
 

 
 
 

 
 

ANEXO 1 
 

Ver anexo 1.1  
Registro fotográfico de las sesiones de entrenamiento. 

 
Ver anexo 1.2  

Cronograma de los horarios de las prácticas deportivas. 
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Anexo 1.1 (Grupo 1) 
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Anexo 1.1 (Grupo 2) 
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Anexo 1.1 (Grupo 3)  
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Anexo 1.1 (Grupo 4)  
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Anexo 1.2 
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ANEXO 2 
 

Ver anexo 2.1  
Registro plan semanal y de las sesiones de entrenamiento realizadas durante este periodo 
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|ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA:  

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°: 1 de 5 Del 22 de abril al 26 de abril. 

 

CATEGORÍA  

 

INICIACIÓN DEPORTIVA, AJEDREZ. 

ACTIVIDAD GRUPO 

HORARIO 

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

 

ATENCIÓN 

DE LOS 

GRUPOS Y 

REALIZACI

ÓN DE LAS 

SESIONES 

DE CLASE 

GRUPO. 
1 

Martes 
10:00 a 

11:30 am 
y jueves 
10:00 a 

11:30 am 
 

GRUPO. 
3 

Martes 
8:30 a 

10:00 am 
y viernes 

 

Grupo 

1,3, 

Anexa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X 

 

 

 

 

 

 PARTE INICIAL 

 

Movilidad articular  

Activación con ejercicios de desplazamiento. 

 

PARTE CENTRAL 

Estudio de conceptos básicos (movimientos de 
fichas, conocimiento de la conformación del tablero, 
notación algebraica) trabajo práctico. G. 1 jueves, 
G. 2 viernes. 

Velocidad  

 

Hacer recorridos cortos a la máxima capacidad 
individual del deportista. 
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8:30 a 
10:00 am  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuerza  

 

3 series de 10 repeticiones de sentadillas, 
abdominales, flexión de la articulación del codo y 
ejercicios de brazos con banda elástica.  

 

Estimulación de concentración 

 

Resistencia  

 

Desplazamientos con balón de lado a lado de la 
cancha 4 series de 2 minutos cada repetición. 

 

Coordinación 

pases con ambos perfiles y ejercicios de 
coordinación con escalera y agilidad y saltos 
unilaterales con desplazamientos  

 

PARTE FINAL 

 

Práctica del deporte con formas jugadas 

 

Flexibilidad 
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Vuelta a la calma 

estiramiento 

 

Habilidades para la vida  

 

1. Autoconocimiento. En parejas pedirles que 
describan cómo son en la forma de ser y 
físicamente entre ellos y al preguntarles a todos 
cómo les fue con la actividad. 

 

ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA:  

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 5 del 27 de abril al 3 de mayo. 

 
CATEGORÍA  

 
INICIACIÓN DEPORTIVA, AJEDREZ 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

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

 
ATENCIÓN 
DE LOS 
GRUPOS Y 
REALIZACI
ÓN DE LAS 
SESIONES 
DE CLASE 

GRUPO. 
1 

Martes 
10:00 a 

11:30 am 
y jueves 
10:00 a 

11:30 am 
 
GRUPO. 

3 
Martes 
8:30 a 

10:00 am 
y viernes 
8:30 a 

10:00 am  
 
 

 
Grupo 
1, 3, 
Anexa 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 

 PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular  
Activación con ejercicios de desplazamiento. 
 
PARTE CENTRAL 
Estudio de conceptos básicos (que es el jaque, que 
es y cómo se hace el jaque mate), trabajo práctico. 
Día martes G. 1 y 3 
 
Estudio de conceptos básicos (que son unas tablas 
y ejemplos de ellos) Trabajo práctico. Día jueves G. 
1 día viernes, G. 3. 
 
Velocidad  
 
Hacer recorridos cortos a la máxima capacidad 
individual del deportista. 
 
Fuerza  
 
3 series de 10 repeticiones de sentadillas, 
abdominales, flexión de la articulación del codo y 
ejercicios de brazos con banda elástica.  
 
Estimulación de concentración 
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Resistencia  
 
Desplazamientos con balón de lado a lado de la 
cancha 4 series de 2 minutos cada repetición. 
 
Coordinación 
pases con ambos perfiles y ejercicios de 
coordinación con escalera y agilidad y saltos 
unilaterales con desplazamientos  
 
PARTE FINAL 
 
Práctica del deporte con formas jugadas 
 
Flexibilidad 
Vuelta a la calma 
estiramiento 
 
 
 
Habilidades para la vida  
 
2. empatía. Entre parejas que tengan alguna 
diferencia, observarse por un momento hasta 
comprender que son seres humanos y muy 
maravillosos. 
 

ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA:  

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 5 del 4 de mayo al 10 de mayo 

 
CATEGORÍA  

 
INICIACIÓN DEPORTIVA, AJEDREZ 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

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

 
ATENCIÓN 
DE LOS 
GRUPOS Y 
REALIZACI
ÓN DE LAS 
SESIONES 
DE CLASE 

 
GRUPO. 

1 
Martes 
10:00 a 

11:30 am 
y jueves 
10:00 a 

11:30 am 
 
GRUPO. 

3 
Martes 
8:30 a 

10:00 am 
y viernes 
8:30 a 

10:00 am  
 
 

 
 

Grupo 
3, 
Anexa 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 

 PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular  
Activación con ejercicios de desplazamiento. 
 
PARTE CENTRAL 
Estudio de conceptos básicos (la captura al paso), 
trabajo practico. Día martes G. 1 y 3 
 
Estudio de conceptos básicos (promoción del peón 
y enroque) Trabajo practico. Día jueves G. 1 día 
viernes G. 3 
 
Velocidad  
 
Hacer recorridos cortos a la máxima capacidad 
individual del deportista. 
 
Fuerza  
 
3 series de 10 repeticiones de sentadillas, 
abdominales, flexión de la articulación del codo y 
ejercicios de brazos con banda elástica.  
 
Estimulación de concentración 
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Resistencia  
 
Desplazamientos con balón de lado a lado de la 
cancha 4 series de 2 minutos cada repetición. 
 
Coordinación 
pases con ambos perfiles y ejercicios de 
coordinación con escalera y agilidad y saltos 
unilaterales con desplazamientos  
 
PARTE FINAL 
 
Práctica del deporte con formas jugadas 
 
Flexibilidad 
Vuelta a la calma 
estiramiento 
 
 
 
 
Habilidades para la vida  
 
1. comunicación asertiva. En grupos comunicarse 
entre todos diciendo las cualidades de cada uno. 
 

ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA:  

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 5 del 11 de mayo al 17 de 
mayo. 

 
CATEGORÍA  

 
INICIACIÓN DEPORTIVA, AJEDREZ 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

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

 
ATENCIÓN 
DE LOS 
GRUPOS Y 
REALIZACI
ÓN DE LAS 
SESIONES 
DE CLASE 

 
GRUPO. 

1 
Martes 
10:00 a 

11:30 am 
y jueves 
10:00 a 

11:30 am 
 
GRUPO. 

3 
Martes 
8:30 a 

10:00 am 
y viernes 
8:30 a 

10:00 am  
 
 

 
 

Grupo 
3, 
Anexa 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 

 PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular  
Activación con ejercicios de desplazamiento. 
 
PARTE CENTRAL 
Estudio de conceptos básicos (defensas contra el 
jaque) trabajo practico. Día martes. G. 1, 3 
 
Estudio de conceptos básicos (reglas básicas del 
juego, ficha tocada ficha jugada) trabajo practico. 
Día jueves G. 1 día viernes, G. 3 
Velocidad  
 
Hacer recorridos cortos a la máxima capacidad 
individual del deportista. 
 
Fuerza  
 
3 series de 10 repeticiones de sentadillas, 
abdominales, flexión de la articulación del codo y 
ejercicios de brazos con banda elástica.  
 
Estimulación de concentración 
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Resistencia  
 
Desplazamientos con balón de lado a lado de la 
cancha 4 series de 2 minutos cada repetición. 
 
Coordinación 
pases con ambos perfiles y ejercicios de 
coordinación con escalera y agilidad y saltos 
unilaterales con desplazamientos  
 
PARTE FINAL 
 
Práctica del deporte con formas jugadas 
 
Flexibilidad 
Vuelta a la calma 
estiramiento 
 
 
Habilidades para la vida  
 
1. comunicación asertiva. En grupos comunicarse 
entre todos diciendo las cualidades de cada uno. 
 

ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA:  

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°:  5 de 5 del 18 al 21 de mayo. 

 
CATEGORÍA  

 
INICIACIÓN DEPORTIVA, AJEDREZ 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

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

 
ATENCIÓN 
DE LOS 
GRUPOS Y 
REALIZACI
ÓN DE LAS 
SESIONES 
DE CLASE 

GRUPO. 
1 

Martes 
10:00 a 

11:30 am 
y jueves 
10:00 a 

11:30 am 
 
GRUPO. 

3 
Martes 
8:30 a 

10:00 am 
y viernes 
8:30 a 

10:00 am  
 

 
Grupo 
3, 
Anexa 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular  
Activación con ejercicios de desplazamiento. 
 
PARTE CENTRAL 
Estudio de conceptos básicos (tipos de apertura) 
Trabajo practico. Martes. G.1, 3 Jueves G. 1 
Velocidad  
 
Hacer recorridos cortos a la máxima capacidad 
individual del deportista. 
 
Fuerza  
 
3 series de 10 repeticiones de sentadillas, 
abdominales, flexión de la articulación del codo y 
ejercicios de brazos con banda elástica.  
 
Estimulación de concentración 
 
Resistencia  
 
Desplazamientos con balón de lado a lado de la 
cancha 4 series de 2 minutos cada repetición. 

 
 

ANEXOS 
 

Código: DSDC5001F 
Versión: 0 
Fecha: 03/2015 

Página 13 de 63 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Coordinación 
pases con ambos perfiles y ejercicios de 
coordinación con escalera y agilidad y saltos 
unilaterales con desplazamientos  
 
PARTE FINAL 
 
Práctica del deporte con formas jugadas 
 
Flexibilidad 
Vuelta a la calma 
Estiramiento 
 
Habilidades para la vida  
1. Relación interpersonal. Nuevamente en parejas 
se describen argumentando lo positivo de cada 
uno. 

ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA:  

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°:  1 de 5  Del 22 de abril al 26 de abri 

 
CATEGORÍA  

 
FORMACIÓN DEPORTIVA, AJEDREZ 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ATENCIÓN 
DE LOS 
GRUPOS Y 
REALIZACI
ÓN DE LAS 
SESIONES 
DE CLASE 

GRUPO.
1   

lunes 
11:30 
am. A 

1:00 pm 
y viernes. 
12: 30 a 
2:00 pm 

 
GRUPO.

2   
Martes 

12:30 a 2 
PM y 

viernes 
11 a 
12:30 

 
 
GRUPO. 
4  lunes 
8:30 a 
10:00 am 

 
 

Grupo 
1, 

Laboure 
 
 
 

 
 
Grupo 

2, 
Laboure 
 
 
 
Grupo 
4, 
Lorencit
a 

 
 

 
 
 
 
X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
 
 
 
 
 
 
 

 PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular  
Activación con ejercicios de desplazamiento. 
 
PARTE CENTRAL 
Estudio de elementos tácticos (casillas conjugadas, 
triangulación) trabajo practico. Estudio de partidas. 
G. 2 martes. G 4 miércoles 
 
Estudio de elementos tácticos (Ley de 
triangulación) trabajo practico. Estudio de partidas. 
G. 2 viernes. G 4 jueves 
 
Velocidad  
 
Hacer recorridos cortos a la máxima capacidad 
individual del deportista. 
 
Fuerza  
 
3 series de 10 repeticiones de sentadillas, 
abdominales, flexión de la articulación del codo y 
ejercicios de brazos con banda elástica.  
 
Estimulación de concentración 
 
Resistencia  

 
 

ANEXOS 
 

Código: DSDC5001F 
Versión: 0 
Fecha: 03/2015 

Página 14 de 63 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

y jueves 
8:30 a 
10:00 am 

 
 
 
 
 
 
 

 
Desplazamientos con balón de lado a lado de la 
cancha 4 series de 2 minutos cada repetición. 
 
Flexibilidad 
 
Estiramientos por grupos musculares o según 
deporte. 
 
Técnica  
 
Ejercicios técnicos con formas jugas con balón o 
sin balón. 
 
Táctica  
 
Acciones de juego o gestos técnicos, en espacio 
reducido. "ofensivo-defensivo” 
 
 
PARTE FINAL 
 
Práctica del deporte específico 
 
Vuelta a la calma 
 
Habilidades para la vida  
 
1. Autoconocimiento. En parejas pedirles que 
describan cómo son en la forma de ser y 
físicamente entre ellos y al preguntarles a todos 
cómo les fue con la actividad. 
 

ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA:  

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 5 del 27 de abril al 03 de 
mayo 

 
CATEGORÍA  

 
FORMACIÓN DEPORTIVA, AJEDREZ 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ATENCIÓN 
DE LOS 
GRUPOS Y 
REALIZACI
ÓN DE LAS 
SESIONES 
DE CLASE 

GRUPO.
1   

lunes 
11:30 

am. A la 
1:00 pm 
y viernes. 
12: 30 a 
2:00 pm 

 
GRUPO.

2   
Martes 

12:30 a 2 
PM y 

viernes 
11 a 
12:30 

 
  

GRUPO. 
4  

 
 

Grupo 
1, 

Laboure 
 
 
 

 
 
Grupo 

2, 
Laboure 
 
 
 
Grupo 
4, 
Lorencit
a 

 
 
 
 
X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
 
 
 
 
 
 
 

 PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular  
Activación con ejercicios de desplazamiento. 
 
PARTE CENTRAL 
Estudio de elementos tácticos (elpeon pasado 
alejado) trabajo practico. Estudio de partidas. G. 2 
martes. G 4 miercoles 
 
Estudio de elemetos tácticos (buscando tablas por 
ahogo) trabajo practico. Estudio de partidas. G. 2 
viernes. G 4 jueves 
. 
Velocidad  
 
Hacer recorridos cortos a la máxima capacidad 
individual del deportista. 
 
Fuerza  
 
3 series de 10 repeticiones de sentadillas, 
abdominales, flexión de la articulación del codo y 
ejercicios de brazos con banda elástica.  
 
Estimulación de concentración 
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miércoles 
10:15 a 
12:00 m y 
jueves 
8:30 a 
10:00 am 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Resistencia  
 
Desplazamientos con balón de lado a lado de la 
cancha 4 series de 2 minutos cada repetición. 
 
Flexibilidad 
 
Estiramientos por grupos musculares o según 
deporte. 
 
Técnica  
 
Ejercicios técnicos con formas jugadas con balón o 
sin balón. 
 
Táctica  
 
Acciones de juego o gestos técnicos, en espacio 
reducido. "ofensivo-defensivo” 
 
 
PARTE FINAL 
 
Práctica del deporte específico 
 
Vuelta a la calma 
 
Habilidades para la vida  
 
2. empatía. Entre parejas que tengan alguna 
diferencia, observarse por un momento hasta 
comprender que son seres humanos y muy 
maravillosos. 
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA:  

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 5  del 04 al 10 de mayo 

 
CATEGORÍA  

 
FORMACIÓN DEPORTIVA, AJEDREZ 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ATENCIÓN 
DE LOS 
GRUPOS Y 
REALIZACI
ÓN DE LAS 
SESIONES 
DE CLASE 

GRUPO.
1   

lunes 
11:30 

am. A la 
1:00 pm 
y viernes. 
12: 30 a 
2:00 pm 

 
GRUPO.

2   
Martes 

12:30 a 2 
PM y 

viernes 
11 a 
12:30 

 
GRUPO. 
4  
miércoles 
10:15 a 

 
 

Grupo 
1, 

Laboure 
 
 
 

 
 
Grupo 

2, 
Laboure 
 
 
Grupo 
4, 
Lorencit
a 

 
 

 
 
 
 
X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
 
 
 
 
 
 
 

 PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular  
Activación con ejercicios de desplazamiento. 
 
PARTE CENTRAL 
Estudio de elemetos tácticos (oposicion especial 
empujon de hombro) trabajo practico. Estudio de 
partidas. G. 2 martes. G 4 miercoles 
 
Estudio de elemetos tácticos (ruptura de peones) 
trabajo practico. Estudio de partidas. G. 2 viernes. 
G 4 jueves 
 
Velocidad  
 
Hacer recorridos cortos a la máxima capacidad 
individual del deportista. 
 
Fuerza  
 
3 series de 10 repeticiones de sentadillas, 
abdominales, flexión de la articulación del codo y 
ejercicios de brazos con banda elástica.  
 
Estimulación de concentración 

 
 

ANEXOS 
 

Código: DSDC5001F 
Versión: 0 
Fecha: 03/2015 

Página 17 de 63 



 

 
 

 

 

12:00 m y 
jueves 
8:30 a 
10:00 am 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
Resistencia  
 
Desplazamientos con balón de lado a lado de la 
cancha 4 series de 2 minutos cada repetición. 
 
Flexibilidad 
 
Estiramientos por grupos musculares o según 
deporte. 
 
Técnica  
 
Ejercicios técnicos con formas jugadas con balón o 
sin balón. 
 
Táctica  
 
Acciones de juego o gestos técnicos, en espacio 
reducido. "ofensivo-defensivo” 
 
 
PARTE FINAL 
 
Práctica del deporte específico 
 
Vuelta a la calma 
 
Habilidades para la vida  
 
1. comunicación asertiva. En grupos comunicarse 
entre todos diciendo las cualidades de cada uno. 
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ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA:  

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 5 del 11 al 17 de mayo 

 
CATEGORÍA  

 
FORMACIÓN DEPORTIVA, AJEDREZ 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ATENCIÓN 
DE LOS 
GRUPOS Y 
REALIZACI
ÓN DE LAS 
SESIONES 
DE CLASE 

GRUPO.
1   

lunes 
11:30 

am. A la 
1:00 pm 
y viernes. 
12: 30 a 
2:00 pm 

 
GRUPO.

2   
Martes 

12:30 a 2 
PM y 

viernes 
11 a 
12:30 

 
GRUPO. 
4  
miércoles 
10:15 a 

 
 

Grupo 
1, 

Laboure 
 
 
 

 
 
Grupo 

2, 
Laboure 
 
 
Grupo 
4, 
Lorencit
a 

 
 

 
 
 
 
X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
 
 
 
 
 
 
 

 PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular  
Activación con ejercicios de desplazamiento. 
 
PARTE CENTRAL 
Estudio de elementos tácticos (dominio de tiempo y 
espacio) trabajo practico. Estudio de partidas. G. 2 
martes. G 4 miércoles 
 
Estudio de elementos tácticos (pasando de un final 
de peones a otro final) trabajo práctico. Estudio de 
partidas. G. 2 viernes. G 4 jueves  
. 
Velocidad  
 
Hacer recorridos cortos a la máxima capacidad 
individual del deportista. 
 
Fuerza  
 
3 series de 10 repeticiones de sentadillas, 
abdominales, flexión de la articulación del codo y 
ejercicios de brazos con banda elástica.  
 
Estimulación de concentración 
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12:00 m y 
jueves 
8:30 a 
10:00 am 

 
 
 
 
 
 
 

 
Resistencia  
 
Desplazamientos con balón de lado a lado de la 
cancha 4 series de 2 minutos cada repetición. 
 
Flexibilidad 
 
Estiramientos por grupos musculares o según 
deporte. 
 
Técnica  
 
Ejercicios técnicos con formas jugadas con balón o 
sin balón. 
 
Táctica  
 
Acciones de juego o gestos técnicos, en espacio 
reducido. "ofensivo-defensivo” 
 
 
PARTE FINAL 
 
Práctica del deporte específico 
 
Vuelta a la calma 
 
Habilidades para la vida  
 
1. Relación interpersonal. Nuevamente en parejas 
se describen argumentando lo positivo de cada 
uno. 
 

 
 

ANEXOS 
 

Código: DSDC5001F 
Versión: 0 
Fecha: 03/2015 

Página 20 de 63 



 

 

 

ÁREA: SUBSECRETARÍA DE DEPORTE Y RECREACIÓN FECHA:  

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°:  5 de 5 del 18 al 21 de mayo. 

 
CATEGORÍA  

 
FORMACIÓN DEPORTIVA, AJEDREZ 

ACTIVIDAD GRUPO 
HORARIO 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ATENCIÓN 
DE LOS 
GRUPOS Y 
REALIZACI
ÓN DE LAS 
SESIONES 
DE CLASE 

GRUPO.
1   

lunes 
11:30 

am. A la 
1:00 pm 
y viernes. 
12: 30 a 
2:00 pm 

 
GRUPO.

2   
Martes 

12:30 a 2 
PM y 

viernes 
11 a 
12:30 

 
GRUPO. 
4  
miércoles 
10:15 a 

 
 

Grupo 
1, 

Laboure 
 
 
 

 
 
Grupo 

2, 
Laboure 
 
 
Grupo 
4, 
Lorencit
a 

 
 

 
 
 
 
X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
X 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 
 
 
 
 
 
 
 

 PARTE INICIAL 
 
Movilidad articular  
Activación con ejercicios de desplazamiento. 
 
PARTE CENTRAL 
Estudio de elemetos tácticos (como entrar a un final 
de peones 1) trabajo practico. Estudio de partidas. 
G. 2 viernes. G 4 jueves  
 
Estudio de elemetos tácticos (como entrar a un final 
de peones 2) trabajo practico. Estudio de partidas. 
G 4 jueves  
 
Velocidad  
 
Hacer recorridos cortos a la máxima capacidad 
individual del deportista. 
 
Fuerza  
 
3 series de 10 repeticiones de sentadillas, 
abdominales, flexión de la articulación del codo y 
ejercicios de brazos con banda elástica.  
 
Estimulación de concentración 
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12:00 m y 
jueves 
8:30 a 
10:00 am 

 
 
 
 
 
 
 

Resistencia  
 
Desplazamientos con balón de lado a lado de la 
cancha 4 series de 2 minutos cada repetición. 
 
Flexibilidad 
 
Estiramientos por grupos musculares o según 
deporte. 
 
Técnica  
 
Ejercicios técnicos con formas jugas con balón o 
sin balón. 
 
Táctica  
 
Acciones de juego o gestos técnicos, en espacio 
reducido. "ofensivo-defensivo” 
 
 
PARTE FINAL 
 
Práctica del deporte específico 
 
Vuelta a la calma 
 
Habilidades para la vida  
 
1. Relación interpersonal. Nuevamente en parejas 
se describen argumentando lo positivo de cada 
uno. 
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ANEXO 3 
 

Ver anexo 3.1 
Se registra evidencia fotográfica del test realizado a los grupos. 

Ver anexo 3.2 
Listas de asistencia y control de test de los diferentes grupos. 
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Anexo 3.1 
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ANEXO 4 
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Ver anexo 

 
 4.1 

 Pantallazo de la DATA actualizada 
4.2 

Las planillas de focalización 
4.3 

Asistencias a clase con sus respectivas firmas. 
Esto se entrega de manera física y digital de los diferentes grupos. 

También se entregan de manera física las hojas de vida de niños y jóvenes registrados. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Anexo 4.1 

 

 

 
 

ANEXOS 
 

Código: DSDC5001F 
Versión: 0 
Fecha: 03/2015 

Página 29 de 63 



 

 

 
Anexo 4.2 
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ANEXO 5 
 

Ver anexo 5.1 
Acta de entrega y registro fotográfico de la implementación deportiva recibida  
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ANEXO 6 
 

Ver anexo 6.1 
 Acta de reunión 24 de abril y 4 de mayo 
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ANEXO 7 
 

Ver anexo 7.1 
Registro fotográfico  
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Anexo 7.1 
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ACTA N° 1 

FECHA: 23/04/2026 HORA: 12 M 

LUGAR: CASA DEL AJEDREZ CARERA 13 # 12-14 
OBJETIVO: CONVOCAR A LOS PADRES A LA PARTICIPACIÓN ACTIVA DEL 
CRECIMIENTO DE LOS NIÑOS EN AJEDREZ 
RESPONSABLE: ALBERTO MARTÍNEZ 
DESARROLLO: presentación del formador Alberto Martinez y la psicóloga de la alcaldía, 
Karolina Márquez. 
 
Siendo las 3:10 pm se da inicio a la reunión. 
Se le da la bienvenida a los padres y acudientes de los alumnos, se les expone la 
importancia del estudio del ajedrez como complemento a las enseñanzas que 
habitualmente se recibe en la escuela o el colegio, que la alcaldía con el programa 
Espode interviene diversos sectores del municipio con distintas disciplinas para permitir el 
acceso de niños, niñas y adolescentes en familias de escasos recursos, a la práctica del 
deporte. Se les hace la invitación de vincularse mas al proceso, que la poca presencia de 
los padres indica que no se les ha dado importancia a las iniciativas de sus hijos. Se 
estimulan con ejemplos de resultados dados por ciertos deportistas en la historia del 
ajedrez, que el conocimiento adquirido en ajedrez, no necesariamente para ser utilizado 
en la alta competencia, sino también en el desarrollo de habilidades que aplicaran 
positivamente en el que hacer de su vida diaria. Se les invita a participar como 
estudiantes y como jugadores de manera gratuita en la casa del ajedrez. 
 
Intervención de la psicóloga Karolina Márquez, hace su presentación y expone que de 
parte de la alcaldía en cabeza del Dr. Pablo Gómez y a través de la subsecretaría de 
deportes, tiene la misión de hacer un seguimiento del comportamiento mental o 
psicológico de los deportistas en las distintas disciplinas, le cuenta a los acudientes que 
diversas actitudes mentales como el apoyo de los padres es de vital importancia para el 
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desarrollo íntegro del deportista, enseña mediante ejemplos la manifestación de 
emociones y como darles manejo, se le pregunta que si ella puede diagnosticar un niño? 
Responde que se debe iniciar un proceso mediante la eps que se encuentre afiliado, para 
luego proceder con el diagnóstico. 
 
Siendo las 4:25 pm del día sábado 18 de abril, se da por terminada la reunión. 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

COMPROMISOS: Los padres de familia se comprometen a asistir con sus niños a la casa 
del ajedrez. Se comprometen a comunicarse con la psicóloga Karolina Márquez para el 
seguimiento de casos especiales en varios niños.  
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FIRMAS: 
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planeación, ejecución y evaluación del Festival ESPODE 2026 
 

ANEXO 8 
 

Ver anexo 8.1 
Formato de actividades a realizar según estación 
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Apoyo jornadas sociales, eventos y actividades deportivas, recreativas y de actividad física 
 

ANEXO 9 
 

Ver anexo 9.1  
Evidencia fotográfica de los apoyos realizados. 
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Anexo 9.1 
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 Anexo 9.2 
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