vida y de la secretaria de 
familia y desarrollo social en la cual se 
socializo la política pública de 
envejecimiento y vejez donde se busca 
proteger los derechos de las personas 
mayores de nuestro municipio. 
 
La tercera a cargo del coordinador Luis 
Fernando Montoya donde se tocaron 

 
 
 
 
 
Registro fotografico. 
 
 
 
 
 
 
 
Registro fotográfico 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
16 promotores 

de actividad 
física y salud  

 
 
 
 

 
13 promotores 

de actividad 
física y salud 

 
 
 
 
 
 

En el mes de agosto participe en 
tres jornadas pedagógicas, las 
cuales son de gran importancia 
para que se fortalezcan y 
mejoren los procesos 
metodológicos en los 
programas de actividad física 
para el adulto mayor, escuelas 
saludables y estilos de vida 
saludables.  
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temas de interés para el grupo de 
trabajo entre ellos, la participación del 
grupo en el encuentro subregional de 
actividad física, avances del semáforo 
de indeportes Antioquia, socialización 
de informe de actividades y demás 
actividades que se van a desarrollar 
por parte de la coordinación.  

 
 
 
Registro fotográfico  

 
 

13 promotores 
de actividad 
física y salud 

9 Educación física en los grupos 
gerontológicos rurales del municipio, (10) 
sesiones semanales. 

En él mes de agosto con los grupos de 
adulto mayor, ejecuté las diferentes 
actividades según la planeación 
establecida, actividades musicalizadas 
utilizando diferentes géneros 
musicales enfatizando en los géneros 
de mayor goce para las personas 
mayores como los son los porros, la 
cumbia, merengue, salsa y tropical, 
actividades de trabajo en equipo en 
los cuales deban crear una estrategia y 
trabajar armónicamente en busca de 
un objetivo, trabajos de fuerza general 
utilizando diferentes tipos de 
materiales como mancuernas 
adaptadas, bastones, aros, entre 
otros, también se desarrollaron 
actividades de recreación donde se 
busca que los participantes gocen y 
siempre en procura de que todos los 
participantes realicen las actividades.  

 
Planillas 

 
 

 
 

Registros 
fotográficos 

 
198 adultos 

mayores de las 
veredas  

 
la Mosquita, el 
Sango, la Mejía, 

la Enea 
Chaparral y 

Garrido 

 
Aumentar el trabajo en equipo y 
la participación en las 
actividades, además de 
fortalecer los miembros 
inferiores y superiores y la 
capacidad aeróbica  
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10 Educación Física en instituciones 
educativas rurales, catorce (14) sesiones 
semanales. 

En el mes de agosto realicé y ejecuté 
según la planeación establecida 
actividades correspondientes al salto 
de cuerda actividades de 
familiarización y retos con el fin de 
crear hábitos de vida saludables y 
fortalecer las habilidades motrices 
básicas  
en las escuelas saludables de las 
veredas la Mosquita, el Sango, la 
Mejía, Chaparral y la Enea. 

- Juegos predeportivos que 
incluyan saltos  

- Multisaltos sin cuerda  
- Circuitos de salto  
- Entrada correcta al lazo para 

comenzar saltos 
- Salto simple  
- Doble salto 
- Salto alternado  
- Saltos por pareja  
- Saltos en grupo  
- Saltos en parejas con entrada 

a la cuerda 
- Saltos en pareja ingresando 

uno por uno a la cuerda 
Todo esto teniendo en cuenta las 
edades de los niños y niñas variando la 
metodología de trabajo, además de 
motivar a los alumnos a la practica de 

 
 
 

Planillas 
 
 
 

 
 
 
 

Registros 
fotográficos 

 
 

194 niños y 
niñas 

de las veredas la 
Mosquita, la 

Mejía, Chaparral 
y la Enea 

 
 
Actividades correspondientes al 
salto de cuerda con el fin de 
crear hábitos y estilos de vida 
saludables y fortalecer las 
habilidades motrices básicas   
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salto con cuerda en casa, además de 
crear retos evaluativos.  

11 Cuatro (4) Sesiones Semanales en el 
programa Estilos de vida Saludable con 

docentes del municipio. 

Para el mes de agosto se realizaron 
sesiones de entrenamiento funcional a 
los docentes inscritos en el programa 
de estilo de vida saludable con 
docentes entrenamientos de fuerza de 
tren superior, tren inferior y zona 
media, resistencia y coordinación.  
Metodología tabata 
Circuito  
Emom  
GAP   
En los cuales se evidencia una mejora 
en la fuerza general de los docentes 
participantes, se motiva sesión tras 
sesión a seguir participando de dichos 
espacios brindados por el instituto. 

 
 

Fotografía 
 

Docentes de la 
zona urbana y 
rural del 
municipio de 
Guarne  

Trabajos de coordinación   
Trabajos de fuerza general  
Trabajos de resistencia  
Trabajo de fuerza de tren 
superior e inferior  
 
Se hace corrección continua d la 
técnica en la ejecución de cada 
ejercicio para así evitar una 
lesión y lograr el objetivo de 
cada ejercicio  

12 Apoyo a las actividades que determine la 
Gerencia, con previa antelación, para el 
buen funcionamiento y fortalecimiento 
del Instituto en la atención a los usuarios 
del INDER – GUARNE. 

Para el mes de agosto acompañe las 
diferentes eventos que se realizaron 
en el municipio como lo fueron los 
encuentro veredales del adulto mayor 
donde hubo gran participación de los 
adulto mayores del municipio, de igual 
manera apoye el desfile en 
conmemoración del mes del adulto 
mayor y apoye la carrera de titanes 
que se llevo acabo en el marco de la 
semana de la juventud, en la cual los 
jóvenes debían sortear pruebas físicas, 
mentales y grupales por todo el casco 

 
 

Fotografía 
 

 
  

 
 

Personas 
mayores, 

jóvenes del 
municipio de 

Guarne  

 
 
Se realizo acompañamiento de 
manera eficaz en los distintos 
eventos programados desde la 
gerencia, en los cuales se vio 
una gran participación de la 
comunidad Guarneña   
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urbano del municipio, apoye el desfile 
conmemorativo del mes del adulto 
mayor, en todos los eventos realice 
acompañamiento logístico. 
  

 
  
 
 
 
 
 

Firma de Quien Reporta 

Visto Bueno  aprobado 

 



Fecha: 18/08/2022 Fecha: 19/08/2022 

Número de Actividad Contractual: 09 Número de Actividad Contractual: 09 

Lugar: Vereda Chaparral  Lugar: Vereda Garrido  

Actividad Desplazamientos y trabajo en equipo  Actividad Trabajo en equipo  

 
 

 

 



 

Fecha: 10/08/2022 Fecha: 3/08/2022 

Número de Actividad Contractual: 10 Número de Actividad Contractual: 10 

Lugar: Escuela rural la Mejía  Lugar: Escuela rural la Enea  

Actividad Desplazamiento de saltos con cuerda Actividad Actividad de salto por parejas 

 

 



 

Fecha: 19/08/2022 Fecha: 07/08/2022 

Número de Actividad Contractual: 01, 07  Número de Actividad Contractual: 02 

Lugar: Redes sociales Lugar: Plaza del mercado Guarne 

Actividad Publicación festival de las cometas  Actividad Carrera de titanes base #8 

  

 

 



Fecha: 25/08/2022 Fecha: 17/08/2022 

Número de Actividad Contractual: 03 Número de Actividad Contractual: 11 

Lugar: Marinilla Antioquia  Lugar: Gimnasio municipal  

Actividad Encuentro subregional de actividad 

física  

Actividad Trabajo de fortalecimiento de tren 

inferior  

  

 

 



Fecha: 05/08/2022 Fecha: 18/08/2022 

Número de Actividad Contractual: 12 Número de Actividad Contractual: 08 

Lugar: Vereda Guamito Lugar: Centro vida 

Actividad Encuentros veredales, bingo  Actividad Reunión coordinación actividad física  

 

 

 

 

 

 



Fecha:  Fecha: 04/08/2022 

Número de Actividad Contractual: 08 Número de Actividad Contractual: 06, 04 

Lugar: Auditorio Inder Lugar: Escuela rural la Mosquita  

Actividad Capacitación primeros auxilios  Actividad Coordinación óculo manual  

  

 



Fecha: 24/08/2022 

Número de Actividad Contractual: 02 

Lugar: Municipio de Guarne 

Actividad Desfile de las personas mayores  
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NOMBRE PROMOTOR: 
 

ALEJANDRO OSPINA OSPINA 

FECHAS: AGOSTO  01, 03 Y 04 DE 2022 
 

GRUPOS:  
 

ACTIVIDAD FISICA PARA EL ADULTO MAYOR VEREDAS EL SANGO, LA MEJIA, 
CHAPARRAL, GARRIDO Y LA MOSQUITA 

 
OBJETIVO: 

DESARROLLAR ACTIVIDADES DE DESPLAZAMIENTOS Y TRABAJO EN EQUIPO EN LOS 
ADULTOS MAYORES DE LA ZONA RURAL DEL MUNICIPIO MEDIANTE ACTIVIDADES 
GRUPALES  

DESARROLLO DE ACTIVIDADES: 

PARTE INICIAL: 
 
 

TIEMPO: 
 
 

10’ 

SALUDO Y ORACIÓN  
MOVILIDAD ARTICULAR CAUDAL- CEFALICA  
ACTIVAVION DINAMICA GENERAL:  DESPLAZAMIENTOS (CAMINATA, CAMINAR EN 
PUNTAS, EN TALONES, DESPLAZAMIENTO LATERAL)  

PARTE CENTRAL: 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 
 
 

 
30’ 

 
 
 
 
 
 
 

10’  

TRABAJOS DE DESPLAZAMIENTO 
 
DESPLAZAMIENTOS POR EL ESPACIO, CAMINANDO, EN PUNTAS DE PIES, EN TALONES, 
LATERALES, PASOS LARGOS Y PASOS CORTOS  
 
TRABAJO AEROBICO  
MUSICALIZADO CON EL FIN DE AUMENTAR TEMPERTURA CORPORAL  
 
TRABAJO EN EQUIPO. 
 
REALIZACIÓN DE COREOGRAFIA CON CANCION PREDETERMINADA  
 
SE FORMAN 5 EQUIPOS DEL MISMO NUMERO DE INTEGRANTES, A CADA EQUIPO SE LE 
ASIGNARA UNA CANCION A LA CUAL DEBERAN CREARLE UNA COREOGRAFIA Y 
PRESENTARSELA A TODO EL GRUPO, CON EL FIN DE QUE SE VEA UN TRABAJO 
ARMONICO Y ORGANIZADO. 
 
BAILE ESPONTANEO  
 

PARTE FINAL: TIEMPO: 
10’ 

DESPEDIDA  
PENDIENTES PROXIMA SESION DE CLASE  
VUELTA A LA CALMA MEDIANTE DESPLAZAMIENTOS Y EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD 

OBSERVACIONES: IDENTIFICAR FALENCIAS EN EL TRABAJO EN EQUIPO Y COMUNICACIÓN ACERTIVA DE 
LOS ADULTOS MAYORES. 

MATERIALES: BAFLE, CONOS, CUERDAS, BASTONES 

METODOLOGIA: MANDO DIRECTO, ASIGNACION DE TAREAS 
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NOMBRE PROMOTOR: 
 

ALEJANDRO OSPINA OSPINA 

FECHAS: AGOSTO  09, 10 Y 12 DE 2022 
 

GRUPOS:  
 

ACTIVIDAD FISICA PARA EL ADULTO MAYOR VEREDAS EL SANGO, LA MEJIA, 
CHAPARRAL, GARRIDO Y LA MOSQUITA 

 
OBJETIVO: 

FORTALECER LOS MIEMBROS INFERIORES DE LOS ADULTOS MAYORES MEDIANTE 
ACTIVIDADES SENCILLAS CON MANCUERNAS ADAPTADAS Y OTROS ELEMENTOS 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES: 

PARTE INICIAL: 
 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 

10’ 

SALUDO Y ORACIÓN  
MOVILIDAD ARTICULAR CAUDAL- CEFALICA  
ACTIVAVION DINAMICA GENERAL: DESPLAZAMIENTOS POR EL ESPACIO, CAMINANDO, 
DESPLAZAMIENTOS LATERALES, ELEVACIONES DE RODILLAS, PASOS LARGOS, PASOS 
CORTOS, TALONES ATRÁS Y CAMINATA RAPIDA 

PARTE CENTRAL: 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 
 
 

 
40’ 

- ACTIVACION MEDIANTE EJERCICIOS AEROBICOS  
JUEGO DE PATO, PATO GANZO  
 
SE UBICAN EN UN CIRCULO, UNO DE LOS INTEGRANTES SE UBICARÁ AFUERA DEL 
CIRCULO Y COMENZARÁ A TOCAR LA ESPALDA DE SUS COMPAÑEROS DICIENDO PATO, 
PATO Y AL COMPAÑERO QUE LE DIGA GANZO DEBERA CAMINAR RAPIDO DANDOLE 
VUELTA AL CIRCULO Y ROBARLE EL PUESTO A SU OTRO COMPAÑERO. 
 
EJERICICOS DE FUERZA PARA MIEMBROS INFERIORES CON MANCUERNAS ADPTADAS 
 

- SENTADILLA CORTA 
- PANTORRILLA 
- DESLAZAMIENTO LATERAL SEMIBAJO   
- TROTE SUAVE EN EL PUESTO MAS SENTADILLA   
- ELEVACION LATERAL DE PIERNA  
- ELEVACION FRONTAL DE PIERNA  
- PATADA DE GLUTEO  
-  

REALIZAR CADA EJERCICIO DURANTE 30 SEGUNDOS Y REPETIRLOS 4 SERIES  
  

PARTE FINAL: TIEMPO: 
10’ 

VUELTA A LA CALMA, EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD GENERAL 
DESPEDIDA  
PENDIENTES PROXIMA SESION DE CLASE  

OBSERVACIONES: OBSERVAR FALENCIAS EN LA FUERZA DE MIEMBROS INFERIORES EN LOS ADULTOS 
MAYORES PARTICIPANTES DE LA SESION DE TRABAJO  

MATERIALES: SILLAS, BAFLE, MANCUERNAS ADAPTADAS  

METODOLOGIA: MANDO DIRECTO, ASIGNACION DE TAREAS 
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NOMBRE PROMOTOR: 
 

ALEJANDRO OSPINA OSPINA 

FECHAS: AGOSTO 16, 17, 18 Y 19 DE 2022 

GRUPOS:  
 

ACTIVIDAD FISICA PARA EL ADULTO MAYOR VEREDAS EL SANGO, LA MEJIA, 
CHAPARRAL, GARRIDO Y LA MOSQUITA 

 
OBJETIVO: 

FORTALECER LA CAPACIDAD AEROBICA Y LA FUERZA GENERAL EN LOS ADULTOS 
MAYORES DE LA ZONA RURAL DEL MUNICIPIO MEDIANTE ACTIVIDADES 
MUSICALIZADAS  

DESARROLLO DE ACTIVIDADES: 

PARTE INICIAL: 
 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 

15’ 

SALUDO Y ORACIÓN  
MOVILIDAD ARTICULAR CEFALO- CAUDAL   
CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS, TRONCO, CADERA, RODILLAS, TOBILLOS. 
DESPLAZAMIENTOS POR EL ESPACIO Y ACTIVIDAD COGNITIVA  

PARTE CENTRAL: 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 
 
 

 
35’ 

TRABAJO AEROBICO INTENSIDAD 1 –1 
 

- ELECTRONICA  
- PORRO 
- SALSA 
- TROPICAL 
- MERENGUE  
- PORRO  
- BACHATA 
- SALSA 
- ELECTRONICA 
- ELECTRONICA  

 
TRABAJO ENFOCADO EN LA FUERZA- RESISTENCIA, TRABAJO A UNA INTENSIDAD 
MODERADA DEL 65 0 70% 
 

PARTE FINAL: TIEMPO: 
10’ 

EJERCICIOS RESPIRATORIOS 
FLEXIBILIDAD GENERAL 
DESPEDIDA  
PENDIENTES PROXIMA SESION DE CLASE  

OBSERVACIONES: OBSERVAR LA RESISTENCIA AEROBICA DE LOS ADULTOS MAYORES 

MATERIALES: BAFLE  

METODOLOGIA: MANDO DIRECTO, ASIGNACION DE TAREAS 
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NOMBRE PROMOTOR: 
 

ALEJANDRO OSPINA OSPINA 

FECHAS: AGOSTO 22, 23 29, 30 Y 31 DE 2022 
 

GRUPOS:  
 

ACTIVIDAD FISICA PARA EL ADULTO MAYOR VEREDAS EL SANGO, LA MEJIA, 
CHAPARRAL, GARRIDO Y LA MOSQUITA 

 
OBJETIVO: 

FORTALECER LA COORDINACION GENERAL EN LOS ADULTOS MAYORES DE LA ZONA 
RURAL DEL MUNICIPIO MEDIANTEJUEGOS TRADICIONALES  

DESARROLLO DE ACTIVIDADES: 

PARTE INICIAL: 
 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 

15’ 

SALUDO Y ORACIÓN  
MOVILIDAD ARTICULAR CEFALO- CAUDAL   
CUELLO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS, TRONCO, CADERA, RODILLAS, TOBILLOS. 
TRABAJO AEROBICO PARA AUMENTAR LA TEMPERATURA CORPORAL  

PARTE CENTRAL: 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 
 
 

 
35’ 

- CHARLA SOBRE SECUELAS ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES   
ACTIVIDAD GRUPAL DE PARTICIPACION  
ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES CADA PARTICIPANTE DEBERA APORTAR UNA 
ENFERMEDAD O UN COMENTARIO ACERCA DE LAS MISMAS 
REFLEXION  

 
JUEGO DE TRABAJO EN EQUIPO  
 
SE UBICAN EN GRUPOS DE SEIS INTEGRANTES, A CADA EQUIPO SE LE ENTREGARA UN 
CAUCHCO CON 6 CUERDAS DE UN METRO APROXIMADAMENTES, CADA INTEGRANTE 
COGE UNA CUERDA Y DEBERAN HALAR DE TAL FORMA QUE PUEDAN AGARRAR UN 
VASO Y TRANSPORTARLO DE UN LUGAR A OTRO. 
 
VARIANTE: DEBERAN FORMAR TORRES CON LOS VASOS, BASE DE 3, LUEGO 2 Y 
FINALMENTE 1 VASO  
VARIANTE: LOS VASOS TENDRAN UNAS FIGURAS, LOS EQUIPOPS DEBERAN ARMAR 
UNA TORRE CON UNA FIGURA PREVIAMENTE ENSEÑADA 
 
TRABAJO DE RESISTENCIA, COORDINACION, TRABAJO EN EQUIPO Y MENTAL. 
 
  

PARTE FINAL: TIEMPO: 
10’ 

EJERCICIOS RESPIRATORIOS 
FLEXIBILIDAD GENERAL 
DESPEDIDA  
PENDIENTES PROXIMA SESION DE CLASE  

OBSERVACIONES: OBSERVAR COORDINACION Y TRABAJO EN EQUIPO DE LOS ADULTOS MAYORES 

MATERIALES: BAFLE, SILLAS, PELOTAS  

METODOLOGIA: MANDO DIRECTO, ASIGNACION DE TAREAS 
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NOMBRE PROMOTOR: ALEJANDRO OSPINA OSPINA 

FECHAS: AGOSTO  01, 03 Y 04 DE 2022 
 

GRUPOS:  
 

EDUCACIÓN FISICA VEREDAS LA ENEA, EL SANGO, LA MEJIA, CHAPARRAL Y LA 
MOSQUITA 

 
OBJETIVO: 

ESTIMULAR LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS DE LOCOMOCION 
ESPECIFICAMENTE EL SALTO EN LOS ESTUDIANTES DE LAS ESCUELAS RURALES DEL 
MUNICIPIO CON METODOLOGIA MANDO DIRECTO 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES: 

PARTE INICIAL: 
 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 

10’ 

MOVILIDAD ARTICULAR CAUDAL- CEFALICA  
ACTIVAVION DINAMICA GENERAL: DESPLAZAMIENTOS, SALTOS DEL PAYASO, TIJERAS, 
SKIPPING, CARRERAS DE VELOCIDAD  
ACTIVACION DINAMICA ESPECIFICA: JUEGO INTRODUCTORIO 
ATRAPADAS CON SALTOS POR EL ESPACIO 
CARRERA DE SALTOS 

PARTE CENTRAL: 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 
 
 

 
40’ 

JUEGOS DE SALTOS 
 

- RAYUELA 
- ATRAPADAS EN PATA SOLA  
- CARRRERA CON SALTO DE CUERDA 

 
TRABAJOS CON CUERDA INDIVIDUAL  

- ENTRADA AL LAZO  
- SALTO SIMPLE  
- SALTO CON DESPLAZAMIENTO Y CUERDA  
- SALTO ALTERNADO  
- SALTO ALTERNADO DOBLE  
- SALTO HACIA ATRÁS  

 
SE DIVIDE EL GRUPO POR EDADES, TENIENDO EN CUENTA QUE LAS HABILIDADES DE 
CADA UNO VAN A SER DIFERENTES SE MANEJAN DIFERENTES METODOLOGIAS Y 
RITMOS DE TRABAJO, SIEMPRE PROCURANDO QUE EL OBJETIVO PRINCIPAL SE 
CUMPLA  

PARTE FINAL: TIEMPO: 
10’ 

VUELTA A LA CALMA MEDIANTE CAMINATA POR EL ESPACIO Y TRABAJOS 
RESPIRATORIOS. 
FLEXIBILIDAD DE MIEMBROS SUPERIORES A INFERIORES 

OBSERVACIONES: OBERVAR DISPOSICION DEL GRUPO FRENTE A LA SESION DE CLASE, PREGUNTAS 
SOBRE LA ACTIVIDAD  

MATERIALES: CUERDAS, CONOS  

METODOLOGIA: MANDO DIRECTO, ASIGNACION DE TAREAS 



FORMATO PARA PLANEACION DE CLASE  

 

 
 
 
 
 

Código:              Versión: 01                Fecha 
 

 
 
 
 
 

2 

 

 

 

NOMBRE PROMOTOR: ALEJANDRO OSPINA OSPINA 

FECHAS: AGOSTO 09, 10 Y 12 DE 2022 
 

GRUPOS:  
 

EDUCACIÓN FISICA VEREDAS LA ENEA, EL SANGO, LA MEJIA, CHAPARRAL Y LA 
MOSQUITA 

 
OBJETIVO: 

ESTIMULAR LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS DE LOCOMOCION 
ESPECIFICAMENTE EL SALTO EN LOS ESTUDIANTES DE LAS ESCUELAS RURALES DEL 
MUNICIPIO CON METODOLOGIA MANDO DIRECTO 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES: 

PARTE INICIAL: 
 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 

10’ 

MOVILIDAD ARTICULAR CAUDAL- CEFALICA  
ACTIVAVION DINAMICA GENERAL: DESPLAZAMIENTOS, SALTOS DEL PAYASO, TIJERAS, 
SKIPPING, CARRERAS DE VELOCIDAD  
ACTIVACION DINAMICA ESPECIFICA: JUEGO INTRODUCTORIO 
AL PIN Y AL PON 
CARRERA DE SALTOS 

PARTE CENTRAL: 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 
 
 

 
40’ 

SALTO DE LA CUERDA 
 
JUEGOS DE SALTOS 

- AL PIN A PON, SE UBICAN EN UNA CIRCUNFERENCIA COGIDOS DE LOS 
HOMBROS, DEBERAN CANTAR UNA CANCIÓN Y DEBERAN DAR SALTOS 
SIMULTANEOS HACIA LA DERECHA Y LUEGO HACIA LA IZQUIERDA. 
 

CIRCUITO DE SALTOS Y VELOCIDAD POR EQUIPOS 
- VELOCIDAD DE PUNTO A – B  
- MULTI SALTOS SOBRE PLATILLOS  
- SALTOS LATERALES SOBRE CUERDAS  
- SALTOS UNIPODALES SOBRE AROS  

TRABAJO INDIVIDUAL CON CUERDA 
- ENTRADA A SALTAR EN LA CUERDA 
- ENTRADA A SALTAR A LA CUERDA HACIA ATRÁS 
- OCHOS  

RELOJ SOBRE CUERDA + ENTRADA A SALTO  

PARTE FINAL: TIEMPO: 
10’ 

VUELTA A LA CALMA MEDIANTE CAMINATA POR EL ESPACIO Y TRABAJOS 
RESPIRATORIOS. 
FLEXIBILIDAD DE MIEMBROS SUPERIORES A INFERIORES 

OBSERVACIONES: OBERVAR DISPOSICION DEL GRUPO FRENTE A LA SESION DE CLASE, PREGUNTAS 
SOBRE LA ACTIVIDAD  

MATERIALES: CUERDAS, CONOS , AROS Y PLATILLOS  

METODOLOGIA: MANDO DIRECTO, ASIGNACION DE TAREAS 
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NOMBRE PROMOTOR: ALEJANDRO OSPINA OSPINA 

FECHAS: AGOSTO 16, 17, 18 Y 19 2022 
 

GRUPOS:  
 

EDUCACIÓN FISICA VEREDAS LA ENEA, EL SANGO, LA MEJIA, CHAPARRAL Y LA 
MOSQUITA 

 
OBJETIVO: 

ESTIMULAR LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS DE LOCOMOCION 
ESPECIFICAMENTE EL SALTO EN LOS ESTUDIANTES DE LAS ESCUELAS RURALES DEL 
MUNICIPIO CON METODOLOGIA MANDO DIRECTO 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES: 

PARTE INICIAL: 
 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 

10’ 

MOVILIDAD ARTICULAR CAUDAL- CEFALICA  
ACTIVAVION DINAMICA GENERAL: DESPLAZAMIENTOS, SALTOS DEL PAYASO, TIJERAS, 
SKIPPING, CARRERAS DE SALTO 
ACTIVACION DINAMICA ESPECIFICA: JUEGO INTRODUCTORIO 
CUATRO ESQUINAS CON SALTOS  

PARTE CENTRAL: 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 
 
 

 
40’ 

SALTO DE LA CUERDA EN PAREJAS  
 

- RETOS POR PAREJAS 
- SALTOS POR PAREJAS CON UNA SOLA CUERDA 
- SALTOS POR PAREJAS CON UNA SOLA CUERDA HACIA ATRÁS  
- ENTRADA A LA CUERDA POR PAREJAS  
- VOLEO DE CUERDA Y ENTRADA POR PAREJA 
- ENTRADA A LA CUERDA CON COMPAÑERO REALIZANDO SALTO HACIA 

ADELANTE  
 
TRABAJO CON CUERDA INDIVIDUAL 

- SALTO CON DOBLE APOYO SENCILLO  
- DOBLE APOYO SENCILLO (DOS SALTOS EN UN CICLO DE CUERDA) 
- SALTO ALTERNO SENCILLO  
- SALTO DE CUERDA EN DESPLAZAMIENTO.  
- SALTO DE CUERDA EN UNA PIERNA  
 

EL RELOJ SALTOS DE CUERDA  

PARTE FINAL: TIEMPO: 
10’ 

VUELTA A LA CALMA MEDIANTE CAMINATA POR EL ESPACIO Y TRABAJOS 
RESPIRATORIOS. 
FLEXIBILIDAD DE MIEMBROS SUPERIORES A INFERIORES 

OBSERVACIONES: OBERVAR DISPOSICION DEL GRUPO FRENTE A LA SESION DE CLASE, PREGUNTAS 
SOBRE LA ACTIVIDAD  

MATERIALES: CUERDAS, CONOS  

METODOLOGIA: MANDO DIRECTO, ASIGNACION DE TAREAS 
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NOMBRE PROMOTOR: ALEJANDRO OSPINA OSPINA 

FECHAS: JULIO 22, 23, 29, 30 Y 31 2022 
 

GRUPOS:  
 

EDUCACIÓN FISICA VEREDAS LA ENEA, EL SANGO, LA MEJIA, CHAPARRAL Y LA 
MOSQUITA 

 
OBJETIVO: 

ESTIMULAR LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS DE LOCOMOCION 
ESPECIFICAMENTE EL SALTO EN LOS ESTUDIANTES DE LAS ESCUELAS RURALES DEL 
MUNICIPIO CON METODOLOGIA MANDO DIRECTO 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES: 

PARTE INICIAL: 
 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 

10’ 

MOVILIDAD ARTICULAR CAUDAL- CEFALICA  
ACTIVAVION DINAMICA GENERAL: DESPLAZAMIENTOS, SALTOS DEL PAYASO, TIJERAS, 
SKIPPING, CARRERAS DE SALTO 
ACTIVACION DINAMICA ESPECIFICA: JUEGO INTRODUCTORIO 
SALTO DE RANAS POR PAREJAS  

PARTE CENTRAL: 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 
 
 

 
40’ 

SALTO DE LA CUERDA 
 
TRABAJA EVALUATIVO  

- COMO MEDIR MI CUERDA PARA QUE SEA APROPIADA PARA CADA EPRSONA  
- ENTRADA CORRECTA AL SALTO TANTO HACIA DELANTE COMO ATRÁS  
- SALTO SIMPLE  
- SALTO ALTERNADO  
- SALTO POR PAREJAS  
- PASO POR LA CUERDA  
- SALTOS EN CUERDA 

 
SE RETA A LOS ESTUDIANTES A QUE PRACTIQUEN EN SUS CASA Y ANOTEN EN SU 
CUADERNO DE EDUCACION FISICA, CUANTO SALTOS HACE DIARIAMENTE, CON EL FIN 
DE MOTIVAR A LOS ALUMNOS A CREAR UNA CULTURA DEL SALTO  

PARTE FINAL: TIEMPO: 
10’ 

VUELTA A LA CALMA MEDIANTE CAMINATA POR EL ESPACIO Y TRABAJOS 
RESPIRATORIOS. 
FLEXIBILIDAD DE MIEMBROS SUPERIORES A INFERIORES 

OBSERVACIONES: OBERVAR DISPOSICION DEL GRUPO FRENTE A LA SESION DE CLASE, PREGUNTAS 
SOBRE LA ACTIVIDAD  

MATERIALES: CUERDAS, CONOS  

METODOLOGIA: MANDO DIRECTO, ASIGNACION DE TAREAS 
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NOMBRE PROMOTOR: 
 

ALEJANDRO OSPINA OSPINA 

FECHAS: 
 

 01, 03, 10, 17, 22, 24, 29 Y 31 DE AGOSTO DE 2022 

GRUPOS:  ENTRENAMIENTO FUNCIONAL DOCENTES CON SENTIDO 
 

 
OBJETIVO: 

REALIZAR TRABAJOS FUNCIONALES, POR MEDIO DE EJERCICIOS 
MULTIARTICULARES, DE FUERZA, RESISTENCIA Y COORDINACIÓN PARA 
EL MEJORAMIENTOS DE LA COMPOSICION CORPORAL EN LOS 
DOCENTES PARTICIPANTES. 
 

DESARROLLO DE ACTIVIDADES: 

PARTE INICIAL: 
 
 

TIEMPO: 
 
 

10’ 

MOVILIDAD ARTICULAR: CAUDAL- CEFALICA  
TOBILLO, RODILLA, CADERA, TRONCO, HOMBROS, CODOS, MUÑECAS. 
ACTIVAVION DINAMICA GENERAL: TROTE A DISTINTAS INTENSIDADES, 
SALTOS CON CUERDA, SALTOS DEL PAYASO. 
ACTIVACION DINAMICA ESPECIFICA: EJERCICIOS DE APROXIMACIÓN, 
TRABAJOS DE PROPIOCEPCION Y TRABAJOS COORDINATIVOS. 

PARTE CENTRAL: 
 
 
 

TIEMPO: 
 
 
 
 

 
40’ 

CIRCUITOS FUNCIONALES: 
CARGA SEMANAL (AGOSTO 01 Y 03) 5 SERIES DE 60 SEGUNDOS CON  
60 SEGUNDOS DE DESCANSO ENTRE CADA SERIE INTENSIDAD 75 % 
CARGA SEMANAL (AGOSTO  10 Y 17) 5 SERIES DE 15 REPETICIONES 60 
SEGUNDOS DE DESCANSO ENTRE CADA SERIE INTENSIDAD 75 % 
CARGA SEMANAL (AGOSTO 22 Y 24) 5 SERIES DE 12 REPETICIONES 60 
SEGUNDOS DE DESCANSO ENTRE CADA SERIE INTENSIDAD 80 % 
CARGA SEMANAL (AGOSTO 29 Y 31) 5 SERIES DE 1 MINUTO DE 
TRABAJO CON 75 SEGUNDOS DE DESCANSO ENTRE SERIE INTENSIDAD 
85%  
EJERCICIOS: CIRCUITO  

1. SENTADILLAS (VARIANTES) 
2. PUSH UPS 
3. ZANCADA 
4. PUENTE DE GLUTEO 
5. PLANCHAS 
6. ZONA CORE 
7. TRABAJO CARDIOVASCULAR  
8. SUPER MAN CORE 
9. HIP THRUST 
10. PATADA DE GLUTEO  
11. COPA  
12. VUELOS 
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PARTE FINAL: TIEMPO: 
10’ 

VUELTA A LA CALMA MEDIANTE CAMINATA POR EL ESPACIO Y 
TRABAJOS RESPIRATORIOS. 
FLEXIBILIDAD DE MIEMBROS SUPERIORES A INFERIORES 

OBSERVACIONES: PARTICIPACIÓN DE LOS DOCENTES EN LAS SESIONES DE TRABAJO 
FUNCIONAL  
 

MATERIALES: COLCHONETAS, THERATUBOS, MANCUERNAS, STEPS  


