
SEMANA _5_

Actividad YOGA Actividad AEROBICOS Actividad

DÍA: 16/12/2024 DÍA: 17/12/2024 DÍA: 18/12/2024 DÍA: 19/12/2024 DÍA: 20/12/2024

DÍA:06/12/2024DÍA:

ActividadSPINNINGActividad

Actividad CICLOVIAYOGA Actividad SPINNING Actividad YOGA Actividad AEROBICOS

REGISTRO FOTOGRÁFICO MENSUAL                                                                                                                                                                                                                                         

(ANEXO PARA INFORME)

DICIEMBRE
Nombre Formador 

o Contratista:
MARTHA CONSUELO RODRIGUEZ CHOLO

Disciplina deportiva o cultural; o 

subproyecto actividad física (Si no 

aplica colocar N.A.):

N.A.

DÍA: DÍA: DÍA: 24/11/2024

Mes:

DÍA:DÍA:SEMANA DÍA:

DÍA: 28/11/2024 DÍA: 29/11/2024 DÍA: 01/12/2024

Actividad
CARRERA ATLETICA 

ROCAS DEL ABRA
Actividad Actividad Actividad

26/11/2024 DÍA: 27/11/2024

Actividad

SEMANA 

_2_

DÍA:

Actividad YOGA Actividad

Actividad

25/11/2024 DÍA:

SEMANA _1_ 

23/12/2024 DÍA:

Actividad

Actividad

DÍA:

AEROBICOSActividad

SPINNING

Actividad YOGA Actividad SPINNING Actividad SPINNING

*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. *Registro para mantener en archivo digital

ActividadActividad Actividad

SEMANA _6_

Actividad

DÍA: DÍA:DÍA:

YOGA

SEMANA _4_

DÍA: 11/12/2024 DÍA: 12/12/2024

Actividad VACACIONES Actividad BAZAR ZIPA Actividad

DÍA: 09/12/2024 DÍA: 10/12/2024

YOGAActividad

DÍA:

Actividad

DÍA: 13/12/2024 DÍA:

Actividad AEROBICOS Actividad

DÍA:

SEMANA _3_

05/12/2024DÍA:04/12/2024DÍA:03/12/2024DÍA:02/12/2024DÍA:

YOGAActividad YOGAActividadAEROBICOS
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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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Centralizado Desconcentración NOMBRE EVENTO - LUGAR
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P
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B
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n
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YOGA Convencional Unidad deportiva San Carlos 3 0 20 0 20 0

YOGA Convencional Algarra III 4 0 19 0 0 19

YOGA Convencional Santa Isabel El Rodeo 3 0 15 0 0 15

AEROBICOS Convencional Unidad deportiva San Carlos 3 0 29 1 30 0

SPINNING Convencional Unidad deportiva San Carlos 3 0 26 2 28 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 0 109 3 0 0 0 0 78 34
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TOTAL

PARTICIPACIÓN  EN  EVENTO 

CULTURAL/DEPORTIVO /ACTIVIDAD 

FÍSICA

BENEFICIARIOS RETIRADOS EN ESTE MES MOTIVO DE RETIRO

REPORTE DE NOVEDADES

INSTITUCIÓN EDUCATIVA MUNICIPAL NUEVOS INSCRITOS EN EL MES

TOTAL COBERTURA

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

MARTHA CONSUELO RODRIGUEZ CHOLO DICIEMBRE Cultura:______           Deportes______    Actividad Física:___X____        
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RESULTADOS (solo aplica para 

deportes)

Deptal. Nacional Internal.
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N°SESION PUNTO DIA Y HORA MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESIÓN

ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y 

FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLÓGICA VOLUMEN

1 San Carlos
Lunes 6:30 - 7:30 

AM
YOGA

Posturas para aumentar el 

balance corporal.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                     

CENTRAL: Trabajo de fondo o llano con cadencias moderadas 

y regulares, ultimos de minutos de la clase  3 intervalos de 30 

segundos, con 1 minuto de recuperacion, por cada intervalo.                                                                                

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

2 San Carlos
Lunes 7:30 - 8:30 

AM
AEROBICOS Mejorar la memoria.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes, realizo tres bloques simetricos.                                                                                      

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica, microfono y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

3 Los Nogales
Lunes 6:00 - 7:00 

PM
YOGA

Aumentar  la fuerza en tren 

superior por medio de asanas 

que involucren brazos.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza el 

saludo al sol y posturas para aumentar nuestra capacidad de 

equilibrio.                                                                                         

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

4 Los Nogales
Martes 6:30 - 7:30 

AM
YOGA

Aumentar fuerza y mejorar 

balance corporal.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Saltos a traves de la tres posiciones y pedaleo 

redondo.                                                                                       

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

5 San Carlos
Martes 6:30 - 7:30 

PM
SPINNING Trabajo de resistencia

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Saltos a traves de la tres posiciones y pedaleo 

redondo.                                                                                       

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  bicicletas y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

MES: DiciembreFECHA- SEMANA: 2 Al 6 de Diciembre

MÉTODO: comando directo, trabajo por 

grupos y asignación de tareas.                                    

ESTILO DE ENSEÑANZA:  Enseñanza 

guiada y reciproca.

DISCIPLINA O SUBPROYECTO: Personas que acceden a actividad física y 

recreación.PROGRAMA: ZIPACTIVATE

PLANEACIÓN SEMANAL DE ACTIVIDAD FÍSICA EN LAS IEM Y JAC

PROYECTO: Actividad física adulto

DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODRÍGUEZ CHOLO

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la condición física y emocional de los 

practicantes OBJETIVO ESPECIFICO: Aumentar la fuerza en brazos

PM-FT-0401-04 Vers. 04



6 San Carlos
Miercoles 6:30 - 

7:30 AM
SPINNING

Trabajo de ascenso 

simulando tres premios de 

montaña.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes, realizo tres bloques simétricos.                                                                                      

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  bicicletas y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

7 San Carlos
Miercoles 7:30 - 

8:30 AM
AEROBICOS

Dos coreografias asimetricas, 

una simetrica para hacer 

entrelaces (1,4 - 3,2) 

simetrico y (4,3,2,1) 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: A traves del trabajo con bloques nos vamos a 

enfocar en la postura de la paloma y la vela.                                                                                        

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica, microfono y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

8
Santa Isabel el 

Rodeo

Jueves 6:30 - 7:30 

AM
YOGA

Trabajo con bloques para 

mejorar la fuerza abdominal.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                     

CENTRAL: Trabajo de fondo o llano con cadencias moderadas 

y regulares, ultimos de minutos de la clase  3 intervalos de 30 

segundos, con 1 minuto de recuperacion, por cada intervalo.                                                                                

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Musica,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

9 San Carlos
Viernes 6:30 - 7:30 

AM
SPINNING Trabajo llano zona aerobica 

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes, realizo tres bloques simétricos.                                                                                      

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  bicicletas y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

10 San Carlos
Viernes 7:30 - 8:30 

AM
AEROBICOS

Realizo una coreografia 

sencilla para nivel uno con 

pasos básicos.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes, realizo tres bloques simétricos.                                                                                      

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música, microfono y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

PROYECTO: Actividad física adulto PROGRAMA: ZIPACTIVATE
DISCIPLINA O SUBPROYECTO: Personas que acceden a actividad física y 

recreación.

OBSERVACIONES:

PLANEACIÓN SEMANAL DE ACTIVIDAD FÍSICA EN LAS IEM Y JAC

MÉTODO: comando directo, trabajo por 

grupos y asignación de tareas.                                    

ESTILO DE ENSEÑANZA:  Enseñanza 

guiada y reciproca.

REVISADO O REVISADO POR COORDINADOR O PROMOTOR:FIRMA DEL FORMADOR:

PM-FT-0401-04 Vers. 04



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

ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y 

FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLÓGICA VOLUMEN

11 San Carlos
Lunes  6:30 - 7:30 

AM
YOGA

Perfeccionamiento en 

movimientos del saludo a la 

luna.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza las  

posturas de fuerza.                                                                                        

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

12 San Carlos
Lunes 7:30 - 8:30 

AM
AERÓBICOS

Dos bloques simetricos y uno 

asimetrico.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL:  Llevar la frecuencia cardiaca al maximo y su 

recuperación que sea pronta.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  microfono  y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

13 Los Nogales
Lunes  6:00 - 7:00 

PM
YOGA

Trabajo de flexibilidad con 

ayuda de un cinturon.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL:  Llevar la frecuencia cardiaca al maximo y su 

recuperación que sea pronta.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

14 Los Nogales
Martes 6:30 - 7:30 

AM
YOGA

Trabajo para estimular las 

glandulas intercraneales 

(hipofisis, pineal y pituitaria)

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Se realizan tres bloques simetricos en nivel uno y 

nivel dos cambios de frente y entrelaces.                                                                                       

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

15 San Carlos
Martes 6:30 - 7:30 

PM
SPINNING

Intervalos de fuerza y 

velocidad

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                     

CENTRAL: Posturas o asanas basadas en torser la espina 

dorsal hasta su limite razonable.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música, bicicletas y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

16 San Carlos
Miercoles 6:30 - 

7:30 AM
SPINNING

Trabajo de fondo con 

cadencias elevadas a mas de 

100 rpm.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                     

CENTRAL: Trabajo de ascenso o montaña cadencias con 

cargas más elevadas y más lentas.                                                                              

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música, bicicletas y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

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

MÉTODO: comando directo, trabajo por 

grupos y asignación de tareas.                                    

ESTILO DE ENSEÑANZA:  Enseñanza 

guiada y reciproca.

FECHA- SEMANA: 9 al 13 de Diciembre DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODRÍGUEZ CHOLO MES: Diciembre

PM-FT-0401-04 Vers. 04



17 San Carlos
Miercoles  7:30 - 

8:30 AM
AERÓBICOS

Entrelaces sencillos en los 

tres niveles.

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:

Música, micrófono  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

18
Santa Isabel el 

Rodeo

Jueves 6:30 - 7:30 

AM
YOGA

Mejorar las secuencias de 

asanas en el saludo al sol y la 

luna.

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:

Música,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

19 San Carlos
Viernes 6:30 - 7:30 

AM
SPINNING

Dia de carrera, simulando 

todos los terrenos en 

diferentes cadencias.

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:

Música, bicicletas y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

20 San Carlos
Viernes 7:30 - 8:30 

AM
AERÓBICOS

Entrelaces sencillos en los 

tres niveles.

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:

Música, micrófono  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

OBSERVACIONES:

REVISADO O REVISADO POR COORDINADOR O PROMOTOR:

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

ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y 

FINAL RECURSOS ESTRATEGIA METODOLÓGICA VOLUMEN

DISCIPLINA O SUBPROYECTO: Personas que acceden a actividad física y 

recreación.

FECHA- SEMANA: 16 al 23 de Diciembre DOCENTE: MARTHA CONSUELO RODRÍGUEZ CHOLO MES: Diciembre

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

FIRMA DEL FORMADOR:

PLANEACIÓN SEMANAL DE ACTIVIDAD FÍSICA EN LAS IEM Y JAC

MÉTODO: comando directo, trabajo por 

grupos y asignación de tareas.                                    

ESTILO DE ENSEÑANZA:  Enseñanza 

guiada y reciproca.

PROYECTO: Actividad física adulto PROGRAMA: ZIPACTIVATE

PM-FT-0401-04 Vers. 04



21 San Carlos
Lunes 6:30 - 7:30 

AM
YOGA Trabajo de equilibrio.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: A través del trabajo con bloques nos vamos a 

enfocar en la postura de la paloma y la vela.                                                                                        

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

22 San Carlos
Lunes 7:30 - 8:30 

AM
AERÓBICOS Cambios de frente.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes, con dos niveles: nivel 1  método de sumatoria y nivel 

2 realizo tres bloques asimétricos.                                                                                  

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música, micrófono y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

23 Los Nogales
Lunes 6:00 - 7:00 

PM
YOGA

Mejorar la flexibilidad de 

cadera y femur, a traves de 

posturas como la pinza.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: A través del trabajo con bloques nos vamos a 

enfocar en la postura de la paloma y la vela.                                                                                        

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

24 Los Nogales
Martes 6:30 - 7:30 

AM
YOGA

Perfeccionamiento en 

movimientos del saludo al 

sol.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza las  

posturas de fuerza.                                                                                        

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

25 San Carlos
Martes 6:30 - 7:30 

PM
SPINNING Trabajo de relevos.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Simulando una competencia de ciclismo, se pasa 

por diferentes cadencias y terrenos.                                                                                 

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música, bicicletas  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

26 San Carlos
Miercoles 6:30 - 

7:30 AM
SPINNING Trabajo de montaña.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Simulando una competencia de ciclismo, se pasa 

por diferentes cadencias y terrenos.                                                                                 

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música, bicicletas  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

27 San Carlos
Miercoles 7:30 - 

8:30 AM
AEROBICOS

Trabajo de memoria y 

concentración 

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:

Música, micrófono  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                  

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

MÉTODO: comando directo, trabajo por 

grupos y asignación de tareas.                                    

ESTILO DE ENSEÑANZA:  Enseñanza 

guiada y reciproca.
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28
Santa Isabel el 

Rodeo

Jueves 6:30 - 7:30 

AM
YOGA

Trabajo de posturas de 

inmersión.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Por medio de varias secuencias se organiza las  

posturas de torción y primeras posturas de inmersión.                                                                                       

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

29 San Carlos
Viernes 6:30 - 7:30 

AM
SPINNING Trabajo funcional.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Simulando una competencia de ciclismo, se pasa 

por diferentes cadencias y terrenos.                                                                                 

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música, bicicletas  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

30 San Carlos
Viernes 7:30 - 8:30 

AM
AEROBICOS Trabajo de cambio de frentes.

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:

Música, micrófono  y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

31 San Carlos
Lunes 6:30 - 7:30 

AM
YOGA

Trabajo de asanas con flexion 

lateral.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: A través del trabajo con bloques nos vamos a 

enfocar en la postura de la paloma y la vela.                                                                                        

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

32 San Carlos
Lunes 7:30 - 8:30 

AM
AERÓBICOS

Mejorar memoria,  

coordinación, haciendo tres 

bloque asimetricos en el nivel 

tres.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: Ejercicios de coordinación y rotación por cuatro 

frentes, con dos niveles: nivel 1  método de sumatoria y nivel 

2 realizo tres bloques asimétricos.                                                                                  

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música, micrófono y parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

33 Los Nogales
Lunes 6:00 - 7:00 

PM
YOGA

Trabajo de posturas de 

torsión.

INICIAL: Saludo inicial,  calentamiento y movimiento articular.                                                                                                                      

CENTRAL: A través del trabajo con bloques nos vamos a 

enfocar en la postura de la paloma y la vela.                                                                                        

FINAL: Vuelta a la calma y estiramiento.                                                                    

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS:

Música,  mat y  parlante

INICIAL:         10 minutos                                   

CENTRAL:     40 minutos                                          

FINAL:          10 minutos 

OBSERVACIONES:

REVISADO O REVISADO POR COORDINADOR O PROMOTOR:

MÉTODO: comando directo, trabajo por 

grupos y asignación de tareas.                                    

ESTILO DE ENSEÑANZA:  Enseñanza 

guiada y reciproca.

FIRMA DEL FORMADOR:
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