
*Registro para mantener en archivo digital*Los días aquí relacionados deben coincidir con la planilla de asistencia de las clases para el caso de los formadores y con los informes para el caso de los demás contratistas.
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Nombre del 

profesor/formador/ 

instructor:

Mes: Señale con una X según corresponda: 

DISCIPLINA / o  

ACTIVIDAD
TIPO DE POBLACIÓN LUGAR DONDE SE DESARROLLO 
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Actividad fisica Convencional Bolivar 83 0 1 25 7 0 32 Salon comunal

Actividad fisica Convencional San Carlos 3 0 90 5 0 95 Polideportivo

Yoga Convencional Comuneros Sector II 3 0 58 4 0 62 Hangar

Seleccione Santa Isabel El Rodeo 3 0 79 5 0 84 Salon comunal

Seleccione Seleccione 0 0 0 0

Seleccione Seleccione 0 0 0 0

Seleccione Seleccione 0 0 0 0

Seleccione Seleccione 0 0 0 0

Seleccione Seleccione 0 0 0 0

Seleccione Seleccione 0 0 0 0

Seleccione Seleccione 0 0 0 0

Seleccione Seleccione 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 252 21 0 0 273

TOTAL COBERTURA

REGISTRO DE ESTADÍSTICAS Y RESULTADOS MENSUALES DE ACTIVIDADES CULTURALES, DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FÍSICA

MARTHA CONSUELO RODRIGUEZ CHOLO JULIO Cultura:______           Deportes______    Actividad Física:___X____        
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BENEFICIARIOS RETIRADOS EN ESTE MES MOTIVO DE RETIRO
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N°SESION PUNTO DIA Y HORA MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION

ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y 

FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLOGICA VOLUMEN

1 San carlos
28/07 9:00 - 10:00 

AM
RUMBA

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica, microfono y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

2 Bolivar 83
31/07 2:00 - 3:00 

PM
BANDA ELASTICA

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica, microfono y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

N°SESION PUNTO DIA Y HORA MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION

ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y 

FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLOGICA VOLUMEN

DISCIPLINA O SUBPROYECTO: Personas que acceden a actividad fisica y 

recreación.PROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN LAS IEM Y JAC

REVISADO O REVISADO POR COORDIANDOR O PROMOTOR:

PROYECTO: Adulto mayor siempre activos

FIRMA DEL FORMADOR:

DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODROGUEZ CHOLO

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la condición fisica y emocinal de los 

practicantes OBJETIVO ESPECIFICO: Aumentar la fuerza en brazos

MES: JulioFECHA- SEMANA: 28 - 31 de Julio

OBSERVACIONES:

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN LAS IEM Y JAC

METODO: comando directo, trabajo por 

grupos y asiganción de tareas.                                    

ESTILO DE ENSEÑANZA:  Enseñanza 

guiada y reciproca.

PROYECTO: Adulto mayor siempre activos PROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR
DISCIPLINA O SUBPROYECTO: personas que acceden a la actividad fisica y a la 

recreación.

FECHA- SEMANA: 1 - 4 de Agosto DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODROGUEZ CHOLO MES: Agosto

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la condición fisica y emocional de los OBJETIVO ESPECIFICO: Mejorar fuerza en piernas

PM-FT-0401-04 Vers. 04



3 San carlos 1/08 2:00 - 3:00 PM BENDA ELASTICA

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, banda y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

4 Comuneros 1/08 4:00 - 5:00 PM BENDA ELASTICA

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, banda y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

5 Santa Isabel 2/08 2:00 - 3:00 PM BENDA ELASTICA

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, pesas, colchoneta, 

banda, aros, escalera, balón, palo de 

escoba y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

6 San carlos
4/08 9:00 - 10:00 

AM
RUMBA

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica, microfono  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

OBSERVACIONES:

REVISADO O REVISADO POR COORDIANDOR O PROMOTOR:

N°SESION PUNTO DIA Y HORA MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION

ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y 

FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLOGICA VOLUMEN

FIRMA DEL FORMADOR:

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN LAS IEM Y JAC

METODO: comando directo, trabajo por 

grupos y asiganción de tareas.                                    

ESTILO DE ENSEÑANZA:  Enseñanza 

guiada y reciproca.

PROYECTO: Adulto mayor siempre activos PROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR
DISCIPLINA O SUBPROYECTO: Personas que acceden a actividad fisica y 

recreación.

FECHA- SEMANA: 8 - 11 de Agosto DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODROGUEZ CHOLO MES: Agosto

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la condición fisica y emocional de los OBJETIVO ESPECIFICO: Mejorar fuerza en piernas

PM-FT-0401-04 Vers. 04



7 San carlos 8/08 2:00 - 3:00 PM BASTÓN

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, banda y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

8 Comuneros 8/08 3:00 - 4:00 PM BASTÓN

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, banda y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

9 Santa Isabel 908 4:00 - 5:00 PM BASTÓN

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, pesas, colchoneta, 

banda, aros, escalera, balón, palo de 

escoba y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

10 San carlos
11/08 9:00 - 10:00 

AM
CARDIO

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica, microfono, pesas o botellas de 

agua  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

OBSERVACIONES:

REVISADO O REVISADO POR COORDIANDOR O PROMOTOR:

N°SESION PUNTO DIA Y HORA MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION

ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y 

FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLOGICA VOLUMEN

FIRMA DEL FORMADOR:

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN LAS IEM Y JAC

METODO: comando directo, trabajo por 

grupos y asiganción de tareas.                                    

ESTILO DE ENSEÑANZA:  Enseñanza 

guiada y reciproca.

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la condición fisica y emocional de los OBJETIVO ESPECIFICO: Mejorar fuerza en piernas

PROYECTO: Adulto mayor siempre activos PROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR
DISCIPLINA O SUBPROYECTO: Personas que acceden a actividad fisica y 

recreación.

FECHA- SEMANA: 14 - 18 de Agosto DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODROGUEZ CHOLO MES: Agosto

PM-FT-0401-04 Vers. 04



11 Bolivar 83
14/08 2:00 - 3:00 

PM
ARO

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, banda y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

12 San carlos
15/08 2:00 - 3:00 

PM
ARO

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, banda y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

13 Comuneros
15/08 4:00 - 5:00 

PM
ARO

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, pesas, colchoneta, 

banda, aros, escalera, balón, palo de 

escoba y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

14 Santa Isabel
16/08 2:00 - 3:00 

PM
ARO

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica, microfono  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

15 San carlos
18/08 9:00 -10:00 

AM
RUMBA

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica, microfono  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

OBSERVACIONES:

REVISADO O REVISADO POR COORDIANDOR O PROMOTOR:

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN LAS IEM Y JAC

PROYECTO: Adulto mayor siempre activos PROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR
DISCIPLINA O SUBPROYECTO: Personas que acceden a actividad fisica y 

recreación.

FECHA- SEMANA: 22 - 25 de Agosto DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODROGUEZ CHOLO MES: Agosto

FIRMA DEL FORMADOR:

METODO: comando directo, trabajo por 

grupos y asiganción de tareas.                                    

ESTILO DE ENSEÑANZA:  Enseñanza 

guiada y reciproca.

PM-FT-0401-04 Vers. 04



N°SESION PUNTO DIA Y HORA MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION

ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y 

FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLOGICA VOLUMEN

16 San carlos
22/08 2:00 - 3:00 

PM
CIRCUITO

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, banda y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

17 Comuneros
22/08 4:00 - 5:00 

PM
CIRCUITO

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica , microfono, pesas, colchoneta, 

banda, aros, escalera, balón, palo de 

escoba y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

18 Santa Isabel
23/08 2:00 - 3:00 

PM
CIRCUITO

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica, microfono, pesas o botellas de 

agua  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

19 San carlos
25/08 9:00 - 10:00 

AM
TREN SUPERIOR

Mejorar la coordinación y las 

capacidades temporo 

espaciales. 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica, microfono, pesas o botellas de 

agua  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

OBSERVACIONES:

REVISADO O REVISADO POR COORDIANDOR O PROMOTOR:

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la condición fisica y emocional de los OBJETIVO ESPECIFICO: Mejorar fuerza en piernas

FIRMA DEL FORMADOR:

PM-FT-0401-04 Vers. 04


