
 

 

 

 
 

ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 

 
 
 

ANEXO 1.1 
Evidencia fotográfica de las prácticas de levantamiento de pesas de los 3 grupo intervenidos 

en el coliseo municipal 
 Grupo 1: 15 niños (7 a 14 AÑOS INICIACION)  

Grupo 2: 11 niños (10 a 17 AÑOS FORMACION) 
Grupo 3: 10 niños (10 a 17 AÑOS FORMACION) 
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GRUPO 1    
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GRUPO 2  
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GRUPO 3  
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ANEXO 1.2 

Evidencia fotográfica de la tabla con los horarios de intervención de los 4 grupos 
intervenidos en el coliseo municipal y colegio industrial 
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ANEXO 2.1 
Evidencia fotográfica de las prácticas de levantamiento de pesas del grupo 4 

intervenido en el colegio Industrial 

Grupo 4: 8 niños (10 a 17 años formación) 
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GRUPO 4                
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ANEXO 3.1 
Evidencia fotográfica del acompañamiento al proceso de las inscripciones de las niñas, 

niños, adolescentes y jóvenes del programa ESPODE 2025 en la modalidad de 
levantamiento de pesas 
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ANEXO 3.2 
      

Evidencia fotográfica donde se evidencia donde se pegó el post de publicidad el 23 de 
julio, realizado para la promoción y convocatoria de la modalidad de levantamiento de 

pesas  
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ANEXO 4.1 
Evidencia fotográfica del plan semanal con las 8 sesiones de entrenamiento 

desarrolladas en este periodo del el 16 de julio hasta el 15 de agosto y cuadro del plan 
pedagógico de los grupos de iniciación y formación según lineamientos dados por la 

subsecretaria de deporte y recreación 
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: Del 16 al 27 de julio  

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promoción y de los procesos de formación e iniciación de la actividad 
deportiva y hábitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal. 

SEMANA N°: 1 SESION 1 

 

ACTIVIDAD 
GRUPO/ 

HORARIO 
LUGAR L M M J V S D 

TAREAS ESPECÍFICAS PARA DESARROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

ENTRENAMIENTO  
 
 
 
 
 
 

INICIACION Y 
FORMACION 
DEPORTIVA 

 

GRUPO 1 
2:20 A 3:40 

PM  
 

GRUPO 2  
3:40 A 5:00 

PM 
 
 
 

GRUPO 3 
5:00 A 6:30 

PM  
 

 
GRUPO 4  

3:30 A 5:00 
PM  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

 
COLEGIO 

INDUSTRIAL 

 
 
 
                                                                                                                                                    
 
x 
 
 

 
x 
 
 
 
x 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
x 
 
 

 
x 

 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 

  INICIACIÓN 
. PARTE INICIAL 
● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Piques de 30 metros en la cancha 4 series 

Fuerza 
Sentadilla con barra  
RESISTENCIA (enfoque cardiovascular) 
100 subidas al cajón  
PARTE FINAL  

Técnica arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

FORMACION 
. PARTE INICIAL 

● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Arranque alto 

Fuerza 
Sentadilla, despegue  y press militar  
RESISTENCIA (enfoque muscular) 
Abdominales, flexiones de pecho, extensiones 

PARTE FINAL  

Arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

Habilidades para la vida:  

Vuelta a la calma  

• EMPATIA: como debemos ponernos en el lugar del compañero cuando presenta 

situaciones difíciles   

Observaciones: 
 

Nombre y Firma Monitor 
 
Vo. Bo. Coordinador:  
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: Del 16 al 27 de julio 

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promoción y de los procesos de formación e iniciación de la actividad 
deportiva y hábitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal. 

SEMANA N°: 1 SESION 2  

 

ACTIVIDAD 
GRUPO/ 

HORARIO 
LUGAR L M M J V S D 

TAREAS ESPECÍFICAS PARA DESARROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

ENTRENAMIENTO  
 
 
 
 
 
 

INICIACION Y 
FORMACION 
DEPORTIVA 

 

GRUPO 1 
2:20 A 3:40 

PM  
 

GRUPO 2  
3:40 A 5:00 

PM 
  
 
 

GRUPO 3 
5:00 A 6:30 

PM  
 

 
GRUPO 4  

3:30 A 5:00 
PM  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

 
COLEGIO 

INDUSTRIAL 

 
 
 
                                                                                                                                                    
 
x 
 
 

 
x 
 
 
 
x 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
x 
 
 

 
x 

 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 

  INICIACION 
. PARTE INICIAL 

● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Lanzamiento de balón de peso  

Fuerza 
Despegue con barra  
RESISTENCIA (enfoque cardiovascular) 
200 saltos a la cuerda  

PARTE FINAL  

Técnica arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

FORMACION 
. PARTE INICIAL 

● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Cargada alta  

Fuerza 
Sentadilla, despegue y press militar  
RESISTENCIA (enfoque muscular) 
Tijeras, sostener a la pared  
PARTE FINAL  

Arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

Habilidades para la vida:  

Vuelta a la calma  

● RELACIONES INTERPERSONALES, importancia de la convivencia con los compañeros 

Observaciones: 
 

Nombre y Firma Monitor 
 
Vo. Bo. Coordinador: 
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: Del 28 AL3 de agosto  

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promoción y de los procesos de formación e iniciación de la actividad 
deportiva y hábitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal. 

SEMANA N°: 2  SESION 1  

 

ACTIVIDAD 
GRUPO/ 

HORARIO 
LUGAR L M M J V S D 

TAREAS ESPECÍFICAS PARA DESARROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

ENTRENAMIENTO  
 
 
 
 
 
 

INICIACION Y 
FORMACION 
DEPORTIVA 

 

GRUPO 1 
2:20 A 3:40 

PM  
 

GRUPO 2  
3:40 A 5:00 

PM 
  
 
 

GRUPO 3 
5:00 A 6:30 

PM  
 

 
GRUPO 4  

3:30 A 5:00 
PM  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

 
COLEGIO 

INDUSTRIAL 

 
 
 
                                                                                                                                                    
 
x 
 
 

 
x 
 
 
 
x 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
x 
 
 

 
x 

 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 

  INICIACION 
. PARTE INICIAL 

● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Salto horizontal  

Fuerza 
Sentadilla con mancuernas   
RESISTENCIA (enfoque cardiovascular) 
50 burpes  

PARTE FINAL  

Técnica arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

FORMACION 
. PARTE INICIAL 

● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Halones   

Fuerza 
Sentadilla, despegue y press militar  
RESISTENCIA (enfoque muscular) 
Hip trust con barra 4/20 
PARTE FINAL  

Arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

Habilidades para la vida:  

Vuelta a la calma  

● TOMA DE DECISIONES: importancia de tomar las decisiones  estando  relajados. 

Observaciones: 

Nombre y Firma Monitor 
 
Vo. Bo. Coordinador: 
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: Del 28 al 3 de agosto  

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promoción y de los procesos de formación e iniciación de la actividad 
deportiva y hábitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal. 

SEMANA N°: 2  SESION 2 

 

ACTIVIDAD 
GRUPO/ 

HORARIO 
LUGAR L M M J V S D 

TAREAS ESPECÍFICAS PARA DESARROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

ENTRENAMIENTO  
 
 
 
 
 
 

INICIACION Y 
FORMACION 
DEPORTIVA 

 

GRUPO 1 
2:20 A 3:40 

PM  
 

GRUPO 2  
3:40 A 5:00 

PM 
  
 
 

GRUPO 3 
5:00 A 6:30 

PM  
 

 
GRUPO 4  

3:30 A 5:00 
PM  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  
 

 
COLISEO 

MUNICIPAL  
 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  
 
 

 
COLEGIO 

INDUSTRIA
L 

 
 
 
                                                                                                                                                    
 
x 
 
 

 
x 
 
 
 
x 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
x 
 
 

 
x 

 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 

  INICIACION 

. PARTE INICIAL ( anexar un juego al inicio para este grupo) 
● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Salto vertical 

Fuerza 
Despegue con barra y discos  
RESISTENCIA (enfoque cardiovascular) 
10 vueltas a la cancha  
PARTE FINAL  

Técnica arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

FORMACION 
. PARTE INICIAL 
● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Cargada alta  

Fuerza 
Sentadilla, despegue y press militar  
RESISTENCIA (enfoque muscular) 
Flexiones de pecho, bíceps con barra  
PARTE FINAL  

Arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

Habilidades para la vida:  

Vuelta a la calma  

● PENSAMIENTO CREATIVO: se les pregunta que hubieran hecho si no habrían asistido a clase, 

y que repercusiones hubieran tenido.  

Observaciones: 
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Nombre y Firma Monitor 
 
Vo. Bo. Coordinador:  
 
 
 

 

 

 

 

 

ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: Del 4 al 10  de  agosto  

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promoción y de los procesos de formación e iniciación de la actividad 
deportiva y hábitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal. 

SEMANA N°: 3 SESION 1  

 

ACTIVIDAD 
GRUPO/ 

HORARIO 
LUGAR L M M J V S D 

TAREAS ESPECÍFICAS PARA DESARROLLAR 
EN ESTA SEMANA 
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ENTRENAMIENTO  
 
 
 
 
 
 

INICIACION Y 
FORMACION 
DEPORTIVA 

  

GRUPO 1 
2:20 A 3:40 

PM  
 

GRUPO 2  
3:40 A 5:00 

PM 
  
 
 

GRUPO 3 
5:00 A 6:30 

PM  
 

 
GRUPO 4  

3:30 A 5:00 
PM  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

 
COLEGIO 

INDUSTRIAL 
 

 
 
 

 
 
 
                                                                                                                                                    
 
x 
 
 

 
x 
 
 
 
x 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
x 
 
 

 
x 

 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 

  INICIACION 
. PARTE INICIAL 
● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Sentadilla con salto  

Fuerza 
Arranque de fuerza  
RESISTENCIA (enfoque cardiovascular) 
Skipinng, payasos 30 segundos 5 rondas  
PARTE FINAL  

Técnica arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

FORMACION 
. PARTE INICIAL 
● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Arranque alto  

Fuerza 
Sentadilla, despegue y press militar  
RESISTENCIA (enfoque muscular) 
Trabajo de glúteo con banda (cangrejo, patada) 
PARTE FINAL  

Arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

Habilidades para la vida:  

Vuelta a la calma  

● MANEJO DE TENSIONES Y ESTRÉS ; como es de importante reconocer cuáles son las 

fuentes de ese estrés, qué efectos tiene sobre nuestras vidas y cómo su aparición puede 

perjudicar a nuestras relaciones sociales,  productividad y académica. 

Observaciones:  

Nombre y Firma Monitor 
 
Vo. Bo. Coordinador:  
 

 
 

ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: Del 4 al 10 de agosto  

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promoción y de los procesos de formación e iniciación de la actividad 
deportiva y hábitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal. 

SEMANA N°: 3 SESION 2 
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ACTIVIDAD 
GRUPO/ 

HORARIO 
LUGAR L M M J V S D 

TAREAS ESPECÍFICAS PARA DESARROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

ENTRENAMIENTO  
 
 
 
 
 
 

INICIACION Y 
FORMACION 
DEPORTIVA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

REUNION DE 
PADRES  

GRUPO 1 
2:20 A 3:40 

PM  
 

GRUPO 2  
3:40 A 5:00 

PM 
  
 
 

GRUPO 3 
5:00 A 6:30 

PM  
 

 
GRUPO 4  

3:30 A 5:00 
PM  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

 
COLEGIO 

INDUSTRIAL 
 

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 

 
 
 
                                                                                                                                                    
 
x 
 
 

 
x 
 
 
 
x 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
x 
 
 

 
x 

 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 

  INICIACION 
. PARTE INICIAL 
● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Tijeras con salto  

Fuerza 
Sentadilla con barra y una subida de peso  
RESISTENCIA (enfoque cardiovascular) 
10 vueltas a la cancha 
PARTE FINAL  

Técnica arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

FORMACION 
. PARTE INICIAL 
● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Halon y cargada colgante  

Fuerza 
Sentadilla, despegue y press militar  
RESISTENCIA (enfoque muscular) 
100 abdominales, plancha 10 series de 30 segundos 
PARTE FINAL  

Arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

Habilidades para la vida:  

Vuelta a la calma  

● • MANEJO DE PROBLEMAS Y CONFLICTOS, durante los entrenamientos debemos 

afrontar y solucionarlos mediante el dialogo y no con el contacto físico 

Observaciones:  
 

Nombre y Firma Monitor 
 
Vo. Bo. Coordinador:  
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: Del 11 al 15 de agosto  

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promoción y de los procesos de formación e iniciación de la actividad 
deportiva y hábitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal. 

SEMANA N°: 4 SESION 1  

 

ACTIVIDAD 
GRUPO/ 

HORARIO 
LUGAR L M M J V S D 

TAREAS ESPECÍFICAS PARA DESARROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

ENTRENAMIENTO  
 
 
 
 
 
 

INICIACION Y 
FORMACION 
DEPORTIVA 

 

GRUPO 1 
2:20 A 3:40 

PM  
 

GRUPO 2  
3:40 A 5:00 

PM 
I  
 
 

GRUPO 3 
5:00 A 6:30 

PM  
 

 
GRUPO 4  

3:30 A 5:00 
PM  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

 
COLEGIO 

INDUSTRIAL 

 
 
 
                                                                                                                                                    
 
x 
 
 

 
x 
 
 
 
x 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
x 
 
 

 
x 

 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 

  INICIACION 
. PARTE INICIAL 
● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Salto horizontal recorriendo la cancha  

Fuerza 
Despegue con barra y una subida de peso  
RESISTENCIA (enfoque cardiovascular) 
10 vueltas a la cancha 
PARTE FINAL  

Técnica arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

FORMACION 
. PARTE INICIAL 

● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Arranque alto  

Fuerza 
Sentadilla, despegue y press militar  
RESISTENCIA (enfoque muscular) 
Remo con barra 4/15, flexiones de pecho 50 Rep., dominadas 30 Rep. 

PARTE FINAL  

Arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

Habilidades para la vida:  

Vuelta a la calma  

● PENSAMIENTO CRITICO: la habilidad de analizar objetivamente la información y experiencias que 

ocurren en nuestra vida 

Observaciones:  
 

Nombre y Firma Monitor 
 
Vo. Bo. Coordinador:  
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: Del 11 al 15 de agosto  

PROGRAMA: Fortalecimiento de la promoción y de los procesos de formación e iniciación de la actividad 
deportiva y hábitos de vida saludables para el uso adecuado del tiempo comunidad de Santa Rosa de Cabal. 

SEMANA N°: 4 SESION 2 

 

ACTIVIDAD 
GRUPO/ 

HORARIO 
LUGAR L M M J V S D 

TAREAS ESPECÍFICAS PARA DESARROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

ENTRENAMIENTO  
 
 
 
 
 
 

INICIACION Y 
FORMACION 
DEPORTIVA 

 

GRUPO 1 
2:20 A 3:40 

PM  
 

GRUPO 2  
3:40 A 5:00 

PM 
 
 

GRUPO 3 
5:00 A 6:30 

PM  
 

 
GRUPO 4  

3:30 A 5:00 
PM  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

COLISEO 
MUNICIPAL  

 
 

 
COLEGIO 

INDUSTRIAL 

 
 
 
                                                                                                                                                    
 
x 
 
 

 
x 
 
 
 
x 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
x 
 
 

 
x 

 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
x 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
INICIACION 

. PARTE INICIAL 
● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  
● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Sentadilla con salto y piques  

Fuerza 
Sentadilla con barra y una subida de peso  
RESISTENCIA (enfoque cardiovascular) 
Carrera de obstáculos (cajón, chapetas, aros) 
PARTE FINAL  

Técnica arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

FORMACION 
. PARTE INICIAL 
● Movimiento articular 10 MINUTOS DE MANERA DINAMICA  

● Ejercicios de aspecto general o específico para elevar la frecuencia cardiaca  
PARTE CENTRAL  

Velocidad  

Cargada alta sobre tacos  

Fuerza 
Sentadilla, despegue y press militar  
RESISTENCIA (enfoque muscular) 
Tijeras con barra 100 rep, peso muerto con copa 4/15  

PARTE FINAL  

Arranque y envión  

Flexibilidad 

 Estiramiento. 

Habilidades para la vida:  

Vuelta a la calma  

● TOMA DE DECISIONES: Tomar buenas decisiones implica saber escoger, comportarse de 

una forma proactiva, con iniciativa, decidida y ser capaces de anticiparnos a problemas o 

necesidades  

Observaciones: 
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Nombre y Firma Monitor 
 
Vo. Bo. Coordinador:  
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ANEX0 5.1: 

Evidencia fotográfica de las valoraciones realizadas los días 29 de julio para el grupo 4 (8 
deportistas) y el 13 de agosto para el grupo 1  y 2 (26 deportistas ) a los diferentes niños, niñas 
y adolescentes beneficiados en el programa de las ESPODE en la modalidad de levantamiento 

de pesas y Formato de registro de valoraciones  
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ANEXO 6.1: 
Evidencia fotográfica del total de inscritos en plataforma Espode 
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ANEXO 6.2: 
Evidencia fotográfica de las fichas deportivas y recolección de documentos que 
están para subir en la plataforma ESPODE en la modalidad de levantamiento de 

´pesas un total de 10 fichas  
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ANEXO 6.3: 

Evidencia fotográfica del formato de focalización y listados de asistencia de este 
periodo en la modalidad de levantamiento de pesas 

grupos 1 iniciación (15 deportistas), 
grupo 2 formación (11 deportistas),  
grupo 3 formación (10 deportistas) y 

grupo 4 (8 deportistas) 



 

 

 

 
 

ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 



 

 

 

 
 

ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 



 

 

 

 
 

ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 



 

 

 

 
 

ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 



 

 

 

 
 

ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 



 

 

 

 
 

ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 

 



 

 

 

 
 

ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 



 

 

 

 
 

ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 

 



 

 

 

 
 

ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 

 

ANEXO 7.1 
Evidencia fotográfica de la implementación deportiva recibida para el desarrollo de las clases 

en la modalidad de levantamiento de pesas del programa de las ESPODE 2025, evidenciando 
su estado actual (bueno)  
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ANEXO 8.1 
Evidencia fotográfica y Acta de la asistencia a la reunión el 31 de julio desarrollada 

en la subsecretaria de deporte y recreación 
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ANEXO 9.1 
Evidencia fotográfica de la socialización con los deportistas sobre la fecha 
proyectada de la reunión de padres de familia  ( mes de octubre) 
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ANEXO 10.1 
Evidencia fotográfica de la propuesta para la planeación del festival recreo-deportivo 

de las ESPODE 2025 proyectado a realizarse en el mes de noviembre según 
lineamientos de la subsecretaria de deporte y recreación para la modalidad de 

levantamiento de pesas  
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ANEXO 11.1 
Evidencia fotográfica del apoyo realizado el 22 de julio, donde se asistió a la 

capacitación y realización de encuestas para desarrollo social  
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ANEXO 11.2 
Evidencia fotográfica del apoyo realizado el 31 de julio en horas de la noche en 
el barrio la Eugenia, apoyando la caracterización de los usuarios y desarrollo 

delas actividades recreativas, en la Vía activa  
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ANEXO 11.3 
Evidencia fotográfica del apoyo realizado el 8 de agosto en el ciclo lunado, 

recorrido desde la alcaldía municipal hasta chorros de don lolo  
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ANEXO 11.4 
Evidencia fotográfica del acompañamiento al proceso deportivo de la fase de 

intercolegiados, realizando     continuo acompañamiento a la institución para la 
promoción de las clases y la práctica del deporte. 

 

 


