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PLAN DE BIENESTAR 2026

INFORME DE ACTIVIDADES DEL CONTRATO No CE-01-2026

CELEBRADO ENTRE LA DIRECCIÓN SECCIONAL DE

ADMINISTRACIÓN JUDICIAL DE MANIZALES Y LA CAJA DE

COMPENSACIÓN FAMILIAR DE CALDAS CONFA

INFORME DE ESCUELAS DEPORTIVAS MES DE ABRIL

OBJETO: EL DESARROLLO DEL PROGRAMA DE BIENESTAR SOCIAL

VIGENCIA 2026 PARA LOS SERVIDORES DEL DISTRITO JUDICIAL DE

MANIZALES - CALDAS

OBJETIVO GENERAL

Ejecutar e implementar las actividades contempladas en el Plan de

Bienestar Social vigencia 2026 del Distrito Judicial de Manizales – Caldas,

promoviendo espacios de integración, participación y encuentro entre los

servidores judiciales y sus familias, orientados al fortalecimiento del

compañerismo, el reconocimiento institucional y el disfrute de experiencias

significativas, mediante el desarrollo de acciones que contribuyan a la

construcción de entornos saludables y al fortalecimiento del bienestar

físico, mental y emocional, impactando positivamente la calidad de vida

laboral y personal.
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OBJETIVO ESPECIFICO

Promover el bienestar físico, mental y social de los servidores judiciales

mediante la implementación progresiva de actividades de

acondicionamiento y adaptación física durante el primer mes de

entrenamientos, orientadas al desarrollo de capacidades básicas, la

prevención de lesiones, el fortalecimiento del trabajo en equipo, la

integración y la adopción de hábitos de vida saludables

ACTIVIDADES REALIZADAS EN ESTE INFORME DEL PLAN DE

BIENESTAR 2026 - MES DE ABRIL

DISCIPLINAS DEPORTIVAS

➔ Baloncesto (Masculino y Femenino)

Fechas de Trabajo: 8, 11, 15, 18, 22, 25 y 29 de Abril.

Escenarios: San Luis (Miércoles) / LANS (Sábados).

Descripción Técnica: DESCRIPCIÓN GENERAL DEL PROCESO

Durante el proceso de entrenamiento, los funcionarios muestran buena

actitud, disposición y compromiso, lo que favorece el desarrollo de las

sesiones. Sin embargo, se evidencia la necesidad de mejorar la constancia
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en la asistencia, ya que la continuidad es clave para lograr avances

significativos.

Las sesiones se realizan de manera estructurada: calentamiento, parte

central con contenidos técnicos y tácticos, y cierre con estiramientos para

la recuperación. Además, el proceso fortalece habilidades como el trabajo

en equipo, la comunicación y la integración, contribuyendo al bienestar

laboral.

AVANCE DEPORTIVO GENERAL

El entrenamiento se ha enfocado en el fortalecimiento de los fundamentos

técnicos del baloncesto, priorizando el manejo de balón, los pases, el

lanzamiento, los desplazamientos y la toma de decisiones.

Se evidencian mejores avances en los participantes con mayor asistencia,

reflejados en una mejor ejecución técnica y comprensión del juego. Se

recomienda mantener mayor regularidad para consolidar resultados más

sólidos.
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➔ Voleibol Mixto

Fechas de Trabajo: 7, 11, 14, 18, 21, 25 y 28 de Abril

Escenario: Santa Inés.

Descripción Técnica:

El trabajo realizado con los deportistas durante este ciclo se ha enmarcado

en el trabajo del mejoramiento de la técnica individual ya que hemos

contado con una baja participación por parte de los deportistas durante los

entrenamientos. Es por esto que se realizan ejercicios basados en la

especificidad de cada deportista y en la zona de juego donde se

desenvuelven.

Trabajos de recepción de servicio y defensa de campo; bloqueo por cada

zona de juego y ataque por las diferentes zonas de juego, ataque a

diferentes sitios del campo de juego, servicio específico y desarrollo de la

táctica durante el partido. Los deportistas que han venido entrenando han

mejorado su capacidad técnica en ataque, bloqueo, servicio y defensa de

campo, ya que se les ha intensificado el trabajo individual. Se mejoran los

procesos técnicos de los deportistas, pero hemos bajado la producción de

trabajo en equipo ya que no se ha contado con el grupo completo en las

sesiones de trabajo.



RA
M
A
JU
D
IC
IA
L
20
26

REGISTRO FOTOGRAFICO



RA
M
A
JU
D
IC
IA
L
20
26

REGISTRO DE ASISTENCIA



RA
M
A
JU
D
IC
IA
L
20
26

➔ Natación Competitiva

Fechas de Trabajo: 08, 11, 15, 18, 22, 25 y 29 de Abril.

Escenario: Piscina Olímpica complejo Acuático Bosque Popular.

Descripción Técnica:

Se continua con el proceso de desarrollo de la base aeróbica incrementando

progresivamente las cargas de entrenamiento de acuerdo con el nivel

mostrado por el grupo.

Se afianzan y maduran los aspectos técnicos de los cuatro estilos de la

natación, haciendo énfasis en la coordinación, respiración y eficiencia de

nado. Se implementan ejercicios específicos orientados a mejorar el

rendimiento individual de los nadadores, permitiendo corregir los errores

técnicos tanto individual como colectivamente.

Las cargas implementadas poco a poco se van acomodando al ritmo de

nado de cada deportista. En las series aeróbicas, los nadadores logran

sostener mejor el ritmo de trabajo, con menor fatiga y mejores tiempos de

recuperación. Se observa mayor control técnico en los estilos trabajados al

igual que una mejoría en la coordinación y resistencia al nadar.
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➔ Atletismo

Fechas de Trabajo: 8, 11, 15, 18, 22, 25 y 29 de Abril.

Escenario: Pista Atlética Estadio - Velódromo.

Descripción Técnica: Se ejecutaron sesiones de entrenamiento enfocadas en el

fortalecimiento muscular, trabajo de intensidad, técnica de carrera, en búsqueda de

mejorar el desplazamiento con mayor conciencia y eficiencia.

Se observa que los deportistas han logrado superar la barrera de la

adaptación inicial. Gracias a esto la calidad del movimiento y su condición

física general ha aumentado, esto ha posibilitado sostener los nuevos

volúmenes de entrenamiento sin riesgo de lesión.
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➔ Ciclismo

Fechas de Trabajo: 8, 11, 15, 18, 22, 25 y 29 de Abril.

Escenario: Velódromo.

Descripción Técnica: Durante el periodo evaluado, se dio inicio a una fase

de entrenamiento con mayor especificidad, orientada al desarrollo de la

capacidad aeróbica y anaeróbica propia del ciclismo. Se implementaron

sesiones con incremento progresivo de la intensidad, reducción de los

tiempos de recuperación y aumento del volumen a través de repeticiones

controladas. El trabajo se centró en estímulos interválicos, buscando

mejorar la resistencia a la fatiga, la tolerancia al esfuerzo y la eficiencia en

diferentes zonas de entrenamiento, favoreciendo así la adaptación

fisiológica de los deportistas.

Se evidencian mejoras en el rendimiento físico y la adaptación a las cargas

de entrenamiento, especialmente en los deportistas con mayor adherencia

al proceso. Algunos participantes han comenzado a competir en eventos

ciclísticos, obteniendo resultados personales destacados.
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El grupo muestra una evolución positiva tanto en el aspecto físico como en

la apropiación del proceso metodológico, reflejando compromiso,

motivación y satisfacción con el desarrollo del entrenamiento.
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➔ Fútbol 5 Masculino

Fechas de Trabajo: 6, 13, 20 y 27 de Abril.

Escenarios: San Luis Gonzaga.

Descripción Técnica:

Durante el mes se presentaron algunas inconsistencias en la asistencia de

los deportistas, debido a que en varias ocasiones manifestaban

compromisos académicos o laborales adicionales. Sin embargo, a pesar de

estas dificultades, se logró desarrollar el trabajo planificado.

En cuanto a la preparación física, se implementaron ejercicios enfocados en
el fortalecimiento de las extremidades del tren inferior, contribuyendo a
mejorar la resistencia y estabilidad de los deportistas. Asimismo, se realizó
trabajo técnico y una introducción a conceptos tácticos, con el objetivo de
incrementar el conocimiento y la comprensión del deporte.

Avances del proceso:

Se evidenció un avance significativo en el conocimiento del deporte, lo que
permite a los deportistas enfrentarse a sus rivales con mayor seguridad y
menor margen de error. Este progreso favorece el crecimiento deportivo del
grupo y fortalece sus capacidades tanto individuales como colectivas.
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➔ Fútbol 11

Fechas de Trabajo: 9, 11, 16, 18, 23, 25 y 30 de Abril.

Escenarios: San Luis Gonzaga - Marchagas.

Descripción Técnica: Durante el mes de abril se desarrolló un trabajo

positivo enfocado en el fortalecimiento táctico en campo y la preparación

física de los deportistas, mejorando el desempeño individual y colectivo. Se

realizaron partidos de control que permitieron evaluar y aplicar los

contenidos en situaciones reales, evidenciando avances en el rendimiento

físico y la toma de decisiones.

Para el siguiente periodo, se proyecta aumentar la cantidad de partidos de

control e incrementar las cargas físicas, con el objetivo de potenciar la

resistencia, la fuerza y el rendimiento general del grupo.

Se evidencia un progreso en el conocimiento táctico del juego y en

aspectos técnicos como la recepción y entrega del balón. Los partidos de

control han sido fundamentales para consolidar estos aprendizajes y

fortalecer el rendimiento integral de los deportistas.
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➔Ajedrez

Fechas de Trabajo: 7, 11, 14, 18, 21, 25 y 28 de Abril.

Descripción Técnica: Los entrenamientos se llevan a cabo los martes y

sábados, promoviendo ejercicios tácticos como cálculo de variantes,

combinaciones, creatividad y reconocimiento de patrones, junto con la

comprensión de principios estratégicos para una práctica efectiva del

ajedrez.

En cada sesión, se definen metas concretas para tratar los aspectos clave

de la práctica ajedrecística, y se entregan recursos digitales que facilitan la

práctica continua y el avance tanto individual como grupal de los

participantes. Los jugadores se integran al torneo virtual del club Enroque

los miércoles por la noche; además, se comienza el estudio de la apertura

Gambito Escocés con ejercicios constantes en posiciones seleccionadas, que

incluyen el análisis de partidas. Se ajusta el horario del sábado según la

solicitud de los asistentes.

Se consolidan los saberes sobre aperturas y nociones de medio juego

centradas en el Gambito Escocés.
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Los atletas identifican y diferencian las etapas del ajedrez deportivo

(apertura, medio juego y final), aplicando ideas estratégicas y tácticas para

potenciar su desempeño.

Se priorizan elementos de la fase inicial, como el desarrollo de piezas

menores, el control del centro y la seguridad del rey, mediante revisión de

teoría específica y comprensión de la Apertura Italiana.

Se identifican patrones tácticos variados, destacando los "Rayos X" y la

"Demolición de la estructura de peones-Enroque”.

Se introduce el empleo de plataformas digitales para entrenar temas

específicos del ajedrez, proporcionando recursos para simulacros virtuales.

Se logra una sólida asimilación de fundamentos básicos del deporte,

normas de juego y uso de herramientas especializadas como relojes

digitales.
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➔Bolos

Fechas de Trabajo: 11, 14, 18, 21, 25 y 28 de Abril.

Descripción Técnica: Durante el mes de abril se dio inicio al proceso

formativo en la disciplina de bolos con los servidores de la Rama Judicial,

desarrollando un total de 7 sesiones orientadas a la adaptación progresiva

a la práctica deportiva. El trabajo se enfocó en la familiarización con el

entorno de juego, el manejo básico de la bola, la postura, el agarre y la

ejecución del lanzamiento, mediante ejercicios guiados y repetitivos que

facilitaron la comprensión técnica inicial. Las sesiones se realizaron con

cargas moderadas, priorizando la coordinación, la precisión, la movilidad y

la prevención de molestias físicas. En general, el grupo muestra buena

disposición y adaptación al deporte; se recomienda dar continuidad al

proceso para fortalecer la técnica, la consistencia en el lanzamiento y la

confianza durante la ejecución.

El grupo evidencia buena disposición y adaptación al deporte, con

progresos en el control del lanzamiento, la coordinación y la precisión

básica. Se observa mayor confianza en la ejecución y comprensión de la

dinámica del juego. Como aspecto a fortalecer, se recomienda continuar

trabajando en la consistencia del lanzamiento y el control de la dirección,

con el fin de mejorar el rendimiento general en próximas sesiones.
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➔ Tenis de Campo

Fechas de Trabajo: 7, 11, 14, 18, 21, 25 y 28 de Abril.

Descripción Técnica: Durante el mes de abril se desarrollaron las

sesiones de entrenamiento en la disciplina de tenis de campo con los

servidores de la Rama Judicial, orientadas a la adaptación progresiva al

deporte. El trabajo se enfocó en la familiarización con la raqueta y la

pelota, la postura básica, el agarre (grip) y la ejecución de golpes

fundamentales como derecha, revés y saque, mediante ejercicios guiados y

progresivos. Las sesiones se realizaron con cargas moderadas, priorizando

la coordinación, la movilidad, la precisión y la prevención de lesiones,

acorde a las características del grupo.

El grupo muestra buena disposición y adaptación a la disciplina,

evidenciando avances en la coordinación, el control de la pelota y la

ejecución básica de los golpes. Se observa mayor confianza durante los

intercambios y mejor comprensión de la dinámica del juego. Se recomienda

continuar fortaleciendo la consistencia en los golpes, el desplazamiento en

cancha y la regularidad en el contacto con la pelota para optimizar el

rendimiento general.
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➔ Billar

Fechas de Trabajo: 7, 11, 14, 18, 21, 25 y 28 de Abril.

Descripción Técnica: Durante el mes de abril se llevaron a cabo las

sesiones de iniciación en billar con los servidores de la Rama Judicial,

orientadas a la apropiación gradual de los elementos básicos de la

disciplina. El proceso se centró en el reconocimiento de la mesa, el uso

adecuado del taco, la alineación corporal y la ejecución de golpes simples,

incorporando ejercicios prácticos para el control de la trayectoria y la

intensidad. Las actividades se desarrollaron de forma progresiva, buscando

mejorar la precisión, la coordinación óculo-manual y la concentración,

dentro de un ambiente de aprendizaje controlado.

Se evidencia una participación activa del grupo y una evolución inicial en la

ejecución de los golpes, especialmente en el direccionamiento de la bola y

el manejo de la fuerza. Los participantes han comenzado a comprender la

lógica básica del juego y a tomar mayor seguridad en cada intento. Como

oportunidad de mejora, se sugiere seguir trabajando en la estabilidad

durante la ejecución y en la planificación de jugadas, con el fin de lograr

mayor regularidad y efectividad.



RA
M
A
JU
D
IC
IA
L
20
26

REGISTRO FOTOGRAFICO



RA
M
A
JU
D
IC
IA
L
20
26

REGISTRO DE ASISTENCIA



RA
M
A
JU
D
IC
IA
L
20
26

➔ Tejo y Minitejo

Fechas de Trabajo: 7, 11, 14, 18, 21, 25 y 28 de Abril.

Descripción Técnica: Durante el mes de abril se realizaron espacios de

práctica en tejo y minitejo dirigidos a los servidores de la Rama Judicial,

enfocados en la aproximación básica a la disciplina y el aprovechamiento

del tiempo libre. Las actividades se orientaron al reconocimiento de los

implementos, la postura de lanzamiento y el control de la fuerza y la

dirección, mediante ejercicios sencillos y práctica guiada. Sin embargo, la

asistencia fue reducida, con una participación máxima de tres personas por

sesión, lo cual limitó el desarrollo de dinámicas grupales y situaciones de

juego más estructuradas.

A pesar de la baja participación, los asistentes muestran interés y una

evolución inicial en la ejecución del lanzamiento, con mejoras en la puntería

y el control básico del tejo. Se recomienda fortalecer la convocatoria para

aumentar la participación, lo que permitirá enriquecer el proceso formativo

y favorecer una mejor experiencia de juego y aprendizaje colectivo.
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➔Tenis de Mesa mixto

Fechas de Trabajo: 9, 16, 18 y 23 de Abril.

Descripción Técnica: Durante el mes de abril se desarrollaron las

sesiones de tenis de mesa con los servidores de la Rama Judicial, enfocadas

en el aprendizaje y fortalecimiento de los fundamentos básicos de la

disciplina. El trabajo estuvo orientado al manejo adecuado de la raqueta, la

coordinación óculo-manual, el control de la pelota y la ejecución de golpes

básicos como drive, revés y saque, mediante ejercicios progresivos y

dinámicas de reacción. Asimismo, se realizaron actividades enfocadas en el

desplazamiento corto, la postura y el tiempo de respuesta, favoreciendo la

adaptación de los participantes al ritmo del juego.

El grupo presenta buena disposición y avances en el control de la pelota y

la ejecución técnica básica, evidenciándose mejoras en la precisión de los

golpes y la continuidad durante los intercambios. También se observa

mayor comprensión de las reglas y de la dinámica propia de la disciplina.

Se recomienda continuar fortaleciendo la coordinación, la velocidad de

reacción y la regularidad en el juego para seguir mejorando el desempeño

general.
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COSTO DE LA PROPUESTA REALIZADA ABRIL
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INFORME DE ESCUELAS DEPORTIVAS MES DE FEBRERO DORADA

➔ Fútbol 5 Dorada Masculino

Fechas de Trabajo: 8, 15, 22 y 29 de Abril.

Escenario: Cancha Pinocho.

Descripción Técnica: Durante el mes de abril, el grupo de fútbol 5

masculino de la Rama Judicial desarrolló actividades enfocadas en el

fortalecimiento técnico, físico y táctico, destacándose el trabajo en control

de balón, definición y aplicación en situaciones reales de juego,

complementado con rutinas de movilidad articular para la prevención de

lesiones. Asimismo, se promovió el juego colectivo mediante ejercicios y

partidos controlados que fortalecieron la comunicación, el posicionamiento

y la cohesión del equipo. En general, el grupo muestra buena disposición y

avances en el manejo del balón y la comprensión táctica; sin embargo, se

recomienda continuar fortaleciendo la condición física y la movilidad sin

balón para mejorar la ocupación de espacios y el apoyo entre compañeros.
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➔ Voleibol mixto Dorada

Fechas de Trabajo: 6, 13, 20 y 27 de Abril.

Escenario: PARQUE ALEGRIA TROPICAL

Descripción Técnica: Durante el mes de abril se desarrollaron las

sesiones de entrenamiento de voleibol dirigidas a los servidores judiciales,

dando continuidad al proceso formativo con énfasis en el fortalecimiento

progresivo de las capacidades físicas y la consolidación de los fundamentos

técnicos. Las sesiones se mantuvieron con cargas moderadas, priorizando

el acondicionamiento físico, la movilidad y la prevención de lesiones, acorde

a las características del grupo. En el componente técnico, se reforzaron

habilidades como el toque de dedos, golpe de antebrazos, saque y

desplazamientos, incorporando ejercicios más dinámicos y situaciones de

juego que favorecieron la aplicación práctica. En general, se evidencia

buena disposición del grupo y avances en la ejecución técnica,

recomendándole continuar el proceso para mejorar la coordinación, la

comunicación en cancha y la continuidad en el juego.
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COSTO DE LA PROPUESTA DORADA ABRIL


