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Instituto Municipal de
Cultura, Recreacion y
Deporte de Zipaquira

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICAEN LAS IEM Y JAC

FECHA- 1° AL 30 DE AGOSTO DEL 2023

PROYECTO: ZIPAQUIRA CIUDAD DE LOS SERVICIOS Y LAS OPORTUNIDADES

PROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR
DOCENTE: ANGI VIVIANA PULIDO FARIAS

DISCIPLINA O SUBPROYECTO: ACTIVIDADF FISICA

UDJLCTIVU GLCINERAL. COTICET Yy VAalUTdl SU LUCTPOU, Pddilada QuE poOT ITIEuUlo Uc E51E 5

MES: AGOSTO

logre un disfrute de sus posiblidades motrices, para los tipos de poblacion y
diferentes comunidades del Municipio, a travez del proyecto muevete por tu

OBJETIVO ESPECIFICO: Implementar la planificacion de las sesiones para la actividad fisica,

MODALIDAD

OBJETIVO DE LA SESION

ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y FINAL

RECURSOS

ESTRATEGIA METODOLOGICA

VOLUMEN

ZUMBA

MEJORAR LA RESISTENCIA'Y
LA MOTRICIDAD GRUESA,
MEDIANTE UNA SERIE DE

EJERCICIOS.

MOBILIDAD ARTICULAR: se realiza de manera
cefalo caudal, con una serie de ejercicios por un
tiempo de 10 segundos por cada uno.
central: se ejecuta una serie de ejercicios
encaminadas al objetivo.

Fase

Final:
estiramiento: estiramientos activos, con una serie
de ejercicios por un tiempo de 10 segundos por
cada uno.

sonido, espacio libre para la
actividad y el propio cuerpo

estructuras corporales simples

resistencia aerobica x 30 minutos

bienestar.
N°SESI
PUNTO DIA Y HORA
ON
APOYO CLASE DE
LUNES 31 DE
1 ZUMBA
JuLlo
COMUNEROS 2
VIERNES 21 DE
2 | LAGRAN CUADRA
AGOSTO

ZUMBA

MEJORAR LA RESISTENCIA'Y

LA MOTRICIDAD GRUESA,

MEDIANTE UNA SERIE DE
EJERCICIOS.

MOBILIDAD ARTICULAR: se realiza de manera
cefalo caudal, con una serie de ejercicios.

Fase central: se reaizaron diuferentes tipos de
ejercicio como lo fueron aerobicos basicos y para
avanzados, clase de combat y cierre con diferentes
tipos de ritmos. Final:
estiramiento: estiramientos activos, con una serie
de ejercicios por un tiempo.

sonido, espacio libre para la
actividad y el propio cuerpo.

estructuras corporales simples

resistencia aerobica x 30 minutos
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MARATON
DEPARTAMENTAL
DE ACTIVIDAD
FISICAY APOYO AL
RECOGER LOS
NUMEROS EN LA
MINA DE SAL

SABADO 22 DE
AGOSTO

ZUMBA

BRINDAR ESPACIOS PARA LA
PRACTICA DE ACTIVIDAD
FISICA, MEDIANTE UNA

GE}RAN SERIE DE EJERCICIOS

DIRIGIDOS.

calentamiento: se realizan a traves d euna serie de
ejercicios ritmicos con secuencia desde lo mas facil
a lo mas complejo.

Fase central: se ejecuta una serie de ejercicios
encaminadas al objetivo.
estiramiento: estiramientos activos, con una serie

Final:

de ejercicios por un tiempo de 10 segundos por
cada uno.

sonido, tarima, apoyo de
equipo muevete por tu
bienestar, microfono, espacio
libre, asistencia de las
personas y el propio cuerpo
e hidratacion

estructuras corporales simples,
con aumento de complejidad

resistencia aerobica y resistencia a
ala fuerza durante 45 minutos.

ENSAYO DEL BAILE
PARA LA
COMPARSA EN
CASA DE LA
CULTURA LAS 4PM
Y CLASE DE
ZUMBAEN LA
GRAN CUADRA DE
6:30PM A 7:30PM

VIERNES 28 DE
AGOSTO

ENSAYO DE BAILE PARA

COMPARSAY

MODALIDAD ZUMBA'Y

AEROBICOS BASICOS

MEJORAR LA RESISTENCIA'Y
LA MOTRICIDAD GRUESA,
MEDIANTE UNA SERIE DE

EJERCICIOS.

calentamiento: se realizan a traves de una serie de

ejercicios ritmicos con secuencia desde lo mas facil

a lo mas complejo.

Fase central: clase mucicalizada en caminada a ma
lejora la resitencia aerobica y trabajo de la
motriccidad gruesa mediantres ejercicios

espefificos. fase final: estiramiento pasivo de
diferentes ejercicios por un tiempo de 10 segundos
por cada uno.

sonido, espacio libre para
ensayo, equipo de trabajoy
el propio cuerpo

estructuras corporales simples

resistencia aerobica y resistencia a
ala fuerza durante 45 minutos.

APOYO A EVENTO
TRAVESIA DE LOS

SABADO 29 DE

APOYAR LOS ESPACIOS DE
EVENTOS DIRIGIDOS POR A

SENDEROS ENTRE JULIO APOYO DE EVENTO TRAVES DE MUEVETE POR apoyo evento apoyo evento apoyo evento apoyo evento
PARAMOS DE
TU BINENESTAR.
5AM A 1PM
CICLO VIA DE
7JAM A 1PM Y
APOYO DE
APOYAR LOS ESPACIOS DE
LEVANTAMIENT ) .
DOMINGO 30 DE EVENTOS DIRIGIDOS POR A chaleco de ciclo via, silvato y
O EVENTO LA APOYO EN CICLO VIA apoyo evento apoyo evento apoyo evento
JULIO TRAVES DE MUEVETE POR conos
MUJERY EL
TU BINENESTAR.
HOMBRE MAS
FUERTE EN SAN
CARLOS
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calentamiento: se realizan a traves d euna serie de

ejercicios ritmicos con secuencia desde lo mas facil
CLASE DE MEJORAR LA CAPACIDADES )
a lo mas complejo.
ZUMBA SAN DE COODINACION MEDISNTE . ) o . L ) ) .
MIERCOLES 2 DE ZUMBA. AEROBICOS Fase central: se ejecuta una serie de ejercicios sonido, espacio libre para la estructuras corporales simples y intensidad umbral aerobico por 45
GABRIEL DE SECUENCIA DE EJERCICIOS . S ) . ) ) ) )
AGOSTO BASICOS encaminadas al objetivo. Final: | actividady el propio cuerpo. poniendo a prueba su retentiva minutos
7:30PM A QUE SEAN ENTENDIBLES Y . . ) )
estiramiento: estiramientos activos, con una serie
8:30PM EFICACEZ. L )
de ejercicios por un tiempo de 10 segundos por
cada uno.
DESFILE APOYAR LOS ESPACIOS DE vestimenta adecuada para la
JUEVES 3 DE EVENTOS DIRIGIDOS POR A ocasion,, puntualidad y
8 MARTIRES EVENTO DESFILE apoyo de evento i . apoyo evento apoyo evento
~ AGOSTO TRAVES DE MUEVETE POR buena disposicion para el
ZIPQUIRENOS ) )
TU BINENESTAR. recorrido del desfile
calentamiento. Se inicia con una secuencia de
EJECUTAR EJERCICIOS QUE aerobicos desde lo mas facil a lo mas complejo.
CLASE DE ZUMBA
SEAN BASICOS, Fase central: se lleva a cabo una clase de zumba . Lo .
EN CASA DE LA VIERNES 4 DE ZUMBA Y AEROBICOS . . sonido, espacio libre para la estructuras corporales simples y . .
9 ENTENDIBLES Y EFICACES con ritmos en esperficiso donde se va aumentando . . L ~ umbral aerobico X 30minutos
MUJERY EN LA AGOSTO BASICOS . R i § actividad y el propio cuerpo. | explicacion de tareas pequefias
PARA MEJORAR LA el nivle de intensidad. Fase final:
GRAN CUADRA . . . . .
COODINACION RITMICA. |estiraminetos activos y pasivos por un timepo de 15
segundos por cada uno.
MOBILIDAD ARTICULAR: se realiza de manera
cefalo caudal, con una serie de ejercicios por un
MEJORAR LA RESISTENCIA Y | tiempo de 10 segundos por cada uno. Fase . . .
: ) L sonido con extension, espacio
CLASE DE ZUMBA LA MOTRICIDAD GRUESA, central: se ejecuta una serie de ejercicios
10 SABADO 5 DE AGOSTO ZUMBA

VILLA MARIA

MEDIANTE UNA SERIE DE
EJERCICIOS.

encaminadas al objetivo. Final:
estiramiento: estiramientos activos, con una serie
de ejercicios por un tiempo de 10 segundos por

cada uno.

libre para la actividad y el
propio cuerpo.

estructuras corporales simples

resistencia aerobica por 45 minutos
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APOYAR LOS ESPACIOS DE

CICLO VIA DE 7AM | DOMINGO 6 DE EVENTOS DIRIGIDOS A . . chaleco de ciclo via, silvato y . . X X
11 APOYO apoyo de ciclo via apoyo de ciclo via apoyo de ciclo via
A 1PM AGOSTO TRAVES DE MUEVETE POR conos
TU BINENESTAR.
MOBILIDAD ARTICULAR: se realiza de manera
cefalo caudal, con una serie de ejercicios por un
CLASE DE ZUMBA REALIZAR SECUENCIAS tiempo de 10 segundos por cada uno. Fase
MIERCOLES 9 ZUMBA Y AEROBICOS DONDE LAS PERSONAS central: se ejecuta una serie de ejercicios sonido, espacio libre para la .
12 SAN GABRIEL DE . o . . . estructuras corporales simples
2:30PM A 8:30PM DE AGOSTO BASICOS PUEDAN MEJORAR SU encaminadas al objetivo. Final: | actividady el propio cuerpo.
' ' CAPACIDAD AEROBICA. estiramiento: estiramientos activos, con una serie
de ejercicios por un tiempo de 10 segundos por
cada uno.
MOBILIDAD ARTICULAR: se realiza de manera
cefalo caudal, con una serie de ejercicios por un
CLASE DE ZUMBA MEJORAR LA RESISTENCIA Y | tiempo de 10 segundos por cada uno. Fase
JUEVES 10 DE LA MOTRICIDAD GRUESA, central: se ejecuta una serie de ejercicios sonido, espacio libre parala | estructuras corporales simplesy . .
13 PORTACHUELO DE ZUMBA . o . . . . . umbral aerobico X 40minutos
6:30PM A 7:30PM AGOSTO MEDIANTE UNA SERIE DE encaminadas al objetivo. Final: | actividady el propio cuerpo. desplazamientos simples
' ' EJERCICIOS. estiramiento: estiramientos activos, con una serie
de ejercicios por un tiempo de 10 segundos por
cada uno.
calentamiento: se realizan a traves d euna serie de
ejercicios ritmicos con secuencia desde lo mas facil
CLASE DE ZUMBA MEJORAR LA CAPACIDAD DE | alo mas complejo.
EN CASA DE LA VIERNES 11 DE RESITENCIA AEROBICA Y Fase central: se ejecuta una serie de ejercicios sonido, espacio libre para la . . . .
14 RUMBA Y BODY COMBAT estructuras corporales simples aerobico extensivo X 40 minutos

MUIJERY EN LA
GRAN CUADRA

AGOSTO

RETENTIVA MEDIANTE UNA
SERIA DE EJERCICIOS.

encaminadas al objetivo. Final:
estiramiento: estiramientos activos, con una serie
de ejercicios por un tiempo de 10 segundos por

cada uno.

actividad y el propio cuerpo.
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CLASE DE ZUMBA
VILLA MARIA DE

SABADO 12 DE

RUMBA Y AEROBICOS

MEJORAR LA CAPACIDAD DE
RESITENCIA AEROBICAY

fase inicia.: mobilidad articuloar: caudal cefalo por
un timepo de cada ejercicios de 10 segundos.
Fase central: a
traves de una secuencia de aerobicos y
acompafiada de zumba realizando la actividad

sonido con extension, espacio

15 9AM A 10AM- lib la actividad y el truct les simpl bi
AGOSTO BASICOS RETENTIVA MEDIANTE UNA | dirigida intercalada cada una, se busca mejorar la fore para .a actividady e estructuras corporales simples aerobica
COMPARSA DE . . propio cuerpo.
SERIA DE EJERCICIOS. capacidad aerobica.
2PM A 5PM .
fase final:
estiramineto: tren superior e inferior por un tiempo
de 15 segunso por cad aejercicios.
CICLO VIA DE 7AM APOYAR LOS ESPACIOS DE
A1PMYEVENTO | DOMINGO 13 DE EVENTOS DIRIGIDOS POR A o chaleco de ciclo via, silvato y . . . .
16 APOYO apoyo ciclo via apoyo de ciclo via apoyo de ciclo via
LA CARRERA AGOSTO TRAVES DE MUEVETE POR conos
ALTETICA TU BINENESTAR.
calentamiento: se realiza una seria aerobicos
APOYO DE REALIZAR UNA SERIE DE basicos a traves de movimientos ritmicos. Fase X X .
. . sonido, microfono, espacio
ACTIVIDAD CON EJERCICIOS A TRAVES DE LA central: clase de zumba dirigida con ritmos K -
RUMBA RITMOS NUEVOS X . libre para la actividad, .
CLASE DE ZUMBA MARTES 15 DE COODINACION RITMICA intercalados utilizazando modernos y antoguos, con X . atravez de comandos directos y . . . .
17 Y ANTOGUOS - . K . X . asistencia d elos alumnos K X resistencia aerobica por 45 minutos
EN EL COLEGIO AGOSTO PARA EL DISPERSE Y el fin de estimular a los jovenes de la importancia d asigancion de tareas
AEROBICOS BASICOS . . = ,apoyo d elos maestros y el
GENIOS DE ZIPA APROVECHAMIENTO DEL ela realizacion de la actividad fisica y el FoDi0 CUErDo
DE 7AM A 9:30AM TIEMPO LIBRE. aprovechamiento del tiempo oseo, fase final: prop po.
estiramiento de trens superior e inferior.
calentamiento. Se inicia con una secuencia de
aerobicos desde lo mas facil a lo mas complejo.
MEJORAR LA CAPACIDAD DE R
CLASE DE ZUMBA Fase central: se lleva a cabo una clase de zumba sonido bafle recargable,
18 SAN GABRIEL DE MIERCOLES 16 ZUMBA Y AEROBICOS RESITENCIA AEROBICA'Y estructuras corporales simples y

7:30PM A 8:30PM

DE AGOSTO

BASICOS

RETENTIVA MEDIANTE UNA
SERIA DE EJERCICIOS.

con ritmos en esperficiso donde se va aumentando
el nivle de intensidad. Fase final:
estiraminetos activos y pasivos por un timepo de 15

segundos por cada uno

espacio libre para la actividad
y el propio cuerpo.

aumentando el final de complejidad

aerobica extensiva x 40 minutos
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CLASE DE ZUMBA
19 |PORTACHUELO DE
6:30PM A 7:30PM

JUEVES 17 DE
AGOSTO

RUMBA ROLL AND ROLLY
REGAETON

MEJORAR LA CAPACIDAD DE
RESITENCIA AEROBICAY
RETENTIVA MEDIANTE UNA
SERIA DE EJERCICIOS.

calentamiento. Se inicia con una secuencia de
aerobicos desde lo mas facil a lo mas complejo.
Fase central: se lleva a cabo una clase de zumba
con ritmos en esperficiso donde se va aumentando
el nivle de intensidad. Fase final:
estiraminetos activos y pasivos por un timepo de 15
segundos por cada uno.

sonido, espacio libre para la
actividad y el propio cuerpo.

estructuras corporales simples

aerobica extensiva por 40 minutos

CLASE DE ZUMBA
EN CASADE LA
MUIJER - EN LA
GRAN CUADRA

20

VIERNES 18 DE
AGOSTO

RUMBA MERENGUE-
SALSA Y SALSA CHOQUE

MEJORAR LA RESISTENCIA'Y
LA MOTRICIDAD GRUESA,
MEDIANTE UNA SERIE DE

EJERCICIOS.

MOBILIDAD ARTICULAR: se realiza de manera
cefalo caudal, con una serie de ejercicios por un
tiempo de 10 segundos por cada uno.
central: se ejecuta una serie de ejercicios
encaminadas al objetivo.

Fase

Final:
estiramiento: estiramientos activos, con una serie
de ejercicios por un tiempo de 10 segundos por
cada uno.

sonido, espacio libre para la
actividad y el propio cuerpo.

estructuras corporales simples

umbral aerobico X 40 minutos

CLASE DE ZUMBA

REALIZAR UNA SERIE DE

calentamiento: se realizan a traves d euna serie de
ejercicios ritmicos con secuencia desde lo mas facil
a lo mas complejo.

) ) L sonido con extension, espacio estructuras corporales simples de
SABADO 19 DE RUMBA RITMOS Fase central: se ejecuta una serie de ejercicios . . . X X X X
21 VILLA MARIA DE EJERCICIOS A TRAVES DE LA . o R libre para la actividad y el complejidad con mas asignacion de umbral aerobico X 45 minutos
AGOSTO ANTIGUOS encaminadas al objetivo. Final:
9AM A 10AM- COODINACION RITMICA. . o ) ) propio cuerpo. tareas
estiramiento: estiramientos activos, con una serie
de ejercicios por un tiempo de 10 segundos por
cada uno
OBSERVACIONES:

FIRMA DEL FORMADOR: Viviana Pulido

REVISADO O REVISADO POR COORDIANDOR O PROMOTOR:
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REGISTRO DE ESTADISTICAS Y RESULTADOS MENSUALES DE ACTIVIDADES CULTURALES, DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FiSICA

~)t— Insiituto Municioal de
u:::&d:%ﬁ:::inn
ombre del
rofesor/formador/ Angi Viviana Pulido Farias Mes: Jutlo- Sefiale con una X seguin corresponda: |Cultura: Deportes Actividad Fisica:___ X
Istructor: AGOSTO
RESULTADOS (solo aplica
: g PARTICIPACION EN EVENT para
o P
< - 2 5 0 ° deportes)
TOTAL < = S 3 = z TOTAL CULTURAL/DEPORTIVO
O 9 P
z 2 R g% 33 = /ACTIVIDAD FiSICA
<. e 2= E3 e s
= w - -
. ® 2 © o o 5 9
ce T e o o
- < < Deptal. Nacional | Intern
al.
2
< + + + +
TIPO DE LUGAR DONDE SE g g : e e & e g € g £ g ol |3 d=]|E]oe s |8
ISCIPLINA / o ACTIVIDAD 3 £ el &1 s| 2| s| & =2 £ 3 = £ il £ £ 3 2l « D NOMBRE EVENTO - el2 (998 |5]¢ g5
POBLACION DESARROLLO § ® el =] € =z| €| = g & s g £ H ] £ H g Luonn slz|d9=(g|° £ |8
3
JMBA - AEROBICO Convencional Comuneros 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 20 0 5 2 0 0 22
0 0 1 1 0 0 0 0 0 0
JMBA - AEROBICO Convencional El Codito La Gran Cuadra 1 0 3 0 0 10 2 0 15
0 0 0 0 0 0 0 13 0 0 0 0
JMBA - AEROBICO Convencional portachuelo 1 0 1 1 0 0 0 15
La casa de la mujer 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
JMBA - AEROBICO Convencional 2 0 0 0 0 12 0 0 12
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
JMBA - AEROBICO Convencional San Gabriel 2 0 2 2 0 6 0 0 10
0 0 0 0 0 0 0 0 0
JMBA - AEROBICO Convencional Villa Maria 3 0 0 0 0 2 12 1 0 15
Colegio los genios de Zipa 0 53 |42 37 26 67 55 0 0 0 0 0 0 0
1 0 0 0 0 280 Dia de actividad fisica
I 53 42 37 27 71 55 0 3 0 0 73 0 8 2 0 0 295
TOTAL COBERTURA 369

REPORTE DE NOVEDADES

INSTITUCION EDUCATIVA MUNICIPAL

NUEVOS INSCRITOS EN EL MES

BENEFICIARIOS RETIRADOS EN ESTE MES

MOTIVO DE RETIRO
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REGISTRO DE ASISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FISICA
PROYECTO: = \_ MUEVETE POR TU BIENESTAR _ E JLINA O SUBPROY ACTIVIDAD FISICA
MES: BIONO T NeQHs | [ 2y O I JCTOEAA (SiNoAplicacolf | | 5 | |__cicovimaL: £V HD /
FORMADOR: B Y U VIVIANA PULIDO ; [EscENARIO: O UgIC IS0 ] COMUNA/BARRIO: Uijlc, ey
egistro de agistdncia y firmas
No NOMBRES Y APELLIDOS L m{m| 1{v|s|o Limim| 3| vls|o SR t{miml 1| v|s|o Sl MM 1] v|s|D = t{M{m] 1] v|s|o i,
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6] Sendlo, p. R A &
7 /l*{'\—l:@‘: {\".\ = » y B YRoNe .(‘\ A ad- Nl
8| [MeiCed O i ~ | | 21 & ol N | A cakew
Ol < \STL[ [t 4 -,-\)\‘_;3‘ 4 = i 1
L (R VAT \{‘ —l— /, "74//——“7! /| 17T (n, Aot
= S‘\D’;}‘g_‘ P} =3 -"1',‘ ¢ J/ [ w1 C
12 [’&(Clcfc‘(:,\ W ¥ &41‘}"(‘ (s o g 2i¢
& '(‘)‘bmm‘ (’\1‘ 4 V/ "\."r-'(:‘ /('.‘v-\ <
¥l (o ferfing FL VI LD gy
] UCnie 1 { AL s
16
17
18
19
20
21
2
b ]
A4
25
%
2
28
bl
0 |
(Convenciones diligenciamiento de
jasistenoa

Dia no trabajado| - |Falla
Asistencia Retirado

Permiso .

* La asistencia debe tener un soporte fotografico diario el cual se plasmara en el formato "Registro fotografico mansual® di

AA FORMADOR:

Vobo. SUPERVISOR:

SPUESto 3 ell
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