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<  Alcaldia Municipal do Oalboa Rimara... Q

Alcaidia Municipal de Aalbon Risnralcda eee
24 Owi -

IBuenoes nolicvias soportivas! we Nuesiro guerida
gdocamte SMartha Lillana Logpwer Garcia, ode ia institucion
MOCiD tmacutada do Balboda Risaraloda, ha Dosado on
In Final Nacional de loe Jusgos Departvox y
Rocreatvos Comunaas

Repr@senteoncto con orgullo o Nuestro municieso,
Martha Lillana corcguinte In mwedalla de **Brance** en
W rodolided do Gormind, @ (U logro espoctecular
e pane an alta sl nombre de Oalbon y de tada
Hisaraiciar

EStos oxcelontes resultodos S0 obtienen an ol marnoo
G asta iIMmpornante competanca gua aa lova a cabao
on la Ciluded Banite, uwl

U apleusc gigaeto par s uestre docente poe su
dedicacidn y por dejac sn alto sl nambse e nunstro
s ot

FOQUITOHSaraldonse
rRisaraiaCastaDelCampeanees [
Slisaraldetguitativatinoluyente o

12:67 "w e

< Aloalcia Municipal de Balboa Risara, . ()
ﬂ Alcadctin Municipal de Balboa Risaralan wwd
-

VEMGCION BN LAS SEMIFINALES!

1 Calisea Municipal vibré con ln srergis onl Tarreo
de FUhol G Saldn Femaning 2

T Bscerara: Colismo Municipal de Bailbos

L, Frotagonistas: Nusstras talentoses deportistas
femoninas

Lo mdn dastacada:
N Partidos e Hita siterseced A
o Jugadorax demoxtrando técnics y panicn W
g Amibionte familiar v Bana de alegria £
b 1 ClasiMOados & o gran Tinall O7

& (Praxima paroda: LA ORAN FinaL)

NO te perdan acte smacionants cierre. [Te asparamos

o LOuidnea san ne finalictacy LPor qud e lmgiar
™ 23 CB C9 Q @@
[ =% i} > (- . e 1 B Woskmminge’ bty
e Frimemin Nonm Outhng il na wrve
12:68 - e - 100 “w -

< Alcaidia Munigipal de Balbooa Risara... 2

Alcaidia Municipal de Balbons Risaraldn e
y Sy -~

(T irvitamon sl Tormeo Juvend! de Fuatbol de Selan)
- B

Eoler lunos 22 o sopiomber, von o apoyoer o nuostros
Jovenues depaortistas wn ol Coliseo Municgpel:

* L Quisbira va Ralboa FC o las 620 Psa
T RO Karaedrun Ve Tamisores & 10% SI30 P

NG 10 1o placdax! (WY
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FC KARARIMARUA VE TRMBORES »~
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< Alcaidia Municipal de Balbos Risara... Q)

5 Uke L ) Commmn 2 Sharw
Alcatdie Municipal de Balboa 1saralde sos
] SAn D

B AUNGUE YO TUVIIOS W0 SUOITEe de NUeSTIO [DOo on of
futbal da selon maeasculino, oon ung derrote contra La
Colia ol sAbado caomtra La Virginia «) damango o,
SOQUIMOS GOOYANAO & NUESTFOs JKvones doportistas
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< Alcaldia Municipal de Balboa Risara... CQ

COMPRBIancCEn Can 1o .lllmﬂ% Liopartamaniaies os
Risaralda 2025! =, En su fase zonal, nos
enfrentaremos al municipio de La Celia

L. Se estan preparando arduamente vy ostan o punto
para anfrantar a los equipos con los gus tendrdn guae
disputar particlos.

W Se vienen preparando con 2 grupo de formacion
de ditbol dirigida por el monitar Beto Gutisrres, un
téonico que ha logrado dascubrir las habilidades do
cacin jugador pars cgue den o mesjor en sets
compataencia.

iVamos, equipo!

o LTy Neein Qwting

1o w -

< Alcaldia Municipal de Balboa Risara... CQ

Alcaldia Municipal de Balboa Risaralcds nes
10 Sep 9

Programa de Discapacidad: Jormnada da Inclusidn
an Balboa

Hovy, ol grupo de discapacidad de Balboa disfrutd de
una Inspiradora jornada de inclusion con clases de
natacion. Agradecemos profundamente gl egquipo de
deportes de Zitaravira por facilitar este espacio y
brindar todo su apoyo. Tambidn extendamos un
cspecial reconocimiento al alcalde Ernesto Miranda,
cuya visidn y compromiso hacen posible 1a creacion
de estos espacios inclusivos para nuestra comunicad,

HJuntos canstruimos un Balboa mas inclusivo y
accesible para todos!
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ACTIVIDAD: SOCIALIZACION REDES SOCIALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025

e ALCANCES.5:




ACTIVIDAD: ACOMPANAMIENTO JUEGOS INTERCOLEGIADOS
FECHA: 01/10/2025

e ALCANCES.6:
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TEa T o3

T 1) S Arnobio Prosicdento (o > - < aoz w Presidenta JAC Gu... 1y

Holas comao extan

Una. Pregunta los. Juegos

comunale n at . COMo van
tegor oo ocdadcies

v cuantos kildmaetros on fomeninog

por. Fo gracians .

- msnahAalLDA

y
- 0oan

Agqul disfrutando @ obsaeqguio
QuUe NoSs NIZo & la comuniciad
tloe b ppmlrmimra Laldn v las
cuercian cde cdalto
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ACTIVIDAD: ACOMPANAMIENTO JAC
FECHA: 2025

e ALCANCES.7:

ACTIVIDAD: CAPACITACION DISCAPACIDAD
FECHA: 02/10/2025
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Escolar en los
Sistemas
Educativos
"Vida Activa y
Saludable,
NMovimiento y
Rendimiento
Perspectivas

Evento Hibrido
Gratuito y
Certificado
Octubre 6 al 10 de
2025

respunnia

’

Interdisciplinarias”.

ACTIVIDAD: CAPACITACION SEMINARIO DE ADMINISTRACION Y GESTION DEPORTIVA (UTP)

FECHA: 1

1/09/2025

Evento Hibrido
Gratuito y
Certificado
Octubre 6 al 710 de
2025
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ACTIVIDAD: INSCRIPCION AL VII SEMINARIO NACIONAL E INTERNACIONAL SOBRE LA EDUCACION FISICA
ESCOLAR EN LOS SISTEMAS EDUCATIVOS
FECHA: 17/09/2025
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ACTIVIDAD: CERTIFICACIONES
FECHA: 2025

e ALCANCES.10:

s




ACTIVIDAD: JUEGOS DEPARTAMENTALES FASE ZONAL




FECHA: SEPTIEMBRE 2025

e ALCANCEG6.2:

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LLANOGRANDE
FECHA: 08/09/25




FECHA: 10/09/25

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE CRISTALES
FECHA: 18/09/25




) AC"i'IIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE SAN ANTONIO
FECHA: 25/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA MANCHA
FECHA: 01/10/25

FECHA: 02/10/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTA SEDE SANANNIO

FECHA:

17/09/25

ACTIVIDAD RECREODEPORTIVA SEDE COCOHONDO

FECHA:

17/09/25
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ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE KARABIDRUA
FECHA: 11/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE KARABIDRUA
FECHA: 18/09/25

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE TOTUI

FECHA: 09/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE TOTUI
FECHA: 16/09/25

.

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIA SEDE LA MRARITA
FECHA: 03/09/25




el
ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA FLORESTA
FECHA: 03/09/25

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE CARMINALES ALTO
FECHA: 09/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA PALMERA

FECHA: 10/09/25
e

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA MARGARITA
FECHA: 16/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA FLORESTA
FECHA: 16/09/25

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE CARMINALES ALTO
FECHA: 13/09/25
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ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA PALMERA
FECHA: 24/09/25

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA FLORESTA
FECHA: 30/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA MARGARITA
FECHA: 30/09/25

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE EL CHUSCAL
FECHA: 08/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE TRES ESQUINAS
FECHA: 10/09/25

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE KARABIDRUA
FECHA: 11/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA CIENAGA

FECHA: 16/09/25
B

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE TRES ESQUINAS
FECHA: 17/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE KARABIDRUA

FECHA:

18/09/25
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ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE TRES ESQUINAS
FECHA: 24/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE KARABIDRUA
: 25/09/25
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ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE CARMINALES BAJO
FECHA: 16/09/25
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ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE TOTUI
FECHA: 09/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPOIA EE TOTUI
FECHA: 16/09/25
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ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE TOTUI
FECHA: 23/09/25
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ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE CRUCES

FECHA: 10/09/25




ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA AURORA

FECHA:

09/09/25

ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA AURORA

FECHA:

02/10/25
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ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA FLORESTA BACHILLERATO

Berhark |
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ACTIVIDAD: RECREODEPORTIVA SEDE LA FLORESTA BACHILLERATO
FECHA: 30/09/25

e ALCANCE?7.3:




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON FEMENINO
FECHA: 08/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON FEMENINO
FECHA: 09/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON FEMENINO
FECHA: 15/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON FEMENINO
FECHA: 16/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON FEMENINO
FECHA: 22/09/25

FECHA: 23/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON FEMENINO
FECHA: 29/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON FEMENINO
FECHA: 30/09/25

e ALCANCE7.4:




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON JUVENIL
FECHA: 05/09/25 _
[ ————— R

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON JUVENIL
FECHA: 08/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON JUVENIL
FECHA: 12/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON JUVENIL
FECHA: 15/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON JUVENIL
FECHA: 19/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON JUVENIL
FECHA: 22/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON JUVENIL
FECHA: 26/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON JUVENIL
FECHA: 29/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON JUVENIL
FECHA: 03/10/25

e ALCANCE?7.5:

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON TAMBORES
FECHA: 05/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON TAMBORES
FECHA: 10/09/25

7%

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON TAMBORES
FECHA: 12/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON TAMBORES
FECHA: 17/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON TAMBORES
FECHA: 19/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON TAMBORES
FECHA: 24/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON TAMBORES
FECHA: 26/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON TAMBORES
FECHA: 01/10/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO FUTBOL DE SALON TAMBORES
FECHA: 03/10/25

e ALCANCES8.3:
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ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA ABIERTA
FECHA: 09/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA ABIERTA
FECHA: 11/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA ABIERTA
FECHA: 16/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA ABIERTA
FECHA: 18/09/25




ACTIVIDA: ENTRENAMIENTO CATEGORIA ABIERTA
FECHA: 23/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA ABIERTA

FECHA: 25/09/25




FECHA: 30/09/25

ACTIVI DAD ENTRE NAM IENTO CATEGORIA ABIERTA

ACTIVIDAD ENTRENAMIENTO CATEGORIA ABIERTA
FECHA: 02/10/25

e ALCANCE 8.4:




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA PREJUVENIL
FECHA: 09/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA PREJUVENIL
FECHA: 11/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA PREJUVENIL
FECHA: 16/09/25

FECHA: 18/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA PREJUVENIL
FECHA: 23/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA PREJUVENIL
FECHA: 25/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CATEGORIA PREJUVENIL
FECHA: 30/09/25

E P

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO CTGIA PREJUVENIL
FECHA: 02/10/25

e ALCANCES8.5:
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ACTIVIDAD: ACTIVIDAD DEPORTIVA CON GRUPO DE DISCAPACIDAD
FECHA: 10/09/25

ACTIVIDAD: ACTIVIDAD DEPORTIVA CON GRUPO DE DISCAPACIDAD
FECHA: 17/09/25




FECHA: 01/10/25




ACTIVIDAD: ACTIVIDAD DEPORTIVA CON GRUPO DE DISCAPACIDAD
FECHA: 09/09/25Y 10/09/25

ACTIVIDAD: ACTIVIDAD DEPORTIVA CON GRUPO DE DISCAPACIDAD

FECHA:11/09/25Y 16/09/25




ACTIVIDAD: ACTIVIDAD DEPORTIVA CON GRUPO DE DISCAPACIDAD
FECHA:17/09/25Y 18/09/25

ACTIVIDAD: ACTIVIDAD DEPORTIVA CON GRUPO DE DISCAPACIDAD
FECHA: 23/09/25Y 24/09/25




ACTIVIDAD: ACTIVIDAD DEPORTIVA

ACTIVIDAD: ACTIVIDAD DEPORTIVA CON GRUPO DE DISCAPACIDAD
FECHA:01/10/25Y 02/10/25




e ALCANCE8.6:

e
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ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO GRUPO INDIGENA
FECHA: 09/09/25Y 11/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO GRUPO INDIGENA
FECHA: 16/09/25Y 18/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO GRUPO INDIGENA

FECHA: 23/09/25 Y 25/09/25

N

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO GRUPO INDIGENA
FECHA: 30/09/25Y 2/10/25

e ALCANCES.3:




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO BENJAMINES

FECHA: 05/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO BENJAMINES
FECHA: 09/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO BENJAMINES
FECHA: 11/09/25

FECHA: 16/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO BENJAMINES
FECHA: 29/09/25

£
. o

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO BENJAMINES
FECHA: 30/09/25

—




ACTIVIDAD: FESTIVAL PARA ALEVINES - PEREIRA

FECHA: 06/09/25
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ACTIVIDAD: FESTIVAL PARA ALEVINES - P
FECHA: 06/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ALEVINES
FECHA: 09/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ALEVINES
FECHA: 11/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ALEVINES
FECHA: 16/09/25
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ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ALEVINES
FECHA: 29/09/25
. RRes.

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ALEVINES
FECHA: 30/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO INFANTIL/PREJUVENIL
FECHA: 05/09/25
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ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO INFANTIL/PREJUVENIL
FECHA: 09/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO INFANTIL/PREJUVENIL
FECHA: 11/09/25
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ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO INFANTIL/PREJUVENIL

FECHA: 16/09/25
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ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO INFANTIL/PREJUVENIL

FECHA: 29/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO INFANTIL/PREJUVENIL

FECHA: 30/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO INFANTIL/PREJUVENIL
FECHA: 02/10/25

e ALCANCE10.3:

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ATLETISMO VEREDA LA CANCHA
FECHA: 05/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO
FECHA

ATLETISMO VEREDA LA CANCHA

: 08/09/25
T

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO
FECHA

ATLETISMO VEREDA LA CANCHA

:15/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ATLETISMO VEREDA LA CANCHA
FECHA:

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ATLETISMO VEREDA CARMINALES ALTO
FECHA: 05/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ATLETISMO VEREDA CARMINALES ALTO
FECHA: 12/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ATLETISMO VEREDA CARMINALES ALTO
FECHA: 18/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTO ATLETISMO VEREDA CARMINALES ALTO
FECHA: 25/09/25

e ALCANCE11.1:

ACTIVIDAD: PARTIDOS TORNEO MUNICIPAL DE FUTBOL
FECHA: 05/09/25




ACTIVIDAD: PARTIDOS TORNEO MUNICIPAL DE FUTBOL

FECHA: 12/09/25

ACTIVIDAD: PARTIDOS TORNEO MUNICIPAL DE FUTBOL
FECHA: 24/09/25




FECHA: OCTUBRE 2025




e ALCANCE11.4:

ACTIVIDAD:

~ ACTIVIDAD:

PARTIDOS TORNEO MUNICIPAL DE FUT

FECHA: 08/09/25

‘ “i .

BOL DE SALON FEMENINO

PARTIDOS TORNEO MUNICIPAL DE FUT
FECHA: 29/09/25

BOL DE SALON FEMENINO




ACTIVIDAD: PREMIACION TORNEO MUNICIPAL DE FUTBOL DE SALON FEMENINO
FECHA: OCTUBRE 2025

ALCANCE 11.5:




ACTIVIDAD: PARTIDOS TORNEO MUNICIPAL DE FUTBOL DE SALON MASCULINO JUVENIL

FECHA: 15/09/25

ACTIVIDAD: PARTIDOS TORNEO MUNICIPAL DE FUTBOL DE SALON MASCULINO JUVENIL
FECHA: 22/09/25

ACTIVIDAD: PARTIDOS TORNEO MUNICIPAL DE FUTBOL DE SALON MASCULINO JUVENIL
FECHA: 29/09/25




ACTIVIDAD: PREMIACION TORNEO MUNICIPAL DE FUTBOL DE SALON MASCULINO JUVENIL
FECHA: OCTUBRE 2025

ALCANCE 11.6:




ACTIVIDAD: TORNEOS DE BILLARLIBRE Y POOL
FECHA: SEPTIEMBRE 2025

ACTIVIDAD: TORNEOS DE BILLARLIBRE Y POOL
FECHA: SEPTIEMBRE 2025

ACTIVIDAD PREMIACION TORNEOS BILLAR
FECHA: SEPTIEMBRE 2025

e ALCANCE12.1:




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO

FECHA: 05/09/25

. - -

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 08/09/25
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ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 09/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 11/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 12/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 15/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 16/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 17/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 18/09/25

K

N

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 19/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO

FECHA: 23/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 24/09/25
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ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 25/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 29/09/25
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ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 30/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 01/10/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 02/10/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS GIMNASIO
FECHA: 03/10/25

e ALCANCE12.4:



ACTIVIDAD: ACTIVIDAD FiSICA CPSAM
FECHA: 17/09/25

o T Lt b e N Al e

s s
I b S S IS LY oo T U DU

Farsratmt s o gt 3919

ACTIVIDAD: ACTIVIDAD FiSICA CPSAM
FECHA: 26/09/25
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ACTIVIDAD: ACTIVIDAD FiSICA CPSAM
FECHA: 30/09/25
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ACTIVIDAD: ACTIVIDAD FiSICA CPSAM
FECHA: 22/09/25

e ALCANCE12.5:



ACTIVIDAD: ACTIVIDAD LUIjICA CPSAM
FECHA: 16/09/25

5
.

ACTIVIDAD: ACTIVIDAD LUDICA CPSAM
FECHA: 16/09/25
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DAD LUDICA CPSAM
02/10/25

ACTIVIDAD: ACTIVIDAD LUDICA CPSAM
FECHA: 02/10/25

e ALCANCE13.1:



ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS BILLAR LIBRE
FECHA: SEPTIEMBRE 2025

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS BILLAR LIBRE

FECHA: SEPTIEMBRE 2025

e ALCANCE 13.2:



NMOor

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS BILLAR POOL
FECHA: 09/09/25Y 11/09/25

FECHA: 16/09/25Y 18/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS BILLAR POOL
FECHA: 23/09/25Y 25/09/25

e ALCANCE 13.3:

ACTIVIDA: ENTRENAMIENTOS TEJO




FECHA: 06/09/25Y 07/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS TEJO
FECHA: 13/09/25Y 14/09/25

ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS TEJO

FECHA: 20/09/25Y 21/09/25




ACTIVIDAD: ENTRENAMIENTOS TEJO
FECHA: 27/09/25Y 28/09/25

e ALCANCE 13.4:

ACTIVIDAD: JUEGOS TRADICIONALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025
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ACTIVIDAD: JUEGOS TRADICIONALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025

ACTIVIDAD: JUEGOS TRADICIONALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025




e

ACTIVIDAD: JUEGOS RADICIONALES ‘
FECHA: SEPTIEMBRE 2025

e ALCANCE 13.5:

8FF  19/09/2025 2:00:31'p. n.
#.2;p2 Calie &

ACTIVIDAD: JUEGOS TRADICIONALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025
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ACTIVIDAD: JUEGOS TRADICIONALES

FECHA: SEPTIEMBRE 2025
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ACTIVIDAD: JUEGOS TRADICIONALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025




ACTIVIDAD: JUEGOS TRADICIONALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025

e ALCANCE 13.6:

~ ACTIVIDAD: JUEGOS TRADCIONALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025




ACTIVIDAD: JUEGOS TRADICIONALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025

ACTIVIDAD: JUEGOS TRADICIONALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025




ACTIVIDAD: JUEGOS TRADICIONALES
FECHA: SEPTIEMBRE 2025

e ALCANCE 14.1:

ACTIVIDAD: CAMINATA
FECHA: 09/09/25




ACTIVIDAD: CAMINATA
FECHA: 17/09/25

e ALCANCE 14.2:

ACTIVIDAD: CLASE STEP
FECHA: 12/09/25Y 17/09/25




ACTIVIDAD: CLASE STEP
FECHA: 24/09/25Y 01/10/25

e ALCANCE 14.3:

ACTIVIDAD: AEROBICOS EN SAN ANTONIO
FECHA: 12/09/25Y 19/09/25




ACTIVIDAD: AEROBICOS EN SAN ANTONIO
_FECHA: 26/09/25

FECHA: 21/09/25

ALCANCE 14.4:




ACTIVIDAD: PRACTICA TENIS DE MESA
FECHA: 17/09/25




ACTIVIDAD: PRACTICA TENIS DE MESA
FECHA: 24/09/25

ACTIVIDAD: PRACTICA TENIS DE MESA
FECHA: 10/09/25

e ALCANCE 14.5:
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ACTIVIDAD: VOLEI

BOL RECREATIVO

FECHA: 10/09/25Y 17/09/25

o

ACTIVIDAD: VOLEI

BOL RECREATIVO

FECHA: 24/09/25Y 01/10/25
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TNFORME N-01 ~ CPSP N° 003 — PERIODO ~ MARZO 05 A OCTUBRE 05 DE 2025 Codigo: 210.1
NOMBRE M.CORPORAL % GRASO |MARZO |ABRIL |MAYO [unio [JuliO |AGOSTO |SEPTIEMBRE |OCTUBRE
LEDYS HERRERA SANTA
LEIDY JHOANA LOPEZ P1-48-PD-46C-81-EP-8D-24-8)-29-G93 64KG 63,15KG 60KG
ANA MARIA VALENCIA PD-51-P)-58-C-78-EP-78-81-27-80-24-G-91 S1KG  |52,25KG 54KG
ELYANA TORO MONTOYA PD-51-P1.50C-73-6P-82-81-22-80-23-G-92 S7KG  |58,95KG 61KG
CRIS DAIANA ESCOBAR PD-44-P|-44-C-72-EP-88-81-22-BD-22-G-94 S9KG 59,45KG
VIVIANA CASTARO PD-52-Pi-51-C-64-EP-83-81-26-BD-26-G-98 65KG 65,10KG 62KG
DIANA VELEZ PD-55-P1-52C-89-EP-85-81-30-BD-29-G-94 63KG  |63,20KG 63KG
MAURICIO MONTOYA PD-50-P147-C-78-EP-90-81-24-8D-25-G-92 64KG___|66,60KG 68KG
LAURA MELISSA MARQUEZ PD-52-P1-52 C-90-EP-97-81-27-8D-27-G-101 72KG 70,90KG
YEIMY PAOLA VASQUEZ PD-49-Pi-48-C-89-EP-97-B)-25-BD-24-G-102 72KG 72KG
KELLY JHOANA SOTO
HAROL MOLINA
PEDRO VALENCIA PD-52-PI-50-C-90-EP-102-B)-33-BD-35-G-102 B7KG 87,90KG \
MARCELA LONDONO PD-50-PI-48-C-80-EP-89-Bi-22-8D-23-G-92 56KG  |56,55KG
ANGIE GUTIERREZ PD-50-PI-50-C-83-EP-92-Bi-22-8D-22-G-100 67KG 65,60KG
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ANEXO No. 7 PLANES DE ENTRENAMIENTOS

INFORME 7 CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS
DE APOYO A LA GESTION No. 022 DE 2025
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA
. — MUNICIPIO DE BALBOA /" ‘?‘ﬁﬁ Versién:2
= \ l:mv"m: T Cédigo: 210.1
o NIT. 900291945-7 =
ZITARAVIRA PLAN DE ENTRENAMIENTO - Vigencia: 02-2023
PERSONA MAYOR
FECHA: 04/09/2025- CATEGORIA: persona HORA: LUGAR: CENTRO DE PROTECCION
03/10/2025 adulta mayor DEL ADULTO MAYOR
ACTIVIDAD: movilidad articular e isométricos. SESION N°: 76
OBJETIVO ESPECIFICO: mejorar la movilidad articular de |a persona adulta mayor.
EASE INICIAL EASE CENTRAL EASE FINAL OBSERVACIONES
DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION:
Dinamica: - Movimiento de cuello.
EL GUSANO. - Movimiento de - Vuelta a la caima
mufiecas. (ejercicios de
- Movimiento de codos. respiracion, entre Se pueden realizar de
Calentamiento - Movimiento de otros). manera dinamica, pero
cardiovascular: hombros. - Estiramiento muscular. |sin cambiarios.
caminar. 5 minutos. - Movimiento de - Evaluacién (como les
Estiramiento caderas. parecié la clase).
muscular: - Movilidad articular de la
Tren inferior. (Todos cadera.
los musculos de las - Movilidad articular de
piernas) 10 segundos las rodillas.
por estiramiento. - Movilidad articular de
los tobillos.
< Plantiflexion y eversion
del tobillo.
- Cada ejercicio de estos
se complementa con
movimientos
isomeétricos.
‘:IEMPO (Duracién): Tl;MPO (Duracién): 20 TIEMPO (D 16n): § minut
MATERIALES DE Recurso humano y espacio.
TRABAJO

Licenciado en E. Fisica
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA
- MUNICIPIO DE BALBOA & Versién:2
(.‘J \ INSTITUTO MUNICIPAL DE L M gl 7
DEPORTE Y RECREACION A Cédigo: 210.1
i« § NIT. 900291945-7 ’:_&.ﬁ
ZITARAVIRA PLAN DE ENTRENAMIENTO Vigendia: 02-2023
PERSONA MAYOR

FECHA: 04/09/2025- CATEGORIA: persona | HORA: 10:30 - 11:30 | LUGAR: CENTRO DE

03/10/2025

adulta mayor

am.

MAYOR

PROTECCION DEL ADULTO

ACTIVIDAD: habilidades fisicas

| SESION N°: 77

OBJETIVO ESPECIFICO: mantener el fortalecimiento articular y mental en el adulto mayor.

OBSERVACIONE
EASE INICIAL EASE CENTRAL EASE FINAL S
DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION:
Charla descriptiva sobre el Movilidad articular basica. Vuelta a la calma
tema: (ejercicios de
Ejercicios: respiracion, entre
Dinamica o juego: LA otros).
CALABERA Se realizara ejercicios de movilidad Estiramiento
articular. muscular.
Evaluacién (como
EL espacio utilizado para los ejercicios es el | les parecié la
Movilidad articular: prado de la entrada de cpsam. clase).
Tren inferior y superior. se inicia de manera ascendente y
(Todos los las articulaciones) | descendente los ejercidos de movilidad Se continua el
10 segundos por articulacion. | articular. mismo plan de
trabajo ya que son
Estiramiento muscular: Se realizaran los ejercicios de movilidad ejercicios
) articular de manera dindamica, pero sin permanentes y
Tren inferior y superior. cambiar las secuencias, siempre se deben mas a la edad de
(Todos los musculos de las | realizar de manera ascendente. los adultos
piemas) 10 segundos por mayores
estiramiento. Se deben también combinar las partes del
cuerpo para direccionarios hacia la
habilidad coordinativa con cada parte del
cuerpo.
También la combinacién ayuda la
estimulacién de la memoria.
Se integra los movimientos isoténicos en
cada ejercicio a ejecutar.
2T TIEMPO
SEMPO IR TIEMPO (Duraci6n): 45 minutos (Duracién): 5
minutos
MATERIALES DE Recurso humano.
_ TRABAIO ] ~
TASCON RAMIRE

Licenciado en E. Fisica
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA
-— MUNICIPIO DE BALBOA ‘4"_\ Versién:2
/:-, \ INSTITUTO MUNICIPAL DE . e,
g DEPORTE Y RECREACION o Cédigo: 210.1
“« NIT. 900291945-7 >
ZITARAVIRA PLANM DE ENTRENAMIENTO Vigencia: 02-2023
PERSOMA MAYOR
FECHA: 04/039/2025- CATEGORIA: persona | MORA: 10:30 ~ LUGAR: CENTRO DE
03/10/2025 aduita mayor 11:30 a.m. PROTECOON DEL ADULTO
MAYOR
ACTIVIDAD: habilidades fisicas y ocupacionales. SESION N°: 78
OBJETIVO ESPECIFICO: mantener las destrezas motrices bisicas desde la movilidad funcional natural.
EASE INICIAL EASE CENTRAL EASE FINAL OBSERVACIONES
DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION:
Charla descriptiva sobre el | Motricidad fina, gruesa y
tema visual: Vuelta a la caima
Dinamica o juego para Ejercicio: levantamientos | (ejercicios de respiracion.
calentamiento general del | de rodifla. entre otros)
cuerpo: mi cuernpo Levantamiento de EsSiramiento muscutar
Estiramiento muscular: hombros. Evaluacion (como les
Tren inferior 5 Extensién de piema de pie. | parecié la clase)
(Todos los musculos de las | Caminar levantando
piernas) 10 segundos rodiflas.
estiramiento. Estacién en un solo pie
Estacion con manos
abiertas en ambas pernas.
Elevacién de hombros con Reafizar estrarmeentos
flexién de codos. muscuiares de manera
Movimiento mariposa de frecuents.
los brazos.
Semi sentadilla.
Plantifiexién y eversion de
tobilio.
Blevacion lateral de
cadera.
Sesidn repetida tres veces
Ejecutar lanzamientos de
argoilas a un juego de
$apo y debe sumar los
puntos que haga.
TIEMPO (Duracion): TIEMPO (Duracion): 40 TIEMPO (Duracién): 10
10minutos Minutos minutos
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA o
o~ MUNICIPIO DE BALBOA P s e Versién:2
‘/ 2 \ INSTITUTO MUNICIPAL DE . s
DEPORTE Y RECREACION - Cédigo: 210.1
NIT. 900291945-7 L
znuuvuu PLAN DE ENTRENAMIENTO Vigendia: 02-2023
PERSONA MAYOR
FECHA: 04/09/2025- CATEGORIA: persona | HORA: 10:30~11:30 | LUGAR: CENTRO DE
03/10/2025 adulta mayor a.m. PROTECCION DEL ADULTO
MAYOR
ACTIVIDAD: habilidades fisicas | SESION N°*: 79
OBJETIVO ESPECIFICO: me]onr las habilidades fisicas por medio de la movilidad articular y contraccién
muscular.

EASE INICIAL EASE CENTRAL EASE FINAL | OBSERVACIONES
DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION:
Charla descriptiva sobre el tema: movimientos de la parte
Dinamica o juego: la flecha articular superior e inferior Vuelta a la caima
como: (ejercicios de
Cabeza: mover la cabeza ala |respiracién, entre
Calentamiento cardiovascular: derecha, izquierda, arriba y otros).
caminar. 5 minutos. abajo. Estiramiento
Estiramiento muscular: Hombro: realizacién de rango | muscular.

Tren inferior y superior. (Todos los de movimiento del hombro con | Evaluacién
musculos de las piemas) 10 segundos | circulos adelante y atras, (como les

por estiramiento. elevaciones de brazos frontal y | parecié la clase).
arriba.

Codos: extension y flexion.
Mufieca: rotacion de la mufieca
en todos sus rangos de
movilidad. Falanges: abrir y
cerrar los dedos. )
Cadera: movilidad lateral y Continuar el plan de
circular seguida de flexion de clase.

cadera y de piernas. Rodilla:
flexién y extension.

Tobillo: rotacién en todos sus
rangos de movilidad. Tarso,
metatarso y metatarsianos:
plantifilexién y Dorsiflexion del
mismo, metatarso y
metatarsianos.

Se realiza los lanzamientos de

las bolas, gana el que logre
pegarle a compafiero y sacarlo

a todos.
. TIEMPO
TIEMPO (Duracién): 10 minutos Lempated i T (Duracién): 5

MATERIALES DE Recurso humano.

Licénciado enE Flsica
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MUN 10 Versién:2
(’ S \ INSTITUTO MUNICIPAL DE ':/" ‘ '.’}.
DEPORTE Y RECREACION N, 10.1
‘ NIT. 900291945-7 P S
ZITARAVIRA PLAN DE ENTRENAMIENTO d Vigencia: 02-2023
PERSONA MAYOR
FECHA: 04/09/2025- CATEGORIA: persona | HORA: 10:30-11:30 | LUGAR: CENTRO DE
03/10/2025 adulta mayor a.m. PROTECCION DEL ADULTO
MAYOR
ACTIVIDAD: habilidades fisicas | SESION N*: 80
OBJETIVO ESPECIFICO: mejorar las habilidades fisicas por medio de la movilidad articular y contraccién
muscular.

EASE INICIAL EASE CENTRAL EASE FINAL OBSERVACIONES \
DESCRIPCION: DESCRIPCION: DESCRIPCION 1
Charia descriptiva sobre el tema: Movilidad articular basica. |
Dinamica o juego: LA ARANA MONA. | Ejercicios:

Se trabaja en circulo para Vuelta ala

obtener una mejor visual de los |calma La movilidad articular
Estiramiento muscular: adultos mayore. (ejercicios de | debe ser constante y
Tren inferior y superior. (Todos los Se realizan movimientos desde | respiracion, siempre debe ser una
musculos de las piemas) 10 los tobillos, rodillas, cadera, entre otros). rutina de trabajo
segundos por estiramiento. hombros, codos, mufiecas, Estiramiento continua.
Estiramiento muscular: dedos y cuello. muscular.
Tren inferior y superior. (Todos los Se realizan estiramiento para Evaluacién
musculos de las piemas) 10 ayudar a la movilidad articular. | (como les
segundos por estiramiento. Los movimientos se realizan de | parecio la

forma estatica y luego dinamica. | clase).

Juegos con aros y bolas de

cristal para su fortalecimiento

visomotor.

estos ejercicios antes

mencionados se realizan por

medio de rondas y juegos

tradicionales como la arafia

mona.

TIEMPO
TIEMPO (Duracién): 10 minutos TIEMPO (Duracién): 40 minutos | (Duracion): 5
minutos

MATERIALES DE Recurso humano.
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ENTRENAMIENTO
ZITARAVIRA PLAN DE

DEPARTAMENTO DE RISARALDA o
- MUNICIPIO DE BALBOA PTEL

e INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y o i
RECREACION L

( § NIT. 900291945-7 mﬂ-

Cédigo: 210.1
Vigendia: 02-2024

PLAN DE ENTRENAMIENTO FRECUENCA 2
PARA LOS QUE SOLO VAN MENOS DE 3 VECES A LA SEMANA AL GIMNASIO.

Dia 1. lunes: tren superior.

Dia 2. miércoles. Tren inferior.

Dia 3. viernes: fullbody (todo el cuerpo).

PARA LOS QUE VAN 4 VECES A LA SEMANA AL GIMNASIO.

Dia 1. Tren superior tension mecénica.

Dia 2. Tren inferior tensién mecanica.

Dia 3. Tren superior estrés metabdlico.

Dia 4. Tren inferior estrés metabdlico.

PARA LOS QUE VAN 5 VECES A LA SEMANA AL GIMNASIO.

Dia 1. Tren superior tensién mecanica.

Dia 2. Tren inferior tensién mecanica.

Dia 3. Pecho-espalda.

Dia 4. Pierna completa estrés metabdlico

Dia 5. Biceps, triceps, hombro estrés metabélico.

PARA LOS QUE TRABAJAN 6 DIAS A LA SEMANA AL GIMNASIO.
Dia 1. Pecho ~triceps con tensién mecanica.

Dia 2. Hombro-pierna con tensién mecanica.

Dia 3. Espalda -biceps con tensién mecdnica.

Dia 4. Pecho -triceps con estrés metabdlico.

Dia 5. Hombro-pierna con estrés metabélico.

Dia 6. Espalda -biceps con estrés metabdlico.

Nota:

TM: tensién mecanica intensidad alta (mayor carga) - pocas repeticiones.
Buscar ejercicios compuestos o multiarticulares.

EM: estrés metabélico baja intensidad (menos peso) — mayores repeticiones.
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DEPARTAMENTO DE RISARALDA 0 Of n,
oo, MUNICIPIO DE BALBOA > ” Versiénc2
/ 2 ‘-‘ INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y i R P
, RECREACION Y Chdigo: 210.1
( NIT. 9002919457 VA
[ : 02-2024
ZITARAVIRA PLAN DE ENTRENAMIENTO Vigendia:
Rutina especial push y pull en frecuencia 2
Dia1 Dia 2 Dia3 Dia 4 Dia 5
push pull descanso push pull
TM: mayor carga | TM: mayor carga EM: menos carga | EM: menos carga
Menos Menos Mis Mis
repeticiones repeticiones repeticiones repeticiones
Grupo muscular push. Grupo muscular pull
1. Triceps. 1. Biceps.
2. Extensores del antebrazo. 2. Flexores del antebrazo.
3. Pecho. 3. Espalday trapecio.
4, Hombro (anterior). 4. Hombro (posterior)
5. Glateo. 5. Glateo
6. Pantorrilla (posterior). 6. Tibial anterior.
7. Abdomen. 7. Abdomen.
8. Cuddriceps (anterior de la pierna). 8. Isquiosurales.

Se debe seleccionar una semana mensual exclusiva para esta rutina.

5. Orden de los ejercicios: de los mas demandantes a los mas faciles.
6. Vuelta a la calma:

. Trabajo de movilidad nuevamente.
. Cardio hit o Cardio liss.

. Estiramiento muscular estatico.

. Movilidad nuevamente.

Nota final: no hay cientificamente un plan de trabajo exacto, la alimentacién,
la constancia y las ganas son las que lo hacen posible.

JULUAN TASCON RAMIREZ
LIC. EDUCACION FISICA, RECREACION YDEPORTE.

C.C: 4.380.72 DE BALBOA RISARALDA.
CEL: 323-3664018.
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& ASOCIACION DE SERVICIOS SOCIALES INTEGRALES
\ “INSPIRANDO ACCIONES”"-ADSSI
- @’,0 NIT: 901.871.702-7
A y
s e CENTRO DE PROTECCION SOCIAL DEL ADULTO MAYOR -CPSAM
Doctor:
BENJAMIN PORRAS

Represente legal ZITARAVIRA
Coliseo Municipal Balboa
Risaralda.

DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE BALBOA

CORPORACION SOSTENIBLE DEPORTE Y RECREACION
ZITARAVIRA

Nit. 900.291.945- 7
SUPERVISOR DESIGNADO: CRISTIAN PORRAS

CERTIFICACION

Que JULIAN TASCON RAMIREZ identificado con cédula de ciudadania n(mero 4.380.712 de Balboa Risaralda. Quien integra
el grupo de trabajo de actividad fisica y estilos saludables. Sus funciones las culmin este mes de forma satisfactoria y con
ética, siendo responsable en su proceso con el centro de proteccion social del adulto mayor y sus usuarios.

ACTIVIDAD

FECHA DE LA ]
ACTIVIDAD

Realizacién de las actividades de mantenimiento de la capacidad motriz y
locomotora enfocado en el desarrollo cotidiano del adulto mayor una (1)

vez por semana con duraciéon de una (1) hora por sesion en el Centro de
Proteccién del Adulto Mayor.

17 de septiembre
2025

22 de septiembre
2025

Se finaliza el proceso de actividades fisicas con las personas mayores de CPSAM donde se ejecutan
una serie de ejercicios que comprometen la movilidad articular, la muscular, la flexibilidad, equilibrio,
concentracion y la auditiva. Actividades que contribuyen a sostener y mejorar las habilidades basicas
_| corporales de la persona mayor. Siempre manteniendo los rangos de movimiento basicos. A mayor

edad mayor perdida de habilidades fisica, por ende, se debe mantener la rutina que ayuda a
mantener las habilidades basicas en estimulacion permanente.

26 de septiembre
2025

30 de septiembre
2025

Cel. 3132534925

DIRECCION: PARAIJE LA GLORIA — SECTOR LA TRIBUNA -BALBOA RISARALDA

E-MAIL: ASOCIACION.ADSSI@GMAIL.COM - COORDINACION-CPSAMBALBOA@HOTMAIL.COM

CELULAR: 3132534925-3114256405
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> ASOCIACION DE SERVICIOS SOCIALES INTEGRALES “INSPIRANDO

2 ACCIONES”
.&,- (ADSSI)
" ADs®1 NIT 901.871.702-7
e

CENTRO DE PROTECCION SOCIAL DEL ADULTO MAYOR -CPSAM

Doctor:

BENJAMIN PORRAS
Represente legal ZITARAVIRA
Coliseo Municipal Balboa
Risaralda.

DEPARTAMENTO DE RISARALDA

MUNICIPIO DE BALBOA

CORPORACION SOSTENIBLE DEPORTE Y RECREACION
ZITARAVIRA

Nit. 900.291.945- 7

SUPERVISOR DESIGNADO: CRISTIAN LASSO

CERTIFICACION

Que ALEXANDER GALEANO RIOS identificado con cédula de ciudadania nGmero 18.607.405 de la Virginia
Risaralda. Quien integra el grupo de trabajo de actividad fisica y estilos saludables. Sus funciones las culming este
mes de forma satisfactoria y con ética, siendo responsable en su proceso con el centro de proteccion social del adulto
mayor y Sus usuarios.

AcTIoRD Gy
Fortalecimiento cognitivo por medio de trabajo pintura mandalas donde se trabaja motricidad fina

coordinacion dculo manual, mejorando la calidad de vida de cada uno de los adultos mayores. % % Sochond
Se realizd ejercicio de moviidad articular y estiramiento muscular. Con movimientos secuenciaies de 2025

que ayuden a la coordinacion por medio de la movilidad articular.

Se realizé ejercicio de movilidad articular y estiramiento muscular. Con movimientos secuenciales

que ayuden a la coordinacion por medio de la movilidad articular.

Utilizacion del fempo libre por medio de juego de Bingo. i~ g
Pausas activas empleados del CPSAM

; oo

Coordinadora C

CC. 109936401é Lebrija Santander
Cel. 3132534925

DIRECCION: PARAJE LA GLORIA - SECTOR LA TRIBUNA -BALBOA RISARALDA

E-MAIL: COORDINACION-CPSAMBALBOA@HOTMAIL.COM- ASOCIACION.ADSSI@GMAIL
CELULAR: 3132534925-3114256405
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é ASOCIACION DE SERVICIOS SOCIALES INTEGRALES

NIT: 901.871.702-7

@ “INSPIRANDO ACCIONES"-ADSS!
. e

aperasie Arcremer’

CENTRO DE PROTECCION SOCIAL DEL ADULTO MAYOR -CPSAM

Doctor:
BENJAMIN PORRAS

Represente legal ZITARAVIRA
Coliseo Municipal Balboa
Risaralda.

DEPARTAMENTO DE RISARALDA
MUNICIPIO DE BALBOA

CORPORACION SOSTENIBLE DEPORTE Y RECREACION
ZITARAVIRA

Nit. 900.291.945-7
SUPERVISOR DESIGNADO: CRISTIAN LASSO

CERTIFICACION

Que NEVERNEY MUNOZ LONDORO identificado con cédula de ciudadania nimero 1.087.558.015 de La Virginia
Risaralda. Quien integra el grupo de adulto mayor en la practica y ensefianza recreativa de juegos tradicionales. Sus
funciones las culmind este mes de forma satisfactoria y con ética, siendo responsable en su proceso con el centro
de proteccion social del adulto mayor y sus usuarios.

1 FECHA DE
ACTIVIDAD LA

ACTIVIDAD
Se realizd la ensefianza de la practica deportiva y recreativa de estimulos, en la disciplina

otras actividades propuestas por el centro para el fortalecimiento de los adultos mayores .

parques , domino y rana de meza como principal objetivo con una excelente participacion de los Mes de
deportistas poniendo en practica las habilidades junto con el personal de apoyo del centro , en
el tomeo recreativo que se inicio con los participantes cada viemes realizamos el encuentro
sano y divertido donde expresan sus fortalezas y debilidades también se lleva a cabo juegos de
emociones fortaleciendo el sistema como bingo , pintura y recreacién , estas 5 actividades y

Septiembre del
2025
512-19-26

Coordinadora CP.

CC. 1099364018 Lebrija Santander
Cel. 3132534925

DIRECCION: PARAJE LA GLORIA - SECTOR LA TRIBUNA -BALBOA RISARALDA
E-MAIL: ASOCIACION.ADSSI@GMAIL.COM - COORDINACION-CPSAMBALBOA@HOTMAIL.COM

CELULAR: 3132534925-3114256405
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ANEXO No. 9 PIEZAS PUBLICITARIAS

INFORME 7 CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS
DE APOYO A LA GESTION No. 022 DE 2025
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ANEXO No. 10 INFORMES FINALES

INFORME 7 CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS
DE APOYO A LA GESTION No. 022 DE 2025 '
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Informe Final Monitoria atletismo 30 de septiembre del 2025

» Lanzamiento de Jabalina

Se evalud la fuerza, coordinacién y técnica de los participantes. Cada atleta tuvo tres
intentos, registrando la mejor marca alcanzada.

Resultado general: se observé mejora en la técnica de impulso y control de la jabalina,
aunque algunos presentaron dificultad en la carrera de aproximacion.

» b)Lanzamiento de Bala

Prueba de fuerza explosiva en la que |08 atletas realizaron tres lanzamientos.

Resultado general: los mejores desempefios se lograron gracias a la adecuada postura
y empuije inicial. Hubo progreso notable en la extensién del brazo y apoyo del tronco.

» c¢)Carrera de Velocidad de Fondo

Resultado general: Las actividades realizadas entre parejas, circuitos o de paracaldas
se hicieron inicialmente como actividad recreativa, en donde la mayorfa completé la
prueba, destacdndose los que mantuvieron ritmo constante desde la salida hasta la
meta. Se evidencid la importancia del control de la respiracion.

» d) Salto Largo

Prueba de coordinacién, fuerza en las piernas y control en el aire. Cada atleta realizé
tres intentos, registrando la mejor marca.
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Resultado general: hubo avances en la carrera de impulso.

4. Conclusiones

Entre las veredas en donde se desarrolla el trabajo de esta modalidad deportiva, estan
las siguientes:

Vereda la Cancha, Carminales Alto en donde los deportistas actualmente entre los 6y
11 afios.

Logros: Durante el proceso se ha desarrollado mejoramiento de técnica, en trabajo
fisico, fortalecimiento de motricidad gruesa y cognitiva.

. Los participantes demostraron esfuerzo, disciplinay entusiasmo en cada
prueba.

. Se evidencié que el entrenamiento constante mejora la técnica y los
resultados.

o Las pruebas permitieron identificar las cualidades fisicas

predominantes de cada atleta: fuerza, velocidad, resistenciay coordinacion.

. El atletismo contribuye a la formacién integral, fomentando hébitos de
vida saludable y valores como la perseverancia y la superacién personal.

Firma:

N s

=

Leidy Garces Arango
CC:1.004.791.121
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INFORME FINAL MONITORIA DE FUTBOL DE SALON
CONTRATO 022 DE 2025

Por. Pablo Andrés Sanchez Caro - Monitor de futbol de salon.

El presente informe final corresponde al proceso de monitoria en futbol de salon desarrollado
en el marco del contrato de prestacion de servicios con el municipio de Balboa, Risaralda,
durante la vigencia del afio 2025. El objetivo principal de esta labor fue promover la
formacion deportiva, la participacion activa y el aprovechamiento del tiempo libre a través de
la practica sistematica de esta disciplina.

Las actividades se ejecutaron en tres grupos principales: categoria juvenil masculina,
categoria femenina abierta y un grupo descentralizado conformado por jovenes pertenecientes
principalmente a la vereda Tambores. Cada grupo contdé con un proceso de entrenamiento
estructurado (evidenciado en el plan pedagdgico) segin sus caracteristicas y niveles de
desempetio, orientado al fortalecimiento técnico, tactico y fisico, asi como al desarrollo de
valores asociados al trabajo en equipo, la disciplina y el respeto.

A lo largo del periodo, se realizaron sesiones de practica, encuentros amistosos y actividades
formativas que permitieron consolidar las capacidades deportivas de los participantes y
fomentar la integracion comunitaria a través del deporte. Este informe resume las acciones
desarrolladas, los resultados alcanzados y los aportes del proceso al crecimiento deportivo y
social de los jovenes de Balboa.

En el periodo de 7 meses de contrato se realizaron 60 entrenamientos de la categoria juvenil
con una participacion promedio de 20 asistentes por practica. En esta categoria se
desarrollaron ademés acompafiamientos en partidos amistosos con el Municipio de la Celia,
se brind6 acompanamiento a las veedurias de liga risaraldense de futbol sala en el municipio
de La Virginia, asistiendo con 6 deportistas del municipio quedando seleccionado Juan
Esteban Martinez Ceballos, joven perteneciente al proceso. Finalmente, con los chicos de este
proceso se realizd un torneo interno de futbol de salén que permitié la participacion de
jovenes del municipio.

Con la comunidad participante de la vereda Tambores, se realizaron 60 entrenamientos de
futbol de salon trabajando principalmente con jovenes de la Institucion Educativa Rural
Tambores y destacando la participacion en la fase final departamental de Juegos
Intercolegiados del equipo de fatbol de salon femenino juvenil intervenido en este alcance.
Ademés, se brindd acompafiamiento en intercambios deportivos con el municipio de Santa
Rosa de Cabal. Se brindé acompanamiento a la veedurias de futbol sala femenino de la liga
risaraldense el dia 23 de mayo asistiendo con 5 deportistas al municipio de Santuario y el dia
16 de mayo se brindé acompanamiento a las veedurias de liga risaraldense de futbol sala en el
municipio de La Virginia, asistiendiento con 4 deportistas de la comunidad de Tambores.



Finalmente, con la categoria femenina se realizaron también 60 entrenamientos con un
aproximado de participacion de 20 personas por practica. Constantemente se llevaron a cabo
partidos amistosos con ellas y principalmente se logrd la clasificacion a la fase final de
Juegos Departamentales en esta disciplina préximos a realizarse en el municipio de Guatica
para noviembre del presente afio. Se destaca ademas la vinculacion de las chicas del proceso
en el torneo municipal de la categoria que se celebr6 en el municipio durante
aproximadamente 2 meses donde pudieron competir y mantener activa participacion.

Conclusiones.

e [os tres grupos intervenidos en esta monitoria tuvieron excelente receptividad por
parte del publico del municipio y se considera que se deben seguir teniendo en cuenta
para no decaer el proceso.

e De vital importancia la vinculacion de los jovenes en los proyectos deportivos, para
que asi utilicen su tiempo libre de manera efectiva y se reduzca el riesgo de consumo
SPA.

e Juan Esteban Martinez fue un deportista muy destacado de este proceso, pues es de
resaltar que participd con La Celia como deportista de flatbol de salon juvenil
masculino en la final departamental de Juegos Intercolegiados realizada en Marsella
donde este equipo quedd campedn departamental y representd a Risaralda en el
Regional realizado en Apartado.



INFORME FINAL MONITORIA DE GIMNASIO
CONTRATO 022 DE 2025

Por. Julian Tascon Ramirez & Wilson Andrés Florez Galeano

El presente informe final corresponde al proceso de monitoria y acompanamiento en el area
de gimnasio y acondicionamiento fisico, desarrollado en el marco del contrato de prestacion
de servicios con el municipio de Balboa, Risaralda, durante la vigencia del afio 2025. Este
proceso tuvo como proposito principal promover habitos de vida saludable, mejorar la
condicion fisica de los usuarios y fortalecer el bienestar integral de la comunidad mediante
rutinas guiadas de entrenamiento y orientacion técnica personalizada.

Durante el afio se atendieron diferentes grupos poblacionales, brindando acompafiamiento en
actividades enfocadas en el desarrollo de la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la
coordinacion motora. Las sesiones se realizaron de manera continua, siguiendo protocolos de
seguridad y adaptacion progresiva segun las necesidades y capacidades individuales de los
participantes.

El presente documento recoge las acciones ejecutadas, los resultados obtenidos y los
impactos positivos generados en la comunidad usuaria, destacando la importancia del
gimnasio municipal como espacio de promocion de la salud, la inclusion y el fortalecimiento
del tejido social a través del ejercicio fisico.

El gimnasio municipal se trabajo ininterrumpidamente de lunes a viernes durante todo el
contrato para un total de 280 sesiones contando que hubo dos (2) horarios, en la mafiana y en
la tarde. En la mafiana se comenz6 con un horario de 6 am a 10 am, sin embargo, por
solicitud del publico, se acordd abrir una (1) hora antes, es decir de 5 am a 9 am, participaban
en promedio de las sesiones ofertadas unas 30 personas durante las 4 horas, siendo entre 7 a
9 am las horas menos transcurridas. En el horario de la tarde se inicié con una cantidad de
usuarios de 64 personas, donde 43 eran mujeres de las cuales 5 superan los 50 afios, 22 eran
hombres dentro del rango menor a 50 afos, esta poblacion variaba regularmente, unos dias
incremento y otros bajé por las ocupaciones de muchos de los usuarios. A la fecha actual, la
cifra bajo a 51 usuarios donde las mujeres son 34 y los hombres 17 ya que muchos usuarios
contaron con actividad laboral lo que los hizo no continuar en el proceso por dicha
responsabilidad, otros por ingreso a sus estudios universitarios, otros se trasladaron a las
horas de la manana también por cuestiones laborales y los de receso por trabajo en el campo
por ser temporada de cosecha. Dentro del proceso también hay personas que son poblacion
flotante, usas los servicios del gimnasio solo por sesiones o algunos dias ya sea porque vienen
a prestar algun servicio o vacaciones donde un familiar.

Para llevar el control de progreso en el gimnasio de los participantes, se realizd una medicion
inicial de indice masa corporal, peso y talla y para cierre se realizd la segunda toma de
seguimiento y cierre a los 40 usuarios que finalizaron el proceso los demas por ser nuevos



apenas inician su primera valoracion. En caso de haber continuidad, estos datos se retomaran
como la base en la que culmina cada usuario.

DEPARTAMENTO DE RISARALDA
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13 12,5) a1 Byl B,5|PRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA 20,85 15,9 38,34 1081 2965 108
7.5, 73] 64 a6 79| FRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA 11,45 11,51 24,89 6, 05
11,8 11,5 59 5.2 B3| PAMERA TOMA | SHOUNDA TOMA 181 nm 42 856 2145|104
85 13,8 64 5 B|PUUMERA TOMA | SLGUNDATOMA 12,36 76| 37| 1,03
24,7 23,3 B2 4.6) | FIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA. 13,17} 2,18 19,58 B0 2623 102
145 18,8/ 52 L B7) antenn roma | secumontoma 18,2 14,69 3 24,98 1,05]
7,51 15,6/ 24 45 T,A[PRIMERA TOMS | SEGUNHOA TOMA 1064 1192 20.7] B4 2013) 1
prE] 15,7 121 5| BIPRIMERA TOMA | SEGUNOA TOMA 12,76 21,29 8,2 Bl 23,55 1,
15,2 148 19 49 8,5|PhimenaTama | sequnoaTOMA sompreso | 1599|2549 223 a7 2798 102
158 10 34 5.5 B3 |Prisaera roma l—s:-____u_m_r__: li.ﬂ 32,61 8,71 24,72) 1,06
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NowaRe Ta mMﬂ n20 / wavd snio/agasro [seerissgoviem ] miesco |
28 |MAYERLY LOPEZ RODRIGUEL 163 64, 11,1] 6,4 11 H 4,5) B8] PRIVIZRA TOMA | SEGUNDA TOMA
29 |NATHALIA RODAS 60| 61,05 1) 174 116 4 5| 7,8[ PRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA
30 |MICHOLAS ALVARET TASCON 1,76 56 14 12] 4 5,4 8,5] PRIMERATOMA | SEGUNDA TOMA
31 |OSCAR DARN) GIRALDD QUINTERD 75 12 258 5 7.9 57 9,2) PRIMIRATOMA | SEGUNDA ToNA | sosmepeso
32 |VIVIANA ALVAREZ RESTREPD 1,58 30 126 23,2 9,3 53 10| PRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA sosnerEso
33 |VIVIANA ANDREA AGUDELD 1,55| & s g 13,4 10,8, 52 B,7| PAIMERA TOMA |  SEGUINDS TOMA
34 |WILLIAN RODRMUET 54,00, 85 20,1 16,3) 2,7| 5 B,5| PRIMORA TORA | SEGUNDA TOMA
35 |YAMID RODRIGUEL 165 6L, 31 45 33 21 53] B,1] PRIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA
36 | YENNFER CARD OCAMPO 169|  76,00] 7A| 182 132 €1 4,7 8| PRIMIRA TOMA | SEGUNDA TOMA [soskereso
37 _|VEINY MONTOYA 153) as00] 105 13 122 52 4,7] 8] PAIMERA TOMA | SEGUNDA TOMA
38 |IHONEY BARCO ESPINDSA L70| 84.00| 125 208 24 48 55 B,5] PRIMERATOMA | SESUNDA TOMA
35 |CAMILO NMENEZ 177  7%,20] 81 9 l!.-11 48] 5.8 B3] PRIMIRA TOMA | EPSUNDA TOMA
40 |LLNSA MARLA VELE? RAMIRER L164| 68,00 83 194 12.9] 58 48] 7,5| PRIMIRA TOMA | SESUNDA TOMA
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Finalmente, en esta monitoria estaba incluido el tema de mantenimiento fisico a la poblacién
de adulto mayor. Con las personas mayores de CPSAM los intervenimos 4 veces al mes con
actividades fisicas y recreativas direccionadas a sus capacidades. Las personas mayores
intervenidas son 10 de manera funcional donde son 2 mujeres y 8 hombres, ya que el resto de
personas mayores presentan patologias fisicas y clinicas complejas que les impide realizar
actividades de indole fisico y recreativo. En ocasiones tenemos dos (2) adultos mayores en
silla de ruedas que realizan asi sea los movimientos bésicos desde su postura, pero son muy



pocas las veces que los realizan, ya que el cuerpo les muestra dolores que los desaniman solo
se controla con medicamento.



INFORME FINAL MONITORIA DE BALONCESTO
CONTRATO 022 DE 2025

Por. Alexander Galeano Rios - Monitor de baloncesto

El presente informe final corresponde al proceso de monitoria en baloncesto desarrollado en
el marco del contrato de prestacion de servicios con el municipio de Balboa, Risaralda,
durante la vigencia del afo 2025. El proposito fundamental de este proceso fue fomentar la
practica deportiva, fortalecer las habilidades técnicas y tacticas de los participantes y
promover valores de convivencia, respeto y trabajo en equipo a través del deporte.

Las actividades se llevaron a cabo con grupos conformados por nifios, jovenes y adultos del
municipio, quienes participaron en sesiones de entrenamiento planificadas de manera
progresiva. Estas incluyeron ejercicios de fundamentos técnicos, trabajo fisico, estrategias de
juego y encuentros amistosos que permitieron aplicar los conocimientos adquiridos en
contextos reales de competencia y cooperacion.

A lo largo del afio se logro consolidar un proceso formativo que contribuy6 al desarrollo del
talento deportivo local y al fortalecimiento de la integracion comunitaria mediante el
baloncesto como herramienta educativa, recreativa y social. El presente documento sintetiza
las acciones ejecutadas, los logros obtenidos y los aportes de este programa al desarrollo
deportivo del municipio de Balboa.

En este contrato se dio inicio al proceso de iniciacion y formacion deportiva en baloncesto
con muy buena acogida y asistencia por parte de los nifios, conformado por un grupo
representativo de 70 usuarios en este proceso, donde se realizd los entrenamientos
pertinentes con un enfoque constructivista y pedagogico, desde una vision holistica desde las
diferentes necesidades encontradas, se realizaron sesiones de entrenamientos con las
categorias benjamines, alevines-premini y infantil — prejuvenil. Se destacan como los
principales logros de este periodo:

e Se logr6 participar en festivales deportivos en baloncesto con el municipio de La
Virginia y el municipio de Pereira club Raptors.

e Se participd en juegos Intercolegiados, donde se clasificé directamente con la
categoria infantil al municipio de Marsella.

e Se realizaron dos torneos de baloncesto, un festival con todas las categorias inferiores
y otro con la categoria abierta de mayores femenino entre los municipios de La Celia,
La Virginia y Balboa.

e Se presentaron 5 deportistas a la convocatoria de la liga de Risaralda en baloncesto,
donde dos de nuestras deportistas fueron seleccionadas y representaron con orgullo a
Risaralda en el Campeonato Nacional de Baloncesto, Maria José Ruiz Benjumea en
la categoria U12 en el departamento del Quindio y Sara Vasquez Morales con la
categoria U15 en el departamento de Antioquia.

e Sc realizd la representacion del municipio en los Juegos Departamentales 2025 donde
se clasificd con el equipo de mayores femenino a la fase zonal departamental ganando
la respectiva zona contra La Celia y La Virginia.



El trabajo realizado durante el presente contrato ha sido integral, abarcando desde procesos
formativos infantiles hasta la inclusion del adulto mayor, pasando por competencias
Intercolegiados y el fomento del alto rendimiento. La participacion activa en eventos locales
y departamentales, asi como la organizacion de actividades propias, ha generado un impacto
positivo en la comunidad, posicionando al baloncesto como una herramienta de
transformacion social y crecimiento individual.



INFORME FINAL MONITORIA DE FUTBOL
CONTRATO 022 DE 2025

Por. German Alberto Gutiérrez Sanchez - Monitor de futbol

El presente informe final corresponde al proceso de monitoria en fiitbol desarrollado en el
marco del contrato de prestacion de servicios con el municipio de Balboa, Risaralda, durante
la vigencia del afio 2025. El proposito de este proceso fue fortalecer el desarrollo deportivo y
formativo de los participantes mediante la practica sistematica del futbol, promoviendo
ademas valores de respeto, disciplina, trabajo en equipo y sentido de pertenencia comunitaria.

Las actividades se organizaron en dos categorias: prejuvenil, dirigida a nifios y adolescentes
en proceso de formacion deportiva, y abierta, conformada por jovenes y adultos con
diferentes niveles de experiencia. Cada grupo contd con sesiones de entrenamiento
planificadas segun sus condiciones técnicas y fisicas, abordando aspectos de fundamentos,
tactica colectiva, preparacion fisica y juego en equipo.

Durante el periodo contractual se realizaron entrenamientos regulares, encuentros deportivos
y actividades complementarias orientadas a fortalecer la participacion ciudadana y el
desarrollo del talento local. Este documento presenta un resumen de las acciones ejecutadas,
los resultados alcanzados y los aportes del proceso al fortalecimiento del deporte en el
municipio de Balboa.

En lo que respecta a la categoria abierta masculina, se desarrollaron 60 sesiones de
entrenamiento (2 por semana) donde participaron en promedio 30 personas por practica y
donde principalmente podemos destacar la excelente participacion hasta la fecha del equipo
conformado de este grupo en los Juegos Departamentales 2025, ganando nuestra zona contra
La Celia y La Virginia obteniendo 9 puntos producto de 3 victorias y una derrota contra los
rivales, con esto se encuentra este equipo clasificado a la fase final departamental a realizarse
en noviembre en el municipio de Guaética.

Con el grupo prejuvenil se realizd de igual manera 60 entrenamientos trabajando en la
formacion de los deportistas de nuestro municipio. Aqui destacamos la participacion de la
seleccion en los Juegos Intercolegiados, pues a pesar de quedar eliminados en fase municipal,
se mostroé un avance en conceptos tacticos de los nifios y jévenes del proceso.

Finalmente, aunque estaba incluida en el contrato un alcance para llegar a una vereda como lo
es Totui, lastimosamente no fue satisfactorio, pues ademas de ser un grupo de nifios muy
reducido, terminaron por desistir del proceso y solo se pudieron realizar 16 sesiones de 56
proyectadas. Sin embargo, en comln acuerdo con la direccion de discapacidad del municipio
y su grupo, se logrd intervenir a este grupo de discapacidad con trabajos de fortalecimiento en
el gimnasio municipal por 3 veces a la semana durante 2 meses y ademas un trabajo semanal
en la piscina municipal y de fatbol sala para discapacitados.



Conclusiones.

e A pesar que el grupo de categoria abierta no trabaja la formacion, ha sido satisfactorio
para la comunidad contar con este espacio de recreacion que ademas ha dejado
resultados constructivos en el ambito competitivo a nivel departamental.

e Se debe coordinar correctamente con la Institucion Educativa Santo Domingo Savio
para que se pueda realizar una preparacion adecuada desde principio de afio de los
nifios y jovenes que representaran a nuestro municipio en los Juegos Intercolegiados y
asi mejorar nuestros resultados en estos juegos, dado que hay talento, pero le falta
preparacion y conocimiento del entrenador de los jugadores.

e La conformacion de un grupo en Totui para la practica de futbol se hace imposible
sino se realiza en horas de la mafiana con los chicos en clase, esto debido a que toda la
poblacion de la vereda es dispersa y con trayectos muy largos desde el sitio de
encuentro para entrenamiento hasta sus respectivas casas.
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Plan pedagégico futbol de saléon categorias mayores y juveniles
tanto femenino como masculino del municipio de balboa. Monitor;
PABLO ANDRES SANCHEZ CARO. ANO 2025

El siguiente trabajo se basa en una propuesta que pretende dar una pauta de
actuacion en el momento de elaborar las programaciones mensua!les. ya sean
monitores/as, entrenadores/as y/o coordinadores/as de escuelas de futbol sala.

Esta propuesta tiene una estructura a largo plazo, dividida en tres ciclos y con
cinco etapas bien diferenciadas: Primer ciclo denominado de Jniciacién, Sequndo
ciclo de Formacién y Tecnificacion, Tercer ciclo de Perfeccionamiento
Rendimiento, todas ellas coinciden con las diversas categorias de la Federacién
colombiana de Futbol y Futbol Sala, aunque cada una de ellas con objetivos y
contenidos diferentes y acordes a las necesidades evolutivas de los jugadores en
cada etapa.

Se hace enfasis para competencias.

Ml En este trabajo, partimos desde el Primer cicloy
GMERIREIILITS  hor  consiguiente de la etapa denominada
de fundamentacién, que comprende las edades
entre los los 14 y los 18 afios y que coincide con
las categorias juveniles y mayores, esta primera etapa nos dara el punto de
partida y de progresién para la siguiente y asi sucesivamente en los siguientes
ciclos y etapas.

Vo) BB odad 8102010 ik

Recordemos que en esta etapa es fundamental incidir especialmente en la
coordinacién psicomotriz, utilizando el juego como motor central en las sesiones
de entrenamiento y aplicando ejercicios donde las habilidades y destrezas
variadas tengan un papel relevante y la velocidad de movimiento tenga especial
atencién en el momento de trabajar la fundamentacion a la técnica individual
basada en la familiarizacién con el balén, a modo de ejercicios 6culo pie-balén y
oculo mano-balén, sin dejar de lado los juegos grupales de cooperacién y de
oposicién y la iniciacion a ciertas practicas fisicas para desarrollar algunas
capacidades condicionales concretas.

Todo lo expuesto anteriormente nos obliga a realizar una propuesta sistematica
de trabajo de forma metodoldgica y préactica, proponiendo la formulacién de
objetivos didacticos a alcanzar durante esta etapa y los contenidos de trabajo
acordes a los objetivos y a la evolucion de los jugadores y jugadoras en esta franja
de edad tanto en aspectos puramente practicos (procedimentales), tedricos
(conceptuales) como actitudinales (actitud).

1. Objetivos didacticos
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Procedimentales

1. Mejorar las capacidades coordinativas generales en base a las habilidades y
destrezas que el jugador ya posee.

2. Utilizar aprendizajes basados en los juegos de cooperacién y oposicién, la
carrera, los saltos, las recepciones, los equilibrios, los giros, los lanzamientos y
combinaciones de los mismos.

3. Iniciar las capacidades coordinativas especificas basicas del futbol sala a base
de transformar aprendizajes de coordinacién general, utilizando los recorridos
como medio de entrenamiento habitual.

4. Utilizar ejercicios acordes para los aprendizajes basados en la familiarizacién y
coordinacion 6culo pie-balén, éculo mano-balén: conducciones de balén, pases,
recepciones, paradas, controles y disparos a porteria.

5. Desarrollar de forma compensada todos los grupos musculares en base a
ejercicios de juegos de transporte, cuadripedas, juegos de lucha y otros sistemas
acordes a la edad de los jugadores y jugadoras.

6. Iniciar el trabajo a la velocidad de reaccién y gestual con y sin balén.

7. Iniciar el trabajo de resistencia aerdbica a base de carrera continua y hasta un
maximo de tres minutos.

8. Mantener el nivel de flexibilidad a base de ejercicios de movilidad articular.

Conceptuales

9. Conocer el desarrollo del juego.
10. Conocer algunas normas basicas del fatbol de saldn.
11. Conocer algunos habitos deportivos.

Actitudinales

12. Interpretar la derrota y la victoria de forma correcta.

13. Valorar, aceptar y potenciar el respeto al adversario, al arbitro y al publico.
14. Valorar, aceptar y potenciar los habitos deportivos de buen grado.

15. Mostrar una actitud positiva y de respeto, a los compaiieros, al entrenador y a
los entrenamientos que propone.

2. Contenidos de trabajo

Procedimentales y ejecucion.
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1. Ejecucién de juegos, en grupo o pequefios grupos, donde se necesite la
cooperacién y participacion de todos los miembros del grupo, con y sin adversario,
con superioridad, inferioridad e Igualdad numérica, con y sin balén.

2. Practica de diferentes juegos Yy ejercicios para mejorar la coordinacién éculo ple-
balén y dculo mano-balén.

3. Practica de ejercicios Individuales y grupales que incluyan habilidades y
destrezas especlficas del futbol sala: conducciones, pases, recepciones, paradas,
controles y disparos a porteria.

4. Practica de diferentes juegos reducidos con baldn y con limitacién del terreno.

5. Ejecucién de partidos con introduccion progresiva de las normas basicas del
futbol sala.

6. Ejecucidn de situaciones reales de juego: 1x1, 2x2 y 3x3.

7. Practica de ejercicios y sistemas de entrenamiento acordes a la edad para
trabajar las capacidades condicionales: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.

Conceptuales

8. Explicacion de las caracteristicas generales del futbol sala: descripcion del
juego, su desarrollo, elementos que lo integran, formas de jugar el balon, normas
basicas.
9. Explicacion y aplicacion de algunos habitos deportivos higiénico- deportivos y
de salud.

Actitudinales

10. Aceptacion de los diferentes niveles de aptitud motriz dentro del grupo.
11. Valoracién y respeto por la toma de decisiones del monitor/a.

12. Aceptacion y respeto por las normas y las decisiones arbitrales.

13. Valoracion positiva de los habitos deportivos.

14. Implementacién de protocolos de bioseguridad

¢ Scanned with !
i & CamScanner’|


https://v3.camscanner.com/user/download

16. Ejocucién adecuada respetando los principlos bésicos de la preparacién fisica
on cadn una do las seslones

3. Orlentaclones para la ensefianza-aprendizaje

El sigulente cundro resume algunos ejemplos de actividades que se relacionan
con los contenidos que pretendemos trabajar y conseguir los objetivos expuestos
anteriormente, Y se aplicaran durante la vigencia del contrato, Meses de marzo a
octubre de 2025, Tanto para categoria femenina mayores como para juvenil y
grupo tambores.
Apoyo materlal pedagégico. En los diferentes periodos del presente contrato.
Balones
Chapetas

Conos

Escaleras para motricidad
Pelotas de caucho

Petos

Silbato

Coliseo de balboa

Cic tambores

Cancha sintética vereda la quiebra.
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Contenido y actividad

Recomidos de habilidades y destrezas basicas, donde se
combinen elementos de coordinacién general, carreras,
saltos, giros, equilibrios, lanzamientos y recepaones,
actividades gimndsticas y acdones técnicas espectficas de
Jutbol sala de forma global.

Objetivos

1-3-15

Juegos como:

La cadena y la mini cadena

Cortar el hilo

El paniuelo

Moros y cnistianos

Juego de los 10 pases (con la mano, con €l pie, en
combinacién, con diferentes tipos de pelotas y balones, en
terreno reducido, adaptado a la edad...)

Matar

Futbol cangrejo (sentados en el suelo)

Ronditos adaptados a la edad

Mini futbol porterias de hockey, diferentes pelotas como las
de tenis y balones como los de espuma, terreno reducido,
reglamento adaptado, con o sin portero...)

2-12-13-15

Ejercicios técnicos, por parejas, trios, grupos...donde se
practiquen las acdones especificas del fiithbol sala: por
ejemplo, pases, conducciones, recepdones, paradas,
controles, elevaciones, golpeos de cabeza, disparos a
porteria.

Bjercicios de fuerza general donde se combinen € trabgjo
del tren superior e inferior de forma equilibrada: por
ejemplo, ejercicias por parejas como la lucha gitana, pelea
de gallos, la carretilla, relevos de cangrejo, relevos en
cuchllas. ..

515
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Ejercicios de veloddad de reaccién con diversas posidones
de salida: por ejemplo, salir booa abgjo, a la sefial del
entrenador recorrer 5-10 metros velozmente y disparmara
porterfa (balén parado)

6-15

Juego de carrera continua 3’ minufos: por ejemplo, ‘lo que
hace el rey”®. For pargjas, uno detras del otro, los dos con
balén, el primero conduce el balén y va realizando
mouvimientos como, gires, cambios de sentido, de direcdén,
paradas... el perseguidor inmita las accones del primero. Al
1'30" mi. cambio de papeles.

7-15

Durante la fase de calentamiento, realizar ejercicios de
moulidad articular.

8-15

Explicacién de como se desarrolla el juego: jugadores,
balén, portero, lineas del campo, zonas, porterias...y
normas basioas del juego.

S-10-15

Explicacién de algunos hdbitos higiénicos y de salud: por
ejemplo, cambiarse antes del entrenamiento con ropa
limpia de entrenamiento pam realizar ejercicio fisico, no
merendar de forma copiosa o abusivamente antes de
entrenar y ducharse al terminar el entrenanmiento y vestirse
con ropa impia y secq, efc....

11-14

PABLO ANDRES SANCHEZ CARO

Técnico titulado en gestién deportiva y entrenamiento fisico. Licencia C de la federacién

colombiana de futbol. Monitor futbol de salén municipio de balboa.
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