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. Mes{ SEFTIEMERE I Mombre Formador o Contratista: ARG VIVIANAS PULIDO FARIAS Disciplina d
3 SEHANS il LUMES % DE SEPTIEMBRE DidA: HMARTES 10 DE SEPTIEMBRE Dia: HMIERCOLES 11 DE SEPTIEMBRE

Actividad Actividad CLASE EM LAS -EMF T ALTOS DE PILLAMARIA Actividad CLASE DE EMN ACION T SAM MIGUEL
.
NO TENGO CLASES PROGRAMADAS
s
€ DiA: LUMES 16 DE SEPTIEMBRE HMARTES 17 DE SEPTIEMBRE HMIERCOLES 13 DESEPTIEMBRE
P e APOTYO CLASE DE RUMBA ENM LA EMPRESA FLORES EL TANDIL Y —
Actividad Actividad CLASE EM BARAMDILLAS, FIREMZE T ALTOS DE PILLA HARIA Actividad CLASE DE En ISABEL ACION T SAM MIGUEL
:
NO TENGO CLASES PROGRAMADAS
"
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RENNIONEN COLSE® ARTNNA PE SAL Y CLAS | A |
ulinidad CLASE REHDA ER PORTACRRELO Y ER Slisidal DE REHDA PARA NIAOS £ SAN HICHEL, lieidal CLASE EN NOGALES, FIRENE Y NACIENDA LA Mlisidal CLASE CICLO Y1 DOHITICAL
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DiA: LUMES 1¢ DE SEPTIEMBRE DiA: MARTES 17 DE SEPTIEMBRE DiA: HIERCOLES 18 DESEPTIEMBRE

e .. APOTO CLASE DE RUMBA EN LA EMPRESA FLORES EL TAMDIL ¥ ..
Actividad Actividad CLASE EM BARAMDILLAS, FIRENZE T ALTOS DE YILLA MARIA Actividad CLASE DE RUMBA EN SANTA ISABEL PARCELACION T SAN MIGUEL

NO TENGO CLASES PROGRAMADAS
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‘ Did: JUEYES 19 DE SEPTIEMBRE Did: YIERNES 20 DE SEPTIEMBRE Did: SABADO 21DE SEPTIEMBRE Did: DOMINGO 22 DE SEPTIEMBRE |
APOTO CLASE DE RUMBA EN EL COLEGIO LA GRANJA Y
.. .. SECANCELAN CLASES 1 SE INYITAN A TODOS LOS » ..
Activided CLASE EN PORTACHUELO Y ARMONIA Activided USUARIOS & QUE PARTICIPEN DE LA CLASE DE Actividad CLASE EN NOGALES, FIRENZE ¥ HACIENDA LA QUINTA 2 Activided CLASE CICLO YIA DOMINICAL
RUMBA DE AMOR T AHISTAD
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Dia: LUNES 23 DE SEPTIEMBRE | Dia: MARTES 24 DE SEPTIEHBRE Dia: MIERCOLES 25 DE SEPTIEMBRE
aalsaadad | e e b taay " Activided CLASE EN BARANDILLAS -EM FIRENZE T ALTOS DE PILLAMARIA Activided CLASE DE RUMBA EN SANTA ISABEL PARCELACION T SAN MIGUEL
1

JUEYES 2¢ DE SEPTIEMBRE Did: YIERNES 27 DE SEPTIEMBRE DiA: SABADO 2 DE SEPTIEMBRE Did: DOMINGO 24 DE SEPTIEMBRE

APOTO CLASE DE RUMBA A COLEGIO LA GRANJA,
CLASE PE RNHPA LN PORTACHRELY Activided CLASE DE RUMBA PARA NIROS EN SAN MIGUEL- A EN Actividaed
SANTA ISABEL PARCELACION T EN PASOANCHO

CLASE EN CONJUNTOS HOGALES, FIRENZE, CONJUNTO & S APOYO A EYENTO FERIA DE CAMPESINO EN SAN
HACIENDA LA QUINTA 2, i JORGE
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JUEYES 93 DE OCTUBRE Did: YIERMES #4 DE OCTUBRE Did: SABADO #5 DE OCTUBRE DiA: DOMINGO #¢ DE 0CTUBRE




APERTURA DE PUNTO EH CONJUNTO ALTOS DE YILA HARIA

DiA: LUMES 3¢ DE SETIEMBRE DiA: HARTES #1DE OCTUBRE DiA: HIERCOLES ¢2 DE OCTUBRE
APOTO EN SIMULACRO NACIONAL EN UNIDAD DEPORTIYA DE SAN
Actividad Actividad CARLOS T CLASE EN BARANDILLAS, CONJUNTO FIREMZE ¥ Actividad CLASE DE RUMBA EN SANTA ISABEL PARCELACION T SAN MIGUEL

NO TENGO CLASES PROGRAMADAS

CLASE EN PORTACHNELS ¥ APERTHRA PE PRNTO ER EL
CONJRRTO ARHORIA T APOTO & COLECI® CON CLASE PE
REHPA KIDS

Actividad

CLASE DE RUMBA PARA NIROS EN SAM MIGUEL-
ALBORADA REAL 2 Y PASOANCHO

Actividad

t

CLASE EN HOGALES, FIRENZE, HACIENDA LA QUINTA 2
TCAPACITACION EN CASA GABO




Semana 1:

FROTECTO: CREER, FPROTEGER T ATANZAR

FROGRAMA: ZIPACTITATE

ISCIPLINA O SUBFROTECTO: ACTIFIDADF FISIG

FECHA- OCT-Z#zd

DOCEHTE: AHGIY

1AHA FULIDO FARIAS

HES: OCTUERE

OEJETWOESFECIFICT: TmplementarTa planificacion de Tas
OBJETIVO GEMERAL: MEJORAR EL SISTEMA CARDIOYASCULAR DE LOS ISUARIOS sesiones para la clase de rumba y combat
. ESTRATE&GIA
MSESION FUNTO DIA THORA | HODALIDAD OBJETITO DE LA SESION ACTIFIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL T FINAL RECURS0S TOLUHEH
HETODOLOGICA
REALIZAR UNA CLASE OE P ARS MEJORAR _HOEIIDAD BRTICULAR : <ofalo caudal
ZECTOR: MARTESDE | RUMEAFASOS | LAGAFACIDAD GARDIOVAASCULAR DE CALEMTAMIENTD: scrobizar niveld ranidn, arpazinlibre Smin ds makilidad artizulard S min
1 EARAHDILLAZ T:E0AMA EASICOSY CADAUNODELDS USUARIDS MEIDANTE FASE CEHTRAL: movimizntor ritmizorparalazlare drumbay paradiztarlazlare v mando dire 2t de zalenkamicnkof B min de Fare
313 FF0AM COMEAT MOVIMIENTO S RITHICOE ¥ TECHIZAS DE keznizar de aprendizaje paralazlare 4 combax EASE quanter 4 zombake serkrald § min e Fare Final
COMEAT EIHAL : corkiramicnkar ackivar
REALIZAR UHA CLASEDEFARAMEJORAR HOEILIDAD ARTICULAR: <:Ffalo zaudal
SECTOR: MARTESDE GLASEDE Y OiaA LA CAFACIDAD CARDIONAASGULAR DE CALEHTAHIENTD: acrabizarniveld ranido, arpazinlibre Sminde mokilidad artizulard Smin
2 COHJUNTO T00FMA | ESTIRAMIENTOY | CADAUNODELOSUSUARIOS MEIDANTE | FASE CEMTRAL: movimisntar ritmizarparalaslaredrumbay | paradistarlaslarey manda directa de zalentamientad B0 min de Fare
FIREMZE #:00FM RELAJACION | MOVIMIENTOS RITMIGOS ¥ TEGHICAS DE tecnicar de aprendizaje parala clare do combeat ERSE quanter de cambate zankrald § min do Farc Final
COMEAT EIHAL : crtiramicnkar ackivar
SEGTOR: REALIZAR UNA CLASE DE FARA MEJOR AR _HOEILIDAD BRTICULAR: <:flo zaudal
GOHJUNT‘O MARTESDE | GLASEDEVOGA | LAGAFACIDAD GARDIOVAASGULAR DE CALEMTAMIENTO: acrobicor niveld ranidn, arpacinlibre Smindo makilidad articulard 5 min
I3 aLTosDEILLA | F2OFMA | ESTIRAMIENTOY | CADAUNODELOSUSUARIOS MEIDANTE | FASE GEMTRAL: mevimiontor ritmicar paralaclars deumbay | paradictarlaclarey mando dirocto de calentamientad 5 min de Fare
AR a:ziFH RELAJACION | MOVIMIENTOS RITHIGOS ¥ TEGHIGAS DE tecnicar de aprendizaje parala clare do combeat ERSE quanter 4o cambate zankrald § min do Farc Final
COMEAT FIHBL : ertiramicnkor askivar
REALIZAR UNA CLASE OE P ARS MEJORAR _HOEIIDAD BRTICULAR : <ofalo caudal
contaisageL | MERCOLES | CLASEDEVOGA | LA GAPACIDAD CARDIOVAASCULARDE CALEMTAHIENTD: acrobizor niveld ranidn, arpacinlibre Smindo makilidad articulard S min
4 FARCELAGION T0OFM A ESTIRAMIEMTOY | CADAUNDDELOS USUARIDE MEIDANTE FASE CEHTRAL: movimizntor ritmizorparalazlare drumbay paradiztarlazlare v mando dire 2t de zalenkamicnkof B min de Fare
FuiFH RELAJACION MOVIMIENTO S RITHICOE ¥ TECHIZAS DE keznizar de aprendizaje paralazlare 4 combax EASE quanter 4 zombake serkrald § min e Fare Final
COMEAT EIHAL : crtiramicntar ackivar
FEALIZAR UMA CLASE DE FARA
_MOBILIDAD ARTICULAR: . o .
MIERCOLES C";"Dsg EE MEJORAR LA CAPACIOAD aerobfci:';::ﬁda' sanide, espacia bre 6 min de mobilidad articulan &
SECTOR: SAN CARDIOVAASCULAR DE CADA UMD P S " . min de calentamientod 50 min
5 TIGUEL DE &:20FM &| ESTIRAMIEMT DE LOS USUARIOS MEIDAMTE EASE .QENIB&L. MmakimiEntos riimicos para laclase dr | paradictarla clasey manda directa de Faze ventrall § min de fase
S:20PM oy umba y tecnicas de aprendizaje para la clase de combat guantes de combate N
RELAJACION MOVIMIENTOS RITMIEOS ¥ estiramientos activos final
EASE FIMAL:
TECMICAS DE COMBAT
FEALIZAR UMA CLASE DE FARA
_MOBILIDAD ARTICULAR: . o .
ELASEDE MEJORAR LA CARACIDAD sekala caudl ) . 5 min de mobilidad articular 5
SECTOR JUEVES DE YOGA, CARDIOYAASCULAR DE CADA UNG CALENTAMIENTO: acrobicos nivel 1 sanida, espacia libre min de ealentamientof 60 min
E FORTACHUEL| 700PM A [ ESTIRAMIEMT EASE CENTBAL: movimientos ritmicos parala clase dr | paradictarla clase y manda directa N
DE LOS USUARIOS MEIDANTE - . de faze centrald B min de fase
a :00PM oy umba y tecnicas de aprendizaje para la clase de combat guantes de combate N
RELAJACION MOVIMIENTOS RITMIEOS ¥ estiramientos activos final
EASE FIMAL:
TECMICAS DE COMBAT
FEALIZAR UMA CLASE DE FARA
_MOBILIDAD ARTICULAR: . o .
ELASEDE MEJORAR LA CARACIDAD oetalo caudl ) . 5 min de mobilidad articular 5
SECTOR: JUEVES DE YOGA, CARDIOYAASCULAR DE CADA UNG CALENTAMIENTO: acrobicos nivel 1 sanida, espacia libre min de ealentamientof 60 min
7 COMNJUMTO 30PN A [ ESTIRAMIENT EASE CENTBAL: movimientos ritmicos para la claze dr | paradictar la clasey manda directa N
DE LOS USUARIOS MEIDAMTE - . de faze centrald 5 min de faze
ARMOMIA 30PN oy umba y tecnicas de aprendizaje para la clase de combat guantes de combate N
RELAJACION MOVIMIENTOS RITMIEOS ¥ estiramientos activos final
EASE FIMAL:
TECMICAS DE COMBAT
CLASES DE YIERNES DE MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal & min de mabilidad articulan &
3 RUMEA MIFias £00PM A CLASEDE |REALIZAR CLASE DE AFREMDOIZAJE CALENTAMIENTO: aerobicos nivel 1 sonido, espacio para mando diresta min de calentamientad 50 min
SECTOR SAN .E-UUPM DAaMZA, DE DAMZA FOLCLORICA, EASE CENTRAL: aprendizaje de nueva coreografia dictar la clase de fase centrald 5 min de Fase
MIGLEL . EASE FINAL: etiramientos estaticos final
FEALIZAR UMA CLASE DE FARA
MOBILIDAD ARTICULAR: . o .
SANTA [ eow e C";‘Dsg EE MEJORAR LA CAPACIOAD aerobfci:';‘f:ﬁda' sanido, espaciolibre 5 min de mobilidad articulan §
ISABEL CARDIOVAASCULAR DE CADA UMD - S " . min de calentamientod 50 min
k] PLRCELACID TOOPR A | ESTIRAMIEMT DE LOS USUARIOS MEIDAMTE EASE .QENIB&L. MaNimintos ritmicos para laclase dr | paradictarla clazey manda directa de Faze entrall § min de faze
2:00PM oy umba y becnicas de aprendizaje para la claze de combat guantes de combake )
M RELAJACION MOVIMIENTOS RITMIEOS ¥ estiramientos activos final
EASE FIMAL:
TECMICAS DE COMBAT
REALIZAR UNA CLASE DE FARA
-MOBILIDAD ABTICULAE: . m "
VIERNES DE CL\TDSE;E ¢ MEJORAR LA CAPACIDAD CALENTAMIENTC: aerobic;ecrv:I:iuc:IL;dal sonido, espacla llbre §min de mabilidad articulart §
SECTOR: CARDIOVARSCULAR DE CADA UNO P P - " min de calentamientad 50 min
n PASOANCHO 2:20PM & | ESTIRAMIENT OE LOS USUARIOS MEIDAMTE EASE EEHIB&I_ mouln'.nel?tos fitmicos parala clase dr | paradictar laclage y manda directa de faze centrall B min de faze
9:20PM oy umba y kecnicas de aprendizaje para la clase de combat guantes de combate "
RELAJACION MOVIMENTOS RITRICOS Y estitamientos sctivos final
EASE FINAL:
TECMICAS DE COMEAT
REALIZAR UNA CLASE DE FARA
-MOBILIDAD ABTICULAR: . s .
SABADO CL$§§ P?E MEJORAR LA CAPACIDAD aerobfci:'ﬁi‘f:ﬁda' sonido, espacio lbre & min de mobilidad articular §
SECTOR: LOS CARDIOYAASCULAR DE CADA UND = ) " " min de calentamientof 50 min
1 NOGALES DE 7:008M &| ESTIRAMIENT OE LOS USUARIOS MEIDANTE EASE .C.ENIB&L. mavimientos fiimicos para laclase dr | paradictarlaclasey manda directa de fase sentrall § min de fase
8:004M oYy umba y tecnicas de aprendizaje para la clase de combat guantes de combate "
FELAJACION MOYIMIENTOS RITMICOS Y EASE FINAL: estiramient i final
TECMICAS OF COMBAT s estitamientos activos
REALIZAR UNA CLASE DE PARA
MOBILIDAD ABRTICULAR: . m "
CLASE DE MEJORAR LA CAPACIDAD sefalo caudal ' o & min de mobilidad artisulart §
SECTOR: SaEaD0 YOGA CARDIOVARSCULAR DE CADA UNO CALENTAMIENTO: aerobicos nivel 1 £onida, #spacio libre min de ealentamientad BO min
12 CONJUNTO 2304M A | ESTIRAMIEMT EASE CENTHAL: movimientos ritmicos parala clage dr | paradictar laclasey manda directa N
DE LOS USUARIOS MEIDANTE | 1 al de faze centralf 6 min de fase
FIREMZE 9:30FM oYy umba y tecnicas de aprendizaje para la clase de combat guantes de combate "
RELAJACION MOVIMENTOS RITRICOS Y estiramientos activos final
EASE FINAL:
TECMICAS DE COMBAT
REALIZAR UNA CLASE DE FARA
CLASE DE MOBILIDAD ABTICULAR: cefalo caudal . G .
COMJUNTO | SABDODE YOGA c AHEE‘{EAFAASEEE f;;?gfggum CALENTAMIENTO: aerobicos nivel 1 sanide, espacio libre i‘?;";:i:;‘i!‘;‘?:n‘:ELG;U'a;I:
12 HACIEMDA LA | 1000 M & | ESTIRAMIEMT EASE CENTHAL: movimientos ritmicos parala clase dr | para dictar la clasey manda directa N
DE LOS USUARIOS MEIDANTE n e de fage centrall 6 min de fase
CUINTA 2 n00aM oy umba y kecnicas de aprendizaje para la clase de combat guantes de combate "
FELAJACION MOVIMIEMNTOS RITMICOS Y . et amisnt i final
TECMICAS DE COMBAT estiramientos achivos

FIRMA DEL FORMADOR:

iana Pulido

BEYISADO O REVISADO POR COORDIANDOR O PROMOTOR:
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Ly e expaguna
PROYECTO: CREER. PROTEGER Y AYANZAR PROGRAMA: ZIPACTIVATE DISCIPLINA O SUBPROYECTO: ACTI¥IDADF FISICA
FECHA- OCT-2024 DOCENTE: ANGI ¥I¥IANA PULIDO FARIAS MES: OCTUBRE
OBJETIVO GENERAL: MEJORAR LA CAPACIDAD CONDICIONAL DE LA RESISTENCIA Y MEJORA DE LA RETENTIVA DE MOVIMIENTOS | OBIETIVO ESPECIFICO: Implementar |a planificacion de las sesiones
Y EJERCICIOS. para la clas e de aerchicos y funcional
ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y TEGIA
NESESION PUNTO DIAYHORA | MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION FINAL RECURSOS METODOLOG VOLUMEN
ICA
AERDBICOS NIVEL 1Y FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
MARTES DE Y EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado con un Smind bilidad articular/ 5 mind
" SECTOR: — AiIFI‘\?ET?SS APRENDIZAJE DE L&S merengue sonido, espacio libre | esteucturas | :-“n. E:-IDIEI:: a. : |f|:u =0 :IT,; X
23 calentamiento, 50 min de fase central/ 5 min
BARANDILLASCIC | FUNCIOMNAL FASE CENTRAL: claze de aerobicos nivel 1y para dictar laclase simples ; i :
2:304M COREOGRAFIAS PARA EL VEREUS funcional de fasefinal
PORSECTORES DEZIPAQUIRA
o FASEFIMAL: estiramiento pasivo
AFROBICOS NIVEL 1Y FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
SECTOR: MARTESDE | AEROEICOS ¥ EN ALGUNGCS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado conun . L 5 min de mobilidad articular/ 5 min de
sonido, espacio libre | esteucturas X K K L
2 COMJUNTO 7:00PM A MIVEL1Y APRENDIZAIE DE LAS merengue i . calentamiento/ 50 min de fase central/ 5 min
FUNCIONAL X X para dictar la clase simples i
FIREMZE 2:00PM COREDQGRAFIAS PARAELVERSUS | FASE CENTRAL: clase de serobicos nivel 1y defazefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcional
AEROBICOS NIVEL 1Y FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
SECTOR: MARTEZDE | aEROBICOS ¥ EN ALGUNCS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado conun . - 5 min de mobilidad articular/ 5 min de
sonido, espacio libre | esteucturas . X K .
3 CONJUNTOALTOS | B:20PMA MIVEL1Y APRENDIZAIE DE LAS merengue i . calentamiento, 50 min de fase central/ 5 min
FUMCIONAL . . para dictar la clase simples i
DEVILLA MARIA 5:20PM COREQGRAFIAS PARAEL VERSUS | FASE CENTRAL: clase de aerobicos nivel 1y defasefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcional
| e L s L e i gy
AEROBICOS NIVEL 1Y FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
SANTA ISABEL MIERCOLES AERDEBICOS ¥ EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado con un <anido, sspacic libre | esteucturas Smin FIE mnlbilida.d articular/ 5 minlde )
4 7:00PM A MIVEL 1% APRENDIZAIE DE LAS merengue . . calentamiento/ 50 min de fase central/5 min
PARCELACION FUMCIOMAL . . paradictar la clase simples )
8:00PM COREOGRAFIAS PARA EL VERSUS FASE CENTRAL: clase de serobicos nivel 1y de fazefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcional
AEROBICOS NIVEL 1Y FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
SECTOR: AN MIERCOLES DE| aEROEBICOS ¥ EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado con un <anido, sspacic libre | esteucturas Smin FIE mnlbilida.d artil:ular_.'EminI:IE )
5 B:20PM A MIVEL 1% APRENDIZAIE DE LAS merengue . . calentamiento/ 50 min de fase central/5 min
MIGUEL FUMCIOMAL . . paradictar la clase simples )
9:20PM COREOGRAFIAS PARA EL VERSUS FASE CENTRAL: clase de serobicos nivel 1y de fazefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcignal
AEROBICOS NIVEL 1Y FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
SECTOR JUEVES DE AERDEBICOS ¥ EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado con un <anido, sspacic libre | esteucturas Smin FIE mnlbilida.d artil:ular_.'EminI:IE )
(3 7:00PM A MIVEL 1% APRENDIZAIE DE LAS merengue . . calentamiento/ 50 min de fase central/5 min
PORTACHUELO FUMCIOMAL . . paradictar la clase simples )
8:00FPM COREOGRAFIAS PARA EL VERSUS FASE CENTRAL: clase de serobicos nivel 1y de fazefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcional
AEROBICOS NIVEL 1Y FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
SECTOR: JUEVES DE AERDEBICOS ¥ EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado con un . P 5 min de mobilidad articular/ 5 min de
sonido, espacio libre | esteucturas ) | A . .
7 CONJUNTO 2:30PM A MIVEL 1% APRENDIZAIE DE LAS merengue . . calentamiento/ 50 min de fase central/5 min
K FUMCIOMAL X . . paradictar la clase simples )
ARMONIA 9:30FPM COREOGRAFIAS PARA EL VERSUS FASE CENTRAL: clase de serobicos nivel 1y de fazefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcional
MOBILIDAD ARTICULAR: cefalocaudal
APRENDIZAJE DE COREQGRAFIAS CALENTAMIENTO: claze de cancion
CLASES DERUMBA| VIERNES DE CLASE DE PARA PRESENTACION EL 2 DE musicalizada - 1o lib 5 min de mobilidad articular/ 5 min de
8 NIFIASSECTOR | 3:30PMA anza SEPTEIMBREY ELESPACIC. | FASECENTRAL: ensayo de las coreografiasde | :'_“pal“"l' e E“_E”[tl'”“ calentamiento/ 50 min de fase central/ 5 min
SAMMIGUEL | 4:30:00FM BRINDADO FOR PARTEDEL  |los ritmos de rockand roll y regaston queviva | P o oioer (aclase | simplas de fasefinal
IMCRDZ la vida
FASEFINAL: estiramientos estaticos
FASEFINAL: estiramientos estaticos
AEROBICOS NIVEL 1 ¥ FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
SECTOR: VIERNESDE | AEROEICOS Y EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado conun . - 5 min de mobilidad articular/ 5 min de
sonido, espacio libre | esteucturas ) | i A .
9 COMJUNTO 7:00PM A MIVEL1Y APRENDIZAIE DE LAS MErengue . . calentamiento/ 50 min de fase central/5 min
. FUMCIOMAL . . . para dictarlaclaze simples )
ALBORADAREAL 2 3:00PM COREDGRAFIAS PARAELVERSUS | FASE CENTRAL: clase de aerobicos nivel 1y defasefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcional
AEROBICOS NIVEL 1 ¥ FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
SECTOR: WVIERNESDE | AEROBICOS Y EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado conun sonido, espaciolibre | esteucturas Sminde I'I'IDIDI|IE|EE| artu:ular..'EmlnI:IE
10 8:20PM A MIVEL1Y APRENDIZAJE DE LAS MErengue . . calentamiento/ 50 min de fase central/5 min
PASDANCHO FUMCIOMAL . . para dictarlaclaze simples .
9:20FM COREDGRAFIAS FARAELVERSUS | FASECENTRAL: clase de serobicos nivel 1y defazefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcional
AEROBICOS NIVEL 1 ¥ FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
SECTOR: LOS SABADD DE | AEROBICOS ¥ EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado con un sonido, expaciolibre | esteucturas Sminde I'I'IDIDI|IE|EE| artu:ular_.'EmlnI:IE
11 7:004M A MIVEL1Y APRENDIZAJE DE LAS MErengue . . calentamiento/ 50 min de fase central/5 min
MNOGALES FUMCIOMAL . . para dictarlaclaze simples .
2:0048M COREDGRAFIAS PARAELVERSUS | FASECENTRAL: clase de serobicos nivel 1y defasefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcional
AEROBICOS NIVEL 1Y FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
SECTOR: SABADOD AEROEICOS Y EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado con un » o lib reuct 5 min de mobilidad articular/ 5 minde
12 CONJUNTO 3:30AM A RIVELTY APRENDIZAJE DELAS merengue =ant : E:PEI“DI' el _E”EI'”“ calentamiento/ 50 min de fase central/ 5 min
FIRENZE 3:30PM | FUMCIOMAL | COREDGRAFIAS PARAEL VERSUS | FASECENTRAL: clase de serobicosnivel 1y | Fo o oo (2 O35 | simples de fasefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcional
AEROBICOS NIVEL 1 ¥ FUNCIONAL MOBILIDAD ARTICULAR: cefalo caudal
COMJUNTO SABDO DE AEROBICOS ¥ EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: musicalizado con un i iolib et S min de mobilidad articular/ S minde
13 HACIENDALA | 10:00AMA |  MIVEL1Y APRENDIZAJE DE LAS merengue sani :’_E:“I“DI' i _E”EI'”“ calentamiento/ 50 min de fase central/ 5 min
QUINTA 2 11:00aM | FUMCIOMAL | COREDGRAFIAS PARAELVERSUS | FASECENTRAL: clase deserchicosnivel 1y | Foo oo o ooee | SIMPEs de fasefinal
POR SECTORES DEZIPAQUIRA funcional
FIRMA DEL FORMADOR: Viviana Pulido REVISADD O REVISADO POR COORDMANDOR O PROMOTOR:




Semana 3:

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICAEN LASIEM Y JAC

PROYECTO: CREER, PROTEGER Y AVANZAR

PROGRAMA: ZIPACTIVATE

DISCIPLINA O SUBPROYECTO: ACTIVIDADF FISICA

FECHA- OCT-2024

DOCENTE: ANGI VIVIANA PULIDO FARIAS

MES: OCTUBRE

COBJETIVO GENERAL: MEJCRAR LAMEMEORIAY LA CONCENTRACION DELOS USUARIOS.

OBJETIVO ESP

ECIFICO: Implementar Iz planificacion de las

sesiones para el trabajo de memaoria y concentracion
MOBILIDAD ARTICULAR: movimientaos corporales muzicalizados ESTRATEGI
. DIA Y CALENTAMIENTD: jueqo: postola y tira al blanca A
W SESIOH PUNTO Hora | MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION EASE CENTRAL : incio de clase body combat con sus diferentes tecnicas RECURSOS METODOLO YOLUMEN
EASE FINAL: estiramientc: estiramientos pasivos GICA
CLASE DE APRENDIZAJE DE UN RITMO MOBILIDAD ARTICULAR: movimientaos corporales muzicalizados . . . - . .
) BARAKNOLLAS "mﬁ gE AFFENDEZAE COLOMEISHO Y Y EN ALGUNGS PUNTOS CALENTAMIENTD: jueqo: pastala y tira 4 blans I.;°“'d°' zs.":”f “””“”I'as i :“": de.m:b':'f;d a.'“:”'f” 5 m'“ldel '
olc S0 APRENDIZAE OE L3 COREDGRAFIASPARAEL | EASE CENTRAL: nciode olase body combat oansus dierentestecnioas | 1 1 oyo oo | FNERE | SRETAMET St e Ee oEs
’ WERSUS POR SECTORES DE 2IPAGUIRA EASE FINAL: estiramientc: estiramientos pasivos P
SECTOR:  |MARTESDE ELASEDE ARRENDIZAE DE W RITKD movlm\entos coerla\es musicalizadas zonido, espacio | estructuras | 5 min de mobilidad articular! 5 min de
H COMIUNTD | 700PMS | APREMOEZAJE EOLOMBIANG Y Y EN ALEUNOS PUNTOS CAIFNTAMIFNTO: uegor pastolaytiro al blanco fire paradictarla | comorales | calentamientod 45 min de fage central
FIRENZE a00PM APRENDIZAJE DE LAS COREOGRAFIAS PARAEL | EASE CENTRAL: incio de clase body combat con sus diferentes tecnicas dase <imles % min de fase finl
. WERSUS POR SECTORES DE 2IPAGUIRA EASE FINAL: estiramiento: estiramientoz pasivos P
SECTOR: CLASE DE ARRENDIZAJE DE UM RITMO MOBILIDAD ARTICULAR: movimientos corporales musicalizadas } . ) " - '
. COMJUNTO MS’ELE@ E\E APRENDEZAE COLOMEIAND ¥ Y EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: juege: pastala ytir al blanca II;;“';?&TIE:;'E Z:::g::l':: ;g‘::;m2':':;‘2:'::'?;;: c”;':::l '
ALTOSDE 420PM APREMNDIZAJE DE LAS COREOGRAFIAS PARAEL | FASE CENTRAL: incio de clase body combat con sus diferentes tecnicas dlase <imoles 5 min de fass final
WILLA MARLS ) WERSUS POR SECTORES DE ZIPAQUIRS EASE FINAL: =stiramiento: estiramientos pasivos P
CLASE DE APRENDIZAJE DE UM RITMO MOBILIDAD ARTICULAR: movimisntos corporales musicalizados ' . . " . :
. SENTA ISABEL M;i?g&? AFFENDEZAE | COLOMBIENOY ¥ ENALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: juege: postola y tio alblanca Iiz;“'i?;zsif:;'i ZSD‘:”SE:I':: cir;:::;mz‘:‘:;m‘g:'f;;: c”;':::l '
PARCELACION é-UUPM LPRENDOIZAJE DE LAS COREOGRAFIAS PARAEL | EASE CENTRAL: incio de claze body combat con suz diferentes tecnicas P | P ) § minde fase fina
g YERSUS POR SECTORES OF ZPAGUIRA EASE FINAL: estiamiento: estamientos pasives flaze smples minde tazetina
CLASE DE AFFENDIZAJE DE UNRITMO MOBILIDAD ARTICULAR: mavimientos corporales musicalizados . . . L . .
5 SECTOR: 54N gﬂ?z%gﬁ AFRENDEZALE COLOMEISND'Y ¥ EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: juego: postalaytiro alblanco nzfen'i?ﬁz:'ﬁ ij”g::l':: c‘zE;T:;IT;';‘:':;#‘I:'S:':;::;';':tf:l '
MIGUEL G20FM APREMDIZAJE DE LAS COREOGRAFIAS PARAEL | EASE CENTRAL:incio de clase bady combat con sus diferentes teenicas k | " ; & min de fase final
: YERSLS POR SECTORES DE ZPAGUIRA EASE FINAL: estiramiento: estiamientos pasivos clase Simples min de faze fina
CLASE DE APRENDIZAJE DE UNRITMO MOBILIDAD ABTICUL AR : movimientos corporales musicalizados . . . o . .
6 PDEEI’CATCDI-lFL‘IEL J;E;FE'nSA?xE HPRENDEZAJE COLOMEIAKD'Y ¥ EN ALGUNOS PUNTDS CALEWTAMIERTO juzgo: pastolautio 3 blznea nzloemi?:ds\;:cllfa isot:r ug::lr:ss ci:.;l::ni:not:m:rn“g: Ir:;eﬁ c::l:t::H
0 SO0PH APREMDIZAJE DE LAS COREOGRAFIAS PARAEL | EASE CENTRAL: incic de slase bady combat an sus diferentes tecnicas pclase su?n s & minde Fase final
. WERSUS POR SECTORES DE ZFAGUIRA EASE FINAL: estiramiento: estiramientos pasivos P
SECTOR: JUEVES OE ELASE DE APRENDIZAJE DE UNRITMO movlmlentos corpprales musicalizados sonido, espacio | estructuras | Gminde mobilidad articulart 5 min de
7 COMJUNTO | 830PMA | APRENDEZAJE COLOMBIAKDY ¥ EN ALGUNDS PUNTOS CALENTAMIENTLE juego: postalayti al blanco libre paradictarla | cotporales | calentamientol 45 min de fase central
ARMONA 930PM APREMDIZAJE DE LAS COREOGRAFIAS PARAEL | EASE CENTRAL:incio de clase bady combat con sus diferentes teenicas k | " ; & min de fase final
: YERSLS POR SECTORES DE ZPAGUIRA EASE FINAL: estiramiento: estiamientos pasivos clase Simples min de faze fina
HE;’ES:EIEES WIERKES DE APRENDIZAJE DE COREDGRAFIAS PARA CALENTAMIENTO. notaf:::';;ia:da' sorido,espacio | | Siminde mobildad sriculat Sminde
8 SECTOR 54N FA0PM A | APRENDEZAJE PRESEMTACIORMES ¥ RESALTAREL ESPACIO EASE CENTRAL: aprendozsje reva coreagaﬁia cumbia libre para dictar la simples calentamiento! 50 min dg Fase centralf
MGUEL | $3000PH ERMDA00 POR PARTE DEL MCROZ "EAE FINAL : estramientos paivos clase 5 min de Fase final
SECTOR: CLASE DE AFFENDIZAJE DE UNRITMO MOBILIDAD ARTICULAR: mavimientos corporales musicalizados . . . L . .
s COMJUNTE WEE‘O’:EQ RE AFRENDEZALE COLOMEISND'Y ¥ EN ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: juego: postalaytiro alblanco nzfen'i?ﬁz:'ﬁ ij”g::l':: faE;T:;IT;';‘:':;#‘I:'S:':;::;';':tf:l '
ALBORADA | ooy APREMDIZAJE DE LAS COREOGRAFIAS PARAEL | EASE CENTRAL:incio de clase bady combat con sus diferentes teenicas k | " ! & minnde Fase final
REALZ i YERSUS POR SECTORES OE ZPAGUIRA EASE FINAL: estiramiento: estiamientos pasivos clase Simples min de faze fina
CLASE DE APRENDIZAJE DE UNRITMO MOBILIDAD ARTICULAR: movimientos corporales musicalizados . . . - . .
o seottn: | | sprennezage | COLOMEIAKDY VENALGUNDSPUNTES CALENTAMIENTC, uegospostla s sl blanco repasduaa| soponls | cleamieec 5runde aseomtal
PASOANCHD | ooe APREMDIZAJE DE LAS COREOGRAFIAS PARAEL | EASE CENTRAL: incic de slase bady combat an sus diferentes tecnicas P | P ’ & mind fase final
- VERSUS POR SECTORES OE ZPAGUIRA EASE FINAL: estiramiento: estiramisntas pasivos tlaze simples min e Fase fina
S4B CLASE OF APRENCIZAJE DELNATHD MOBLIDAD ARTICULAR: mowimisntas corporales musicalizadas et e | e | i ettt
SECTOR: L0S COLOMBIANC'Y Y E ALGLMOS PUNTOS CALENTAMIENTOD: juso:pastala ytira a blinca N ‘ .
f CETI0AMA| APRENDEZAJE y . (M paradlictarla | corpordes | calentamientof 45 min de ase canirall
NOGALES AN APRENDEAEDELASCOREOGRAFIASFARAEL | EASE CENTRAL:incio declasebodycombatcan sus difeentes teenicas e s -
' WERSLSPOR SECTORES OF ZIPAGURA EASE FINAL: &stamisnta: estiamientos pasivos 4
CLASE D APRENDIZAJE DE LNRAITMO MOBILIDAD ARTICULAR: mavimientas camarales musicalizadas . . . s .
SECTOR: | SABADD . ) sanido,espicio | - estruchuras | 6 min demobilidzd aiculant § min de
COLOMEISKO' ¥ EA ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: jueo:pastala ytira a blinca ) . ) .
1 COMJNTO | B04M& | APRENDEZAJE y . (M paradlictarla | corpordes | calentamientof 45 min de ase canirall
RO | S APRENDEAEDELASCOREOGRAFIASFARAEL | EASE CENTRAL:incio declasebodycombatcan sus difeentes teenicas e s -
' WERSLSPOR SECTORES OF ZIPAGURA EASE FINAL: &stamisnta: estiamientos pasivos 4
CLASE D APRENDIZAJE DE LNRAITMO MOBILIDAD ARTICULAR: mavimientas camarales musicalizadas . . . s .
COMJNTO | SABOOCE . ) sanido,espicio | - estruchuras | 6 min demobilidzd aiculant § min de
COLOMEISKO' ¥ EA ALGUNOS PUNTOS CALENTAMIENTO: jueo:pastala ytira a blinca ) . ) .
18 | HACEMOALA | 10008M 8 | APRENDEZAJE y . (M paradlivtarla | corpordes | calentamientof 4 min de ase cenirall
s | APRENDEAEDELASCOREOGRAFIASFARAEL | EASE CENTRAL:incio declasebodycombatcan sus difeemies esnicas e s P
' WERSSPOR SECTORES OF ZIPAGURA EASE FINAL: estvamisnta: stiamientos pasivos 4




Semana 4:

- U\‘ﬁll‘l‘."ﬂ(ﬂh!‘ = = = FLANLALIVIT JLIMANAL Ial'l. HUTIVIDAD TIICA LIV LR ICm T \J;\.' = :
Daporte de Zpagurd
PROYECTO: CREER. PROTEGER Y AYANZAR PROGRAMA: ZIPACTIVATE DISCIPLINA 0 SUBPROYECTO: ACTI¥IDADF FISICA
FECHA- OCT-2024 DOCENTE: ANGI YI¥IANA PULIDD FARIAS MES: 0CTUBRE
OBJETIVO ESPECIFICO: Implementar la planificacion de las sesiones
OBJETIVO GENERAL: MEJORAR LA MOTRICIDAD FINA'Y GUESA DE LOS USUARIOS MEDIANTE EJERCICIOS GRUPALES E INDIVIDUALES. para la motricidad fina y grussa
N°SESION PUNTD  |DIAY HORA | MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y FINAL RECURS0S H:'I'SJSSIED%I;M VOLUMEN
MOBILIDAD ARTICULAR: . o
SECTOR: | MARTESDE MEDJTESEEEDSF?EA MEJORAR LA MOTRICIDAD FINAY GURESA — exrfalo caudsl sorido,sspaciolbre | esuonrss
CAl ENTAMIENTO: )
1 |DARANDLLA| T:30AMA MEDIANTE EJERCICIOS ESPECIFICOS CON - estramientos Anamises paradictarla clase y | comoralessimplesy | o oo e TN e
S0 S0 Y GRUESA COM PELOTAPEQUERA ANTESTRES CENTRAL : sjercicios para mejorar lamatricidad fina y gruesa 2 nelotas antiest o fase centrall S min de fase final
’ ELEMENTO EASE FINAL: =stiramienta: estiramientos dinamizos pelntas antiestes complejas
MOBILIDAD ARTICULAR: ) .
SECTOR: | MARTESDE MEDJTE;:EEEDSF?NEA MEJORAR LA MOTRICIDAD FINAY GURESA —— earfalo caudsl sorido,sspaciolbre | esotwss o
CAl ENTAMIENTO: )
2| cowwto | T0oPma MEDIANTE EJERCICIOS ESPECIFICOS CON - estramientas Anamiees paradictarla clase y | comorales simples y [ o oo e COTIN e
FEENZE S0P Y GRUESA CON PELOITA PEQLENA ANTESTRES LCENTBAL : ejercicios para mejorar la matricidad fina y gruesa 2 ekt st i fase centrall 5 min de faze final
: ELEMENTO EASE FINAL: =stiramienta: estiramientos dinamizos peloias antiesties complejas
: MOBILIDAD ARTICUL AR: ) .
SECTOR: | apres o | ESPCOOSCE | e opap LaMOTRICAD FINAY GURESA . el caudsl sorido, espaciolre | estucturas _ _ _
COMJUNTO MOTRICIDAD FINA CALENTAMIENTO: ==tiramientos dinamicos ) X 15 min de calentamiznta! 20min de
3 S20PM A MEDIANTE EJERCICIOS ESPECIFICOS CON - X - paradictarlaclasey | corporales simples y N X
ALTOSOE P Y GRUESA CON PELOTA PEGUERA ANTESTRES LENTBAL : sjercicios paramejorar la matricidad fina v gruesa . st i faze centrall 5 min de faze final
WILLA MARIA ) ELEMENTO EASE FINAL: estiramisnto: estiramientos dinamicos peiias anestes oemplElas
MOBILIDAD ARTICUL AR: ) .
SATE | epcoles | EERCOOSCE | e paR L AMOTRICIAD FINAY GURESA .- el caudsl sorido, espaciolire | estucturas _ _ _
|SAREL MOTRICIDAD FINA CALENTAMIENTO: ==tiramientos dinamicos ) X 15 min de calentamiznta! 20min de
4 T.00RM & MEDIANTE EJERCICIOS ESPECIFICOS COM . ) - paradictarlaclasey | coporales simples v ) )
PARCELACIO A00EM ' GRUESA CON PEL T4 PEGUERA ANTESTRES LENTRAL : sjercicios paramejorar la matricidad finay gruesa 2 Lelat et e faze centrall 5 min de faze final
i ) ELEMENTO EASE FINAL: estiramiento: estiramientos dinamizos pelatas antlestes Sempel
EJERCICIOS DE MOBILIDAD ARTICULAR: ceifalo caudal " .
SECTOR: MIERCOLES MOTRICIOAD FINA, MEJDRAR LA MOTRICOAD FINA v GURESA LCALENTAMIENTO: estiamientos dinamicos sonldcr, espacio lbre ESUUCIU.IES {5 min de calentamiental 20min de
g DE &8:20PM A MEQIANTE EJERCICIOS ESPECIFICOS CON e . . ) paradictar la clase y | coiporales simples y X N
SAN MIGLEL 9.20PM Y GRUESA CON PELOTAPEGUENA ANTIESTRES LENTRAL: ejercicios para mejorar la motricidad fina y gruesa 2 elot dest lei fase centrall 5 min de fase final
. ELEMENTC EASE FINAL: ectiramiento: estiamientos dinamicos pelotas ailesties sompleias
EJERCICIOS DE MOBILIDAD ARTICULAR: ceifalo caudal . .
SECTOR JUEVES DE MEJORAR LA MOTRICIDAD FINA Y GURESA N T sonido, espacio lbre estrctias . . .
8 |PORTACHUE| 7oomma | MoTERDADENA e T EJERCICIDS ESPECIFICOS CON BILL esthamientos diamicos para diotatla clssey | corporales simplesy | |1 4¢ Galertamiertal 20rmin de
Lo 800RM ¥ GRUESA CON PELOTAPEGUENA ANTESTRES LENTBAL: ¢jetcicios pata mejorar la matricidad fina y gruesa 2 ptlotas artl#stes sompleas faze centrall 5 min de faze final
) ELEMENTO EASE FINAL: ectiramienta: estiramientas dinamicos
EJERCICIOS DE MOBILIDAD ARTICULAR: ceifalo caudal . Lo
SECTOR: JUEVES DE MEJORAR LA MOTRICIDADFINA Y GURESA N N sonido, espacio lbie estiuctiiias . . .
7 CONIUNTO | @:aopma | MO AIDADFINA e hiTE EJERCICIOS ESPECIFICOS CON ML ectivamentos dnamicos pata dictat|a clasey | coiporales simplesy | | i dé calentamiertal 20min de
ARMONIA 930PM ¥ GRUESA CON PELOTAPEGUENA ANTESTRES LENTRAL: sjercicios para mejorar |a motticidad fina y gruess 2 pelotas artiwsres sompleias faze centrall 5 min de faze final
) ELEMENTO EASE FINAL: estiramiento: estiramientas dinamicos
CLASES DE mevimientos cofparales fitmacos
RUMEA | VIERKES DE ENSAYO DE LAS COREOGRAFIAS CALENTAMIENTO: juegs de saka slos lados sonids, esoenario estuotay | min de meblidad anicular'Smin de
8 MINAS :00PM A |CLASE DE DANZA | . patals ejecucion de . calertamiental 45 min de faze
APRENDIDAS EASE CENTRAL : ensayo de baile de cumbia corporales simples N ¥
SECTORSAN 5:00PM o . laclase central 5 min de fase final
EASE FINAL. estiramientos pasivo,
MIGUEL
SECTOR: EJERCICIOS DE MOBILIDAD ARTICULAR: cerfsls caudasl . .
canunta | YERNESOE | ereienag na| MEIDRARLAMOTRICDADFINA ¥ BURESA | o0 e aMIFNTO: ectitamientos dinamicos sonido, espaciolbie | estiucturas 15 min de calertamiental 20min de
Bl T:00PM A& MEDIANTE EJERCICIOS ESPECIFICOS CON I N . ) paradictar la clasey | coporales simples y .
ALBORADA 800PM Y GRUESA CON PELOTAPEGUENA ANTESTRES LENTRAL: ejercicios para mejorar la motricidad fina y gruesa 2 pelot dest Jei fase centrall 5 min de faze final
REAL 2 ) ELEMENTO EASE FINAL: estiramiento: estiramientas dinamicos pelotas antiesties comple|as
EJERCICIOS DE MOBILIDAD ARTICULAR: ceifalo caudal . .
" SECTOR: U'BE_;EJE; EE MOTRICIAD FINA T,IEEJDDI:‘;THELE’;E"%g'g?;g;é@%ggfg; CALENTAMIENTQ: estiiamientos dinamicos S°”'d§' f”fc‘f Ibe ES"‘:‘_C‘:'E"I /| 18 min s calertamiertol 20min de
PASOANCHO]| e Y GRUESA CON A s mE e L LENTBAL: eiercicios para mejorar la motricidad fina y aruesa Eara o a.c A58y | Cotpors = .mp o faze centrall 5 min de fase final
EJERCICIOS OE HOBILIDAD ABTICULAR: cerfalo caudal ) -
SECTOR | SABADO OE MEJORAR LA MOTRICIDAD FINA'Y GLIRESA o sonido, espaciolibre | estucturas ‘ ) )
MOTRICIDAL FINA CALENTAMIENTO: eztiramientos dinamicos EASE ) ) 15 minde calertamiental 20min de
I L0g FO0AM A MECIANTE EJERCICIOS ESPECIFICOS CON o i e paradictarlaclase y | corporales smplesy . ‘
i GRLESACON CENTRAL . ejercicios para mejorar |3 matricidad fina y gruesa ) i fase central S minde fase final
NOGALES | &:00&M PELOTA PECLERA ANTIESTRES T o o 2 pelatas anti estres camplejas
ELEMENTD EASE FINAL: estiamienta: estiamientas dinamicas
EJERCICIOS OE MOBILIDAD ABTICULAR: cerfalo caudal
SECTOR: | SABADOD MEJORAR L& MOTRICIDAD FINA'Y GURESA o T sonido, espaciolbre | estucturas ) ) )
MOTRICIDAD FINA CALENTAMIENTO: estiramientos dinamicos EASE i ) 15minde calertamiental 20min de
12| COMJUNTD | &:30AM 4 MECIANTE EJERCICIOS ESPECIFCOS CON o ) L paradictarla claszy | corporles smplesy ) ‘
¥ GRLESA CON CENTRAL: ejercizios para mejorarlametricidad fina y gruesa ) ) Fase centiall 5 minde fase final
FIRENZE | 330PM PELOTAPEGUERA ANTIESTRES o o 2 pelatas anti estres camplejas
ELEMENTO EASE FINAL: estiramientc: estiramientos dinamicos
EJERCICIOS OE MOBILIDAD ARTICULAR: cerfalo caudal ) L
COMJUNTD | SABDODOE MEJORAR LA MOTRICIDAD FIN&'Y GLRESA T sonido, espaciolibre | estructuras ‘ ) )
MOTRICIDAD FING CALENTAMIENTO: estiramientos dinamicos EASE i i 15 min de calertamiental 20min e
13 HACENOALA| 10:00AMA MECIANTE EJERCICIOS ESPECIFICOS CON o i L paradictarlaclasey | corporales smples y ) ‘
Y GRLESACON CENTRAL. ejercicios para mejorar |3 matricidad fina v gruesa : ) fase central S minde fase final
QUNTAZ | ThO0AM PELOTAPEGUERA ANTIESTRES o o Zpelotas artiestres | complejas
ELEMENTO EASE FINAL: estiamienta: estiamientos dinamicos

| FIRMA DEL FORMADOR: Viviana Pulido

REXISAD0 O REVISADD POR COORDIANDOR O PROM

DTOR:
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