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Fecha de 
ejecución: 

13 03 2025  

Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Cundinamarca 

Componente de Atención: Ocupación Humana 

Línea de Atención: Movilizando habilidades capacidades y potencialidades Profesional a cargo: Julian Ricardo Molano Bolaños 

Nombre de la actividad: Planeación motora 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Fomentar el desarrollo de habilidades de planeación motora en personas mayores mediante la participación en juegos de relevos y 
goloza, promoviendo la coordinación, la organización de movimientos y el trabajo en equipo en un ambiente lúdico y recreativo. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Fortalecer la capacidad de planificación y organización de movimientos a través de actividades que requieren habilidades 
motoras estructuradas. 

2. Promover la coordinación y el control motor mediante la práctica de juegos tradicionales. 

3. Fomentar el trabajo en equipo y la interacción social en un entorno participativo y divertido. 

4. Estimular la toma de decisiones rápidas en situaciones dinámicas propias de los juegos. Participativas y de resolución de 
problemas. 

METODOLOGÍA 
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Se procede a reunir a las personas mayores en la zona de la bahía, donde se realiza una breve introducción sobre la 

importancia de la planeación motora y su impacto en la realización de actividades cotidianas. Para motivar la participación, se 

explica de manera clara y sencilla en qué consisten los juegos de relevos y goloza, destacando los beneficios de la actividad 

física para el bienestar integral. 
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Se forman varios equipos y se explica la dinámica del relevo, donde cada participante debe pasar uno a uno a una distancia 
establecida llevando un objeto (como una pelota o un pañuelo) y entregarlo al siguiente compañero, se enfatiza en la planeación 
del recorrido, el manejo del objeto y la coordinación en el intercambio, se realizan varias rondas para que todos los integrantes 
puedan participar, promoviendo el trabajo en equipo y la organización motriz. 
 
Dando continuidad a la dinámica se delimita el área de juego y se explican las reglas básicas de la goloza, un juego tradicional 
que requiere precisión en los movimientos y cálculo de distancia, Los participantes lanzan las tapas hacia el hoyo siguiendo 
turnos específicos, planeando la fuerza y dirección de cada lanzamiento. Se realizan varias rondas, incentivando la práctica y 
mejorando progresivamente la precisión. 
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La actividad concluye con una reflexión grupal en la que los participantes comparten su experiencia con la herramienta digital, 
destacando qué les resultó más fácil o desafiante. Se refuerza la importancia de la práctica constante en el uso de las TICs y 
se recomienda el uso de juegos interactivos como una forma de mantener la mente activa. 

RECURSOS 

Hojas iris 

Colores y lápices 

Computador. 
 

 

Mesas y sillas adecuadas para la actividad. 

Ambiente bien iluminado para facilitar la observación. 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

 
La actividad concluye con una reflexión grupal, donde se les invita a compartir su experiencia y los aprendizajes obtenidos. Se resalta 
cómo la planificación de movimientos y la coordinación favorecen el desarrollo de habilidades motoras útiles para la vida diaria. 
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