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FISICAY RECREATIVA

MEDIO FISICO:
FECHA: MARZO 2 AL 6 DEL 2026

ADULTO MAYOR

CATEGORIA: INFANTIL EN LA ZONA RURAL ( LA GRAN ViA, LOMITAS Y POTRERITO)

TEMA: ACTIVIDAD FISICAY RECREATIVA

‘ MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES - BAFLE

OBIJETIVO Promover habitos de vida saludable y fortalecer las habilidades motrices basicas en nifios de zonas rurales a través de
la recreacién dirigida y el juego cooperativo.

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

—_>»-0-2 -

Ejercicios de velocidad y
reaccion

Descripcion:

En esta actividad los
participantes realizan carreras
cortas respondiendo a sefiales
como un silbato, palmada o
indicacion del instructor.
También se pueden hacer
cambios de direccion o salir
desde diferentes posiciones
(sentado, agachado, etc.). El
objetivo es activar el cuerpoy
mejorar la rapidez de reaccién.

~>Xx=-2m0n

Juegos con conos (zig-zag,
saltos y equilibrio)
Descripcion:

Esta actividad consiste en
realizar un recorrido pasando
por varios conos ubicados en
forma de zig-zag. Los
participantes deben
desplazarse esquivando los
conos, hacer pequefios saltos y
mantener el equilibrio en
algunos puntos. Se puede
organizar por turnos o en
forma de circuito. Ayuda a

Anyelo Delgado

2de marzo de 2026 8:27 a.m.

DOSIFICACION

15 Minutos

60 Minutos

[codigo Postal:- 763550
Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)




ggx"%  REPUBLICADE COLOMBIA .
ALCALDIA MUNICIPAL l), »
PRADERA - VALLE DEL CAUCA (! 1

NIT. 891.380.115- 0

|\ INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION . \\7,”
Municipio de Pradera IMDER ’ ’ /‘ q ER
v ssaon 3P RADERA

mejorar la coordinacién, el
equilibrio y la agilidad.

Relevos con baldn (trabajo en
equipo)

Descripcion:

Los participantes se dividen en
grupos y deben completar un
recorrido pasando o llevando
un balén. Cada integrante
realiza una parte del recorrido
y luego entrega el balén al
siguiente companfero. Esta
actividad fortalece el trabajo
en equipo, la coordinaciény la
comunicacion.

Futbol recreativo (partido
corto)

Descripcion:

Se realiza un partido de futbol
en espacio reducido con
equipos pequefios. Las reglas
son flexibles para que todos
participen y se diviertan. Se
busca fomentar la actividad
fisica, el compafierismo y el
respeto.

Adulto mayor
Descripcién: B arydigbedl
Estas actividades estan TR < "
dirigidas al adulto mayor con el
fin de mejorar tanto su parte
fisica como mental. Se realizan
dinamicas mentales y ejercicios
de coordinacion basica para
mantener activa la memoriay
la atencién. También se
incluyen ejercicios fisicos
suaves y estiramientos

[Cadiga Postal: 783550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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guiados. La musicoterapia
ayuda a la relajacion y
motivacion mediante
movimientos con musica.

Tiempo libre = 5E Crs o
Descripcion:

Es un espacio donde los
participantes pueden
descansar, hidratarse o realizar
actividades suaves como
estiramientos o caminar.
También pueden interactuar
de manera libre, permitiendo
recuperar energia y finalizar la
jornada de forma tranquila.

15 Minutos

r>2 - =
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INFPORME DEL MES DE MARZO ZONA RURAL

DEPORTE: ACTIVIDAD
FISICA'Y RECREATIVA

ENTRENADOR: ANYELO MARTIN DELGADO HILARION

SESION N.2 02

MEDIO FISICO:
FECHA: MARZO 9 AL 13 DEL 2026

CATEGORIA: INFANTIL EN LA ZONA RURAL ( LA GRAN ViA, LOMITAS Y POTRERITO)

TEMA: ACTIVIDAD FISICAY RECREATIVA

| MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES - BAFLE

OBIJETIVO: Fomentar el desarrollo de las capacidades coordinativas y la integracién grupal a través de juegos cooperativos y
actividades ludico-deportivas, promoviendo el sano esparcimiento en la categoria infantil.

FASE DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION
|
N | calentamiento: movilidad +
' estiramientos dinamicos + juego 15 Minutos
f con conos
A Descripcion:
L En esta fase se prepara el cuerpo

mediante ejercicios de movilidad
articular desde la cabeza hasta los
pies. Luego se realizan
estiramientos dinamicos para
activar los musculos y prevenir
lesiones. Finalmente, se incluye
un juego con conos que permite
activar la coordinacion, el
equilibrio y la concentracién de
forma dinamica.

< qe_/norzo de 302;) P.m.

v (

- A IR Anyelo De_ylgoao
1lde marzo de 2024 257p:m."

[codigo Postal:- 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)




RABAO,

REPUBLICA DE COLOMBIA
ALCALDIA MUNICIPAL

NIT. 891.380.115- 0

Municipio de Pradera |MDER

PRADERA - VALLE DEL CAUCA

ay

P y /
INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION ]’\“’JER

Nit alﬁ.nnn.zﬂﬁADERA

G0 ‘AnyeloDeigado -
11 de marzo de2026 257 p. 1.

> Xx-2mON

Relevos por equipos (correr,
saltar, llevar baldn)

Descripcion:

Los participantes se organizan en
equipos y realizan recorridos
combinando correr, saltary
transportar un baldn. Esta
actividad fortalece el trabajo en
equipo, la coordinacidny la
resistencia fisica.

Circuito fisico: saltos, velocidad,
coordinacion

Descripcion:

Se realiza un circuito por
estaciones con ejercicios de
saltos, desplazamientos rapidos y
coordinacion. Permite mejorar la
agilidad, velocidad y el control del
cuerpo de manera progresiva.

Juegos ludicos (atrapar,
dinamicas grupales)
Descripcion:

Se desarrollan juegos recreativos
donde los participantes
interactyan en grupo,

60 Minutos

Anyelo Delgado
12 de marzo de 2026 7:31a. m.
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Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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promoviendo la integracién, la
diversion y el trabajo en equipo.

Adulto Mayor

Estas actividades estan dirigidas al
adulto mayor buscando mejorar
su bienestar fisico y mental. Se
realizan ejercicios suaves como
caminar, levantar rodillas y mover
brazos para mantener la
movilidad. También se incluyen
dinamicas de coordinacién con
pelotas para fortalecer
habilidades motrices. Los juegos
mentales ayudan a trabajar la
memoria y la atencién de forma
sencilla. Ademas, la musicoterapia
permite que los participantes se
relajen y se activen con
movimientos suaves al ritmo de la
musica.

Anyelo Delgado
12 de marzo de 2026 7:31a.m.
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: Anyelo Delgasig=}
* 13de'marzo de 2026 870.a.m/ ||

Anyelo Deigado
4+ 13cle marzo de 2026 8:10@. m. |

Anyelo Delgado
13 de marzo de 2026 8:00 a. m.
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Actividad de cierre / relajacion
Descripcion:

Se finaliza la sesién con ejercicios
suaves de estiramiento y
respiracion para relajar el cuerpo.
También se permite un espacio
corto de descanso para recuperar

energia y evitar la fatiga. S : = B Anyelo Deigado
o N - ~ 13'de marzo de 2026 8:14 a.m.

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 90 min VOLUMEN TOTAL: 90 min

PLANIFICADO: REALIZADO:

OBSERVACIONES: Se observé una excelente disposicion de los nifios hacia las activ
destacando un alto nivel de participacidon en el juego.

[codigo Postal:- 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)

idades ludicas,
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INFPORME DEL MES DE MARZO ZONA RURAL

DEPORTE: ACTIVIDAD
FISICAY RECREATIVA

ENTRENADOR: ANYELO MARTIN DELGADO HILARION

SESION N.2 03

MEDIO FISICO:
FECHA: MARZO 16 AL 20 DEL 2026

CATEGORIA: INFANTIL EN LA ZONA RURAL ( LA GRAN ViA, LOMITAS Y POTRERITO)
ADULTO MAYOR

TEMA: ACTIVIDAD FISICAY RECREATIVA

‘ MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES - BAFLE

OBIJETIVO: Desarrollar la agilidad multidireccional y la coordinacion éculo-manual/pedal mediante circuitos técnicos con conos
y balones, fortaleciendo el control motriz en espacios reducidos.

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

EVIDENCIA FOTOGRAFICA DOSIFICACION

—_>»-0-2 -

Ejercicios de velocidad
Descripcion:

Se inicia con carreras cortas
donde los participantes
reaccionan a sefiales como
palmadas o silbatos. Esto permite
activar el cuerpo, mejorar los
reflejos y preparar a los
participantes para actividades
mas exigentes.

15 Minutos

Anyelo Delgado
16 de nitirz e 2026 8:17 a. m.

mF>XX--2mO0n

Juegos con conos

Descripcion:

Se realizan competencias por
equipos donde los participantes
deben desplazarse esquivando
conos con rapidez y precision.
Esta actividad mejora la
coordinacidn, la agilidad y el
trabajo en grupo.

Relevos con obstaculos
Descripcion:

Los participantes recorren un
circuito con conos y pequefos
obstaculos que deben esquivar o

60 Minutos

Anyelo Delgado
16 de marzo de 2026 8:19 a.m.

EodigoPostal- 783550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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superar. Se trabaja en equipo,
fortaleciendo la resistencia, la
coordinacion y la cooperacion.
Futbol formativo

Descripcion:

Se practican ejercicios basicos
como pases y control del balén,
seguido de pequeiios partidos con
reglas sencillas. Se busca mejorar
habilidades deportivas y fomentar
el trabajo en equipo.

Adulto Mayor

Estas actividades estan dirigidas al
adulto mayor con el objetivo de
mejorar su bienestar fisicoy
mental de manera segura. Se
inicia con musicoterapia,
realizando bailes suaves con
musica tradicional que ayudan a
la motivacion y la relajacién. " ;
Luego se desarrollan ejercicios . ok | -
fisicos que incluyen coordinacién | | i i
de brazos y piernas, ademas de
caminar con obstaculos bajos
para trabajar el equilibrio.
También se realizan ejercicios
mentales como repetir
secuencias, juegos de memoria y
palabras para fortalecer la mente.
Los juegos recreativos, como
lanzar a un objetivo, permiten : ; Ay
mejorar la precisién vy la P = - edadaatedinily
coordinacion. Estas actividades se
hacen de forma tranquilay
respetando el ritmo de cada
persona. Finalmente, se incluye
una fase de relajacién con
ejercicios de respiracion y
estiramientos suaves. En general,
se busca mejorar la calidad de
vida y promover la integracién del | "
adulto mayor. - wX e marzodezzssa0am

Cadigo Postal- 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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Tiempo libre
Descripcion:
Se finaliza la sesion con un 15 Minutos

r>2 —m

espacio de descanso donde los
participantes pueden hidratarse,
relajarse o realizar estiramientos
suaves. Esto ayuda a recuperar
energia y evitar el cansancio.

Anyelo Deigado
18 de marzo de 2026 1:47 p. m.

Anyelo Delgado
18 de marzo de 2026 1:47 p. m.

[Cadiga Postal:783850

Celular: 3196821313
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VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 90 min

VOLUMEN TOTAL: 90 min

PLANIFICADO:

REALIZADO:

OBSERVACIONES: Se evidencidé un avance significativo en la agilidad motriz y el control del

baldn, logrando una participacion dinamica y disciplinada en los circuitos de relevos. El

grupo respondid positivamente a las correcciones técnicas, fortaleciendo el trabajo en

equipo y el uso eficiente de los materiales didacticos.

[codigo Postal:- 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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FISICA Y RECREATIVA ENTRENADOR: ANYELO MARTIN DELGADO HILARION SESION N.2 04
MEDIO FISICO: CATEGORIA: INFANTIL EN LA ZONA RURAL ( LA GRAN VIA, LOMITAS Y POTRERITO)

FECHA: MARZO 23 AL 27 DEL 2026

ADULTO MAYOR

TEMA: ACTIVIDAD FISICAY RECREATIVA

| MEDIO DIDACTICO: BANDAS — PELOTAS - CONOS — AROS — TOPES

OBJETIVO: Desarrollar la agilidad multidireccional y la coordinacién éculo-manual/pedal mediante circuitos técnicos con conos

y balones, fortaleciendo el control motriz en espacios reducidos.

FASE

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

—_>»-0-2 -

Ejercicios de velocidad
Descripcion:

Se inicia con carreras cortas
donde los participantes deben
reaccionar rapidamente a sefiales
como un silbato o palmadas.
También se pueden hacer salidas
desde diferentes posiciones para
activar el cuerpo. Esta actividad
permite mejorar la rapidez, los
reflejos y preparar fisicamente a
los participantes para el resto de
la sesion.

~>Xx-2m0N

Juegos con conos

Descripcion:

Se realizan competencias por
equipos donde los participantes
deben desplazarse esquivando
conos con rapidez y precision.
Esto ayuda a mejorar la
coordinacion, la agilidad y el
control del cuerpo, ademas de
fomentar el trabajo en equipo.

Relevos con obstaculos
Descripcion:

Los participantes recorren un
circuito en el que deben correr,
esquivar conos y superar
pequefios obstaculos. Esta

DOSIFICACION

15 Minutos

it : Anyelo Delgado
25 de marzo de 2025 318 pm:

60 Minutos

[Codigo Postal- 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)
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actividad fortalece la resistencia,
la coordinacion y la agilidad,
promoviendo también la
cooperacion entre los integrantes
del equipo.

Futbol formativo

Descripcion:

Se practican ejercicios basicos
como pases, control del balény
desplazamientos en el campo.
Luego se realizan pequeiios
partidos con reglas sencillas,
donde se busca mejorar
habilidades deportivas, la
disciplina y el trabajo en equipo.

Adulto Mayor

Estas actividades estan dirigidas al
adulto mayor con el fin de
mejorar su bienestar fisicoy
mental de forma segura. Se inicia
con musicoterapia, realizando
movimientos coordinados con
musica de ritmo lento y
moderado para generar
motivacién y relajacién. Luego se
desarrollan ejercicios fisicos
enfocados en el equilibrio, la
coordinacion y desplazamientos
suaves. También se incluyen
ejercicios mentales como juegos
de memoria, atencién y
asociacién que ayudan a
mantener activa la mente. Las
actividades ludicas grupales
permiten la integracién y el
trabajo en equipo mediante
juegos sencillos. Todo se realiza
respetando el ritmo de cada
participante. Finalmente, se
realiza una relajacién con
ejercicios de respiracidon y
estiramientos suaves. Esto

)

5

-
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[codigo Postal:- 763550

Celular: 3196821313
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Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
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contribuye a reducir el estrés y
mejorar la calidad de vida.
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Tiempo libre

Descripcion:

Se finaliza la sesién con un
espacio de descanso donde los
participantes pueden hidratarse,
relajarse o realizar estiramientos
suaves. También pueden
interactuar de manera libre, lo
que ayuda a recuperar energia 'y
evitar el cansancio excesivo.

)
) \

-
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Anyelo Delgado
26 de marzo de 2026 7:47 a. m.

Anyelo Delgado
26 de marzo de 2026 7:47 a.m.

Anyelo’ o
26 de marzo de 2026 7:47 a.m.

15 Minutos

VOLUMEN TOTAL (TIEMPO): 90 min

VOLUMEN TOTAL: 90 min

PLANIFICADO:

REALIZADO:

[codigo Postal:- 763550

Celular: 3196821313
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OBSERVACIONES: Se destaca una evolucién notable en la coordinacién dinamica de los alumnos
de las sedes rurales, quienes pasaron de una etapa de exploracién a una de ejecucidn técnica
controlada. La disciplinay el sentido de pertenencia con el IMDER Pradera se fortalecieron, dejando
una base sélida para iniciar el préximo mes con habilidades motrices de mayor complejidad.

[codigo Postal:- 763550

Celular: 3196821313
www.pradera-valle.gov.co
imder@pradera-valle.gov.co

Direccion: Calle 7 con Carrera 12 esquina
(Casa de la Cultura, segundo piso)



