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ANEXO 1.1 
Evidencia fotográfica de las prácticas de la modalidad de BOXEO de los 4 grupos 

intervenidos en el coliseo municipal 
 Grupo A INICIACION: 12 deportistas (10 a abierta) 
Grupo B FORMACION: 10 deportistas (10 a abierta) 
Grupo C INCIACION: 12 deportistas (10 a abierta) 

Grupo D FORMACION: 10 deportistas (10 a abierta) 
TOTAL, ACTIVOS HASTA EL PERIODO FINAL 44 DEPORTISTAS 
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GRUPO A INICACION  
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GRUPO B FORMACION 
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GRUPO C INICIACION 
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GRUPO D FORMACION 
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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 Bairon Gaviria. 
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ANEXO 2.1 
Evidencia fotográfica de un post de publicidad realizado como apoyo para la 
promoción Y la convocatoria de las niñas, niños, adolescentes y jóvenes del 

programa ESPODE 2025 en la modalidad de boxeo. 
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ANEXO 2.2 
Registro fotográfico del apoyo a la actividad deportiva boxística desarrollada 

el 19 de julio con el fin de promocionar más el programa  
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ANEXO 3.1 
Evidencia fotográfica del plan pedagógico según lineamientos de la 

subsecretaria de deporte y recreación  
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ANEXO 3.2 
Evidencia fotográfica del plan semanal con las 8 sesiones de 

entrenamiento desarrolladas en este periodo del 1 de julio al 31 
de julio de los grupos de iniciación y formación según 
lineamientos dados por la subsecretaria de deporte y 

recreación. 
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ÁREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACIÓN  FECHA: 01/07/2025 – 06/07/2025 
PROGRAMA: Deporte, recreación y actividad física como medio de transformación social  SEMANA N°: 1 
 

ACTIVIDAD HORARIO LUGAR L M M J V S D 
TAREAS ESPECIFICAS A DESARROLLAR 

EN ESTA SEMANA 

Grupo de 
iniciación 
 A 

2.30 pm  Coliseo 
municipal 

 01       
OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en manejo de tensión y estrés 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
- ejercicios de fuerza en adaptación musculo esquelética base en isometría 
- ejercicios de coordinación básica en combinación de gestos técnicos. 
- juego de lleva en parejas de en manejo de comunicación y compañerismo 
 
FINAL 
- ejecución de ejercicios de estiramiento en vuelta a la calma demostrando como realizar 
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Grupo de 
formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

 01      OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
manejo del estrés y la tensión   
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un juego de la lleva 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de fortalecimiento musculo esquelético tanto en isometria e isotonico 
-  ejercicios de entrenamiento coordinativo- tecnico en ejecucion de golpes 
- ejercicio básico en sombra 
- juego de lleva en parejas de en manejo de comunicación y compañerismo 
 
FINAL 
- ejecucion de ejericios de estiramiento en vuelta a la clama demostrando como realizar 
 

Grupo de 
iniciación C 4.00 pm  Coliseo 

municipal 

 01      OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en manejo de tensión y estrés 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
- ejercicios de fuerza en adaptación musculo esquelética base en isometría 
- ejercicios de coordinación básica en combinación de gestos técnicos. 
- juego de lleva en parejas de en manejo de comunicación y compañerismo 
 
FINAL 
- ejecución de ejercicios de estiramiento en vuelta a la calma demostrando como realizar 
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Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

 01      OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
manejo del estrés y la tensión   
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un juego de la lleva 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de fortalecimiento musculo esqueletico tanto en isometría e isotónico 
-  ejercicios de entrenamiento coordinativo- tecnico en ejecución de golpes 
- ejercicio basico en sombra 
- juego de lleva en parejas de en manejo de comunicación y compañerismo 
 
FINAL 
- ejecución de ejericios de estiramiento en vuelta a la clama demostrando como realizar 
 

Grupo de  
Iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

  02      
OBJETIVO: fortalecer los gestos tecnicos boxisticos y habilidades para la vida en manejo de tensión y 
estres. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento dinámico en parejas de 5 min 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- concretar ejercicios de fuerza en adaptación musculo-esquelética 
-  ejercicios de coordinación básica realizando ejericios de sombra 
-  realiza un ejercicio de coordinación técnica golpenado el saco de boxeo 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de pareja en concentración 
manejando el estrés  
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Grupo de  
Formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

  02     OBJETIVO: realizar un trabajo tactico base al reglamento y  habilidades para la vida en manejo de 
tension y estres. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento dinámico en parejas de 5 min 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de transferencia técnica en ejercicios de sombra 
-  enseñanza de como golpear el saco de boxeo 
-  entrenamiento de sparring en combate controlado 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutados ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de pareja en concentración 
manejando el estrés  

Grupo de 
iniciación C 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

  02     OBJETIVO: fortalecer los gestos tecnicos boxisticos y habilidades para la vida en manejo de tensión y 
estres. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento dinámico en parejas de 5 min 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- concretar ejercicios de fuerza en adaptación musculo-esquelética 
-  ejercicios de coordinación básica realizando ejericios de sombra 
-  realiza un ejercicio de coordinación técnica golpenado el saco de boxeo 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de pareja en concentración 
manejando el estré 



 

 
 
 

 
ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 
Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

  02     OBJETIVO: realizar un trabajo tactico base al reglamento y  habilidades para la vida en manejo de 
tension y estres. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento dinámico en parejas de 5 min 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de transferencia técnica en ejercicios de sombra 
-  enseñanza de como golpear el saco de boxeo 
-  entrenamiento de sparring en combate controlado 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutados ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de pareja en concentración 
manejando el estrés  

Grupo de 
iniciación 
 A 

2.30 pm  Coliseo 
municipal 

   03     
OBJETIVO: fortalecer los gestos tecnicos boxisticos y habilidades para la vida en manejo de tension y 
estres. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de comando tecnicos en ejecucion de golpes 
-  ejercicios de sombra usando un aro trabajan de manera tecnica 
-  ejercicio de desplazamiento y golpeo en saco de boxeo 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y una charla cuanto el manejo del estres   
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Grupo de 
formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

   03    OBJETIVO: realizar un trabajo tactico base al reglamento y  habilidades para la vida en manejo de 
tensión y estres. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de fortalecimiento en fuerza resistencia 
-  ejercicios de entrenamiento tactico en función del reglamento 
- entrenamiento de sparring combate controlado 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutados ejercicios de estiramiento pasivo y una charla cuanto el manejo del estrés 
 

Grupo de 
iniciación C 4.00 pm  Coliseo 

municipal 

   03    OBJETIVO: fortalecer los gestos técnicos boxisticos y habilidades para la vida en manejo de tensión y 
estres. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de comando tecnicos en ejecucion de golpes 
-  ejercicios de sombra usando un aro trabajan de manera tecnica 
-  ejercicio de desplazamiento y golpeo en saco de boxeo 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y una charla cuanto el manejo del estres  
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Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

   03    OBJETIVO: realizar un trabajo tactico base al reglamento y  habilidades para la vida en manejo de 
tensión y estres. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de fortalecimiento en fuerza resistencia 
-  ejercicios de entreaneminto tactico en funcion del reglamento 
- entrenamiento de sparring combate combate controlado 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y una charla cuanto el manejo del estres 
 

 
 
Nombre y Firma Monitor  

deportivo: _Luis Fernando Guerrero._________ 
______________________________________________________________________________________________________ 
 
 
Vo. Bo. Coordinador  
ESPODE: ________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
Observaciones:  se atiende  en un mismo horario el grupo A INCIACION y B FORMACION  (2:30 A 4:00 PM )  y el grupo C INICIACION Y D FORMACION para generar mejor 
ambiente con  los deportistas y una permanencia de los mismos practicantes, ya que esto genera que tengan variedad en los enfrentamientos deportivos y unión grupal 
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ÁREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACIÓN  FECHA: 07/07/2025 – 13/07/2025 
PROGRAMA: Deporte, recreación y actividad física como medio de transformación social  SEMANA N°: 2 
 

ACTIVIDAD HORARIO LUGAR L M M J V S D 
TAREAS ESPECIFICAS A DESARROLLAR 

EN ESTA SEMANA 

Grupo de 
iniciación 
 A 

2.30 pm  Coliseo 
municipal 

07       OBJETIVO: reforzar las habilidades locomotoras y habilidades para la vida en manejo de tensiones y 
estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza ejercicios de movilidad articular de manera activa 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza trabajos de coordinación unilateral en escalera de coordinación 
-  realizan ejercicios de desplazamiento en el cuadrilátero en parejas 
- realizan ejercicios de resistencia aérobica  
 
FINAL 
- se realizan ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de telefono roto 

Grupo de 
formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

07       OBJETIVO: afianzar los patrones de movimiento y dar una enseñanza en habilidades para la vida en 
manejo de tensiones y estrés 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza ejercicios de movilidad articular de manera activa 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
se realiza un ejercicio de fuerza resistencia en parejas unido sus brazos. 
Se realizan ejercicios de dirección en ejecución de moviente de lanzamiento de golpes 
se lleva acabo ejercicios de golpear el saco siguiendo patrones de movimiento 
 
FINAL 
-se realizan ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de telefono roto 
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Grupo de 
iniciación C 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

07       OBJETIVO: reforzar las habilidades locomotoras y habilidades para la vida en manejo de tensiones y 
estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza ejercicios de movilidad articular de manera activa 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
- realiza trabajos de coordinación unilateral en escalera de coordinación 
-  realizan ejercicios de desplazamiento en el cuadrilátero en parejas 
- realizan ejercicios de resistencia aérobica  
 
FINAL 
-se realizan ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de telefono roto 
 

Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

07       OBJETIVO: afianzar los patrones de movimiento y dar una enseñanza en habilidades para la vida en 
manejo de tensiones y estrés 
 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza un breve juego de lleva en pareja para un enfoque en manejo de las emociones y 
sentimiento. 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de fortalecimiento musculo esquelético tanto en isótono piernas y brazo 
-  ejercicios de entrenamiento coordinativo- técnico en parejas lanzando golpes 
- se realiza ejercicios de escuela de boxeo haciendo sombra 
 
FINAL 
-se realizan ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de telefono roto 
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Grupo de 
iniciación 
 A 

2.30 pm  Coliseo 
municipal 

 08       
 
OBJETIVO: reforzar las habilidades locomotoras y habilidades para la vida en manejo de tensiones y 
estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de coordinación en función de capacidades física de resistencia aeróbica 
-  ejercicios de coordinación bilateral usando escalera y llantas 
-  ejercicio de desplazamiento en ejecución del fundamento técnico 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de caballito tumbador 
 

Grupo de 
formación B 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

 08      OBJETIVO: afianzar los patrones de movimiento y dar una enseñanza en habilidades para la vida en 
manejo de tensiones y estrés 
 
Inicio: presentar la importancia de la espode de boxeo y de que trata y que cada participante se 
presente.  
 
CALENTAMIENTO  
- movilididad articular pasiva,  
- despues realizar trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  ejericios de fortelcimiento musculo esqueletico tanto en isometria e isotonico 
-  ejercicios de entreaneminto coordinativ- tecnico en ejecucion de golpes 
- ejercicio basico en sombra 
- juego de lleva en parejas de en manejo de comunicacion y compañerismo 
 
FINAL 
- ejecucion de ejericios de estiramiento en vuelta a la clama demostrando como realizar 
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Grupo de 
iniciación C 

     08      OBJETIVO: reforzar las habilidades locomotoras y habilidades para la vida en manejo de tensiones y 
estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de coordinación en función de capacidades física de resistencia aeróbica 
-  ejercicios de coordinación bilateral usando escalera y llantas 
-  ejercicio de desplazamiento en ejecución del fundamento técnico 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicio de estiramiento pasivo y un juego de caballito tumbador 
 
 

Grupo de 
formación D 

   08      OBJETIVO: afianzar los patrones de movimiento y dar una enseñanza en habilidades para la vida en 
manejo de tensiones y estrés 
 
Inicio: presentar la importancia de la espode de boxeo y de que trata y que cada participante se 
prsente.  
 
CALENTAMIENTO  
- movilididad articular pasiva,  
- despues realizar trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de fortalecimiento musculo esqueletico tanto en isometría e isotónico 
-  ejercicios de entrenamiento coordinativo- tecnico en ejecución de golpes 
- ejercicio basico en sombra 
- juego de lleva en parejas de en manejo de comunicación y compañerismo 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicio de estiramiento pasivo y un juego de caballito tumbador 
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Grupo de  
Iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

  09      
OBJETIVO: reforzar las habilidades locomotoras y habilidades para la vida en manejo de tensiones y 
estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- se dirige calentamiento activo con movimiento balísticos 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se enseña el fundamento básico en lanzamiento de golpes y fortalecimiento en resistencia aerobica  
-  ejercicios de coordinación bilateral usando aros para golpear 
-  ejercicio de lanzar golpes con un compañero usando los aros 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y una  de juego en tolerancia contra el estres 

Grupo de  
Formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

  09     OBJETIVO: afianzar los patrones de movimiento y dar una enseñanza en habilidades para la vida en 
manejo de tensiones y estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento dinámico en parejas de 5 min 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- ejecución técnica de lanzamiento de golpes y desplazamiento 
-  ejercicios de transferencia técnica en ejercicios de sombra 
-  enseñanza de como golpear el saco de boxeo 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y una  de juego en tolerancia contra el estrés 
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Grupo de 
iniciación C 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

  09     OBJETIVO: reforzar las habilidades locomotoras y habilidades para la vida en manejo de tensiones y 
estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- se dirige calentamiento activo con movimiento balísticos 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se enseña el fundamento básico en lanzamiento de golpes y fortalecimiento en resistencia aeróbica  
-  ejercicios de coordinación bilateral usando aros para golpear 
-  ejercicio de lanzar golpes con un compañero usando los aros 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutados ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de pareja en concentración 
manejando el estrés juego de toque- toque 

Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

  09     OBJETIVO: afianzar los patrones de movimiento y dar una enseñanza en habilidades para la vida en 
manejo de tensiones y estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento dinámico en parejas de 5 min 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- ejecución técnica de lanzamiento de golpes y desplazamiento 
-  ejercicios de transferencia técnica en ejercicios de sombra 
-  enseñanza de como golpear el saco de boxeo 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutados ejercicios de estiramiento pasivo y un juego de pareja en concentración 
manejando el estrés juego de toque- toque 
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Grupo de 
iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

   10    OBJETIVO: reforzar las habilidades locomotoras y habilidades para la vida en manejo de tensiones y 
estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza calentamiento de movilidad articular pasiva 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- estimula la capacidad de resistencia aeróbica con ejercicios de coordinación bilateral 
-  ejercicios de equilibrio unilateral con aros 
-  realiza un juego de toque toque al hombro en pareja  
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicio de estiramiento pasivo y una breve charla sobre cómo afrontar el 
estrés y la tensión 

Grupo de 
formación B 

2.30 pm coliseo    10     
OBJETIVO: afianzar los patrones de movimiento y dar una enseñanza en habilidades para la vida en 
manejo de tensiones y estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza calentamiento de movilidad articular pasiva 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 

-​ Ejecución de ejercicios de fuerza isométrica en fortalecimiento de zona core 
-​ realiza ejercicios de coordinación bilateral con uso de aros en tren inferior 
-​ ejercicios de ejecución técnica en lanzamiento de golpes   

 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicio de estiramiento pasivo y una breve charla sobre cómo afrontar el 
estrés y la tensión 
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Grupo de 
iniciación c 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

   10    OBJETIVO: reforzar las habilidades locomotoras y habilidades para la vida en manejo de tensiones y 
estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza calentamiento de movilidad articular pasiva 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- estimula la capacidad de resistencia aeróbica con ejercicios de coordinación bilateral 
-  ejercicios de equilibrio unilateral con aros 
-  realiza un juego de toque toque a los hombro en pareja  
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicio de estiramiento pasivo y una breve charla sobre como afrontar el 
estrés y la tensión 
 

Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

   10     
OBJETIVO: afianzar los patrones de movimiento y dar una enseñanza en habilidades para la vida en 
manejo de tensiones y estrés. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza calentamiento de movilidad articular pasiva 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 

-​ Ejecución de ejercicios de fuerza isométrica en fortalecimiento de zona core 
-​ realiza ejercicios de coordinación bilateral con uso de aros en tren inferior 
-​ ejercicios de ejecución técnica en lanzamiento de golpes   

 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicio de estiramiento pasivo y una breve charla sobre cómo afrontar el 
estrés y la tensión 
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Nombre y Firma Monitor  

deportivo: _Luis Fernando Guerrero._________ 
______________________________________________________________________________________________________ 
 
 
Vo. Bo. Coordinador  
ESPODE: ________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
Observaciones: :  se atiende  en un mismo horario el grupo A INCIACION y B FORMACION  (2:30 A 4:00 PM )  y el grupo C INICIACION Y D FORMACION para generar mejor 
ambiente con  los deportistas y una permanencia de los mismos practicantes, ya que esto genera que tengan variedad en los enfrentamientos deportivos y unión grupal 

 
 
ÁREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACIÓN  FECHA: 14/07/2025 – 20/07/2025 
PROGRAMA: Deporte, recreación y actividad física como medio de transformación social  SEMANA N°: 3 
 

ACTIVIDAD HORARIO LUGAR L M M J V S D 
TAREAS ESPECIFICAS A DESARROLLAR 

EN ESTA SEMANA 

Grupo de 
iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

 
 
 

14 
 
 
 
 
 

 
 

      OBJETIVO: mejorar las habilidades de desplazamiento en función locomotora y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se enseña el fundamento básico en lanzamiento de golpes y fortalecimiento en resistencia aeróbica  
-  ejercicios de coordinación bilateral usando aros para golpear 
-  se realiza un juego de toque-toque  a los hombros y abdomen 
 
FINAL 
- se realiza un ejercicio de relajacion dirigido por el entrenador 
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Grupo de 
formación B 

2.30 pm coliseo 14       OBJETIVO: reforzar los gestos técnicos deportivos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha 
 
CENTRAL 
- se realiza ejercicios de adaptación a la fuerza realizando sentadillas y plancha 
- se realiza ejercicios en pareja para realizar comandos de golpes y desplazamiento. 
-  ejercicios de transferencia técnica en ejercicios de sombra 
 
FINAL 
- se realiza un ejercicio de relajacion dirigido por el entrenador 

Grupo de 
iniciación c 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

14       OBJETIVO: mejorar las habilidades de desplazamiento en función locomotora y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
- se enseña el fundamento básico en lanzamiento de golpes y fortalecimiento en resistencia aeróbica  
-  ejercicios de coordinación bilateral usando aros para golpear 
-  se realiza un juego de toque-toque  a los hombros y abdomen 
 
FINAL 
- se realiza un ejercicio de relajacion dirigido por el entrenador 
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Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

14       OBJETIVO: reforzar los gestos técnicos deportivos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha 
 
CENTRAL 
- se realiza ejercicios de adaptación a la fuerza realizando sentadillas y plancha 
- se realiza ejercicios en pareja para realizar comandos de golpes y desplazamiento. 
-  ejercicios de transferencia técnica en ejercicios de sombra 
 
FINAL 
- se realiza un ejercicio de relajacion dirigido por el entrenador 

Grupo de 
iniciación 
 A 

2.30 pm  Coliseo 
municipal 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

15      OBJETIVO: mejorar las habilidades de desplazamiento en función locomotora y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza un breve juego de lleva en pareja para un enfoque en manejo de las emociones y 
sentimiento. 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se realiza un ejercicio en pareja en función de desplazamiento y mejorar la resistencia aeróbica 
-  lleva acabo un ejercicio de coordinación bilateral usando los aros  
-  se realiza ejercicios de desplazamiento ya de manera individual en ejecución técnica 
 
FINAL 
- se finaliza la sesión realizando ejercicios de estiramientos pasivos la cual los dicta uno de los 
usuarios  
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Grupo de 
formación B 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

 15      OBJETIVO: mejorar los gestos técnicos deportivos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento  
 
Inicio: presentar la importancia de la espode de boxeo y de que trata y que cada participante se 
presente.  
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza un breve juego de lleva en pareja para un enfoque en manejo de las emociones y 
sentimiento. 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de fortalecimiento musculo esquelético tanto en isótono piernas y brazo 
-  ejercicios de entrenamiento coordinativo- técnico en parejas lanzando golpes 
- se realiza ejercicios de escuela de boxeo haciendo sombra 
 
FINAL 
- se finaliza la sesión realizando ejercicios de estiramientos pasivos la cual los dicta uno de los 
usuarios  
 

Grupo de 
iniciación C 

 Coliseo 
municipal 

 15      OBJETIVO: mejorar las habilidades de desplazamiento en función locomotora y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza un breve juego de lleva en pareja para un enfoque en manejo de las emociones y 
sentimiento. 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se realiza un ejercicio en pareja en función de desplazamiento y mejorar la resistencia aeróbica 
-  lleva acabo un ejercicio de coordinación bilateral usando los aros  
-  se realiza ejercicios de desplazamiento ya de manera individual en ejecución tecnica 
 
FINAL 
- se finaliza la sesión realizando ejercicios de estiramientos pasivos la cual los dicta uno de los 
usuarios  
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Grupo de 
formación D 

 Coliseo 
municipal 

 15      OBJETIVO: mejorar los gestos técnicos deportivos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento  
 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza un breve juego de lleva en pareja para un enfoque en manejo de las emociones y 
sentimiento. 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de fortalecimiento musculo esquelético tanto en isótono piernas y brazo 
-  ejercicios de entrenamiento coordinativo- técnico en parejas lanzando golpes 
- se realiza ejercicios de escuela de boxeo haciendo sombra 
 
FINAL 
- se finaliza la sesión realizando ejercicios de estiramientos pasivos la cual los dicta uno de los 
usuarios 
 

Grupo de  
Iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

  16      
OBJETIVO: reforzar las habilidades de desplazamiento en función locomotora y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza ejercicios de movilidad articular de manera activa 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza trabajos de coordinación unilateral en escalera de coordinación 
-  realizan ejercicios de desplazamiento en el cuadrilátero en parejas 
- realizan ejercicios de resistencia aérobica en pareja jugando toque-toque 
 
FINAL 
- se realizan ejercicios de estiramiento pasivo. Para terminar, se realiza un juego del rey manda 
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Grupo de  
Formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

  16     OBJETIVO: reforzar los gestos técnicos deportivos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza ejercicios de movilidad articular de manera activa 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 

-​ se realiza un ejercicio de fuerza resistencia en parejas unido sus brazos. 
-​ Se realizan ejercicios de dirección en ejecución de moviente de lanzamiento de golpes 
-​ se lleva acabo ejercicios de golpear el saco siguiendo patrones de movimiento 

 
FINAL 
- se realizan ejercicios de estiramiento pasivo. Para terminar, se realiza un juego del rey manda 
 

Grupo de 
iniciación C 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

  16     OBJETIVO: reforzar las habilidades de desplazamiento en función locomotora y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza ejercicios de movilidad articular de manera activa 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza trabajos de coordinación unilateral en escalera de coordinación 
-  realizan ejercicios de desplazamiento en el cuadrilátero en parejas 
- realizan ejercicios de resistencia aérobica en pareja jugando toque-toque 
 
FINAL 
- se realizan ejercicios de estiramiento pasivo. Para terminar se realiza un juego del rey manda 
 



 

 
 
 

 
ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 
Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

  16      
OBJETIVO: reforzar los gestos técnicos deportivos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza ejercicios de movilidad articular de manera activa 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 

-​ se realiza un ejercicios de fuerza resistencia en parejas unido sus brazos. 
-​ Se realizan ejercicios de dirección en ejecución de moviente de lanzamiento de golpes 
-​ se lleva acabo ejercicios de golpear el saco siguiendo patrones de movimiento 

 
FINAL 
- se realizan ejercicios de estiramiento pasivo. Para terminar, se realiza un juego del rey manda 
 

Grupo de 
iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

   17    OBJETIVO: mejorar las habilidades de desplazamiento en función locomotora y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza un breve juego de lleva en pareja para un enfoque en manejo de las emociones y 
sentimiento. 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se realiza un ejercicio en pareja en función de desplazamiento y mejorar la resistencia aeróbica 
-  lleva acabo un ejercicio de coordinación bilateral usando los aros  
-  se realiza ejercicios de desplazamiento ya de manera individual en ejecución técnica 
 
FINAL 
- se finaliza la sesión realizando ejercicios de estiramientos pasivos la cual los dicta uno de los 
usuarios  



 

 
 
 

 
ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 
Grupo de 
formación B 

2.30 pm coliseo    17    OBJETIVO: reforzar los gestos técnicos deportivos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento 
 
Inicio: presentar la importancia de la espode de boxeo y de que trata y que cada participante se 
presente.  
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza un breve juego de lleva en pareja para un enfoque en manejo de las emociones y 
sentimiento. 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de fortalecimiento musculo esquelético tanto en isótono piernas y brazo 
-  ejercicios de entrenamiento coordinativo- técnico en parejas lanzando golpes 
- se realiza ejercicios de escuela de boxeo haciendo sombra 
 
FINAL 
- se finaliza la sesión realizando ejercicios de estiramientos pasivos la cual los dicta uno de los 
usuarios  
 

Grupo de 
iniciación c 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

   17    OBJETIVO: mejorar las habilidades de desplazamiento en función locomotora y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza un breve juego de lleva en pareja para un enfoque en manejo de las emociones y 
sentimiento. 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se realiza un ejercicio en pareja en función de desplazamiento y mejorar la resistencia aeróbica 
-  lleva acabo un ejercicio de coordinación bilateral usando los aros  
-  se realiza ejercicios de desplazamiento ya de manera individual en ejecución tecnica 
 
FINAL 
- se finaliza la sesión realizando ejercicios de estiramientos pasivos la cual los dicta uno de los 
usuarios  



 

 
 
 

 
ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 
Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

   17    OBJETIVO: reforzar los gestos técnicos deportivos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento 
 
 
CALENTAMIENTO  
- se realiza un breve juego de lleva en pareja para un enfoque en manejo de las emociones y 
sentimiento. 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de fortalecimiento musculo esquelético tanto en isótono piernas y brazo 
-  ejercicios de entrenamiento coordinativo- técnico en parejas lanzando golpes 
- se realiza ejercicios de escuela de boxeo haciendo sombra 
 
FINAL 
- se finaliza la sesión realizando ejercicios de estiramientos pasivos la cual los dicta uno de los 
usuarios 
 

 
 
Nombre y Firma Monitor  

deportivo: _Luis Fernando Guerrero._________ 
______________________________________________________________________________________________________ 
 
Vo. Bo. Coordinador  
ESPODE: ________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
Observaciones: :  se atiende  en un mismo horario el grupo A INCIACION y B FORMACION  (2:30 A 4:00 PM )  y el grupo C INICIACION Y D FORMACION para generar mejor 
ambiente con  los deportistas y una permanencia de los mismos practicantes, ya que esto genera que tengan variedad en los enfrentamientos deportivos y unión grupal 
 

 
 
 
ÁREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACIÓN  FECHA: 21/07/2025 – 27/07/2025 
PROGRAMA: Deporte, recreación y actividad física como medio de transformación social  SEMANA N°: 4 
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ACTIVIDAD HORARIO LUGAR L M M J V S D 
TAREAS ESPECIFICAS A DESARROLLAR 

EN ESTA SEMANA 

Grupo de 
iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

21       OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en comunicación asertiva  
. 
CALENTAMIENTO  
- realiza calentamiento coordinativo 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- estimula la capacidad de resistencia aeróbica con ejercicios de coordinación bilateral 
-  ejercicios de equilibrio unilateral con aros 
-  realiza un juego de toque toque al hombro en pareja  
 
FINAL 
- se realiza una breve vuelta a la calma y se da una charla no larga de la importancia de comunicación 
en el grupo 
​  

Grupo de 
formación B 

2.30 pm coliseo 21        
OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
comunicación asertiva. 
 
CALENTAMIENTO  
- calentamineto coordinativo 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 

-​ Ejecución de ejercicios de fuerza isométrica en fortalecimiento de zona core 
-​ realiza ejercicios de coordinación bilateral con uso de aros en tren inferior 
-​ ejercicios de ejecución técnica en lanzamiento de golpes   

 
FINAL 
- se realiza una breve vuelta a la calma y se da una charla no larga de la importancia de comunicación 
en el grupo 
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Grupo de 
iniciación c 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

21       OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en comunicación asertiva  
. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza calentamiento coordinativo 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- estimula la capacidad de resistencia aeróbica con ejercicios de coordinación bilateral 
-  ejercicios de equilibrio unilateral con aros 
-  realiza un juego de toque toque al hombro en pareja  
 
FINAL 
- se realiza una breve vuelta a la calma y se da una charla no larga de la importancia de comunicación 
en el grupo 
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Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

21        
OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
comunicación asertiva. 
 
CALENTAMIENTO  
- calentamineto coordinativo 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 

-​ Ejecución de ejercicios de fuerza isométrica en fortalecimiento de zona core 
-​ realiza ejercicios de coordinación bilateral con uso de aros en tren inferior 
-​ ejercicios de ejecución técnica en lanzamiento de golpes   

 
FINAL 
- se realiza una breve vuelta a la calma y se da una charla no larga de la importancia de comunicación 
en el grupo 
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Grupo de 
iniciación 
 A 

2.30 pm  Coliseo 
municipal 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

22       
OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en comunicación asertiva  
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de coordinación en función de capacidades física de resistencia aeróbica 
-  ejercicios de coordinación bilateral usando escalera y llantas 
-  movimientos dirigidos de golpes en sombra 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutando ejercicio de estiramiento y un juego del rey manda en mejora de la 
comunicación del grupo 
  

Grupo de 
formación B 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

 22      OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
comunicación asertiva  
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  realizan ejercicios de resistencia a la velocidad por método intervalico 
-  ejercicios de entrenamiento coordinativo- técnico en ejecución de golpes y desplazamiento 
-  se ejecutan ejercicios combinados entre parte técnica de golpear el saco y cuadrilátero 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutando ejercicio de estiramiento y un juego del rey manda en mejora de la 
comunicación del grupo 
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Grupo de 
iniciación C 

 Coliseo 
municipal 

 22      OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en comunicación asertiva  
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de coordinación en función de capacidades física de resistencia aeróbica 
-  ejercicios de coordinación bilateral usando escalera y llantas 
-  movimientos dirigidos de golpes en sombra 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutando ejercicio de estiramiento y un juego del rey manda en mejora de la 
comunicación del grupo 
 

Grupo de 
formación D 

 Coliseo 
municipal 

 22      OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
comunicación asertiva  
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  realizan ejercicios de resistencia a la velocidad por método intervalico 
-  ejercicios de entrenamiento coordinativo- técnico en ejecución de golpes y desplazamiento 
-  se ejecutan ejercicios combinados entre parte técnica de golpear el saco y cuadrilátero 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutando ejercicio de estiramiento y un juego del rey manda en mejora de la 
comunicación del grupo 
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Grupo de  
Iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

  23      
OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en comunicación asertiva  
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se enseña el fundamento básico en lanzamiento de golpes y fortalecimiento en resistencia aeróbica  
-  ejercicios de coordinación bilateral usando aros para golpear 
-  se realiza un juego de toque-toque  a los hombros y abdomen 
 
FINAL 
- se realiza una pequeña vuelta a la calma, se concluye con un juego de teléfono roto 

Grupo de  
Formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

  23     OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
comunicación asertiva  
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha 
 
CENTRAL 
- se realiza ejercicios de adaptación a la fuerza realizando sentadillas y plancha 
- se realiza ejercicios en pareja para realizar comandos de golpes y desplazamiento. 
-  ejercicios de transferencia técnica en ejercicios de sombra 
 
FINAL 
- se realiza una pequeña vuelta a la calma, se concluye con un juego de teléfono roto 
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Grupo de 
iniciación C 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

  23     OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en comunicación asertiva  
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se enseña el fundamento básico en lanzamiento de golpes y fortalecimiento en resistencia aeróbica  
-  ejercicios de coordinación bilateral usando aros para golpear 
-  se realiza un juego de toque-toque  a los hombros y abdomen 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo, se concluye con un juego de teléfono roto 

Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

  23     OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
comunicación asertiva 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha 
 
CENTRAL 
- se realiza ejercicios de adaptación a la fuerza realizando sentadillas y plancha 
- se realiza ejercicios en pareja para realizar comandos de golpes y desplazamiento. 
-  ejercicios de transferencia técnica en ejercicios de sombra 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo, se concluye con un juego de teléfono roto 
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Grupo de 
iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

   24    OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en comunicación asertiva  
. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza calentamiento coordinativo 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- estimula la capacidad de resistencia aeróbica con ejercicios de coordinación bilateral 
-  ejercicios de equilibrio unilateral con aros 
-  realiza un juego de toque toque al hombro en pareja  
 
FINAL 
- se realiza una breve vuelta a la calma y se da una charla no larga de la importancia de comunicación 
en el grupo 
​  

Grupo de 
formación B 

2.30 pm coliseo    24     
OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
comunicación asertiva. 
 
CALENTAMIENTO  
- calentamineto coordinativo 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 

-​ Ejecución de ejercicios de fuerza isométrica en fortalecimiento de zona core 
-​ realiza ejercicios de coordinación bilateral con uso de aros en tren inferior 
-​ ejercicios de ejecución técnica en lanzamiento de golpes   

 
FINAL 
- se realiza una breve vuelta a la calma y se da una charla no larga de la importancia de comunicación 
en el grupo 
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Grupo de 
iniciación c 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

   24    OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en comunicación asertiva  
. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza calentamiento coordinativo 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- estimula la capacidad de resistencia aeróbica con ejercicios de coordinación bilateral 
-  ejercicios de equilibrio unilateral con aros 
-  realiza un juego de toque toque al hombro en pareja  
 
FINAL 
- se realiza una breve vuelta a la calma y se da una charla no larga de la importancia de comunicación 
en el grupo 

Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

   24     
OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
comunicación asertiva. 
 
CALENTAMIENTO  
- calentamineto coordinativo 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 

-​ Ejecución de ejercicios de fuerza isométrica en fortalecimiento de zona core 
-​ realiza ejercicios de coordinación bilateral con uso de aros en tren inferior 
-​ ejercicios de ejecución técnica en lanzamiento de golpes   

 
FINAL 
- se realiza una breve vuelta a la calma y se da una charla no larga de la importancia de comunicación 
en el grupo 
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Nombre y Firma Monitor  

deportivo: _Luis Fernando Guerrero._________ 
______________________________________________________________________________________________________ 
 
 
Vo. Bo. Coordinador  
ESPODE: ________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
Observaciones: :  se atiende  en un mismo horario el grupo A INCIACION y B FORMACION  (2:30 A 4:00 PM )  y el grupo C INICIACION Y D FORMACION para generar mejor 
ambiente con  los deportistas y una permanencia de los mismos practicantes, ya que esto genera que tengan variedad en los enfrentamientos deportivos y unión grupal 
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ÁREA: SUBSECRETARIA DE DEPORTE Y RECREACIÓN  FECHA:   28/07/2025 – 31/07/2025 
PROGRAMA: Deporte, recreación y actividad física como medio de transformación social  SEMANA N°: 5 
 

ACTIVIDAD HORARIO LUGAR L M M J V S D 
TAREAS ESPECIFICAS A DESARROLLAR 

EN ESTA SEMANA 

Grupo de  
Iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

28       OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y sentiemiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- manejo de desplazamiento y golpes fortalecer resistencia aeróbica. 
-  ejercicios de patrones lanzado golpes 
-  ejercicio de pareja en sparring combate controlado. 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutando ejercicio de estiramiento breve juego  del rey manda  
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Grupo de 
formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

28       OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un juego de la lleva 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se lleva acabo ejercicios de fuerza resistencia en tren inferior y zona core 
-  se ejecutan ejercicios combinados entre parte técnica de golpear el saco y cuadrilátero 
-  ejericios de sparring de combate controlado. 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutando ejercicio de estiramiento breve juego  del rey manda  
 

Grupo de 
iniciación C 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

28       OOBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y sentiemiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- manejo de desplazamiento y golpes fortalecer resistencia aeróbica. 
-  ejercicios de patrones lanzado golpes 
-  ejercicio de pareja en sparring combate controlado. 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutando ejercicio de estiramiento breve juego  del rey manda  
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Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

28       OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
manejo de emociones y sentimiento.   
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un juego de la lleva 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- se lleva acabo ejercicios de fuerza resistencia en tren inferior y zona core 
-  se ejecutan ejercicios combinados entre parte técnica de golpear el saco y cuadrilátero 
-  ejericios de sparring de combate controlado. 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutando ejercicio de estiramiento breve juego  del rey manda  
 

Grupo de  
Iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

 29       
OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y senti miento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
- ejercicios de fuerza en adaptación musculo esquelética base en isometría 
- ejercicios de coordinación básica en combinación de gestos técnicos. 
- juego de equipos  en tocar la cabeza del compañero con los guantes de boxeo 
 
FINAL 
- ejecución de ejercicios de estiramiento en vuelta a la calma y una charla de como expresarse 
correctamente  
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Grupo de 
formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

 29      OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un juego de la lleva 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  ejericios de fortelcimiento musculo esqueletico tanto en isometria e isotonico 
- ejercicio de desplazamiento avanzado en sombra 
- ejericios de esquive en combate controlado 
 
FINAL 
- ejecución de ejercicios de estiramiento en vuelta a la calma y una charla de como expresarse 
correctamente  
 

Grupo de 
iniciación C 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

 29      OBJETIVO: mejorar las capacidades coordinativas deportivas de la disciplina y habilidades para la 
vida en manejo de emociones y senti miento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
CENTRAL 
- ejercicios de fuerza en adaptación musculo esquelética base en isometría 
- ejercicios de coordinación básica en combinación de gestos técnicos. 
- juego de equipos  en tocar la cabeza del compañero con los guantes de boxeo 
 
FINAL 
- ejecución de ejercicios de estiramiento en vuelta a la calma y una charla de como expresarse 
correctamente  
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Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

 29      OBJETIVO: mejorar las capacidades técnicas en desplazamiento y golpes, habilidades para la vida en 
manejo de emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un juego de la lleva 
- ejecuta trote de 10 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  ejericios de fortelcimiento musculo esqueletico tanto en isometria e isotonico 
- ejercicio de desplazamiento avanzado en sombra 
- ejericios de esquive en combate controlado 
 
FINAL 
- ejecución de ejercicios de estiramiento en vuelta a la calma y una charla de como expresarse 
correctamente  
 

Grupo de  
Iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

  30      
OBJETIVO: fortalecer los gestos tecnicos boxisticos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento dinámico en parejas de 5 min 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- concretar ejercicios de fuerza en adaptación musculo-esquelética 
-  ejercicios de coordinación básica realizando ejericios de sombra 
-  realiza un ejercicio de coordinación técnica golpenado el saco de boxeo 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y  juego didactico de cargar a los compañeros 
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Grupo de 
formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

  30     OBJETIVO: realizar un trabajo tactico base al reglamento y  habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento dinámico en parejas de 5 min 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de transferencia técnica en ejercicios de sombra 
-  enseñanza de como golpear el saco de boxeo 
-  entrenamiento de sparring en combate controlado 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y  juego didactico de cargar a los compañeros 

Grupo de 
iniciación C 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

  30     OBJETIVO: fortalecer los gestos tecnicos boxisticos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento dinámico en parejas de 5 min 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- concretar ejercicios de fuerza en adaptación musculo-esquelética 
-  ejercicios de coordinación básica realizando ejericios de sombra 
-  realiza un ejercicio de coordinación técnica golpenado el saco de boxeo 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y  juego didactico de cargar a los compañeros 
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Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

  30     OBJETIVO: realizar un trabajo tactico base al reglamento y  habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentimiento 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento dinámico en parejas de 5 min 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
-  ejercicios de transferencia técnica en ejercicios de sombra 
-  enseñanza de como golpear el saco de boxeo 
-  entrenamiento de sparring en combate controlado 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y  juego didactico de cargar a los compañeros 

Grupo de  
Iniciación A 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

   31     
OBJETIVO: fortalecer los gestos tecnicos boxisticos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentiemiento. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de comando tecnicos en ejecucion de golpes 
-  ejecutan ejericios de combate de boxeo controlado 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y una charla cuanto el manejo de las 
emociones en el cuadrilatero 



 

 
 
 

 
ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 

Grupo de 
formación B 

2.30 pm Coliseo 
municipal 

   31    OBJETIVO: realizar un trabajo tactico base al reglamento y  habilidades para la vida en manejo de 
tensión y estres. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de fortalecimiento en fuerza resistencia 
-  ejercicios de entreaneminto tactico en funcion del reglamento 
- ejecutan ejericicios de boxeo en comate real 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y una charla cuanto el manejo de las 
emociones en el cuadrilatero 
 

Grupo de 
iniciación C 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

   31    OBJETIVO: fortalecer los gestos tecnicos boxisticos y habilidades para la vida en manejo de 
emociones y sentiemiento. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de comando tecnicos en ejecucion de golpes 
-  ejecutan ejericios de combate de boxeo controlado 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y una charla cuanto el manejo de las 
emociones en el cuadrilatero 
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Grupo de 
formación D 

4.00 pm Coliseo 
municipal 

   31    OBJETIVO: realizar un trabajo tactico base al reglamento y  habilidades para la vida en manejo de 
tensión y estres. 
 
CALENTAMIENTO  
- realiza un calentamiento de movilidad articular 
- ejecuta trote de 15 minutos en la cancha. 
 
 
CENTRAL 
- realiza ejercicios de fortalecimiento en fuerza resistencia 
-  ejercicios de entreaneminto tactico en funcion del reglamento 
- ejecutan ejericicios de boxeo en comate real 
 
FINAL 
- se finaliza ejecutado ejercicios de estiramiento pasivo y una charla cuanto el manejo de las 
emociones en el cuadrilatero 
 

Nombre y Firma Monitor  

deportivo: _Luis Fernando Guerrero._________ 
______________________________________________________________________________________________________ 
 
Vo. Bo. Coordinador  
ESPODE: ________________________________________________________________________________________________________________________ 
 
Observaciones:  
:  se atiende  en un mismo horario el grupo A INCIACION y B FORMACION  (2:30 A 4:00 PM )  y el grupo C INICIACION Y D FORMACION para generar mejor ambiente con  los 
deportistas y una permanencia de los mismos practicantes, ya que esto genera que tengan variedad en los enfrentamientos deportivos y unión grupal 
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ANEX0 4.1: 
Evidencia fotográfica de las valoraciones realizadas a los diferentes niños, 
niñas y adolescentes beneficiados en el programa de las ESPODE en la 
modalidad de BOXEO los días 28, 30 de abril y 22, 26 de mayo y 20 de 
agosto de 2025 en el coliseo municipal para los grupos un total de 49 

deportistas.           
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ANEXO 5.1: 
Evidencia fotográfica del total de inscritos Teniendo en plataforma un 

total 49 deportistas con su respectiva inscripción en el 
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OBSERVATORIO ESPODE en la modalidad de boxeo
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ANEXO 5.2: 

Evidencia fotográfica del formato de focalización  
 Para un total de 80 niños caracterizados y activos en la modalidad de boxeo  

Control de asistencias de los grupos 
 •Grupos 1 iniciación (12 Deportistas), 

•Grupo 2 iniciación (10 deportistas) 
•Grupo 3 formación (12 deportistas) 
•Grupo 4 formación (10 deportistas) 
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ANEXO 6.1 
Evidencia fotográfica del reintegro de la implementación que se utilizó para el desarrollo de los 

entrenamientos durante la vigencia del contrato  y acta de entrega 
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ANEXO 7.1 
Evidencia fotográfica de la reunión el 31 de julio en la alcaldía municipal
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ANEXO 8.1 
Evidencia fotográfica de la reunión con los deportistas y padres 
de familia el día 26 de junio en el coliseo municipal. Planilla de 

asistencia y acta de la reunión 
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ANEXO 9.1 

Evidencia fotográfica del Apoyo a la organización 
(planeación, ejecución y evaluación) del Festival 

recreo-deportivo de las ESPODE 2025 realizado el 31 de 
mayo en el estadio municipal, evidenciando además la 

participación 
de los deportistas de la modalidad de boxeo  
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ANEXO 10.1 
Evidencia fotográfica del apoyo realizado el 4 de julio en el ciclo lunado 

   

 
 
 
 



 

 
 
 

 
ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 

 
ANEXO 10.2 

•​ apoyo focalización de adulto mayor , 22 julio de 2025  
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ANEXO 10.3 

Registro fotográfico del apoyo realizado el día 31 de julio a las 5 pm en el coliseo 
municipal ayudando a cargar la implementación necesaria para la vía activa en el 

barrio la Eugenia 
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