
  

 

 

DÍA:

 

SABADO 14 DE FEBRERODÍA: LUNES 09 DE FEBRERO

ACTIVIDAD

DÍA:

CLASE MUSICALIZADA EN EL  BARRIO   

SAN MIGUEL

CLASE MUSICALIZADA EN EL CONJUNTO DE 

LOS PINOS

VIERNES 20 DE FEBRERO

VIERNES 27 DE FEBREROMIERCOLES 25 DE FEBREROMARTES 24 DE FEBRERO DÍA:

DÍA:

ACTIVIDAD

REGISTRO FOTOGRÁFICO MENSUAL                                                                                                                                                                                                                                         (ANEXO PARA INFORME)

DÍA:

APOYO DE EVENTO A CICLISMOACTIVIDAD

Disciplina deportiva o cultural; o subproyecto actividad física (Si no aplica colocar N.A.):

CLASE MUSICALIZADA EN BARANDILLAS PARQUE DE LA 

ARENA Y CONJUNTO ARMONIA 

ACTIVIDAD FISICA: RUMBAMes: FEBRERO

MIERCOLES 04 DE FEBRERO SABADO 07 DE FEBRERODÍA: LUNES 02 DE FEBRERO DÍA: MARTES 03 DE FEBRERO DÍA: DIA JUEVES 05 DE FEBRERO DÍA: DOMINGO 08 DE FEBREROVIERNES 06 DE FEBRERO DÍA:

ACTIVIDAD

JUEVES 12 DE FEBRERO

CLASE MUSICALIZADA EN EL PARQUE DE LA 

ARENA BARANDILLAS

 CLASE MUSICALIZADA EN EL  CONJUNTO 

NOGALES

DÍA:

 

CLASE MUSICALIZADA EN BARANDILLAS CIC, CONJUNTO BOANIKA Y 

SANTA ISABEL PARCELACION 
ACTIVIDAD

DÍA: VIERNES 13 DE FEBRERO DÍA:

ACTIVIDAD

DÍA: MARTES 10 DE FEBRERO DÍA: MIERCOLES 11 DE FEBRERO

CLASE MUSICALIZADA EN BARANDILLAS PARQUE DE LA 

ARENA Y CONJUNTO ARMONIA 

CLASE MUSICALIZADA EN EL  BARRIO   

SAN MIGUEL

DÍA:

ACTIVIDADACTIVIDAD
CLASE MUSICALIZADA EN BARANDILLAS CIC, CONJUNTO BOANIKA Y 

SANTA ISABEL PARCELACION 
ACTIVIDAD

SEMANA

 

CLASE MUSICALIZADA EN EL CONJUNTO DE 

LOS PINOS

CLASE MUSICALIZADA EN EL CONJUNTO DE 

LOS PINOS
Actividad

CLASE MUSICALIZADA EN BARANDILLAS CIC- INICIA CLASE EN EL 

CONJUNTO BOTANIKA SANTA ISABEL PARCELACION 
Actividad

CLASE MUSICALIZADA EN EL  BARRIO   

SAN MIGUEL

 

DÍA: LUNES 16 DE FEBRERO DÍA: MARTES 17 DE FEBRERO DÍA:

ACTIVIDAD
CLASE DE RUMBA DOMINICAL Y APOYO EN 

CONTROL DE PEATONES Y CARROS

DOMINGO 1 DE FEBRERO

DÍA: DÍA:

SABADO 28 DE FEBRERO

SEMANA __

DÍA:

 CLASE MUSICALIZADA EN EL  CONJUNTO 

NOGALES

JUEVES 26 DE FEBRERO

SEMANA __ 

DÍA:

Actividad
 CLASE MUSICALIZADA EN EL  CONJUNTO 

NOGALES
Actividad

LUNES 23 DE FEBRERO

ACTIVIDAD

MIERCOLES 18 DE FEBRERO

ACTIVIDAD ACTIVIDAD

CLASE MUSICALIZADA EN BARANDILLAS PARQUE DE LA 

ARENA Y CONJUNTO ARMONIA 

Actividad

REUNION RE INDUCCION DE SST Y CLASE MUSICALIZADA 

EN BARANDILLAS PARQUE DE LA ARENA Y CONJUNTO 

ARMONIA 

Actividad
PUERTA A PUERTA PUBLICIDAD DE 

PROGRAMAS DEL IMCRDZ EN ALTAMIRA
ACTIVIDAD

REUNION EN EL ESTADIO Y PUERTA A PUERTA PUBLICIDAD DE 

PROGRAMAS DEL IMCRDZ EN COCLIES
ACTIVIDAD

PUERTA A PUERTA PUBLICIDAD DE 

PROGRAMAS DEL IMCRDZ EN 

PORTACHUELO

ACTIVIDAD ACTIVIDAD

Nombre Formador o Contratista: ANGI VIVIANA PULIDO FARIAS

CLASE DE RUMBA DOMINICAL

DESCANSO

CLASE MUSICALIZADA  EN LA CANCHA DE 

LA ARENA BARANDILLAS 

ACTIVIDADACTIVIDAD

REUNION EN EL BICENTENARIO Y  CLASE 

MUSICALIZADA EN EL  CONJUNTO 

NOGALES

SABADO 21 DE FEBRERO

ACTIVIDAD
CLASE MUSICALIZADA EN BARANDILLAS 

PARQUE DE LA ARENA EN BARANDILLAS

DÍA:

Actividad

DOMINGO 15 DE FEBRERO 

DOMINGO 22 DE FEBRERO

DÍA:

CLASE MUSICALIZADA  EN LA CANCHA DE 

LA ARENA BARANDILLAS 

Actividad

DÍA: JUEVES 19 DE FEBRERO

DESCANSO

PA-FT-0902-10 Vers. 02



 

 

 

 

 

 

 

CONJUNTO LOS PINOS 

BARANDILLAS CIC  



 

 

 

 

 

 

 

 

CONJUNTO BOTANIKA  

SANTA ISABEL PARCELACION  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BARANDILLAS PARQUE DE LA ARENA  

BARRIO SAN MIGUEL  



 

 

 

 

 

 

 

CONJUNTO ARMONIA  

CONJUNTO NOGALES  



N°SESIO

N
PUNTO

DIA Y 

HORA 
MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y FINAL RECURSOS

ESTRATEGIA 

METODOLOG

ICA

VOLUMEN

1 ALTAMIRA LUNES OFERTA

SOCLIALIZAR PUERTA A 

PUERTA EN EL SECTOR DE 

ALTAMIRA Y SUS 

ALREDEDORES

SE LES INFORMO A LA COMUNIDAD RESPECTO A LAS ESCUELAS DE FORMACION QUE 

HANIAN CERCA DE SU SECTOR Y DE IGUAL MANERA DE LAS QUE ESTABAN EN LA 

UNIDAD DEPROTIVA SAN CARLOS, CON ESCANEO DEL CODIGO QR

FOTOCOPIAS 

RESPECTO A LA 

INFROAMCION DEL 

QR Y ESCUELAS DE 

FORMACION

ACOMPAÑA

MIENTO
3PM A 7PM

2 COCLIES MARTES OFERTA

SOCLIALIZAR PUERTA A 

PUERTA EN EL SECTOR DE 

COCLIES Y SUS 

ALREDEDORES

SE LES INFORMO A LA COMUNIDAD RESPECTO A LAS ESCUELAS DE FORMACION QUE 

HANIAN CERCA DE SU SECTOR Y DE IGUAL MANERA DE LAS QUE ESTABAN EN LA 

UNIDAD DEPROTIVA SAN CARLOS, CON ESCANEO DEL CODIGO QR

sonido, espacio  

para dictar la clase 

mando 

directo e 

indirecto

3PM A 7PM

3 PORTACHUELO
MIERCOLE

S
OFERTA

SOCLIALIZAR PUERTA A 

PUERTA EN EL SECTOR DE 

PORTACHUELO

SE LES INFORMO A LA COMUNIDAD RESPECTO A LAS ESCUELAS DE FORMACION QUE 

HANIAN CERCA DE SU SECTOR Y DE IGUAL MANERA DE LAS QUE ESTABAN EN LA 

UNIDAD DEPROTIVA SAN CARLOS, CON ESCANEO DEL CODIGO QR

sonido, espacio  

para dictar la clase 

mando 

directo e 

indirecto

3PM A 7PM

7
CONJUNTO 

ARMONIA  

JUEVES DE 

7:20PM A 

8:10PM

AEROBICO Y 

ACTIVIDADES DE 

INTEGRACION 

ENFOCAR LA CLASE EN 

CONOCER MAS A CADA 

UNO DE NUESTRO 

USUSARIOS

 MOVILIDAD ARTICULAR:  caudal cefalo                                                  CALENTAMIENTO  

aerobicos                                                                                                        FASE CENTRAL:  

aerobicos de la mano de funcional, manejando un impacto bajo                                                                                                                               

FASE FINAL: estiramiento individual (se realizo una introduccion sobre las medidades 

antropometrcias, los test, se explico que se va a trabajar este mes y realice una 

capacitacion con realcion a las fases de entrenamiento y en que consiste cada una.                                 

sonido, espacio  

para dictar la clase 

mando 

directo 

10 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

8
CONJUNTO 

NOGALES

VIERNES 

DE 

7:20PM A 

8:10PM

AEROBICO Y 

ACTIVIDADES DE 

INTEGRACION 

ENFOCAR LA CLASE EN 

CONOCER MAS A CADA 

UNO DE NUESTRO 

USUSARIOS

 MOVILIDAD ARTICULAR:  caudal cefalo                                                CALENTAMIENTO  

aerobicos                                                                                                        FASE CENTRAL:  

aerobicos de la mano de funcional, manejando un impacto bajo                                                                                                                              

FASE FINAL: estiramiento individual (se realizo una introduccion sobre las medidades 

antropometrcias, los test, se explico que se va a trabajar este mes y realice una 

capacitacion con realcion a las fases de entrenamiento y en que consiste cada una.                                 

sonido, espacio  

para dictar la clase 

mando 

directo e 

indirecto

10 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

9

SECTOR: 

BARANDILLAS 

PARQUE DE LA 

ARENA

SABADO 

DE 

7:00AM A 

7:50AM

AEROBICO Y 

ACTIVIDADES DE 

INTEGRACION 

ENFOCAR LA CLASE EN 

CONOCER MAS A CADA 

UNO DE NUESTRO 

USUSARIOS

 MOVILIDAD ARTICULAR:  caudal cefalo                                                      CALENTAMIENTO  

aerobicos                                                                                                        FASE CENTRAL:  

aerobicos de la mano de funcional, manejando un impacto bajo                                                                                                                                 

FASE FINAL: estiramiento individual (se realizo una introduccion sobre las medidades 

antropometrcias, los test, se explico que se va a trabajar este mes y realice una 

capacitacion con realcion a las fases de entrenamiento y en que consiste cada una.                                 

sonido, espacio  

para dictar la clase 

mando 

directo e 

indirecto

10 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

N°SESIO

N
PUNTO

DIA Y 

HORA 
MODALIDAD

OBJETIVO DE 

LA SESION
ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y FINAL RECURSOS

ESTRATEGIA 

METODOLOG

ICA

VOLUMEN

1
CONJUNTO LOS 

PINOS

LUNES DE 

7:00PM A 

7:50PM

CAPACITACION Y 

FUNCIONAL

LOGRAR QUE LAS 

PERSONAS MEJOREN LA 

TECNICA DE LOS EJERICIOS

MOVILIDAD ARTICULAR: juego la lleva                                                                 

CALENTAMIENTO:  una cancion de rumba                                                         FASE 

CENTRAL: capacitacion de los ejercicios basicos de funcional como: flexiones, sentadillas, 

abdominales y fortalecimiento de espalda                                                                                                  

FASE FINAL:  estiramiento por parejas

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colhoneta

mando 

directo

5 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

2
SECTOR: 

BARANDILLAS CIC

MARTES 

DE 8:00 

AM A 

8:50AM

CAPACITACION Y 

FUNCIONAL

LOGRAR QUE LAS 

PERSONAS MEJOREN LA 

TECNICA DE LOS EJERICIOS

MOVILIDAD ARTICULAR: juego la lleva                                                                 

CALENTAMIENTO:  una cancion de rumba                                                         FASE 

CENTRAL: capacitacion de los ejercicios basicos de funcional como: flexiones, sentadillas, 

abdominales y fortalecimiento de espalda                                                                                                  

FASE FINAL:  estiramiento por parejas

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colhoneta

mando 

directo

6 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

PROYECTO:  CREER, PROTEGER Y AVANZAR
PROGRAMA: ZIPACTIVATE

DISCIPLINA O SUBPROYECTO:   ACTIVIDA DF 

FISICA MUSICALIZADA

SEMANA 1

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS DIFERENTES PUNTOS REGULARES

PROYECTO:  CREER, PROTEGER Y AVANZAR
PROGRAMA: ZIPACTIVATE

DISCIPLINA O SUBPROYECTO:   ACTIVIDA DF 

FISICA MUSICALIZADA

FECHA- FEBRERO DEL 2 AL 7 DOCENTE:   ANGI VIVIANA PULIDO FARIAS MES:  FEBRERO

OBJETIVO GENERAL: REALIZAR ACTIVIDADES DE INTEGRACION PARA LA UNION DE LOS USARIOS

OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORAR LA CONVIVENCIA 

Y ARMONIA EN LAS CLASES

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

FECHA- FEBRERO DEL 9 AL 14 DOCENTE:   ANGI VIVIANA PULIDO FARIAS MES: FEBRERO

OBJETIVO GENERAL: CONCIENTIZAR POR MEDIO DE UNA CAPACITACION SOBRE LA TECNICA DE LOS EJERCICIOS

OBJETIVO: MEJORAR LA TECNICA EN LOS 

EJERCICIOS DE FUNCIONAL

SEMANA 2

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN  FISICA EN LOS DIFERENTES PUNTOS REGULARES



3
CONJUNTO 

BOTANIKA

MARTES 

DE 

6:00PM A 

6:50PM

CAPACITACION Y 

FUNCIONAL

LOGRAR QUE LAS 

PERSONAS MEJOREN LA 

TECNICA DE LOS EJERICIOS

MOVILIDAD ARTICULAR: juego la lleva                                                                 

CALENTAMIENTO:  una cancion de rumba                                                         FASE 

CENTRAL: capacitacion de los ejercicios basicos de funcional como: flexiones, sentadillas, 

abdominales y fortalecimiento de espalda                                                                                                  

FASE FINAL:  estiramiento por parejas

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colhoneta

mando 

directo

7 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

4
SANTA ISABEL 

PARCELACION

MIERCOLE

S DE 

7:30PM A 

8:20PM

CAPACITACION Y 

FUNCIONAL

LOGRAR QUE LAS 

PERSONAS MEJOREN LA 

TECNICA DE LOS EJERICIOS

MOVILIDAD ARTICULAR: juego la lleva                                                                 

CALENTAMIENTO:  una cancion de rumba                                                         FASE 

CENTRAL: capacitacion de los ejercicios basicos de funcional como: flexiones, sentadillas, 

abdominales y fortalecimiento de espalda                                                                                                  

FASE FINAL:  estiramiento por parejas

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colhoneta

mando 

directo

8 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

5
SECTOR: SAN 

MIGUEL

MIERCOLE

S DE 

7:30PM A 

8:20PM

CAPACITACION Y 

FUNCIONAL

LOGRAR QUE LAS 

PERSONAS MEJOREN LA 

TECNICA DE LOS EJERICIOS

MOVILIDAD ARTICULAR: juego la lleva                                                                 

CALENTAMIENTO:  una cancion de rumba                                                         FASE 

CENTRAL: capacitacion de los ejercicios basicos de funcional como: flexiones, sentadillas, 

abdominales y fortalecimiento de espalda                                                                                                  

FASE FINAL:  estiramiento por parejas

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colhoneta

mando 

directo

9 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

6

BARANDILLAS 

PARQUE DE LA 

ARENA

JUEVES DE 

6:00PM A 

6:50PM

CAPACITACION Y 

FUNCIONAL

LOGRAR QUE LAS 

PERSONAS MEJOREN LA 

TECNICA DE LOS EJERICIOS

MOVILIDAD ARTICULAR: juego la lleva                                                                 

CALENTAMIENTO:  una cancion de rumba                                                         FASE 

CENTRAL: capacitacion de los ejercicios basicos de funcional como: flexiones, sentadillas, 

abdominales y fortalecimiento de espalda                                                                                                  

FASE FINAL:  estiramiento por parejas

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colhoneta

mando 

directo

10 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

7
CONJUNTO 

ARMONIA  

JUEVES DE 

7:20PM A 

8:10PM

CAPACITACION Y 

FUNCIONAL

LOGRAR QUE LAS 

PERSONAS MEJOREN LA 

TECNICA DE LOS EJERICIOS

MOVILIDAD ARTICULAR: juego la lleva                                                                 

CALENTAMIENTO:  una cancion de rumba                                                         FASE 

CENTRAL: capacitacion de los ejercicios basicos de funcional como: flexiones, sentadillas, 

abdominales y fortalecimiento de espalda                                                                                                  

FASE FINAL:  estiramiento por parejas

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colhoneta

mando 

directo

11 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

8
CONJUNTO 

NOGALES

VIERNES 

DE 

6:00PM A 

8:20PM

CAPACITACION Y 

FUNCIONAL

LOGRAR QUE LAS 

PERSONAS MEJOREN LA 

TECNICA DE LOS EJERICIOS

MOVILIDAD ARTICULAR: juego la lleva                                                                 

CALENTAMIENTO:  una cancion de rumba                                                         FASE 

CENTRAL: capacitacion de los ejercicios basicos de funcional como: flexiones, sentadillas, 

abdominales y fortalecimiento de espalda                                                                                                  

FASE FINAL:  estiramiento por parejas

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colhoneta

mando 

directo

12 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

9

SECTOR: 

BARANDILLAS 

PARQUE DE LA 

ARENA

SABADO 

DE 

7:00AM A 

7:50AM

CAPACITACION Y 

FUNCIONAL

LOGRAR QUE LAS 

PERSONAS MEJOREN LA 

TECNICA DE LOS EJERICIOS

MOVILIDAD ARTICULAR: juego la lleva                                                                 

CALENTAMIENTO:  una cancion de rumba                                                         FASE 

CENTRAL: capacitacion de los ejercicios basicos de funcional como: flexiones, sentadillas, 

abdominales y fortalecimiento de espalda                                                                                                  

FASE FINAL:  estiramiento por parejas

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colhoneta

mando 

directo

13 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

N°SESIO

N
PUNTO

DIA Y 

HORA 
MODALIDAD

OBJETIVO DE 

LA SESION
ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y FINAL RECURSOS

ESTRATEGIA 

METODOLOG

ICA

VOLUMEN

1
CONJUNTO LOS 

PINOS

LUNES DE 

7:00PM A 

7:50PM

VALORAR A LOS 

USUARIOS

REALIZAR LOS TEST DE 1 

MINUTO DE: FLEXIONES DE 

CODO, ABDOMINALES, 

SENTADILLAS, 2 MILUTOS 

DEL ESTE DE LA MARCHA

MOVILIDAD ARTICULAR: movimientos cefalo caudal                                                                

CALENTAMIENTO: trote por 5 minutos                                                                      FASE 

CENTRAL: realizacion de los test                                                                 FASE FINAL:  

estiramiento: estiramientos activos

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colchoneta

mando 

directo

10 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

2
SECTOR: 

BARANDILLAS CIC

MARTES 

DE 8:00 

AM A 

8:50AM

VALORAR A LOS 

USUARIOS

REALIZAR LOS TEST DE 1 

MINUTO DE: FLEXIONES DE 

CODO, ABDOMINALES, 

SENTADILLAS, 2 MILUTOS 

DEL ESTE DE LA MARCHA

MOVILIDAD ARTICULAR: movimientos cefalo caudal                                                                

CALENTAMIENTO: trote por 5 minutos                                                                      FASE 

CENTRAL: realizacion de los test                                                                 FASE FINAL:  

estiramiento: estiramientos activos

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colchoneta

mando 

directo

6 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

3
CONJUNTO 

BOTANIKA

MARTES 

DE 

6:00PM A 

6:50PM

VALORAR A LOS 

USUARIOS

REALIZAR LOS TEST DE 1 

MINUTO DE: FLEXIONES DE 

CODO, ABDOMINALES, 

SENTADILLAS, 2 MILUTOS 

DEL ESTE DE LA MARCHA

MOVILIDAD ARTICULAR: movimientos cefalo caudal                                                                

CALENTAMIENTO: trote por 5 minutos                                                                      FASE 

CENTRAL: realizacion de los test                                                                 FASE FINAL:  

estiramiento: estiramientos activos

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colchoneta

mando 

directo

7 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

4
SANTA ISABEL 

PARCELACION

MIERCOLE

S DE 

7:30PM A 

8:20PM

VALORAR A LOS 

USUARIOS

REALIZAR LOS TEST DE 1 

MINUTO DE: FLEXIONES DE 

CODO, ABDOMINALES, 

SENTADILLAS, 2 MILUTOS 

DEL ESTE DE LA MARCHA

MOVILIDAD ARTICULAR: movimientos cefalo caudal                                                                

CALENTAMIENTO: trote por 5 minutos                                                                      FASE 

CENTRAL: realizacion de los test                                                                 FASE FINAL:  

estiramiento: estiramientos activos

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colchoneta

mando 

directo

8 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

5
SECTOR: SAN 

MIGUEL

MIERCOLE

S DE 

7:30PM A 

8:20PM

VALORAR A LOS 

USUARIOS

REALIZAR LOS TEST DE 1 

MINUTO DE: FLEXIONES DE 

CODO, ABDOMINALES, 

SENTADILLAS, 2 MILUTOS 

DEL ESTE DE LA MARCHA

MOVILIDAD ARTICULAR: movimientos cefalo caudal                                                                

CALENTAMIENTO: trote por 5 minutos                                                                      FASE 

CENTRAL: realizacion de los test                                                                 FASE FINAL:  

estiramiento: estiramientos activos

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colchoneta

mando 

directo

9 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

SEMANA 3

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN  FISICA EN LOS DIFERENTES PUNTOS REGULARES

PROYECTO:  CREER, PROTEGER Y AVANZAR
PROGRAMA: ZIPACTIVATE

DISCIPLINA O SUBPROYECTO:   ACTIVIDA DF 

FISICA MUSICALIZADA

FECHA- FEBRERO DEL 16 AL 21 DOCENTE:   ANGI VIVIANA PULIDO FARIAS MES: FEBRERO

OBJETIVO GENERAL: EVALUAR LA CONDICION FISICA QUE SE ENCUENTRAN LOS USUARIOS

OBJETIVO: REALIZAR LOS TEST DE 1 MINUTOS Y DE 

LA MARCHA POR 2 MINUTOS

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



6

BARANDILLAS 

PARQUE DE LA 

ARENA

JUEVES DE 

6:00PM A 

6:50PM

VALORAR A LOS 

USUARIOS

REALIZAR LOS TEST DE 1 

MINUTO DE: FLEXIONES DE 

CODO, ABDOMINALES, 

SENTADILLAS, 2 MILUTOS 

DEL ESTE DE LA MARCHA

MOVILIDAD ARTICULAR: movimientos cefalo caudal                                                                

CALENTAMIENTO: trote por 5 minutos                                                                      FASE 

CENTRAL: realizacion de los test                                                                 FASE FINAL:  

estiramiento: estiramientos activos

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colchoneta

mando 

directo

10 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

7
CONJUNTO 

ARMONIA  

JUEVES DE 

7:20PM A 

8:10PM

VALORAR A LOS 

USUARIOS

REALIZAR LOS TEST DE 1 

MINUTO DE: FLEXIONES DE 

CODO, ABDOMINALES, 

SENTADILLAS, 2 MILUTOS 

DEL ESTE DE LA MARCHA

MOVILIDAD ARTICULAR: movimientos cefalo caudal                                                                

CALENTAMIENTO: trote por 5 minutos                                                                      FASE 

CENTRAL: realizacion de los test                                                                 FASE FINAL:  

estiramiento: estiramientos activos

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colchoneta

mando 

directo

11 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

8
CONJUNTO 

NOGALES

VIERNES 

DE 

6:00PM A 

8:20PM

VALORAR A LOS 

USUARIOS

REALIZAR LOS TEST DE 1 

MINUTO DE: FLEXIONES DE 

CODO, ABDOMINALES, 

SENTADILLAS, 2 MILUTOS 

DEL ESTE DE LA MARCHA

MOVILIDAD ARTICULAR: movimientos cefalo caudal                                                                

CALENTAMIENTO: trote por 5 minutos                                                                      FASE 

CENTRAL: realizacion de los test                                                                 FASE FINAL:  

estiramiento: estiramientos activos

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colchoneta

mando 

directo

12 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

9

SECTOR: 

BARANDILLAS 

PARQUE DE LA 

ARENA

SABADO 

DE 

7:00AM A 

7:50AM

VALORAR A LOS 

USUARIOS

REALIZAR LOS TEST DE 1 

MINUTO DE: FLEXIONES DE 

CODO, ABDOMINALES, 

SENTADILLAS, 2 MILUTOS 

DEL ESTE DE LA MARCHA

MOVILIDAD ARTICULAR: movimientos cefalo caudal                                                                

CALENTAMIENTO: trote por 5 minutos                                                                      FASE 

CENTRAL: realizacion de los test                                                                 FASE FINAL:  

estiramiento: estiramientos activos

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y colchoneta

mando 

directo

13 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

N°SESIO

N
PUNTO

DIA Y 

HORA 
MODALIDAD

OBJETIVO DE 

LA SESION
ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y FINAL RECURSOS

ESTRATEGIA 

METODOLOG

ICA

VOLUMEN

1
CONJUNTO LOS 

PINOS

LUNES DE 

7:00PM A 

7:50PM

RUMBA, 

AEROBICOS, 

FUNCIONAL, 

COMBAT Y 

MASAJES

RECONOCER LAS 

DIFERENTES SESIONES DE 

CLASE QUE SE REALIZARAN 

DURANTE TODO EL AÑO

MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO: aerobicos para principiantes.                        

FASE CENTRALj rumba, combat y funcional con autocarga                                                                 

FASE FINAL:  masaje grupal y estiramiento

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y guantes de 

boxing

mando 

directo

5 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

2
SECTOR: 

BARANDILLAS CIC

MARTES 

DE 8:00 

AM A 

8:50AM

RUMBA, 

AEROBICOS, 

FUNCIONAL, 

COMBAT Y 

MASAJES

RECONOCER LAS 

DIFERENTES SESIONES DE 

CLASE QUE SE REALIZARAN 

DURANTE TODO EL AÑO

MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO: aerobicos para principiantes.                        

FASE CENTRALj rumba, combat y funcional con autocarga                                                                 

FASE FINAL:  masaje grupal y estiramiento

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y guantes de 

boxing

mando 

directo

6 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

3
CONJUNTO 

BOTANIKA

MARTES 

DE 

6:00PM A 

6:50PM

RUMBA, 

AEROBICOS, 

FUNCIONAL, 

COMBAT Y 

MASAJES

RECONOCER LAS 

DIFERENTES SESIONES DE 

CLASE QUE SE REALIZARAN 

DURANTE TODO EL AÑO

MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO: aerobicos para principiantes.                        

FASE CENTRALj rumba, combat y funcional con autocarga                                                                 

FASE FINAL:  masaje grupal y estiramiento

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y guantes de 

boxing

mando 

directo

7 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

4
SANTA ISABEL 

PARCELACION

MIERCOLE

S DE 

7:30PM A 

8:20PM

RUMBA, 

AEROBICOS, 

FUNCIONAL, 

COMBAT Y 

MASAJES

RECONOCER LAS 

DIFERENTES SESIONES DE 

CLASE QUE SE REALIZARAN 

DURANTE TODO EL AÑO

MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO: aerobicos para principiantes.                        

FASE CENTRALj rumba, combat y funcional con autocarga                                                                 

FASE FINAL:  masaje grupal y estiramiento

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y guantes de 

boxing

mando 

directo

8 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

5
SECTOR: SAN 

MIGUEL

MIERCOLE

S DE 

7:30PM A 

8:20PM

RUMBA, 

AEROBICOS, 

FUNCIONAL, 

COMBAT Y 

MASAJES

RECONOCER LAS 

DIFERENTES SESIONES DE 

CLASE QUE SE REALIZARAN 

DURANTE TODO EL AÑO

MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO: aerobicos para principiantes.                        

FASE CENTRALj rumba, combat y funcional con autocarga                                                                 

FASE FINAL:  masaje grupal y estiramiento

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y guantes de 

boxing

mando 

directo

9 min de movilidad articular 

y calentamiento/ 40 min de 

fase central/ 5 min de fase 

final

6

BARANDILLAS 

PARQUE DE LA 

ARENA

JUEVES DE 

6:00PM A 

6:50PM

RUMBA, 

AEROBICOS, 

FUNCIONAL, 

COMBAT Y 

MASAJES

RECONOCER LAS 

DIFERENTES SESIONES DE 

CLASE QUE SE REALIZARAN 

DURANTE TODO EL AÑO

MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO: aerobicos para principiantes.                        

FASE CENTRALj rumba, combat y funcional con autocarga                                                                 

FASE FINAL:  masaje grupal y estiramiento

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y guantes de 

boxing

mando 

directo

10 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

7
CONJUNTO 

ARMONIA  

JUEVES DE 

7:20PM A 

8:10PM

RUMBA, 

AEROBICOS, 

FUNCIONAL, 

COMBAT Y 

MASAJES

RECONOCER LAS 

DIFERENTES SESIONES DE 

CLASE QUE SE REALIZARAN 

DURANTE TODO EL AÑO

MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO: aerobicos para principiantes.                        

FASE CENTRALj rumba, combat y funcional con autocarga                                                                 

FASE FINAL:  masaje grupal y estiramiento

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y guantes de 

boxing

mando 

directo

11 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

8
CONJUNTO 

NOGALES

VIERNES 

DE 

6:00PM A 

8:20PM

RUMBA, 

AEROBICOS, 

FUNCIONAL, 

COMBAT Y 

MASAJES

RECONOCER LAS 

DIFERENTES SESIONES DE 

CLASE QUE SE REALIZARAN 

DURANTE TODO EL AÑO

MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO: aerobicos para principiantes.                        

FASE CENTRALj rumba, combat y funcional con autocarga                                                                 

FASE FINAL:  masaje grupal y estiramiento

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y guantes de 

boxing

mando 

directo

12 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

9

SECTOR: 

BARANDILLAS 

PARQUE DE LA 

ARENA

SABADO 

DE 

7:00AM A 

7:50AM

RUMBA, 

AEROBICOS, 

FUNCIONAL, 

COMBAT Y 

MASAJES

RECONOCER LAS 

DIFERENTES SESIONES DE 

CLASE QUE SE REALIZARAN 

DURANTE TODO EL AÑO

MOVILIDAD ARTICULAR Y CALENTAMIENTO: aerobicos para principiantes.                        

FASE CENTRALj rumba, combat y funcional con autocarga                                                                 

FASE FINAL:  masaje grupal y estiramiento

sonido, espacio  

para dictar la clase 

y guantes de 

boxing

mando 

directo

13 min de movilidad 

articular y calentamiento/ 

40 min de fase central/ 5 

min de fase final

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

OBJETIVO GENERAL: TRABAJAR LA CAPACIDAD CARDIOVASCULAR DE LOS USUARIOS

OBJETIVO: BIRNDAR A LOS USUARIOS 5 CLASES EN 

UNA

SEMANA 4

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN  FISICA EN LOS DIFERENTES PUNTOS REGULARES

PROYECTO:  CREER, PROTEGER Y AVANZAR
PROGRAMA: ZIPACTIVATE

DISCIPLINA O SUBPROYECTO:   ACTIVIDA DF 

FISICA MUSICALIZADA

DOCENTE:   ANGI VIVIANA PULIDO FARIAS MES: FEBREROFECHA- FEBRERO DEL 23 AL 28

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


