2 Instituto Municipal de

2

Cultura, Recreacion y
Deporte de Zipaquira

Mes:

19 DE AGOSTO AL 18 DE
SEPTIEMBRE 2023

Nombre Formador o Contratista:

SEMANA 1

DIA:

MIERCOLES 18 DE SEPTIEMBRE

Actividad

CLASE DE ZUMBA EN SAN GABRIEL DE 7:30PM A
8:30PM

DIA:

LUNES 23 DE SEPTIEMBRE

Actividad




SEMANA 2

DIA:

Actividad

MONTAJE DE ESCENOGRAFIA DE 12:30PM A 3:00PM Y A
LAS 4:30PM PRESENTACIONES DE BAILE HASTA LAS
8:30PM

SEMANA 3

Wy d=do )

DIA:

MARTES 07 DE NOVIEMBRE

Actividad

CLASE DE RUMBA EN BARANDILLAS DE 7:00AM A
8:00AM Y CLASE ZUMBA EN FIRENZE DE 7:00PM A
8:00PM




SEMANA 4

DIA:

MARTES 14 DE NOVIEMBRE

Actividad

CLASE DE RUMBA EN BARANDILLAS DE 7:00AM A
8:00AM Y CLASE ZUMBA EN FIRENZE DE 7:00PM A
8:00PM




REGISTRO FOTOGRAFICO MEN

Angi viviana Pulido Farias

DIiA: JUEVES 19 DE OCTUBRE DIA:

Actividad CLASE DE RUMBA Eb;ggPR“'l,'IACHUELO DE 6:30PM Actividad

DiA: MARTES 24 DE OCTUBRE DiA:

CLASE DE RUMAB EN BARANDILLAS DE 7:00AM A
8:00AM, REUNION EN EL INSTITUTO PARA LA
Actividad CELEBRACION DEL DIA DE HALLOWEEN -ENSAYO Actividad
DEL BAILE PARA HALLOWEEN DE 3:30PM A 6:00PM Y
CLASE ZUMBA EN FIRENZE DE 7:00PM A 8:00PM




DIA: MIERCOLES 01 DE NOVIEMBRE DIA:

Actividad CLASE DE ZUMBA SAN GABRIEL DE 7:30PM A 8:30PM Actividad

DiA: MIERCOES 08 DE NOVIEMBRE DIA:

Actividad CLASE DE ZUMBA SAN GABRIEL DE 7:30PM A 8:30PM Actividad




DiA: MIERCOLES 15 DE NOVIEMBRE DiA:

CLASE DE RUMBA KIDS EN EL COLEGIO LUIS
Actividad |ORGUELA DE 8:00AM A 9:00AM Y CLASE DE ZUMBA EN Actividad
SAN GABRIEL DE 7:30PM A 8:30PM




SUAL

Disciplina deportiva o cultural; o subpro)
colocar N.A.):

8:30PM A 9:30PM Y EN VILLA MARIA SECTOR
ALBORADA REAL 2 DE 7:00PM A 8:00PM

VIERNES 20 DE OCTUBRE DiA:
ASITENCIA AL INICIO DE OBRA DEL TEATRO
ROBERTO M. A LAS 4:00P, CLASE DE ZUMBA DE CLASE DE
8:30AM A 9:30AM EN LA CASA DE LA MUJER DE Actividad RC

MIERCOLES 25 DE OCTUBRE

DiA:

CLASE DE ZUMBA EN SAN GABRIEL DE 7:30PM A
8:30PM

Actividad

PAUSAS /
LA EPZ




Lt

JUEVES 02 DE NOVIEMBRE

DIA:

CLASE EN PORTACHUELO DE 6:30PM 7:30PM

Actividad

CLASED
LA CASA
SECTOR

JUEVES 09 DE NOVIEMBRE

DIA:

CLASE EN PORTACHUELO DE 6:30PM 7:30PM

Actividad

ACTIVID
DEI




JUEVES 16 DE NOVIEMBRE

DIA:

CLASE EN PORTACHUELO DE 7:30PM A 8:30PM
SAN GABRIEL

Actividad

CLASE|
ALBOR/




yecto actividad fisica (Si no aplica

SABADO 21 DE OCTUBRE

DIA:

DOMINGO 22 [

: RUMBA EN VILLA MARIA: CASAS
JJAS DE 9:00AM A 10:00AM

Actividad

TARIMA CLASE DE R
11:0C

JUEVES 26 DE OCTUBRE DIA: VIERNES 27 D
\CTIVAS DE 10:00AM A 11:0AM EN CLASE DE ZUMBA DE 8:30AN
Y CLASE EN PORTACHUELO DE Actividad LA MUJER- ENSAYO DEL B

6:30PM 7:30PM

3:30PM A 5:00PM Y PREPAAFR
DIA DE HALLOWEEN |




/IERNES 03 DE NOVIEMBRE

DIA:

SABADO 04 DE

E ZUMBA DE 8:30AM A 9:30AM EN

DE LA MUJER Y EN VILLA MARIA

ALBORADA REAL 2 DE 7:00PM A
8:00PM

Actividad

CLASE DE ZUMBA DE 9:00.
MARIA: CAS

/IERNES 10 DE NOVIEMBRE

DIA:

SABADO 11 DE

'AD DE RUMBA EN LA ESTACION
L TREN DE 6:00PM A 7:00PM

Actividad

CLASE DE ZUMBA DE 9:00.
MARIA: CAS




/IERNES 17 DE NOVIEMBRE DIA: SABADO 18 DE

JDE ZUMBA VILLA MARIA SECTOR Actividad CLASE DE ZUMBA DE 9

ADA REAL 2 DE 7:00PM A 8:00PM VILLA MARIA: C




(ANEXOPARA INFORME NO. 4)

MUEVETE POR TU BIENESTAR

JE OCTUBRE

UMBA DE 9:00AM A
JAM

'E OCTUBRE

DiA:

SABADO 28 DE OCTUBRE

N A 9:30AM EN LA CASA DE
AILE DE HALLOWEEN DE
!ACION DE ESCENOGRAFIA
DE 5:00PM A 8:30PM

Actividad

CLASE DE RUMBA EN VILLA MARIA: CASAS
ROJAS DE 9:00AM A 10:00AM




: NOVIEMBRE DIA DOMINGO 05 DE NOVIEMBRE
AAM A 10:00AM EN VILLA Actividad INCAPACIDAD POR 3 DIAS, DESGUINCE DE TOBILLO
AS ROJAS (CICLO VIA DE 10:00AM A 1:00PM)
X
: NOVIEMBRE DIA DOMINGO 12 DE NOVIEMBRE
AAM A 10:00AM EN VILLA Actividad

‘AS ROJAS




: NOVIEMBRE DIA: DOMINGO 19 DE NOVIEMBRE

:00AAM A 10:00AM EN Actividad CLASE DE RUMBA EN TARIMA DE 9:00AM A

>ASAS ROJAS 11:00AM




DIA

DOMINGO 29 DE OCTUBRE

DIA

Actividad

DESCANSO

Actividad




DIA

Actividad







LUNES 30 DE OCTUBRE

APOYO DE ACTIVIDAD DE RUMBA EN LA
FUNDACION DE 9:00AM A 11:00AM







PROYECTO: MUEVETE FOR TUBIENESTAR NISCIPLING O'5UBPROMECTO] ACTIVIDADFISICA
19 OF SEMTPEMBRE AL A0ECCTUBRE | HORARID | MARTES: T:.00PM AS.00PM BTEGORIA (Sitla dplica colocar A CICLOVITAL:
FORMADOR: YIVIANA PULIOO ESCENARIC: SALON SOCIAL | NAIBARFIC:
Registro de asistencia y firmas
MERES' APELLIG L LW PR et g e FRMA i FRMA
1 Artonela Triana A Briorela Tiana | & frtorelaTriana | F Brtonela Triana & frtanela Triana
i Josefina Mara A JozefinaMora A JosefinaMara A Josefina Mara A JnzefinalMora
3 Patricia Salazar i Patricia Salazar A Patricia Salazar | A Patricia Salazar a Patricia Salazar
4 Marcela Pere: A Marcela Perez & MarcelaPerez | A Marcela Pere: & Marcela Perez
g Adriana Fojas A fidriana Fojas A fidriana Fojas A Adriana Fojas A fidriana Pojas
f fidaFloraz & fidaFlorez & fidaFlaraz & fidaFloraz & fidaFlorez
7 fnaSilva i fina Silva F a finaSilva F
g fura Tinjaca i fiura Tinjaca A fura Tinjaca a fura Tinjaca a fura Tinjaca
3 | Clawdia Samundio A Claudia 3amundio | A& Claudia Samundio | & Clawdia Samundio & Claudia Samundio
Diana Paez A DianaPaez & Oiana Paez & Diana Paez & DianaPaez
Erika Ine apie A Erikalnzapie A Erika Inc apie F Erika Ine apie F
K atherin Ochoa i K atherin Ochoa A K.atherin Ochoa a Katherin Ochoa F
Leonor Siena A Leanar Sierra F & Leonor Siena & Leanar Sierra
Jhan Sanchez A Jhan Sanchez & JhonSanchez | A& dhan Sanchez F
Jimmy Guzman & Jimmy Guzman & Jimmy Guzman | F Jimmy Guzman & Jimmy Guzman
NaharaFarias i MaharaFarias A Mahara Farias i NaharaFarias a MaharaFarias
#imenaMendez A HimenaMendez | F HimenaMendez | g #imenaMendez F
Blreda Capas A Blfreda Capas A Blfreda Copas A Hlfreda Capas
LuzMila Catedra A LuzMiaCatedia | 4 LuzMlaCatedia | g LuzMila Catedra
Camila Escobar A CamiloEscobar | F CamiloEscobar | A Camila Escobar
| |




PROYECTO: MUEVETE POR TU BIENESTAR DISCIPLINA G SUBPROYECTO: 1 ACTIVIDAD FISICA
MES: 18 DESEMTPEIMBRE AL 19 DE OCTUBRE HORARIO MARTES DE: 7:004M A 8:00AM CATEGCRIA (Si No Aplica colocar NA.) | CICLOVITAL:
FORMADOR: VIVIANAPULIDD ESCENARID: SALON COMUNAL CULTIVARTE COMUNA/BARRIC:
Registro de asistencia y firmas
NOMBRES Y APELLIDOS MM FRA LIM|M 0 FRMA L{MIM|J|V]S|D FIRA LI M| M o FIRMA L
1 Miriamn Lopez A Mirizm Lopez A Miriam Lopez A MiriamLopez | A Miriam Lopez
2 Ingrid Gisell A Ingrid Gizell A Ingrid Gizell p A Ingrid Gisell
3 Johanna Arias A Johanna Arizs A Johannadrizs | A JohannaArizs | A Johanna Arias
4 |dzly Dsario A |dzly Dsorio A Idaly Dsario A |dzly Dsorio A Idaly Dsario
5 Esperanza Mora A EsperanzaMora | A EsperanzaMora | A EsperanzaMora | A Esperanza Mora
& LuzEvernis A Luz Evernis A LuzEvernis F A LuzEvernis
7 LuzAmparo A LuzAmparo A Luz Amparo A Luz Amparo A LuzAmparo
] Maria Castro A Maria Castro A Maria Castro A MariaCastro | A Maria Castro
9 Oliviz Martinez F F A Olivia Martinez | A Olivia Martinez
10 RozaVargas A Roza Vargas A RozaVargas A RozaVargas p
1 Estela Bermudez A Estelz Bermudez | A EstelaBermudez | A EstelaBermudez | A Estela Bermudez
12 Mery Finzon A Mery Pinzon F A Mery Finzon A Mery Finzon
13 Roxana limenez A Rokanalimenez | A Rokanalimenez | A Roxanalimenez | A Roxana limenez
14 Andrea Marin A Andrea Marin A Andrea Marin A AndreaMarin | A Andrea Marin
15 Flor Malinz A Flor Molinz A Flor Malinz A Flor Molinz F
13 ‘Yalentina limenez Valentina limenez Valentinalimenez | & Valentinalimenez| g ‘Yalentina limenez
19 Lorena A5, Lorenz AS. Lorena A5, A Lorenz AS. A Lorenz A5,
20 Jessica Rizaralda A A Jessica Risaralda
21 Mariam Rojas A A Mariam Rojas
22 Camila Latorre & A Camila Latorre
IR ST S W L AL ] melel Pode b







PROVECTC: MUEVETE POR TU BIENESTAR DISCIPLINA O SUBPROYECTD: ACTIVIDAD FISICA

MES: 1 OE SEMTPEMBFE ALI9CECCTUBRE | HORARID | 18 OF SEMTPEIMBRE AL 13DE OCTUBRE CATEGORIA (Sito Aplica calocar LA | FicLoviTal ADULTO
FORMADOR: WIIANA PULIDD ESCENARI: POLIDEPORTIVO | COMUNABARRID: SAN GABRIEL! LA PAZ
Registro de asistencia y firmas
MBRESYAPELLIOD L [ m M| J | V[5]DO ey LLI MM WS O] oy [LIMIM IV S{O] g [LIMIM]JIVISID] pogg [LIM] MY
1 Camen Cizorio A Camen Cizorio A Camen Cizorio A Camen Cizorio A Camen Cizorio
Z SaraPinzon A SaraPinzon F A SaraPinzon A SaraPinzon
3 Racio Murcia A Racio Murcia A Racio Murcia A Racio Murcia A Racio Murcia
4 wiliam Ramirez A wiliam Ramirez F F F
5 findreaLopez A findreaLopez p p p
] Libia Riafio A Libia Riafio A Libia Riafio A Libia Riafio A Libia Riafio
T | MarianaContreras A Mariana Contreras A Mariana Contreras| A WarianaContreras| | & Mariana Contreras|
§ | SebastianFinzon A Sebastian Pinzon A Sebastian Pinzon A Sebastian Pinzon F
3 Jeizson Finzon A Jeizson Finzon A Jeizson Finzon A Jeizson Finzon A Jeizson Finzon
n Fredy Garnica A Fredy Garnica A Fredy Garnica A Fredy Garnica A Fredy Garnica
1l | AngelaCanstreras #ingela Constreras A #ingela Constreras A fingela Constreras
12| FederichAntonio Federich Antonia A Federich Antonia F
13 | Alejandra Sanchez Alejandro Sanche: A Alejandro Sanche: F
M
B
1
1
1
1
20




PROYECTC: MUEVETE POR T BIENESTAR DISCIPLINA O SUBPROYECTO: 1 ACTIVIDAD FISICA
MEE: 18 DESEMTPEIMBREAL 18 DEOCTUBRE | HORARIO | JUEVES DE6:30PMAT:30PM CATEGORIA (3i No Aplica colocar NA) | tICLD‘JITﬁ.L
FORMADOR: VIVIANAPULIDOD ESCENARID: SALON COMUNAL COMUNA/BARRID: PORTAL
Registro de asistencia y firmas
NOMBRESYAPELLIDOS | L (M| M| ) ] FIRMA L M M| FRIA LMWL |V]|§]|D FRIA Li{M|M|] FRMA L M
1 Clzudia Rodriguez A Clzudia Rodriguez A Clzudia Rodriguez A (laudiz Rodriguez A (lzudia Rodriguez
2 Crlsitina Murcia A Crlsitina Murcia A Crlsitina Murcia Crlsitina Murcia A Crlsitina Murcia
3 Elza Amparo A Elza Amparo F F F
4 Nohe Mendez A Nohe Mendez A Nohe Mendez A Nohe Mendez A Nohe Mendez
5 Adriana Guzman A Adriana Guzman F A Adriana Guzman A Adriana Guzman
& Valentina Camacho A Valentina Camacho A Valentina Camacho A Valentina Camacho A Valentina Camacho
7 RosaVilarreal A RosaVilarreal A Rosa Vilarreal F F
8 Lorena Alvarado A Lorena Alvarzdo A Lorena Alvarado A Lorenz Alvarzdo F
9 Guillermo Hernandez A Guillermo Hernandez A Guillermo Hernandez A Buillerma Hernande A Guillermo Hernandez
10 Francisco Tomas A Francisco Tomas A Francisca Tomas F A Francisco Tomas
11 Jessica Carrero A Jessica Carrero F A Jessica Carrero F
12 Janeth Torrez A Janeth Torrez A Janeth Torrez A JanethTorrez A JanethTorrez
13 Karal Cardenas A Karol Cardenas A Karol Cardenas A Karol Cardenas F
14 Natalia Samudio A Natalia Samudio A Natalia Samudio A Natalia Samudio F
15 Caraling Judith A Carolina Judith A Caralina Judith A Carolina Judith F
16
17
12




H [} L u n ] Y L Wl L] ") F u [ 3 I U v W A T i HA AD AL AU AL Ar | A | A0 Al AJ
| [ECTO: MUEVETE POR TU BIENESTAR DISCIPLINAQ SUEPMTD: 1 ACTIVIDAD FISICA
i 18 DESEMTPEIMBRE AL 15 DE OCTUBRE | HORARID | viernes de 8:30am a 9:30am CATEGORIA (51 No Aplica colocar N.A.]| tICLD VITAL
i ADOR: VIVIANAPULIDO ESCENARIO: SALON COMUNAL COMUNA/BARRIO:
' Registro de asistencia y firmas
:a NOMBRES Y APELLIDOS| L V]3|D EIRMA L{M|M| I |[V]|5]|D FIRMA LIM|{M] I |V]|5]|D EIRMA L{M{M] T |¥V|[5]|D EIRMA L
i Mirella Incapie A Mirella Incapie A Mirella Incapie _ A Mirella Incapie
10 Astrid Quevedo A Astrid Quevedo F _ A Astrid Quevedo
23 Miriam Mora A Miriam Mora A Miriam Mora _ A Miriam Mora
ik Francy Guzman A Francy Guzman A Francy Guzman _ A Francy Guzman
45 lenny Franco A lenny France F _ A lenny Franco
55 Martha Mendez A Martha Mendez A Martha Mendez _ A Martha Mendez
67 Lorena Tovar A Lorena Tovar F _ A Lorena Tovar
73 Rosa Mahecha A Rosa Mahecha A Rosa Mahecha _ F Rosa Mahecha
23 Vannesa Rojas A Vannesa Rojas A Vannesa Rojas _ F Vannesa Rojas
900 Romana Gil A Romana Gil Romana Gil _ A Romana Gil
[N Milena Paez A Milena Paez Milena Paez _ A Milena Paez
1 Danna Mejia A Danna Mejia Danna Mejia _ A Danna Mejia

OBSERVACION: CLASE CANCELADA POR

INFROAMCION DE LA CASA DE LA MUIER:

RENOVACION DEL LUGAR

a |~ [un [ [ [ ra




&

il
2
4]
)
25

A

REGISTRO DE ASISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FiSICA

PROYECTO: MUEVETE POR TU BIENESTAR DISCIPLINAO SUBPROYECTO: 1 ACTIVIDAD FIg
MES: 18 DESEMTPEIMBREAL 19 DEOCTUBRE | HORARID | VIERNES DE 7:00PM A 8:00PM CATEGORIA [Si No Aplica colocar N.A.) | kICLD‘JITﬁ.L
FORMADOR: VIVIANAPULIDD ESCENARID: SALON COMUNA/BARRIC:
Registro de asistenciay firmas
NOMBRES Y APELLIDOS
MM V]|§s|D FRMA L MM v EIRMA L M| M V{is|D EIRMA L MM v FRMA L
1 Luz Mary A Luz Mary A Luz Mary F A Luz Mary
2 Natalia Cafion A Natalia Cafion A Natalia Cafion A Natalia Cafion A Natalia Cafion
3 Manuelz Sanchez A Manuela 3anchez F A Manuelz Sanchez A Manuela 3anchez
4 Alexandra Garnica A Alexandra Garnica A Alexandra Garnica A Alexandra Garnica A Alexandra Garnica
5 Lucia Castro A Lucia Castro A Lucia Castro A Lucia Castro A Lucia Castro
& Leticia Fernandez A Leticia Fernandez A Leticia Fernandez A Leticia Fernandez A Leticia Fernandez
7 Matilde Alzarcon A Matilde Alarcon A Matilde Alarcon F Matilde Alarcon A Matilde Alarcon
8 Melendy Escobar A Melendy Escobar F A Melendy Escobar A Melendy Escobar
9 Antonela Caedenas A Antonela Caedenas A Antonela Caedenas A Antonela Caedenas A Antonela Caedenas
10 Melisza Suarez A Melizsa Suarez A Melissa Suarez F A Melizsa Suarez
11 Lorena Vasguez A Lorena Vasquez A Lorena Vasquez F A Lorena Vasquez
12
13
14
15
16




= REGISTRO DE ASISTENCIA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FiSICA

'ECTO: MUEVETE POR TU BIENESTAR DISCIPLINA O SUBPROYECTO: 1 ACTIVIDAD FISICA
| HoRao | CATEGORIA 6 No Aplica colocar NA) | FictovaL
HADOR: VIVIANARULIDD ESCENARID: SALON COMUNAL CULTIVARTE COMUNA/BARRIC:
Registro de asistencia y firmas
NOMERES Y ARELLIDOS

LiM{M] ] V]|§|D - LyM M) Vv|§]|D - LyMIMIT|V]E]|D - LM M I v]s|D - L
1 Paolz Neme A Paolz Neme p p Paolz Neme p Paolz Neme
2 Merlyn Cruz A Merlyn Cruz A Merlyn Cruz F A
3 Laura Acevedo A Laura Acevedo A Laura Acevedo A Laura Acevedo A Laura Acevedo
4 Andrea Girasol A Andrea Girasol A Andrea Girasol A Andrea Girasol A Andrea Girasol
5 Soledad Mora A Soledad Mora A Soledad Mora A Soledad Mora A Soledad Mora
& Patty Dominguez A Patty Dominguez A Patty Dominguez A Patty Dominguez A Patty Dominguez
7 Merey Guzman A F Merey Guzman A Merey Guzman F
2 Mrigla Marin A Mrigla Marin A Mrigla Marin A Mrigla Marin A Mrigla Marin
3 Gzell Montes A Gzell Montes A Gzell Montes A Gzell Montes A Gzell Montes
10 Saul Perez A Saul Perez A Saul Perez A Saul Perez A Saul Perez
13
14
5
&
17
18
19
il
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Instituto Municipal de
Cultura, Recreacion y
Deporte de Zipaquira

PLANEACION SEMANAL DE ACTIVIDAD FISICA EN LAS IEM Y JAC

DISCIPLINA O SUBPROYECTO: ACTIVIDADF FISICA

PROYECTO: ZIPAQUIRA CIUDAD DE LOS SERVICIOS Y LAS OPORTUNIDADES

PROGRAMA: MUEVETE POR TU BIENESTAR

MES: SEPTIEMBRE-OCTUBRE

FECHA- NOVIEMBRE

DOCENTE: ANGI VIVIANA PULIDO FARIAS

OBJETIVO GENERAL: Concer y valorar su cuerpo, para que por medio de este se logre un disfrute de sus posiblidades motrices,

OBJETIVO ESPECIFICO: Implementar la planificacion de las sesiones para la

actividad fisica,

ESTRATEGIA METODOLOGICA

VOLUMEN

para los tipos de poblacion y diferentes comunidades del Municipio, a travez del proyecto muevete por tu bienestar.
ACTIVIDADES POR FACES INICIAL CENTRAL Y FINAL

RECURSOS

N°SESION PUNTO DIAY HORA MODALIDAD OBJETIVO DE LA SESION
MOBILIDAD ARTICULAR: se realiza de manera cefalo
caudal, con una serie de ejercicios por un tiempo de
CLASE DE ZUMBA MARTES DE MEJORAR LAS CAPACIDAD DE | 10 segundos por cada uno. Fase central: se sonido, espacio libre para Ia
1234 EN FIRENZE 7:00PM A RUMBA COODINACION A TRAVES DE ejecuta una serie de ejercicios encaminadas al Hvid 'd P I rep estructuras corporales simples resistencia aerobica
8:00PM SESIONES RITMICAS. objetivo. Final: estiramiento: | 2€t1V!¢ady €l propio cuerpo.
estiramientos activos, con una serie de ejercicios
por un tiempo de 10 segundos por cada uno.
MIERCOLES DE MEJORAR LA RESISTENCIA'Y ) o
1 CLASE DE ZUMBA 7:30PM A RUMBA LA MOTRICIDAD GRUESA, sonido, espacio libre para la estructuras corporales simples resistencia aerobica x 30 minutos
EN SAN GABIREL - MEDIANTE UNA SERIE DE actividad y el propio cuerpo P P
8:30PM EJERCICIOS.

PM-FT-0401-04 Vers. 04



CLASE DE ZUMBA
EN BARANDILLAS

JUEVES DE
7:00AM A
8:00AM

RUMBA

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

CLASE DE ZUMBA
PORTACHUELO

JUEVES DE
6:30PM A
7:30PM

RUMBA

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. Final:
estiramiento: estiramientos activos, con una serie 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 Yy el propio cuerpo e
hidratacion

estructuras corporales simples, con
aumento de complejidad

resistencia aerobica y resistencia a
ala fuerza durante 45 minutos.

CLASE DE ZUMBA
EN LA CASA DE LA
MUJER

VIERNES DE
8:30AM A
9:30AM

RUMBA

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 trabajo y el
propio cuerpo

estructuras corporales simples

resistencia aerobica y resistencia a
ala fuerza durante 45 minutos.

CLASE DE ZUMBA
EN DE 7:00PM A
8:00PM

VIERNES DE
7:00PM A
8:00PM

RUMBA

MERJORAR LA CAPACIDAD
AEROBICA, MEDIANTE
DIFERENTES EJERCICIOS

REALIZADOS EN UNA
SECUENCIA RITMICA.

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, con
aumento de complejidad

resistencia aerobica y capacidad de
resistencia
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MERJORAR LA CAPACIDAD

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

CLASE DE ZUMBA VIERNES DE AEROBICA, MEDIANTE Fase central: clase mucicalizada en caminada a ma sonido, espacio libre para estructuras corporales simples. con | resistencia aerobica v capacidad de
EN VILLA MARIA 7:00PM A ZUMBA DIFERENTES EJERCICIOS lejora la resitencia aerobica y trabajo de la ensayo, equipo de trabajoy el aumento ge com Ie'igad ’ resistenZia P
ALBORADA REAL 2 8:00PM REALIZADOS EN UNA motriccidad gruesa mediantres ejercicios espefificos. propio cuerpo pie)
SECUENCIA RITMICA. fase final: estiramiento pasivo de diferentes
ejercicios por un tiempo de 10 segundos por cada
uno.
calentamiento: se realizan a traves d euna serie de
MEJORAR LA CAPACIDADES ejtls(;cr:;c;scgmﬂ;;zcon secuencia desde lo mas facil a
CLASE DE ZUMBA SgBOAO?A?\ASADE ZUMBA DEECC%%EIC'\:;\%??JZ{%?&?&E Fase central: se ejecuta una serie de ejercicios sonido, espacio libre para la estructuras corporales simples y intensidad umbral aerobico por 45
EN VILLA MARIA 1b'OOAM QUE SEAN ENTENDIBLES Y encaminadas al objetivo. Final: | actividady el propio cuerpo. poniendo a prueba su retentiva minutos

EFICACEZ.

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

APOYO DE VENTOS
DE MUEVETE POR
TU BIENESTAR

DIFERENTES Y
DIAS

ZUMBA. AEROBICOS PARA
PRINCIPIANTES

APOYAR LOS ESPACIOS DE
EVENTOS PROGRAMADOS
POR E MUEVETE POR TU
BINENESTAR Y LLEVANDOLOS

A LA EJECUCION.

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. 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 50 minutos

CLASE DE RUMBA
EN LA ESTACION DE
POLICIA

DIA MIERCOLES
22 DE
NOVIEMBRE

RUMBA

APOYAR LOS ESPACIOS DE
BRINDADOS POR LA MINA DE
SAL PARA LLEVAR A CABO
CLASES DE AVTIVIDAD FISICA

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. 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 50 minutos
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CICLI VIA TARIMA:
CLASE DE RUMBA

DOMINGOS

APOYAR LOS ESPACIOS DE
ACTIVIDADES FISICA

SE REALIZA CALENTAMEINTO, FASE CENTRALY

sonido, espacio libre para la

resistencia aerobica y mejorar la

11 DE 9:00AM A ROTATIVOS RUMBA BRINDADOS POR MUEVE POR ESTIRAMIENTODlgE(FZ{/I-\EB%ECSLQS:NDEERKROGRAMA DE |practica, mizl;c;f;)noo y el propio apoyo de ciclo via tarima capécidad coodinativa
11:00AM TU BIENESTAR P
APQOYAR LOS ESPACIOS DE
CICLO VIA DE 7AM | DOMINGO 6 DE EVENTOS DIRIGIDOS A . ) chaleco de ciclo via, silvato y ) ) . .
11 A 1PM AGOSTO APOYO EN CICLO VIA TRAVES DE MUEVETE POR TU apoyo de ciclo via conos apoyo de ciclo via apoyo de ciclo via

BINENESTAR.

FIRMA DEL FORMADOR: Viviana Pulido

REVISADO O REVISADO POR COORDIANDOR O PROMOTOR:
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" Instituto Municipal de

REGISTRO DE ESTADISTICAS Y RESULTADOS MENSUALES DE ACTIVIDADES CULTURALES, DEPORTIVAS Y DE ACTIVIDAD FiSICA

bre del
esor/formador/ Angi Viviana Pulido Farias Mes AGOSTO- Sefiale con una X segun Cultura: Deportes Actividad Fisica:___ X
uctor: SEPTIEMBRE corresponda:
RESULTADOS (solo aplica
S g ) para
] =
: _ 2 g PARTICIPACION EN EVENTO deportes)
TOTAL < = G 3 s = z TOTAL CULTURAL/DEPORTIVO
o @ s
z 8 g g% 2 g 33 = JACTIVIDAD FiSICA
£ o Z - 29 g <2 22
S e ™ 2 > d & =23
L) £ 3 2 S o = 3
S = © = A -
- < 9 < Deptal. Nacional | Intern
al.
o
€ + + + +
TIPO DE LUGAR DONDE SE g 2 : e e & e g € g € g AEEE:EFREE R g |8
PLINA / 0 ACTIVIDAD 2| £ sl 8] 5| B 5| B E| 8 = 5l & £ 5 g el nomereevento- | 8| E g §E5(s18 |E]5
POBLACION DESARROLLO § % gf =] & =) & = 2 2 s 8 2 | 3 2 2 3 LUGAR °l= 9= |&]° z |2
3
A - AEROBICO Convencional Barandillas 2 0 0 0 0 1 0 0 2 0 0 10 2 0 2 0 0 0 20
0 1 0 0 0 0 0 0 0
A - AEROBICO Convencional Firenze 1 0 3 0 0 10 0 2 0 16
0 0 2 1 0 0 0 8 0 0 0 0
A - AEROBICO Convencional portachuelo 1 0 4 1 0 0 0 16
La casa de la mujer 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
A - AEROBICO Convencional 2 0 0 0 1 8 1 0 10
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
A - AEROBICO Convencional San Gabriel 2 0 2 1 0 4 0 0 7
0 0 0 0 0 0 0 1 0
A - AEROBICO Convencional illa Maria Casas Rojas 3 0 0 0 0 0 6 0 2 0 9
A - AEROBICO illa Maria Alborada real 2 0 0 010 0 0 0 0 4 0 0 0 0
Convencional 4 3 0 0 0 7
I 7 2 6 0 0 7 0 0 47 0 0 7 1 0 0 81
TOTAL COBERTURA 160

REPORTE DE NOVEDADES

INSTITUCION EDUCATIVA MUNICIPAL

NUEVOS INSCRITOS EN EL MES

BENEFICIARIOS RETIRADOS EN ESTE MES

MOTIVO DE RETIRO
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