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Ref.: Informe de actividades No. 1 del Contrato PRESTACION DE SERVICIOS APOYO A LA GESTION
SEGUN CORRESPONDA No. IDRY-CD-323-2024 de 12 de noviembre 2024

Cordial saludo.

En cumplimiento del Contrato de prestacion de Servicios apoyo a la gestién de la referencia, relaciond a
continuacion las actividades realizadas desde: 14/11/2024, hasta el 13/12/2024. ’

A. ANTECEDENTES:

ORIENTAR EL PROCESO A LA ESCUELA DE FORMACION

1. OBJETO DEPORTIVA DEL lDRj(, EN LA DISCIPLINA DE BOXEQ EN LO§

_ 'BARRIOS LA CAMPINA Y PROVIVIENDA DEL MUNICIPIC DE

YOPAL.

2. PLAZO DE EJECUCION: Un (1) mes

3. FECHA DE INICIO: 14/11/2024

4, FECHA DE TERMINACION 131122024

5. SUSPENSIONES N/A

6. PRORROGAS N/A

7. NUEVA FECHA TERMINACION: N/A

8. VALOR INICIAL DEL CONTRATO $1.900.000,00

9. ADICIONES N/A

10.VALOR DEFINITIVO CONTRATO $1.900.000,00

B. ACTIVIDADES DESARROLLADAS:

ACTIVIDAD No EJECUCION (100%) - EVIDENCIAS

1. Consolidar informacion de los | ge enyiaa correo escuelaidry@idry-yopal.gov.co 20

deportlsta$ dela d'SC.ll_:’“na de ‘Boxeo | dias antes la informacion: Base de datos y

en los Barrio La Campifia y Provivienda | estadistico actualizado con ciclo vital, enfoque _

del  Municipio de Yopal. Segun su | diferencial y ntimero de nifios 40 atendidos. Anexo 1

enfoque diferencia, enfoque Base de datos

intersectorial y ciclo vital, entregar al Folios 1

apoyo de la supervisién a los Veinte : Anexo 2

(20) dias de cada mes. Estadistica
Folios 2

GCO-FO-04 Direccién: Complejo Deportivo Los Hobos Calle 24 No. 40-14 Yopal Casanare

Horario de atencién: lunes a viernes de 7:30 a.m. a 12:00 m y de 2:00 p.m. a 5:30 p.m.
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INFORME DE ACTIVIDADES

ACTIVIDAD No

EJECUCION (100%)

EVIDENCIAS

2.Aplicar los componentes
metodoldgicos para el seguimiento
fisico, técnico y tactico en la
disciplina de Boxeo, detectando las
necesidades propias del deporte y su
contexio. Producto: Plan
metodolégico de trabajo.

Se trabaja bajo los componentes metodoldgicos de
entrenamiento fisico, técnico y tactico en la disciplina
Boxeo en los Barrios La Campifia y Provivienda del
Municipio de Yopal.

Anexo 3
Plan metodolégico
Folios 3-12
Anexo 4
Charla Padres
Folio 13
Anexo 5
RegistroF otografico
Folio 14
Anexo 6
Charla Deportistas
Folio 15
Anexo 7
RegistroF otografico
Folio 16

3. Realizar seguimiento a los
posibles talentos a través de
herramientas que permitan identificar
caracteristicas  especificas  que
aporten en los procesos competitivos
municipales. Producto: Base de
datos consolidada con los deportistas
talentos de la diciplina.

Se diligencia encuesta enviada por el supervisor
mensualmente para alimentar base de datos de
posibles tfalentos. Al igual que el seguimiento a
través de test y observacién.

Anexo 8
Test fisico
Folios 17
Anexo 9
Folio Registro
Fotografico
Folio 18

4. Realizar dos (2) sesiones diarias
de entrenamiento deportivo (2 horas
por sesion) para un total de 10
sesiones por semana y un minimo de
40 al mes, beneficiando un grupo de
trabajo diferente en cada una de
elias, con un minimo de 30 nifios,
nifias y/o adolescentes del municipio
de Yopal; acatando a cabalidad los
lineamientos establecidos en el
protocolo de bioseguridad del IDRY.
Producto: Planillas de asistencia por
cada sesion.

Se cumple con las dos sesiones diarias de
entrenamiento y con 40 deportistas atendidos segtin
esta actividad los cuales se registran en la base de
datos, en el formato estadistico y las planillas de
asistencia. Se trabajé durante 40 sesiones de
entrenamiento deportivo de manera presencial, en
la disciplina Boxeo en los Barrios La Campifia y
Provivienda del Municipio de Yopal.De la misma
manera portando en el lugar de trabajo la planeacién
diaria de entrenamiento.

Anexo 10
Planillas de
Asistencia
Folios 19-20
Anexo 11
Horarios
Folio 21
Anexo 12
Plan Mensual
Folios 22
Anexo 13
Plan semanal
Folios 20-24
Anexo 14
Sesiones de
entrenamiento
Registro fotografico
Folio 25-26

5. Participar activamente en un
intercambio y/o festival deportivo en
su modalidad mensualmente, como
minimo con fres monitores en
deporte en conjunto y dos monitores
en deportes individuales, llegando a
la poblacion y sectores mas
vulnerables del municipio de Yopal.
Producto: Planilla de intercambio
deportivo y registro fotogréfico.

Se participa en un festival de 3 escuelas Tauramena
Y una de Indercas y la escuela del IDRY

Anexo 15
Registro Fotografico
Folios 27

GCO-FO-04
13/02/2024

Direccién: Complejo Deportivo Los Hobos Calle 24 No. 40-14 Yopal Casanare
Horario de atencion: lunes a viernes de 7:30 a.m. a 12:00 m y de 2:00 p.m. a 5:30 p.m.
V.02 Correo institucional: contactenos@idry-yopal.gov.co - Teléfono Conmutador: +57 3212471874

www.idry-yopal.gov.co

Pagina2de 3



INFORME DE ACTIVIDADES

InstitutoparaelDeporte
ylaRecreaciénde Yopal

ACTIVIDAD No EJECUCION (100%) EVIDENCIAS

6. Participar activamente en los
eventos institucionales liderados o
eventos apoyados en beneficio de la . ..
comunidad, segtn directrices dadas En este mes no realice apoyo actividades
por el profesional de area, de
acuerdc a las instrucciones
impartidas por la supervision.

N/A

7. Apoyar las demas actividades
relacionadas  con el objeto | En este mes no realice apoyo actividades
contractual previa concertaciéon con
la supervision designada por el
Instituto.

N/A

C. OBSERVACIONES:

Atentamente,

I s

HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA
Contratista

CONSTANCIA: El(a) suscrito(a) supervisor(a) hace constar que, verificadas las actividades relacionadas en el
presente Informe y las pactadas en el contrato, se concluye que el contratista ha cumplido con las actividades
adquiridas en virtud del mismo.

Aprobo:
C o Taolo Al
GINA PAOLA ALVAREZ MERCHAN
Supervisor
GCO-FO-04 Direccién: Complejo Deportivo Los Hobos Calle 24 No. 40-14 Yopal Casanare
13/02/2024 Horario de atencién: lunes a viernes de 7:30 a.m. a 12:00 m y de 2:00 p.m. a 5:30 p.m. Pagina 3 de 3
V. 02 Correo institucional: contactenos@idry-yopal.gov.co - Teléfono Conmutador: +57 3212471874 g

www.idry-yopal.gov.co




Y,APELL1DOS

il Gorcardaat

Wl !
1 DANIEL EDUARDO CHILA NINO

nm\ p ]gﬁzmna -JR__ mﬁﬁqg{oaﬁx

TRLT
SRV

e AR CoRERL

R

2|LENIN SANTIAGO CLAVIIO
NARANJO

3|JUAN JOSE CALLEJAS NOSSA

4|JESUS ADRIANGEL ROA ADRIAM

5| YOBANNY ANDRES SANCHEZ
PEINADO

8| JUAN DIEGO ACHAGUA ORTIZ

T|ELIECER LUCIANO DOMINGUEZ
GARCIA

B[ANGEL MATHEO VILLALBA
ALVAREZ

9]JOHAN STIVEN VARGAS OROS

0| YEIMI SOFIA TORRES ZUNIGA

1|JHOAN SEBASTIAN ORTIZ
AFANADOR

2] DANEEL FELIPE AVILA BARRERA

3|ALEX YAMIYH SANCHEZ FONSECA

4|NICOLAS BARRERA ROMERQ

15]BRANDON STIPH MORENO

SANCHEZ

6[JUNIOR JOSE MADRIZ

17| DAILEEN VALENTINA ESCALANTE

@*id{n?&‘rﬁ |

VIVAS
18|ERICK ANTONIO FUENTES 1.029.647.575|MASCULIN
BALLESTEROS 1}

110912007 E”F{”B A%O ESCER

'ar

9|JOSE GREGORIO CARUCI SEAS

N

0[JUAN JOSE ORDOGOITIA GOMEZ

SOESNe &%VN Bﬁﬁrs

N

1]SEVASTIAN MURILLO

N

2| MIGUEL ANGEL FERNANDEZ
MAITA

23|JUAN DAVID PENA RESTREPO

o]
1.032.941.240| MASCULIN 16 ADOLESCENTE ACT V
o

24|MEIVY JHOANA JAIMES PINO

5)NICOLAS DAVID RGDRIGUEZ

»

n

6[LUIS FELIPE BARRERA TIBADUIZA

I

'7|JERSON STIVEN BARRETO MESA

28|LEONARDO ANTONIO PINTO
GITIERREZ

»

B|ERICK JULIAN FUENTES PLAZAS

30{CAMILO ANDRES LEMUS VIAFARA

31|EMANUEL ANDRES ACUNA ADAME | T.I.

32|ROGERS SEBASTIAN FLOREZ
PLAZAS

33]ANGELA GISELL DAZA CHAPARRO

34|JUAN DAVID BOHORQUEZ RIVERA

35|JUAN SEBASTIAN CLAVIJO AREIZA

%)

6| JAIRO ARENA CARVAJAL

37| YARIANA VALNTINA ARENAS
CARVAJAL

3B|CARLOS ARLEY ALBARRACIN
BELLO

39]JANNIN SHARIT. CARDONA
*|TORRES

40|T=AULA LANDINES HUM.O

CARRERA BAN 43A - [NUEVO MILENIO | COMUNA | CIRO REINA CENTRO SOCIAL
Ul ls2
? {0+ JCARRERATIBN 30 - [NUEVOHABITAT | COMUNA V JAVIER MANUEL VARGAS | € SIMON BOLIVAR
1 a7 DOS
o Bt |CALLE2T 17A00 | PRIMERO DE MAYO |COMUNA IV CIUDAD CAMPINA COLEGIO EL PARAISO
f
CALLE3BA7-03  |SANMATEO COMUNA Ill CLELIA RIVEROS DE PRIETO COLEGIO TECNICO AMBIENTAL
CALLE 296-20 EL PARAISO COMUNA 1V CIUDAD CAMPINA IE LA CAMFINA
CALLE41A 12838 |VILLANELLY COMUNA V JAVIER MANUEL VARGAS WEY
GRANADOS
TRSV 15 34A 04 EL NOGAL COMUNA [I CALIXTO ZAMBRANO MEGACOLEGIO EL PROGRESO
DING.15 138 05 LACOROCORA  [COMUNA I CIRG REINA 1 E LA CAMPINA
i
A |DIRG.369 27 CASIQUIARE COMUNA Ill CLELIA RIWEROS DE PRIETO COLEGIO TECNIGO AMBIENTAL
o Av |MANZAT CASAB | TORRES DEL COMUNA VI LLANO UINDO 1E LA CAMPINA
1’, SILENCIO
™ ﬁi L + [CALLE 2624 82 LA FLORESTA COMUNA fll CLELIA RIVEROS DE PRIETO 1€ BRAULIO GONZALEZ
ISUEY A .
}lvg 0r [CRE2461 VILLA MARIA COMUNA IV CIUDAD CAMPIRA ANTONIO NARING YOPAL
53
“[6r [crRR30A 7555 VILLABENILDA | COMUNA V JAVIER MANUEL VARGAS 1E CARLOS LLERAS RESTREPO
Ml GRANADOS
E Ac\; VO O |MZ71 CASATZ BENDICION COMUNA Vil JUAN NEPOMUCEND 1E LACAMPINA
] w&" @ MORENO
o i Ov |CALL181075 LOS VENCEDORES [COMUNA | GIRO REINA LUIS AERNANDEZ VARGAS
rE ACTIVC o‘ O+ [CALLEA1A12B34  |EL PROGRESO _ |COMUNA V JAVIER MANUEL VARGAS COLEGIO EL PARAISO
5 GRANADOS
CALLE 212025 ELGAVAN 'COMUNA Ill CLELA RIVEROS DE PRIETO LUCULA PIRAGAUTA
A &_Lvo t[A [clz7669 LA CAMPINA COMUNA IV CIUDAD CAMPINA MEGACOLEGIO EL PROGRESO
S
nvg{{ Or [CLL3BA7 09 SANMATED COMUNA V JAVIER MANUEL VARGAS MEGACOLEGIO EL PROGRESO
GRANADOS
Gr |FINCAELPICON  |PICON PUNTO NUEVO GIMNASIO COMFAGASANARE
aq
4|
01|+ [TRR23 A 202 TORRES DEL COMUNA VI LLANO LINDO TOLEGIO TECNICO AMBIENTAL
A SILENCIO
el %"nv HOr [CLLIBAT 15 SANMATED COMUNA IV CIUDAD CAMPINA COLEGIO TECNICO AMBIENTAL
T A,u i)
3 O [CLLZ513A 23 LA CAMPINA COMUNA IV CIUDAD CAMPINA COLEGIO EL PARAISO
o % Or |CRR104528 EL PROGRESO __|COMUNA V JAVIER MANUEL VARGAS MEGACOLEGIO EL PROGRESO
GRANADOS
i{Or |F4295 CASAG BENDICION COMUNA Vil JUAN NEPOMUCENO V£ LA CAMPINA
MORENO
(oTE 185 PROVIVIENDA COMUNA V JAVIER MANUEL VARGAS TTEY
GRANADOS
cnvo [ov [Eiiz6 18 BELLO HORIZONTE |COMUNA Il CALIXTO ZAMBRANG COLEGID L PARNISO
1 £
qcu\g? G+ |CLLZ0 1037 LA AMISTAD COMUNA IV CIUDAD CAMPINA 1€ LA CAMPINA
g. 0 |CR122034 CASIQUIARE COMUNA WV CIUDAD GAMPINA MEGACOLEGIO EL PROGRESO
VO~ |0+ |CRR29A 2666 EL TRIUNFO COMUNA V JAVIER MANUEL VARGAS _ JFNPSN |E CARLOS LLERAS RESTREPO
i - GRANADOS
? A [CuizsA a2 EL PORTAL COMUNA il CLELIA RIVEROS DE PRIETO TTEY
M
Sﬂa i O |CR1327A28 CASIQUIARE COMUNA IV CIUDAD CAMPINA |E BRAULIO GONZALEZ
7,; 0+ [DiG 3431661 ELREMANSO! |COMUNA Il CLELIA RIVEROS DE PRIETO I.E CARLOS LLERAS RESTREPO
I A
CLLa2A 1A 15 VILLA NELLY COMUNA V JAVIER MANUEL VARGAS LUIS HERNANDEZ VARGAS
GRANADOS
0. Tz 1673 CIUDADELA DEL |COMUNA V JAVIER MANUEL VARGAS COLEGIO TECNICO AMBIENTAL
CARMEN GRANADOS .
o,g Or [T30AP 303 SAN CARLOS COMUNA VI LLANG LiINDO COLEGIO EL PARAISO
i
oo [T30AP 53 SAN CARLOS COMUNA VI LLANO LINDO COLEGIO EL PARAISO
I\ Jy' O+ [CLL27TE 76 LA CAMPINA COMUNA IV CIUDAD CAMPINA VE LA CAMPINA
nv o'[a [cicaos3523 MONTECARLOS | COMUNA il CALIXTO ZAMBRANG WTEY
T[or |mzaze BENDICION COMUNA VI LLANO LINDO NSTITUTO TECNICO
l m EMPRESARIAL ITEY




EDRY
lnst.l_t;l-t-c;para elDeporte
yvlaRecreacionde Yopal

FORMATO ESTADISTICO

LA CAMPINA .
LUGAR DE TRABAIO PROVIVIENDA BRI “| "INFORME No:-
MONITOR: 7+ - = HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA s - DEPORTE:" BOXEO

PERIODO DEL INFORME: . -

DEL 14/11/2024 AL 13/12/2024

CICLO VITAL

GRUPO ETAREO
1a Infanciz 0= S afios|1a Infancia 0 - 5 afios Infancia 6-13 afios | Infancia 6 - 13 afios | Adoles 14 -17 afios | Adoles 14 - 17 aiios |3
Femenino Masculino Femenino Masculino Femenino Masculino
1 7 4 23

1 3
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1ainfancia 0 - 5 afios
Femenino

R ENFOQUE DIFERENCIAL MAYCRITORIA

& ENFOQUE DIFERENCIAL MIGRANTES

2 ETN!A PALENQUERD

1aInfancia 0 - 5 afios
Masculino

B ENFOQUE DiFERENCIAL VICTIMA

| ENFOQUE DIFERENCIAL LGTE)

B ETNIA RAIZAL

Nombre:HERNANDG TIBADUIZA TIBADUIZA

wﬁz}’:”. £
& Q&'me“

e

Poblacion Beneficiada

Sﬂ m E
Infancia 6 - 13 afios
Masculino

g

Adoies 14 - 17 afios
Masculing

Adoles 14 - 17 afios
Femenino

Infancia 6 - 13 afios
Femenino

o ENFOQUE DIFERENCIAL ACREINTEGRACION B ENFOQUE DIFERENCIAL DISCAPACIDAD @ ENFOQUE DIFERENCIAL CARCELARIOS

M ENFOQUE DIFERENCIAL RED UNIDOS H ETNIA AFRCCOLOMBIANO R ETNIA INDIGENA

B ETNIA ROOM GITANO

O /‘%’(UJ W

IDRY-CD-323-2024 de 12/11/2024

GINA PAOLA ALVAREZ MERCHAN
Profesional Universitario de la Subdirecccion Técnica

Direccién. Complejo Deportivo Los Hobos Calle 24 No. 40-14 Yopal Casanare
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PLAN METODOLOGICO BOXEO

PRESENTADO POR:
HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA
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1.Disciplina deportiva

BOXEO

2. Introduccidn

HISTORIA

Luchar con los pufios, como competicion o espectéculo, es una de las actividades deportivas
mds antigua de todas

Se remonta 6.000 a.C (en la actual Etiopia), se difundié primero a la civilizacién antigua
civilizacion egipcia y a las civilizaciones mesopotamicas. De Egipto pasé a la civilizacién
minoica (desarrollada en Creta), mientras que la mesopotémica se expandié por la India.

En 688 a.C el boxeo fue incluido en los XX!Il juegos olimpicos de la antigiiedad con el
nombre de “pygmachia”, donde se consagrd como primer campedn de boxeo de la historia
Onosmastos de Smirna.

El boxeo también fue practicado en la antigua Roma, pero fue practicamente eliminado con
la aparicion del cristianismo.

En cambio, en Asia el boxeo tuvo gran difusién, se dice que a comienzos de la era cristiana,
en Asia aparecié el “muay boran” o boxeo ancestral.

4, Objetivos

1. OBJETIVOS GENERALES

a) Educacién deportiva.

b) Adaptar el boxeo a las caracteristicas del deportista.

c) Entendery, sobre todo, divertir al nifio a través del Boxeo.

d) Ensefiar a los nifios los habitos deportivos, desde la higiene hasta una correcta
alimentacion.

2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

El objetivo de cada plgil o boxeador es golpear a su oponente, para derribarlo y que
permanezca 10 segundos en el piso antes de que se pueda levantar, y de esta forma
ganar la pelea por Knock Out (K.O.) También se puede ganar la pelea por haber obtenido
mayor puntaje al finalizar el combate.



4 Periodo
INICIO:14 de noviembre de
2024 FIN: 13 de diciembre de

2024

5. Sectores impactados COMUNA IV Barrio la Campifia
6. HORARIOS

Comuna Y

Barrio Campifia

De lunes a viernes

Mafiana: 6:00 am a 8:00 am

Tarde: 6:00 pm a 8:00 pm

7. Poblacidn objeto

Nifios y nifias de los Barrios La Campifia y Provivienda del municipio de Yopal.
8. Componentes de desarrollo (Técnico —fisico)
CARACTERISTICAS DEL BOXEADOR

Las caracteristicas del boxeador de esta categoria deben estar relacionada con la
edad, y la etapa de desarrollo biolégico, dentro de las caracteristicas tenemos:

Las caracteristicas morfoldgicas.

se caracteriza por el refuerzo de los musculos y ligamentos su columna es flexible, a esta
edad se incrementa la fuerza muscular general, desarrollando primero los
musculos grandes antes que los pequefios.

Caracteristicas fisioldgicas. —

A esta edad comienza una etapa de maduracion, la capacidad de trabajo es inferior ya
que ellos se recuperan con facilidad de una tarea, realizada en un entrenamiento.

- Caracteristicas motrices.

los atletas de esta edad son capaces de valorar el espacio, el tiempo y |a fuerza, ya que
estas les permiten realizar movimientos sencillos, ademds tienen la capacidad de
mejorar su habilidad y su agilidad con una preparacién especial, teniendo el control
de sus movimientos.




CARACTERISTICA FiSICAS DEL BOXEADOR

La Preparacion Fisica General (P.F.G.) constituye la base fundamental en la preparacién y
desarrollo del boxeador, pues de ella dependen en gran medida los futuros resultados
deportivos y el nivel que alcanzaran los mismos en su vida boxistica.

Los altos resultados en el mundo del boxeo contemporaneo, depende de un adecuado nivel
de desarrollo de la Preparacion Fisica, pues mientras més fuerte y laborioso es el
organismo del boxeador, mejor asimila la carga de entrenamiento, mas rapido se adapta a
ellay conserva la forma deportiva mayor tiempo. Sin una buena Preparacién Fisica
General no es posible efectuar una competencia, una pelea, manteniendo de forma
efectiva y prolongada las exigencias técnico-técticas que se requieren para la victoria.

El boxeo moderno nos obliga a desarrollar una poblacion de boxeadores cada vez méas
técnicos, pero para ello es necesario que el boxeador tenga un adecuado desarrollo de las
capacidades fisicas, lo que le permitira realizar las actividades competitivas sin disminuir la
efectividad, incluso cuando comience la aparicién de la fatiga.

Toda esta actividad fisica se basa en las capacidades motrices, las gue se clasifican en
tres grupos.

fundamentales:

Condicionales, Coordinativas y la Movilidad, por lo que el rendimiento se comporta de
diferentes formas en los boxeadores, incluyendo los de las mismas edades, sexo, nivel de
preparacion, peso corporal, talla, etc.; lo que depende fundamentalmente de una
adecuada dosificacién de las cargas y el estado funcional del organismo.

El presente trabajo esta dirigido al desarrollo de las capacidades condicionales:
-Fuerza

Rapidez

Resistencia

Estas capacidades estan determinadas por factores energéticos que liberan energia en
los procesos de intercambio de sustancias en el organismo durante el trabajo fisico, ellas
poseen diferentes manifestaciones, como son:

I-Fuerza:
a) Fuerza Radpida
b) Resistencia a la Fuerza

c) Fuerza Miaxima




i- Rapidez:

a)-Rapidez de Reaccidon
b)-Rapidez de Traslacion

c) Resistencia a la -Rapidez

lll- Resistencia:

a) Resistencia de corta duracién
b} Resistencia de media duracién

c) Resistencia de larga duracion

1. CHARLAS

Fortalecimiento de valores, principios, ética y moral. (Respetando la libertad de
culto). Lo anterior al inicio cuando se estd realizando el contenido de la clase.
2. CONTROLES

Se realizaran unos controles establecidos para la disciplina del Boxeo que
" nos permitiran cuantificar y calificar al deportista.

. Talla
. Peso

. Velocidad de golpes
. Potencia de golpes

También se realizaran, registro fotogréafico vy control de asistencia, informes
semanales y planes diarios de entrenamientos.

3. COMPETENCIAS

Se estima realizar tres competencias internas dentro del 4to, y 5to mes de
entrenamientos y desde alli observar a los mejores deportistas para establecer un
buen equipo de competencia para participar en torneos.

Fecha tentativa torneos internos: sabado 20 de abril de 2024, sdbado 11 de mayo
del 2024.

TEST DE PUSH UPS EN 1 MIN

OBEITIVO: medir la resistencia del tren superior del cuerpo.

PROCEDIMIENTO: los hombres deben usar la posicién deplancha " estilo militar" estéandar



con s6lo las manos y los dedos de los pies tocando el suelo en la posicién de partida. Las
mujeres tienen la opcidn adicional de utilizar la posicién" rodilla doblada". Para ello, se
arrodillan en el suelo, con las manos a ambos lados del pecho y mantenga la espalda
recta. Baje el pecho hacia el suelo, siempre en el mismo nivel en cada ocasién, ya sea
hasta que los codos estén enangulo recto o en su pecho toque el suelo.

Hacer tantas flexiones como sea posible hasta el agotamiento. Cuente el niimerototal de
flexiones realizadas. Utilice la tabla siguiente para calificarse usted mismo.

TEST DE SENTADILLA EN 1 MIN

Cdmo llevar a cabo la prueba
La prueba se lleva a cabo de la siguiente manera:

e Parese frente a una silla, de espaldas a ella, con una separacién depies de
la anchura de los hombros

e Pdngase en cuclillas y toque suavemente la silla con sus gliteosantes
de ponerse de pie nuevamente

o Mantenga realizando esto hasta que estés fatigado

o Registra el nimero de cuclillas completadas

El Test es una prueba que se realiza para medir la resistencia aerébica al
esfuerzo de corta duracion v la capacidad de recuperaciéncardiaca, y por
tanto el nivel de forma fisica en personas.
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o TEST DE ABDOMINALES EN 1 MIN

Con este test mediremos la potencia de los miisculos abdominales.La forma
de realizarlo es la siguiente:

o Posicién inicial: tendido sobre la espalda, con las piernas semiflexionadasy las
manos detras del cuello.

Debes tener en cuenta que unicamente se anotaran las repeticiones realizadas
correctamente, no permitiendo soltar los dedos o las manos dela nuca, o no llegar con las
rodillas a los codos.
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TEST DE FLEXIBILIDAD O TEST DE WELLS

Es una prueba de aptitud o condicién de las facultades fisicas. Nos indican las
condiciones generales que posee un individuo para realizar cualquier actividad fisica.
Generalmente se mide las cualidades fisicas basicas del individuo.

Ejecucion de la prueba: Flexionar el tronco adelante y descender las manos clos dedos
extendidos. Manos paralelas, las piernas se mantendran totalmente extendidas en todo
momento.

Para controlar que las rodillas no se flexionen, el testeador (un compafiero) colocard una
mano por delante de las mismas, realizando la lectura con la otra mano.

El ejecutante mantendrd la posicion hasta que el testeador diga basta, con lo que queda
claro que el descenso debera realizarse lentamente y sin hacer rebotes



1. EVALUACION

El programa se podra evaluar en las evidencias presentadas en la planilla de evaluacién
general, asi como en el uso de los mecanismos de control de cada deportista, también se
hace un andlisis subjetivo por parte del entrenador sobre el desarrollo y evolucién con
un Antes y un Después, asi como un andlisis objetivo por medio de herramientas
estadisticas definidas para el voleibol.

CONCLUSIONES

La investigacion de la preparacidn general de los deportistas que, si lleva un orden
metodologico y cientifico en sus entrenamientos, Y siendo un deporte que recién
empieza se logré resultados deseado en los juegos nacionales del afio 2023 con una
medalla de bronce, pero se estd encaminando gracias al apoyo y la importancia que se le
esta dando a este deporte que en el futuro se veréan reflejado mejores resultado por la
buena preparacién que se ha dado a cada uno de los deportistas en la disciplina de boxeo

HERNANDO TIBADUIZA TiBADUIZA
Contratista

iDRY- 2024
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CHARLAS A PADRES DE FAMILIA

120 43 05
INFORME No.
TEMA: OBJETIVO FECHA
. . » D M A
TERMINACION DE SESIONES Informar !a fecha de tgrmmacnon de las
sesiones deportivas del ldry 6 12 2024
BARRIO/VDA: DEPORTE:
ITEM| NOMBRES Y APELLlDOS 'N°CONTACTO ~ ~ | ; T UFIRMA
1 CATALINA NOSSA 3203460605 0O L5 ;,J, \, “ A \) ©5 Sn
2 ADRIANA CAROLINA ADRIAN COLMENARES 3226492236 (9“_\”“ O C_QT&\ s
3 LUDY PEINADO 3143356663 L ;G/ ; )
4 JUAN CARLOS ACHAGUA 3223391576 /(— ﬂ/\ ~ey m{\
5 DANIEL DE LA OSSA 3114957268 o2 L A \ @ SYS e
6 OLGA LUCIA ALVAREZ RINCON 3159283164 Dl Gee LG
7 KARLA OROS 3203289478 A/d ,/q © el
8 DEIFER TORRES 3228345260 /)PMX O
9 PATRICIA AFANADOR 3026551417 6172/
MONlTOR%
HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA
O1na Al w
RCHAN
Profesional Universitario de la Subdireccion Técnica
DRD-FO-17 Direccidn Complejo Deporlivo Los Hobos Calle 24 Mo. 40-14 Yopa! Casanare
Horario de atencion’ lunes a viemes de 7:30 am. a 12:00 m ¥ de 2:00 p.m. 3 5:30 p
03/10/2022 Correo institucional: contactenos@idry-yopal.gov.co - Teléfono Conmutador: +57 3212471374
V. 01 vivay idry-yopal gov co 1de1
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CHARLA A DEPORTISTAS

120_43 05
INFORME No. 1 SESION No. 5
TEMA: OBJETIVO FECHA
Motivar para la continuar con entrenamientos D M
TERMINACION DE SESIONES en el siguiente afio.
22 11 2024
BARRIO/VDA: ] DEPORTE:
MEM | - .~ NOMBRESY APELLIDOS
1 JUAN DAVID BOHORQUEZ RIVERA
2 JUAN SEBASTIAN CLAVIJO AREIZA L i, Sobet Sk et n
H
3 JAIRO ARENA CARVAJAL LANCS YOt Cay
N4
4 YARIANA VALNTINA ARENAS CARVAJAL Kﬂg\yw(m \IG\\ en X el
5 CARLOS ARLEY ALBARRACIN BELLO MO \/fa) F‘@L&C/
) /
6 JANNIN SHARIT CARDONA TORRES \ i w-L e,
A4
7 PAULA LANDINES HUMO

;&bd / U‘

HERNANDO TIBADUIZAT UIZA

©ino Alpy

Nombre: GINA PAOLA ALVAREZ MERCHAN
Profesional Universitario de la Subdireccion Técnica

Direccién: Complejo Deportivo Los Hobos Calle 24 Mo. 40-14 Yopal Casanare

Horario de atencion: lunes a viemes de 7:30 am. a 12:00 m y de 2:00 p.m. a 5:30 p.m.

Correo institucional: contactenos@idry-yopal.gov.co - Teléfono Conmutador +57 3212471874

DRD-FO-18
03/10/2022
V. 01

wav.idey-yopal.gov.ce

1det



HORARIOS ENTRENAMIENTOS

CONTRATISTAS: HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA

DISCIPLINA: BOXEO

LUGAR:LA CAMPINA-PROVIVIENDA EDAD 5-17 ANOS

HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
4:00 a-6:00 pm "X X X X X
6:30 a 8:00 pm X X X X X

S

HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA
IDRY-CD-323-2024 de 12/11/2024
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HDRY PLANILLA TEST DE BOXEO
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ylaRecreaciénde Yopal
———————

FECHA: 26 DE NOVIEMBRE DE 2024 INFORME No. 1
LUGAR: LA CAMPINA- PROVIVIENDA PERIDO: OE 14 DE NOVIEMBRE A 13 DE DICIEMBRE
ITEM . NOMBRES ¥ APELLIDOS S EDAD ZENEE: 1 xs:DRgg “'SE;\J"rADAILLAs", : Fu:: gg\quc? D}&E | GOLPERECTO | GAN(?HO: : -COMBINADO' ~‘ PLANCHA
SO S U A1 2 . |10SEG] 20SEG | 10SEG | 20SEG | 10 SEG | 20 SEG | 10SEG | 20SEG | 10 SEG | 20SEG . | 10 SEG | 20.SEG

1{DANIEL. EDUARDO CHILA NINO 15 | X 10 16 8 14 20 25 26 42 9 14 10 20 9 12
2|LENIN SANTIAGO CLAVIJO NARANJO 14 X 10 20 10 15 20 38 30 50 10 15 10 20 10 15
3{JUAN JOSE CALLEJAS NOSSA 14 X 10 20 10 15 35 50 30 49 10 15 10 20 10 20
4|JESUS ADRIANGEL ROA ADRIAN 12 | X 9 18 8 12 28 37 29 36 8 15 10 20 8 20
5{YOBANNY ANDRES SANCHEZ PEINADO 11 X 10 20 10 15 35 50 30 49 10 15 10 20 10 12
6|JUAN DIEGO ACHAGUA ORTIZ 14 | X 9] 18 8 12 28 37 29 36 8 15 10 20 8 15
7|ELIECER LUCIANO DOMINGUEZ GARCIA| 15 X 10 20 10 15 26 33 27 35 8 14 10 20 8 15
8|ANGEL MATHEO VILLALBA ALVAREZ 17 X 10 20 10 20 30 55 35 48 10 15 10 20 10 17
9|JOHAN STIVEN VARGAS OROS 14 X 10 20 10 20 35 50 33 46 8 14 10 20 8 15

10| YEIMI SOFIA TORRES ZUNIGA 17 X 10| 20 10 12 30 48 37 45 8 15 10 20 8 14
11]JHOAN SEBASTIAN ORTIZ AFANADOR 16 | X 10 20 10 15 30 38 35 43 9 14 10 20 9 18
12|DANIEL FELIPE AVILA BARRERA 16 | X 10 20 10 15 30 40 38 40 10 18 10 20 10 17
13|ALEX YAMIYH SANCHEZ FONSECA 14 X 10 20 10 17 30 55 40 55 10 20 10 20 10 49
14{NICOLAS BARRERA ROMERO 17 | X 10 18 8 15 28 50 38 49 8 18 10 20 8 45
15|BRANDON STIPH MORENO SANCHEZ 17 X 10 18 10 14 30 48 30 45 8 17 10 20 8 50
16{JUNIOR JOSE MEDRIZ 17 X 10 19 10 18 " 30 50 30 50 9 16 10 20 9 48
17|DAILEEN VALENTINA ESCALANTE VIVAS 15 X 10 18 10 17 . 28 49 30 48 9 17 10 20 9 50
18|ERICK ANTONIO FUENTES BALLESTEROY 16 | X 10 18 9 15| a3 49 30 50 9 16 10 20 9 15
19{JOSE GREGORIO CARUCI SEIJAS 13 X 10 20 8 12 29 40 25 38 7 15 10 20 7 14
20|JUAN JOSE ORDOGOITIA GOMEZ 16 X 10 20 9 15 30 48 30 35 8 15 10 20 8 16

Nombre: HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA ;

Contralista:IDRY-CD-323-2024 de 12/11/2024

PM2-DFO-FO-11
03/10/2022
V.01

Direccién: Complejo Deportivo Los Hobos Calle 24 No. 40-14 Yopal Casanare.
Horario de atencién: lunes a viemes de 7:30 a.m. a 12:00 my de 2:00 p.m. a 5:30 p.m.
Correo institucional: contactenos@idry-yopal.gov.co - Teléfono Conmulador: +57 3212471874
Pégina 1de 1
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DRD-FO-15
05/03/2024
V. 02

120_43_05

MONITOR:; HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA

PLANILLA CONTROL DE ASISTENCIA

INFORME No.

LUGAR DE TRABAJO:LA CAMPINA -PROVIVIENDA

" DEPORTE: BOXEQ PERIODO: DE 14 de noviembre A 13 de diciembre de 2024
No. . NOMBRES Y APELLIDOS | ‘123,45 6] 7] 8|90 [11f12]13]14f15]16]17]18f 19|20 21| 22|FIRMA . 5
Lok LTI 18,.19 | 20-]:21 | 22 | 25 | 25 | 27.] 28/ 29| 2. |- 3 | 4 | 51 6 | 9.| 10| 11| 12 | 13 | 16 IR
1 DANIEL EDUARDO CHILA NINO Alalalatalalalalrlalalalalatalalalalalala 'ac\/\\Q\ EALA
2 LENIN SANTIAGO CLAVIJO NARANJO Alalalalalalalalalalalalalalalalalalalala /-‘,z,‘,., S Ao
3 JUAN JOSE CALLEJAS NOSSA alalalalalalalalalalalalalalalalalalalalal NdOuwdo\e
4 JESUS ADRIANGEL ROA ADRIAN alalalalalalalatalalalalalalalalelalalala 0 S edry
5 YOBANNY ANDRES SANCHEZ PEINADO Alalalalalalalalrelalalalalalalatalalalala “\/Am\nf\‘ Rn
6 JUAN DIEGO ACHAGUA ORTIZ Alalatlajialalalalalalalalalrlalalalajalalr Ganlt s
7| ELIECER LUCIANO DOMINGUEZ GARCIA Alalalalalalalalalalalalalalalalalalalalal Ehene
8 ANGEL MATHEO VILLALBA ALVAREZ alalajrialalalajalalalaialalalalalalalala]l [G3acAC]lN
9 JOHAN STIVEN VARGAS OROS alalrlalalalalalalalalalalajalalalalalalal [[hWVoen Y
10 YEIMI SOFIA TORRES ZUNIGA alalalalalalalalalalalalalalalalrelalalalal MregimmY'
1 JHOAN SEBASTIAN ORTIZ AFANADOR Alalalalalalalalalalalalalalalalrlalalala bl an o By
12 DANIEL FELIPE AVILA BARRERA Alalalajalalalajrlalalalalajalalajajalala 2N U N
1 ALEX YAMIYH SANCHEZ FONSECA alalalalalalalalalalalalalalalalelalalalal 22X
14 NICOLAS BARRERA ROMERO alalalalalalajalrlalalalalalalalalalalalal )\ N
15 BRANDON STIPH MORENO SANCHEZ alalalalalalalalalalalalalalalalalalalalal e, Ao
16 JUNIOR JOSE MADRIZ Alatalrlalalalalalalajalalalalalalalajaja N
17| DAILEEN VALENTINA ESCALANTE VIVAS alalelalalalalalalalalalalalalalalalalalal G4 \gan
18|  ERICK ANTONIO FUENTES BALLESTEROS alalalalalalalalalalalalalalalalelalalala iclic A A
10 JOSE GREGORIO CARUCI SEIJAS alalalalalalalalalalalalalalalalelalalalal MOCe Gy
20 JUAN JOSE ORDOGOITIA GOMEZ alalalalalalalalrlalalalajalalalalalalalal Nen los
21 CJ ™
Oins Aluow Sl
Vo.Bo Profesional Universitario IDRY F: FALTO | I A: ASISTIO | FIRMA INSTRUCTOR COMUNIDAD. CEL:

Direccién: Complejo Deportivo Les Hobos Calle 24 No. 40-14 Yopal Casanare

Horario de atencton: lunes a viemes de 7:30 am. a 12:00 m y de 2:00 p.m. a 5:30 p.m.
Correo instilucional: contactenas@idry-yepal.gov.co - Teléfono Conmuiador: +57 3212471874

www.idry-yopal.gav.co

1de2



‘ q?bRY PLANILLA CONTROL DE ASISTENCIA

Institutoparael Deporte !

ylaRecreaciénde Yopal

120_43_05 ;
. , INFORME No. 1
MONITOR:; HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA , LUGAR DE TRABAJO:CIUDADELA LA BENDICION
DEPORTE: BOXEQ PERIODO: DE 14 de noviembre A 13 de diciembre de 2024
NoJ & o 'NOWBRES Y APELLIDOS dladialsilelalololsol el nlulwmwli]tw] o [a[e]FRWAL 55,
~ A LR B 49 | 20-]-21 | 22 ) 25.| 26:| 27 | 28-] 29 2: [+ 3 4 5 6 $-110 111 12| 13 |.16: ol
1 SEVASTIAN MURILLO Alalalajalalalatalalalalalalalajalalalala S?@\YW
2 MIGUEL ANGEL FERNANDEZ MAITA A|lAlAlFlAalAajA]lAlAlAalAlAlA]AlAIAlAlAlALALlA miadz ] aneue/
3 JUAN DAVID PENA RESTREPO AlalFrlalalalalalalalalalalalalalalalalala Y [/
4 MEIVY JHOANA JAIMES PINO alalalalalalalalalajalalalalalalelalalalal YY)V, ) A
- 5 NICOLAS DAVID RODRIGUEZ alalalaialalalajialalalalalalalalrlalalala 4(2@\&‘3’
6 LUIS FELIPE BARRERA TIBADUIZA Alalalalalalalalrlajalalalalalalalalalala LUH ,’-,4/ ,z/z
7 JERSON STIVEN BARRETO MESA Alalalalalataialalalalalalalalalalalalala ! @/&‘s
8 LEONARDO ANTONIO PINTO GITIERREZ alalalalalalalafalalalalalalalalalalelalal W ammdo M.
9 ERICK JULIAN FUENTES PLAZAS Alalajajalalalalalalajalalalajalalalalala NeiNear
10 CAMILO ANDRES LEMUS VIAFARA alalalelalalalalalalalalalalalalalalalala W(’\N)Y(O
11 EMANUEL ANDRES ACUNA ADAME Alalrlalalalalalalajalalalalalalalalalalal E
12 ROGERS SEBASTIAN FLOREZ PLAZAS Alafalatalalalalalalajalalalalalelalalala ’f
13 ANGELA GISELL DAZA CHAPARRO alalalalalalalalalafalalalalalalclalalalal lononla G5
14 JUAN DAVID BOHORQUEZ RIVERA alalalalalalalalelalalalalalalalalalalala ;;U@(Nﬁc_(l)
15 JUAN SEBASTIAN CLAVIJO AREIZA Alalalalatalaralalalalalalrlalalalalaljalr 10150 AP guy
16 JAIRO ARENA CARVAJAL alalalrlalalalalalalajalalalalalalalalalal Kimro
e YARIANA VALNTINA ARENAS CARVAJAL Alalalalalalalalalalalalalalalalrlalalala (){r/r(jQA
18 - CARLOS ARLEY ALBARRACIN BELLO Alatalalalalalalrlalatalalalalalalalalala -—quO}’))V e
19 JANNIN SHARIT CARDONA TORRES aAlalalalatalalalalalalalalalalalalalalala i 5,\(“ /,,» '
20 PAULA LANDINES HUMO Alalalrlalalalajalalalalalalalalalalalalal | .(}Q('D\O;\_]z¥
21 ' '
. 22
| ino Ao | e
Vo.Bo Profesional Universitario IDRY | Frao | [ 4 asiso | FIRMA INSTRUCTOR comMUNIDAD.  CEL:
{ |
DRD-FO-15 Horarl g cencion lones 2 oo o6 Ha0s o 1500 1y db 2,00 pm 530 p.m.
'05/03/2024 Correo institucional: contactenos@idry-yopal.gov.co « Teléfono Conmutador: +57 3212471874

V. 02 www.idry-yopal.gov.co 2de?2



E?IDRY PLAN MENSUAL. DE TRABAJO

paraelDeporte
¥ 1o Recreacidnde Yopal

120_43_05
DEPORTE: BOXEO

LUGAR BARRIO LA CAMPINA PERIODO: |DE 14 DE NOVIEMBRE A 13 DE DICIEMBRE DE| 2024 INFORME No, 1
BARRIO PROVIVIENDA

g4 ENEROS Jik: 19 FEBRER Ot @i MARZO AT st ABRIG g2 18 s MAYO 2 | i iJUNIO 688 [ +7dULIO ¢ ki ]+ AGOSTO, 3 [0 SEPTIEMBRE d]bla. OCTUBRE 24| ANOVIEMBREA| FiDICIEMBRE . -
s2] s3 |stfsi)s2|lsalsalsilse|sa|salsi|se|sajsalsi|a)safsafsafsa) s3 safsulso|safor|safsa|sa|safsi|oafsaloafsi]safsa]salsi|sa)sa|salst]sa]lsa|sa

1 TEST FUNCIONALES
2 FESTIVAL DEPORTIVO
CHARLAS (REGLAMENTO, HISTORIA DEL
3 DEPORTE, VALORES) | X
DESARROLLO DE LAS ESTRUGTURAS DE '
4 REGLAMENTO DEL DEPORTE
INTERCAMBIOS DEPORTIVOS. X

X
Bl 4 ) 1 1 I e e 1 R

ACTERIZAGIOMPELIDERORTE sl olies
VALORACION PSICOLOGICA |
7 VALORACION DE FISIOTERAPIA
8 CONOGIMIENTO CORPORALIDAD

geicAs sifies gt s

ROLLO METODOLOGICO DE LAS

B Rl 00 5 ) (o |

e O e I R [ R T e

PR e e | W e 8

FORMAS BASICAS DE JUEGO
9 (PREDEPORTIVOS)
DESARROLLO FUNCIONAL DE LOS
10 COMPONETES DE LA VELOCIDAD
DESARROLLO FUNCIONAL DE LOS
11 COMPONETES DE LA FUERZA X| X
DESARROLLO FUNCIONAL DE LOS
12 COMPONETES DE LA RESISTENCIA X
DESARROLLO FUNCIONAL DE LOS
13 COMPONETES DE LA FLEXIBILIDAD
v ,DESARROLLO METODP].QGICO iDE LAS CAPACIDADES f'-] 3 :é‘)“ ¥
bt D D B COORDINATIVAS S B | g
GENERALES O BASICAS (Regulnuon del X
Movi <A y
14 .
ESPECIALES (Orientacion, dilerenciacion,
acoplaminelo, anticipacion, equilibrio,
15 velocidad de reaccion y ritmo) x| x| xlx
16 COMPLEJAS (Aprendizaje Motriz - Agilidad)
17 FUNDAMENTACION TECNICA . x| x| x| x
18 FUNDAMENTACION TACTICA X|X[X}X
e Cf)\m Al
4 Contralista iversitario de la Subdireccion Técnica
f
£
DRO-FO-03 Duccedn Complojo Dapcitvo 103 Hobios Callo 24 Ha 40- 14 Yopal Casanaia
Horans ce alencicn lunas o #emas o 2:30 am. -'l |2me ca203pmasiopm

0311072022 57 3712471874
v.0 W 1y YORM 0OV €0 1det




q‘}b@y PLAN SEMANAL DE TRABAJO

!nstitutoparael Deporte
yiaRcercacidnde Yopal

120_43_05
HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA 324 344 05 34
NONBRES Y APELLIDOS CELULAR:
) BOXEO LUGAR DE BARRIO LA CAMPINA
DEPORTE: TRABAJO: BARRIO LA PROVIVIENDA
DEL 14 AL 15 DE NOVIEMBRE DE 2024 hernandotibaduiza76@gmail.com
PERIODO DE TRABAJO: EMAIL:
DIRECCIONES . oL : B IR el . ) B B . EARE
METODOLOGICAS DE < ow o TEMA b T ¢ SUBTEMA L . ¢ . OBJETIVO + METODO TN ‘MEDIOS - .- "
: “TRABAJO ) L L T ‘ T )
Desarrollar la tecnica de Posicion de combate.
TECNICOS N giros en direccion. Mejorar técnicas de combate. Repetitivo Escenario Deportivo
desplazamientos .
Pasos laterales
EXPIICAcion de [d (aclca de COMDEATE
Desarrollar la tactica y estrategia de Explicacion a tactica de combate . o - . .
TACTICOS combate estilo fajador Mejorar tacticas de combate. Repetitivo Escenario Deportivo
FISICOS Desarrollar la capacidad fisica Series de carrera de velocidad corta Mejorar la resistencia Repetitivo Escenario Deportivo
CAPACIDADES
COORDINATIVAS
TEST
INTERCAMBIO DEPORTIVO
FISIOTERAPIA
PSICOLOGICOS
COMPETENCIAS
OBSERVACIONES
LUNES TRABAJO DE FORTALECIMIENTO
MARTES TRABAJO DE DESPLAZAMIENTOS CHARLA DEPORTISTAS
MIERCOLES TRABAJO DE COORDINACION-REACCION Motivar para la continuar con
JUEVES TRABAJO TECNICO-COMBATE entrenamientos en el siguiente afio.
VIERNES TRABAJO DE RESISTENCIA -
[Fg6Y D)
SABADO @ ZL\( ke \
DOMINGO Profesional Universitario de la Subdireccién Técnica
DRD-FO-04 Dicccibn Complejo Deportva Los Hobos Calle 24 $Ho. 40-14 Yopal Casanaie
03/10/2022 Horwie do atenadn. lunes avieres do 7.30am a t200my da2.00pm a5.30pm
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TORY

PLAN SEMANAL T TRABAJO

InstitutoparaelDeporte
ylaRecreaclonde Yopal
120_43_05
HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA 324 344 05 34
NOMBRES Y APELLIDOS CELULAR:
BOXEO LUGAR DE| BARRIO LA CAMPINA
DEPORTE: TRABAJO: BARRIO LA PROVIVIENDA
DEL 18 AL 22 DE NOVIEMBRE DE 2024 hernandotibaduiza76 ail.corn
PERIODO DE TRABAJO: EMAIL:
- DIRECCIONES . L e e ) ; L
METODOLOGICAS DE “TEMA .o SUBTEMA | OBJETIVO -METODO " MEDIOS
TRABAJO R ) ) : ‘
Desplazamientos laterales
TECNICOS Desarrollar Ia técnica de golpes rectos Golpes reclos Mejorar técnicas de golpes. Repelitivo Escenario Deportivo
Pasos planos hacia adelanle
ENSENar Nposla para aprendara
Desarrollar Ia tactica de riposta por manejar distancia . . - - N R
TACTICOS medio de combinaciones Repaso paradacombate y Mejorar taclicas de combate. Repetitivo Escenario Deporlivo
1 1 niantr
Mejorar la capacidad rala
FISICOS Desarrollar Ia fuerza a la resisilencia resistencia aerobica, Mejorar la resistencia Repetitivo Escenario Deportivo
trote,rodilla al
CAPACIDADES
COORDINATIVAS
TEST
MEJORAR LAS CAPACIDADES DE
INTERCAMBIO DEPORTIVO COMPETENCIA TRABAJO EN EQUIPO TRABAJO EN EQUIPO INTERCAMBIO DEPORTIVO BALON
FISIOTERAPRIA
PSICOLOGICOS
COMPETENCIAS
OBSERVACIONES
LUNES TRABAJO TECNICO-GOLPES
MARTES TRABAJO DE COMBINACIONES
MIERCOLES TRABAJO FISICO-RESISTENCIA
JUEVES TRABAJO TECNICO -PATEQ INTERCAMBIOS
VIERNES TRABAJO TECNICO-GOLPES RECTOS 6 \ / s (
SABADO (\O\ Lﬂ \2 {
DOMINGO Profesional Universitario de la Subdireccién Técnica

DRD-FO-04
03/10/2022
V.01

Dueccidn Complajo Dapaitvotos Hobos Calle 24 Ho 40-14 Yopal Casanare
Hotarlo de stoncton funes avisimes de 7.30a.m. a 12.00my de 200 pm. 0530 pm
Correa inshlucional” conlactenos@idiyyopat gav ¢o - Te:blono Conmulader +57 3212471874
Ve idry-7onat gov.co
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201

PLAN SEMANAL bE TR:+BAJO

120_43_05
HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA 324 344 05 34
NOMBRES Y APELLIDOS CELULAR:
BOXEO LUGAR DE BARRIO LA CAMPINA
DEPORTE: TRABAJO: BARRIO LA PROVIVIENDA
DEL 25 AL 29 DE NOVIEMBRE DE 2024 hernandotibaduizaZ6@gmail.com
PERIODO DE TRABAJO: EMAIL:
. DIRECCIONES -~ - . B ¢ :
.METODOLOGICAS DE TEMA SUBTEMA =~ ' OBJETIVO , METODO MEDIOS
TRABAJO ) e . . L
FPOSITIOITOE COMDAe. -
TECNICOS Dasarroilar Ja técnica de golpe gancho giros en direccién. higjorar téunicas golpe de combate. Repetitivo Escenario Deportivo
wlcjulgafﬁ%l"g‘%ﬁ{%ﬂucl =)
TACTICOS Desarrollar la tactica y estrategia de ) estilo faj.ador ) Mejorar tacticas de combate. Repelitivo Escenario Deportivo
combate y trabajo de la distancia corta
Fotalecer la fue'rza resistencia
FISICOS Desarrollar la capacidad fisica abdominal Mejorer la resistencia Repetitivo Escenario Deportivo

( Elevacién de piernas

CAPACIDADES
COORDINATIVAS

TEST

INTERCAMBIO DEPORTIVO

FISIOTERAPIA

PSICOLOGICOS

COMPETENCIAS

OBSERVACIONES

LUNES

TRABAJO TECNICO-GANCHO

MARTES

TRABAJO DE FORTALECIMIENTO

MIERCOLES

TRABAJO DE COORDINACION-VELOCIDAD

JUEVES

TRABAJO TECNICO-GOLPES RECTOS

VIERNES

TRABAJO DE COMBINACIONES

SABADO

DOMINGO

O Ao,

Profesional Universitario de la Subdireccién Técnica

CHARLA PADRES
Informar la fecha de terminacién de las
sesiones deportivas del Idry

Dueccion Camplajo Departvo Los Hobos Calle 29 Mo 40-14 Yonal Casanaro
Horarla de atencidn lunes aviemesde 7.374m 31200 my ¢ 200 pm a5.30pm

Cenao Fdry-yopat gov.co - Taielono Cenmulador +57 32124718728
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WDE@V PLAN SEMANAL DETF .3AJO
§
astituto paraclDeporte
ylaRecreacténde Yopal
120_43_05
HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA 324 344 05 34
NOMBRES Y APELLIDOS R CELULAR:
BOXEO LUGAR DE BARRIO LA CAMPINA
DEPORTE: TRABAJO: BARRIO LA PROVIVIENDA
DEL 2 AL 6 DE DICIEMBRE DE 2€ 24 hernandotibaduizaZ6@gmail.com
PERIODO DE TRABAJO: “ EMAIL: e
- DIRECCIONES - - S : S ) : .
METODOLOGICAS DE " TEMA . - SUBTEMA " : DBJETIVO ) METODO M‘E’DIQS‘j
o TRABAJO e . 3 R ) ’
Mejosar la técnica de desplazamientos y| Desplazamientos laterales. Mejcrar técivas de dezplazamientos de - . .
TECNICOS golpes rectos Golpes ganchos, giros. combate. Repetitivo Escenario Deportivo
TIPTETITETIET T YA
Daosarrollar la tactica y estrategia de individual por medio de o bt - . .
TACTICOS combate fogueo anallzan do Mejora: tacticas de combate. Repetitivo Escenario Deportivo
dabilidados 1 faxt -
na . . Parring, fogueo interno . en . . - . .
FISICOS Nesarrollar fa capacidad fisica situcion de combate Wi . rar la resistencia Repetitivo Escenario Deportivo
CAPACIDADES
COORDINATIVAS
TEST TEST FINAL TOMPARATIVO TEST FINAL
INTERCAMBIO DEPORTIVO
FISIOTERAPIA
PSICOLOGICOS
COMPETENCIAS
v
OBSERVACIONES
LUNES TRABAJO DE FORTALECIMIENTO
MARTES TRABAJO DE COORDINACION-VELOCIDAD
MIERCOLES TRABAJO TECNICO-GOLPES RECTOS
JUEVES TRABAJO TECNICO -PATEO ) TEST FINAL
VIERNES TRABAJO TECNICO-GOLPES RECTOS @ A .
SABADO 1N ( L\,
DOMINGO Prota2sional Universitario de la Subdireccion Técnica

" DRD-FO-04

033/10/2022
V.01

Direcctdbn Complejo Deportve Los Hebos Calie 24 Ne. 49- 5 42Yonal Casanaio

Horan de atancidn. funes i viemes dul3tana12uim;y
) gev ce- Talclons (
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‘ﬁbﬂ;y PLAN SEMANAL DE TRABAJO

‘nstitutnparaclDeporte
vlaReereaciénde Yopal

120_43_05
HERNANDO TIBADUIZA TIBADUIZA 324 344 05 34
NOMBRES Y APELLIDOS CELULAR:
BOXEO LUGAR DE BARRIO LA CAMPINA
DEPORTE: TRABAJO: BARRIO LA PROVIVIENDA
DEL 9 AL 13 DE DICIEMBRE DE 2024 hernandotibaduiza76@gmail.com
PERIODO DE TRABAJO: EMAIL:
~ DIRECCIONES . | _ L T . - ' - . : — SR
METODOLOGICAS DE:: | - i TEMA. © ot SUBTEMA ' OBJETIVO : K METODO - ‘. MEDIOS®
TRABAJO - . 2 R ' - : c ‘ - L

Parada de combate.
TECNICOS Mejorar la técnica de parada y golpes. | Desplazamientos laterales Mejorar técnicas de combate. Repetitivo Escenario Deportivo
(derecha,izquierda)

Desarrollar las combinaciones
de golpes rectos ,que se

TACTICOS Desarrollar Ia tactica de golpeo. emplean en la hora de Mejorar tacticas de combate. Repetitivo Escenario Deportivo
desplazarnos .
Meiorar la capacidad de fuerza Circuito de flexo-extension de
FISICOS ) pacl v codos. ) Mejorar la resistencia Repetitivo Escenario Deportivo

resistencia muscular. - ! .
Circuito abdominal oblicuo

CAPACIDADES
COORDINATIVAS

TEST

INTERCAMBIO DEPORTIVO

FISIOTERAPIA
PSICOLOGICOS
COMPETENCIAS
OBSERVACIONES
LUNES TRABAJO DE COORDINACION-VELOCIDAD
MARTES TRABAJO TECNICO-GOLPES RECTOS
MIERCOLES TRABAJO TECNICO-GOLPES
JUEVES TRABAJO DE COMBINACIONES
VIERNES - TRABAJO TECNICO-GOLPES RECTOS 6‘ﬂ A
SABADO v Al L
DOMINGO Profesional Universitario de ta Subdireccion Técnica
JRD-FO-04 ) Dirgcctén: Complejo Deortyo Los Hobos Calle 24 Mo. 40-14 Yopal Casanaie
Hotarlo do nlencidn: [unog a viemes do 7:30am. a 12001 y €a 2:00pm 2530 pm
03/10/2022 Coireo i} @ndry-yonal gov<o - Teldtonc Cenmutador +57 3212471874

M0 . wnv Idry-yepal gov co 5de5
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