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Anexo No. 1.1: 
Evidencia fotográfica de las prácticas de la modalidad de BOXEO de  

•Grupo 1 (24 deportistas) 
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Anexo No. 1.2: 
Evidencia fotográfica de las prácticas de la modalidad de BOXEO de  

 •Grupo 2 (25 deportistas)                     
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Anexo No. 1.3: 
Evidencia fotográfica de las prácticas de la modalidad de BOXEO de  

 •Grupo 3 (12 deportistas) 
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ANEXO 1.4 
Evidencia fotográfica de la tabla con los horarios de intervención de 

los 3 grupos intervenidos. 
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ANEXO 1.5 
Evidencia fotográfica de la promoción y convocatoria realizada durante la 

vigencia del periodo 
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ANEXO 1.6 

Evidencia fotográfica de la promoción y convocatoria del  
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El 14 de marzo se realiza una pausa de promoción informativa sobre la 
ESPODE Boxeo en Santa Rosa de Cabal, dirigida a las personas presentes 

en el evento Relámpago de Combate 
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Evidencia fotográfica del plan pedagógico según lineamientos de la 
subsecretaría de deporte y recreación 

 

 
ANEXO 2.2 
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Evidencia fotográfica de la planificación, secuencia y 
sistematización del proceso deportivo de los grupos 
conformados, en la modalidad de boxeo 
basados en el plan pedagógico entregado, por medio del plan 
semanal de actividades, en los formatos asignados según los 
lineamientos de la Subsecretaría de Deporte y Recreación en 
este periodo del 28 de febrero al 27 de marzo de 2026. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: 01/03/2026 – 08/03/2026 

PROGRAMA: FORTALECIMIENTO DE LA PROMOCIÓN Y DE LOS 
PROCESOS DE FORMACIÓN E INICIACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
DEPORTIVA Y HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES PARA EL USO 

SEMANA N°: 1 de 4 
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ADECUADO DEL TIEMPO DE LA COMUNIDAD DE SANTA ROSA DE 
CABAL. 

 
CATEGORÍA  

 
FORMACIÓN DEPORTIVA 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

LUGAR L M W J V S TAREAS ESPECÍFICAS A DESAROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

Entrenamiento  
Gr 1 /2.30 a 
4.00 pm 
 
 
 

 
Coliseo 
municipal 

2  4 5   PARTE INICIAL 
Movilidad articular pasiva 
Después realizar trote de 15 minutos en la 
cancha. 
PARTE CENTRAL 
Velocidad:  
Se realizan 3 series de 20 repeticiones de 
golpes al saco, con rounds de 3 minutos de 
trabajo y 1 minuto de descanso entre ellos, 
asegurando explosividad. 
Fuerza: 
Se ejecutan 3 series de 10 repeticiones 
sentadilla cargando el compañero, 3 series de 
sentadillas libres de 25 repeticiones, y 3 
series de 20 repeticiones , optimizando la 
fuerza funcional. 
 
Resistencia:  
Se hacen 3 series de 15 saltos con cuerda, 
seguidos de 3 series de 3 minutos de rondas 
en el saco, con 1 minuto de descanso, 
elevando la capacidad aeróbica. 
 
Flexibilidad:  
Se aplican 3 series de 30 segundos de 
estiramientos dinámicos, y 3 repeticiones de 
posturas estáticas de 20 segundos, 
trabajando la amplitud. 

Entrenamiento Gr 2 / 4.00 a 
5.30 pm 
 
 
 

Coliseo 
municipal 

2  4 5   

Entrenamiento Gr 3 industrial 
/ 5.30 a 7.00 
pm 
 

Colegio 
industrial 

2      

Entrenamiento Gr 3 industrial 
/ 2.30 a 4.00 
pm 

Colegio 
industrial 
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Técnica:  
Se hacen 3 series de 12 repeticiones de 
golpes combinados, con 3 minutos de trabajo, 
y análisis técnico en cada descanso. 
 
Táctica:  
Se ejecutan 3 series de 3 minutos de 
simulación de combate, con 1 minuto de 
descanso, aplicando estrategias de ataque, 
defensa y toma de decisiones rápidas. 
PARTE FINAL 
 
Vuelta a la calma 
 
Habilidades para la vida  
Empatía 
(Ponerse en los zapatos del otro). 
Se forman parejas. Uno cuenta una situación 
difícil (conflicto en casa, colegio o barrio) y el 
otro escucha sin interrumpir. Luego, el que 
escucha repite lo que entendió. 
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AREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: 09/03/2026 – 15/03/2026 

PROGRAMA: FORTALECIMIENTO DE LA PROMOCIÓN Y DE LOS 
PROCESOS DE FORMACIÓN E INICIACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
DEPORTIVA Y HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES PARA EL USO 
ADECUADO DEL TIEMPO DE LA COMUNIDAD DE SANTA ROSA DE 
CABAL. 

SEMANA N°: 2 de 4 

 
CATEGORÍA  

 
FORMACIÓN DEPORTIVA 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

LUGAR L M W J V S TAREAS ESPECÍFICAS A DESAROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

Entrenamiento  
Gr 1 /2.30 a 
4.00 pm 
 
 
 

 
Coliseo 
municipal 

9  11 12   PARTE INICIAL 
 
Ejercicios de movilidad articular tren superior 
e inferior. 
Realizan ejercicios abdominales 3 ser x 20 
rep, después 10 minutos de trote 
 
PARTE CENTRAL 
Velocidad:  
Se estructuran 4 series de 20 repeticiones de 
golpes al saco, con rounds de 3 minutos y 1 
minuto de descanso, optimizando la rapidez 
de reacción. 
Fuerza:  
Se realizan 3 series de 15 repeticiones de 
sentadillas, 3 series de flexiones x 12 
repeticiones, y 3 series de peso muerto 
sujetando las piernas de un compañero x 12 
repeticiones, ajustando tiempos de descanso 
de 1 minuto entre series. 
Resistencia:  
Se programan 3 series de 15 saltos con 
cuerda, seguidas de 3 rounds de 3 minutos de 

Entrenamiento Gr 2 / 4.00 a 
5.30 pm 
 
 
 

Coliseo 
municipal 

9  11 12   

Entrenamiento Gr 3 industrial 
/ 5.30 a 7.00 
pm 
 

Colegio 
industrial 

9      

Entrenamiento Gr 3 industrial 
/ 2.30 a 4.00 
pm 
 

Colegio 
industrial 
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trabajo en el saco, con 1 minuto de descanso, 
aumentando la capacidad cardiovascular. 
 
Flexibilidad:  
Se ejecutan 3 series de 30 segundos de 
estiramientos dinámicos, y 3 series de 
posturas estáticas de 25 segundos, 
reforzando amplitud en caderas y hombros. 
 
Técnica:  
Se hacen 4 series de 12 repeticiones de 
combinaciones, con 3 minutos de trabajo, y 
repaso de detalles técnicos en cada 
descanso. 
 
Táctica:  
Se estructuran 3 series de 3 minutos de 
trabajo en pareja, con 1 minuto de descanso, 
aplicando estrategias de desplazamiento y 
cobertura activa. 
 
PARTE FINAL 
Se realizan ejercicios de relajación con 
ejercicios de estiramiento para tren inferior. 
Habilidades para la vida  
Manejo de tensiones y estrés (Control antes 
de explotar) 
Se hace una pausa activa: respiración 
controlada 
Inhalo 4 segundos, Sostengo 2 segundos, 
Exhalo 6 segundos, Se repite 5 veces. 

 
 

        
 

 



 

 

 

 

 
ANEXOS 

 

Fecha:      09/11/2016 

Versión     2.0 
 

Página 4 de 4 

 

 
AREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACION FECHA: 16/03/2026 – 22/03/2026 

PROGRAMA: FORTALECIMIENTO DE LA PROMOCIÓN Y DE LOS 
PROCESOS DE FORMACIÓN E INICIACIÓN DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA 

Y HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES PARA EL USO ADECUADO DEL 
TIEMPO DE LA COMUNIDAD DE SANTA ROSA DE CABAL. 

SEMANA N°: 3 de 4 

 
CATEGORÍA 

 
FORMACIÓN DEPORTIVA 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

LUGAR L M W J V S TAREAS ESPECÍFICAS A DESAROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

Entrenamiento  
Gr 1 /2.30 a 

4.00 pm 
 
 
 

 
Coliseo 

municipal 

16 
 
 
 
 

 18 19   PARTE INICIAL 
Se realizan ejercicios de movilidad articular 
(rotaciones de hombros, cadera, rodillas y 
tobillos) seguidos de un trote de 10 a 15 

minutos, elevando la temperatura corporal y 
activando articulaciones. 

 
PARTE CENTRAL 

Velocidad: 
Se programan 5 series de 20 repeticiones de 

golpes al saco, 4 rounds de 2 minutos de 
trabajo y 1 minuto de descanso, potenciando 

la rapidez de reacción. 
 
 

Fuerza: 
Se ejecutan 3 series de 20 sentadillas con 

salto, 3 series de abdominales (15 
repeticiones), y 3 series de burpees (12 

repeticiones), con 1 minuto de descanso, 
utilizando solo el peso corporal. 

 
Resistencia: 

Se hacen 3 series de 15 saltos con cuerda, 
seguidas de 3 rounds de 3 minutos de trabajo 

Entrenamiento Gr 2 / 4.00 a 
5.30 pm 
 
 
 

Coliseo 
municipal 

16  18 19   

Entrenamiento Gr 3 industrial 
/ 5.30 a 7.00 
pm 
 

Colegio 
industrial 

16      

Entrenamiento Gr 3 industrial 
/ 2.30 a 4.00 
pm 
 

Colegio 
industrial 
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en el saco, con 1 minuto de descanso, 

fortaleciendo la capacidad cardiovascular. 
 

Flexibilidad: 
Se integran series de estiramientos estáticos, 
con 3 repeticiones de 30 segundos cada uno, 

centrados en caderas, isquiotibiales y 
espalda, como método de relajación al final 

del trabajo. 
 

Técnica: 
Se hacen 4 series de 12 repeticiones de 

combinaciones de golpes, con 3 minutos de 
trabajo y revisión técnica en cada pausa. 

 
Táctica: 

Se estructuran 3 series de 3 minutos de 
simulación en pareja, con 1 minuto de 

descanso, trabajando la toma de decisiones, 
desplazamientos tácticos y control del rival. 

 
PARTE FINAL 

Se realizan ejercicios de relajación con 
ejercicios de estiramiento para tren inferior. 

 
Habilidades para la vida 

 
Manejo de problemas y conflictos (resolver, 

no empeorar) 
Se organizan en parejas y se plante aun caso 

real de conflicto en casa, piensan en dos 
minutos como resolver la situación de manera 

inteligente 
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AREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA: 23/03/2026 – 28/03/2026 

PROGRAMA: FORTALECIMIENTO DE LA PROMOCIÓN Y DE LOS 
PROCESOS DE FORMACIÓN E INICIACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
DEPORTIVA Y HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES PARA EL USO 
ADECUADO DEL TIEMPO DE LA COMUNIDAD DE SANTA ROSA DE 
CABAL. 

SEMANA N°: 4 de 4 

 
CATEGORÍA  

 
FORMACIÓN DEPORTIVA 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

LUGAR L M W J V S TAREAS ESPECÍFICAS A DESAROLLAR 
EN ESTA SEMANA 

Entrenamiento   
Gr 1 /2.30 a 
4.00 pm 
 
 
 

 
Coliseo 
municipal 

23 
 
 
 
 

 25 26   PARTE INICIAL 
Se realiza movilidad articular focalizada en 
rotaciones suaves, seguido de ejercicios de 
zona media en Core durante 5 - 7 minutos, 10 
minutos de trote. 
 
PARTE CENTRAL 
 
Velocidad:  
Introducimos sprints en el lugar, alternando 3 
series de 30 segundos con 30 segundos de 
descanso, combinados con pasos rápidos 
hacia adelante y atrás, generando 
explosividad en los desplazamientos. 
 
Fuerza: 
 En vez de sentadillas, usamos zancadas 
alternas, haciendo 3 series de 15 repeticiones 
por pierna, seguidas de planchas con toque 
de hombro (3 series de 20 segundos) y 
mountain climbers (3 series de 30 segundos), 
todo con peso corporal, desarrollando fuerza 
funcional. 

Entrenamiento Gr 2 / 4.00 a 
5.30 pm 
 
 
 

Coliseo 
municipal 

23  25 26   

Entrenamiento Gr 3 industrial 
/ 5.30 a 7.00 
pm 
 

Colegio 
industrial 

23      

Entrenamiento Gr 3 industrial 
/ 4.00 a 5,30 
pm 
 

Colegio 
industrial 

   27   
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Resistencia:  
Realizamos circuitos de 3 series de 40 
segundos de burpees, 30 segundos de 
descanso, seguidos de 3 rounds de 3 minutos 
al saco, promoviendo resistencia muscular y 
cardiovascular. 
Flexibilidad:  
Incorporamos una secuencia de yoga, con 3 
series de 30 segundos en posturas como el 
perro boca abajo, el guerrero y la mariposa, 
permitiendo liberar tensión y mejorar la 
amplitud. 
Técnica:  
Cambiamos la dinámica, practicamos 3 series 
de 10 secuencias de esquivas laterales, 
pivotando en el centro del ring, con tiempos 
de 3 minutos por serie, perfeccionando la 
fluidez en el desplazamiento. 
 
Táctica:  
Realizamos 3 simulaciones de 3 minutos cada 
una, pero esta vez, nos enfocamos en la 
lectura de distancias, trabajando en pareja, 
midiendo tiempos de reacción y ajustes 
estratégicos 
 
Habilidades para la vida  
Toma de decisiones ( elegir bien bajo 
presión): 
Se plantea una situación real, la que se ofrece 
consumo o venta de drogas, se pregunta en 
el grupo cuales son las decisiones que se 
deben escoger, que haría y porque? 
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ANEX0 3.1: 

Evidencia fotográfica de la propuesta para la aplicación del test específico 
para los diferentes grupos en la modalidad de boxeo, según lineamientos 

dados por la subsecretaria de deporte y recreación 
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ANEX0 3.2: 
Evidencia fotográfica de la planilla de las  valoraciones realizadas a los 

diferentes niños, niñas y adolescentes beneficiados en el programa de las 
ESPODE en la modalidad de BOXEO un total de 38 deportistas el dia 23 y 

25  de febrero        
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ANEXO 4.1: 
Evidencia fotográfica del total de inscritos Teniendo en plataforma 28 

deportistas con su respectiva inscripción en el OBSERVATORIO ESPODE 
en la modalidad de boxeo 
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ANEXO 4.2: 

Evidencia fotográfica del formato de focalización 
Para un total de 70 niños caracterizados y activos en la modalidad de boxeo 

Control de asistencias de los grupos 
• Grupos 1 (24 Deportistas), 
• Grupo 2 (25 deportistas) 
• Grupo 3 (12 deportistas) 
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ANEXO 5.1 

Evidencia fotográfica de la implementación que se recibió para el uso adecuado y desarrollo de 
los entrenamientos en la modalidad de boxeo del programa de las ESPODE y su condición 

actual (bueno) 
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ANEXO 6.1 

Evidencia fotográfica y Acta de la asistencia de la reunión la cual se asistió durante 
el periodo entre el 28 de febrero al 27 de marzo 2026 
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ANEXO 7.1 
Evidencia fotográfica de la reunión de padres de familia que se desarrolló el 26 de 

marzo en el coliseo municipal en la modalidad de boxeo donde socializó y 
retroalimentó los procesos de formación deportiva, de acuerdo a los requerimientos 

de la supervisión 
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ANEXO 8.1 
Evidencia fotográfica de la estación a desarrollar en el FESTIVAL ESPODE , base 

12 RETOS DE ARRASTRE BAJO, COMUNICACIÓN ASERTIVA, presentado en los 
formatos dados por la subsecretaria de deporte y recreación   
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ANEXO 9.1 
Evidencia fotográfica del apoyo realizado el 15 de marzo apoyo en la caminata en 

celebración del día de la mujer           
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ANEXO 9.2 

Evidencia fotográfica del apoyo realizado El 20 de marzo Actividad recreativa en 
fundación semillero de amor       

 

        


