BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 1 DE JUNIO DE 2026
Grupo VENECIA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE VENECIA HORA:
4PM 6:00 p. m|
Adaptado: Mejorar la fuerza general y tolerancia al esfuerzo con ejercicios adaptados a cada nivel

OBJETIVO: funcional MES: JUNIO 2026 N° SESION: 1

FASE TEMAS ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES

COMO QUE 120 MIN
INICIAL Se establecen Ilneamlentos de seg_L_lrldad, _saludo de bienvenida. Se Formacion enlC|rcluI0, Chequeo de Indep: Elevar brazos .’:.>X Asist: Bra~zos apoyo 20 min Colchonetas y espacio al aire libre
incluyen movilidadarticular, dolor, respiracion conciente. mesa Depen: Apretar pufios
1.Pecho: 8 empujes banda/2.Espalda: 8
. N . . remos/3.Hombros: 8 elevaciones/4.Biceps: 8 "
Realizamos un circuito de Fuerza que se compone de 6 Se compone de 6 estaciones x 8 min + ; . ) Bandas eléasticas, pelotas, botellas agua y palos de
CENTRAL . q P P S curls/5.Piernas: 10 sentadillas 60 min P guayp
estaciones rotacién visual ; ) . : escoba
parciales/6.Resistencia: 2 min marcha
adaptada segun la funcionalidad
FINAL Estiramientos globales Estiramientos 20s + respiracién visible Brazos, pecho, espalda, piemas sentados o de 20 min Colchonetas y espacio al aire libre
pie segun su funcionabilidad
" o A iisual i io + ) . - . . . )
RETROALIMENTACION |  Evaluacién, Reconocimiento esfuerzo y logros alcanzados yuda V|fg;ﬁoergsgtt%socne:;sanuo Registro de Logros : "Logro 6/8 repeticiones” 20 min Hojas de Registro de percepcion de esfuerzo

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 2 DE JUNIO DE 2026
Grupo FATIMA PCD
ESCENARIO: PARQUE FATIMA HORA:  |4PMm__ INICIO 6 PM FINAL
|
Adaptado: Mejorar la fuerza general y tolerancia al esfuerzo con ejercicios adaptados a cada nivel
OBJETIVO: funcional MES: JUNIO 2026 N° SESION: 1
TIEMPO
FASE TEMAS ESTRATEGIA RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
i i i i ida. F i irculo, ch lor, | El Asist: B . . Lo
INICIAL Se establecen Ilneamlentos de se.g.undad,.saludo de bienvenida. Se ormacion en.cnc.u o, C egueo de dolor ndep: Elevar brazos 5x Asisi raNZOS apoyo 20 min Colchonetas y espacio al aire libre
incluyen movilidadarticular, respiracion conciente. mesa Depen: Apretar pufios
1.Pecho: 8 empujes banda/2.Espalda: 8
Realizamos un circuito de Fuerza que se compone de 6 Se compone de 6 estaciones x 8 min + remos/3.Hombros: 8 elevaciones/4 Biceps: 8
CENTRAL . q P p o curls/5.Piernas: 10 sentadillas 60 min Bandas elasticas, pelotas, botellas aguay palos de escoba
estaciones rotacion visual ; A . A
parciales/6.Resistencia: 2 min marcha
adaptada segun la funcionalidad
FINAL Estiramientos globales Estiramientos 20s + respiracion visible B_razos,,pecho, es_palda_,.p|erna5 sentados o de 20 min Colchonetas y espacio al aire libre
pie segln su funcionabilidad
RETROA'(‘j'mENTAC' Evaluacién, Reconocimiento esfuerzoy logros alcanzados Ayuda V"zgsig:g;g:ﬁocnaelsanmo * Registro de Logros : "Logré 6/8 repeticiones” 20 min Hojas de Registro de percepcion de esfuerzo

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 3 DE JUNIO DE 2026
Grupo SAN CARLOS CAIl PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE SAN CARLOS CAl HORA:
4PM 6 PM
Adaptado: Mejorar la fuerza general y tolerancia al esfuerzo con ejercicios adaptados a cada nivel
OBJETIVO: funcional MES: JUNIO 2026 N° SESION: 1
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS . _ RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Se establecen lineamientos de seguridad, saludo de bienvenida. Se | Formacion en circulo, chequeo de dolor,| Indep: Elevar brazos 5x Asist: Brazos apoyo . . L
INICIAL ) e ’ o : A - 20 min Colchonetas y espacio al aire libre
incluyen movilidadarticular, respiracion conciente. mesa Depen: Apretar pufios
1.Pecho: 8 empujes banda/2.Espalda: 8
Realizamos un circuito de Fuerza que se compone de 6 Se compone de 6 estaciones x 8 min + remos/3.Hombros: 8 elevaciones/4.Biceps: 8
CENTRAL . q P P DA curls/5.Piernas: 10 sentadillas 60 min Bandas elasticas, pelotas, botellas agua y palos de escoba
estaciones rotacion visual . . o ;
parciales/6.Resistencia: 2 min marcha adaptada
segun la funcionalidad
FINAL Estiramientos globales Estiramientos 20s + respiracion visible B‘razos,’pecho, espalda,_plernas sentados o de 20 min Colchonetas y espacio al aire libre
pie segun su funcionabilidad
i . A viisual ri nsancio + . . - . . . .
RETROALIMENTACION |  Evaluacién, Reconocimiento esfuerzo y logros alcanzados yuda ::ried:r(;;etisiocr?essa clo Registro de Logros : "Logré 6/8 repeticiones” 20 min Hojas de Registro de percepcion de esfuerzo

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA
FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 4 DE JUNIO DE 2026
Grupo EL CARMEN PCD
ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA: INICIO FINAL
Adaptado: Mejorar la fuerza general y tolerancia al esfuerzo con ejercicios adaptados a cada nivel
OBJETIVO: funcional MES: JUNIO 2026 N° SESION: 1
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Se establecen Ilneamlentos de se.g_urldad_, saludo de bienvenida. | Formacion en-c:lrc.ulo, chegueo de dolor,] Indep: Elevar brazos §x Asist: Braz~os apoyo 20 min Colchonetas y espacio al aire libre
Se incluyen movilidadarticular, respiracion conciente. mesa Depen: Apretar pufios
1.Pecho: 8 empujes banda/2.Espalda: 8
Realizamos un circuito de Fuerza que se compone de 6 Se compone de 6 estaciones x 8 min + remos/3.Hombros: 8 elevaciones/4.Biceps: 8
CENTRAL : q p P A curls/5.Piernas: 10 sentadillas 60 min Bandas elasticas, pelotas, botellas agua y palos de escoba
estaciones rotacion visual . . o .
parciales/6.Resistencia: 2 min marcha adaptada
segun la funcionalidad
FINAL Estiramientos globales Estiramientos 20s + respiracion visible B'razos, 'pecho, espalda,_plemas S L 20 min Colchonetas y espacio al aire libre
pie segun su funcionabilidad
RETROAL(MENTAC' Evaluacion, Reconocimiento esfuerzo y logros alcanzados Ayuda viisual de Caritas cansancio Registro de Logros : "Logré 6/8 repeticiones” 20 min Hojas de Registro de percepcion de esfuerzo

conteo repeticiones

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA:

conteo repeticiones

EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 5 DE JUNIO DE 2026
Grupo EL REDENTOR VILLA XIMENA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE EL REDENTOR VILLA XIMENA HORA:
4PM 6 PM
Adaptado: Mejorar la fuerza general y tolerancia al esfuerzo con ejercicios adaptados a cada nivel
OBJETIVO: funcional MES: JUNIO 2026 N° SESION: 1
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Se establecen Ilneamlentos de Selg.urldad,. saludo de bienvenida. Se Formacion en_cwc_ulo, chequeo de Indep: Elevar brazos §x Asist: Braz~os apoyo 20 min Colchonetas y espacio al aire libre
incluyen movilidadarticular, dolor, respiracion conciente. mesa Depen: Apretar pufios
1.Pecho: 8 empujes banda/2.Espalda: 8
Realizamos un circuito de Fuerza que se compone de 6 Se compone de 6 estaciones x 8 min + remos/3.H0mbrgs: 8 e.levaC|ones/{1.B|ceps: 8 . -
CENTRAL - D curls/5.Piernas: 10 sentadillas 60 min Bandas elasticas, pelotas, botellas agua y palos de escoba
estaciones rotacion visual - . o )
parciales/6.Resistencia: 2 min marcha
adaptada segun la funcionalidad
FINAL Estiramientos globales Estiramientos 20s + respiracion visible B‘razos,'pecho, espalda,_gemas sentados o de 20 min Colchonetas y espacio al aire libre
pie segun su funcionabilidad
i . A viisual ri nsancio + . . - . . . .
RETROAILC;',:'ENTAC Evaluacion, Reconocimiento esfuerzo y logros alcanzados yudaviisual de Cavitas cansancio Registro de Logros : "Logré 6/8 repeticiones” 20 min Hojas de Registro de percepcion de esfuerzo

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 8 DE JUNIO DE 2026
Grupo VENECIA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE VENECIA HORA:
4PM 6 PM
OBJETIVO: Adaptado: Fortalecer equilibrio y estabilidad del tronco para transferencias seguras. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 2
FASE TEMAS ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
i i iraci rreccion tural de | | Indep: 2 rguido, Asist: 15s r I . .
INICIAL Ejercicios enfocados a la allngauon postural y respiracion Co eccion postura de la espalda, dep: 20s e.gu do, Asist: 15s respaldo, 20 min Sillas o gradas del parque
conciente respiraciones controladas, Depen: 10s cabeza centrada
- . 1.Monopodal: 15s pierna/2.Puente gliteos:
Utilizaremos ayudas visuales como S ) .
L oo N 4 20s/3.Transferencias: 5 cambios/4.Plancha:
Ejercicios adaptados y dirgidos a la activacion el carton de sefiales + toque hombro L . .
) : L, 20s antebrazos/5.Dinamico: 10 pasos . Colchoneta, sillas o gradas del parque, cinta
CENTRAL controlada del tronco por medio de 6 estaciones de transicion . . : 60 min )
i . . linea/6.Tronco: 20s rotaciones demarcacion suelo
equilibrio Cambios de peso + transferencias ) )
Flexiones de tronco + 5 tranferencias
seguras ) .
seguidas en sillas o gradas del parque
FINAL Enfoque de estabilidad Reghzay respiraciones profundas + |4 respiraciones lentas + e§t|rar espalda de 20 min Espacio al aire libre
estiramientos manera controlada y conciente
RETROALIMENTACIO Enfoque De autoevalucion de logros o esfuerzo Utilizar Caritas estabilidad + tiempos Realizamos la siguiente pregunta: . . .
X X e . 20 min Hojas de Registro
N realizados logrados ¢ Mantuviste méas tiempo?
OBSERVACIONES:
FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTS/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 9 DE JUNIO DE 2026
Grupo FATIMA PCD INICIO EINAL
ESCENARIO: PARQUE FATIMA HORA:
4PM 6 PM
OBJETIVO: Adaptado: Fortalecer equilibrio y estabilidad del tronco para transferencias seguras. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 2
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Ejercicios enfocados ala alingacion postural y respiracion Correccipn ppstural de la espalda, Indep: 20s erguido, Asist: 15s respaldo, Depen: 20 min Sillas o gradas del parque
conciente respiraciones controladas, 10s cabeza centrada
- . 1.Monopodal: 15s pierna/2.Puente gliteos:
Utilizaremos ayudas visuales como el o ; ;
2 20s/3.Transferencias: 5 cambios/4.Plancha: 20s
. oo N carton de sefiales + toque hombro L . . .
Ejercicios adaptados y dirgidos a la activacion controlada L antebrazos/5.Dindmico: 10 pasos . Colchoneta, sillas o gradas del parque, cinta demarcacion
CENTRAL - ) P transicion . X . 60 min
del tronco por medio de 6 estaciones de equilibrio . . linea/6.Tronco: 20s rotaciones suelo
Cambios de peso + transferencias . . )
Flexiones de tronco + 5 tranferencias seguidas
seguras ;
en sillas o gradas del parque
FINAL Enfoque de estabilidad Reghza'r respiraciones profundas + 4 respiraciones lentas + estl_rar espalda de 20 min Espacio al aire libre
estiramientos manera controlada y conciente
RETROALIMENTACION | Enfoque De autoevalucion de logros o esfuerzo realizados Utilizar Carltaslsgrt:gggad tiempos Realizamos la SIQrLTl:gztselar;eF]gou’)rrfa ¢Mantuviste 20 min Hojas de Registro

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTSI\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 10 DE JUNIO DE 2026
Grupo SAN CARLOS CAI PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE SAN CARLOS CAl HORA:
4PM 6 PM
OBJETIVO: Adaptado: Fortalecer equilibrio y estabilidad del tronco para transferencias seguras. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 2
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Ejercicios enfocados a la er_narcacié posturaly emarcacion Correccipn ppstural de la espalda, Indep: 20s erguido, Asist: 15s respaldo, 20 min Sillas o gradas del parque
conciente respiraciones controladas, Depen: 10s cabeza centrada
- . 1.Monopodal: 15s pierna/2.Puente gluteos:
Utilizaremos ayudas visuales como el o . .
- 20s/3.Transferencias: 5 cambios/4.Plancha:
L . " emarc de sefiales + toque hombro P
Ejercicios adaptados y dirgidos ala emarcacié controlada o 20s antebrazos/5.Dinamico: 10 pasos . . . ”
CENTRAL : . - transicion . i - 60 min Colchoneta, sillas o gradas del parque, cinta emarcacion suelo
del tronco por medio de 6 estaciones de equilibrio . . linea/6.Tronco: 20s rotaciones
Cambios de peso + transferencias . . .
Flexiones de tronco + 5 tranferencias seguidas
seguras ;
en sillas o gradas del parque
FINAL Enfoque de estabilidad Reallzar respiraciones profundas + 4 respiraciones lentas + estl_rar espalda de 20 min Espacio al aire libre
estiramientos manera controlada y conciente
. ' ilizar Cari il + tiem Realizamos la siguiente pregunta: “; Mantuvi . . .
RETROALIMENTACION | Enfoque De autoevalucion de logros o esfuerzo realizados Utiizar Cay taslsgrt:lgogad tiempos ealizamos asgrtlléestt?e%zgté"ta ¢Mantuviste 20 min Hojas de Registro

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 11 DE JUNIO DE 2026
o o CARMEN PED ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA: Nicio I FINAL
’ Q ' 4PM [6PM
OBJETIVO: Adaptado: Fortalecer equilibrio y estabilidad del tronco para transferencias seguras. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 2
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Ejercicios enfocados a la emarcaci() posturaly ~emarcacion Correccign postural de laespalda, | Indep: 20s erguido, Asist: 15s respaldo, Depen: 20 min Sillas o gradas del parque
conciente respiraciones controladas, 10s cabeza centrada
- . 1.Monopodal: 15s pierna/2.Puente glateos:
Utilizaremos ayudas visuales como el o - :
- 20s/3.Transferencias: 5 cambios/4.Plancha:
L o . emarc de sefiales + toque hombro P
Ejercicios adaptados y dirgidos a la emarcacio o 20s antebrazos/5.Dindmico: 10 pasos . . . "
CENTRAL . . transicion . . : 60 min Colchoneta, sillas o gradas del parque, cinta emarcacion suelo
controlada del tronco por medio de 6 estaciones de . . linea/6.Tronco: 20s rotaciones
S Cambios de peso + transferencias . ) .
equilibrio sequras Flexiones de tronco + 5 tranferencias seguidas
9 en sillas o gradas del parque
FINAL Enfoque de estabilidad Reghza'r respiraciones profundas + | 4 respiraciones lentas + est!rar espalda de 20 min Espacio al aire libre
estiramientos manera controlada y conciente
RETROALIMENTACI Enfoque De autoevalucion de logros o esfuerzo realizados Utilizar Caritas estabilidad + tiempos | Realizamos la S|gU|gnt§ pregur"]ta ¢ Mantuviste 20 min Hojas de Registro
ON logrados mas tiempo?
OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTSI\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 12 DE JUNIO DE 2026
Grupo EL REDENTOR VILLA XIMENA PCD o) ENAL
ESCENARIO: PARQUE EL REDENTOR VILLA XIMENA HORA: = AT
OBJETIVO: Adaptado: Fortalecer equilibrio y estabilidad del tronco para transferencias seguras. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 2
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS . . RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Ejercicios enfocados a la almgacuon postural y respiracion Correccpn ppstural de la espalda, Indep: 20s erguido, Asist: 15s respaldo, Depen: 20 min Sillas o gradas del parque
conciente respiraciones controladas, 10s cabeza centrada
Utilizaremos avudas visuales como el 1.Monopodal: 15s pierna/2.Puente gliteos:
L oo N Y 20s/3.Transferencias: 5 cambios/4.Plancha:
Ejercicios adaptados y dirgidos a la activacion carton de sefiales + toque hombro PN
) h L 20s antebrazos/5.Dinamico: 10 pasos . . . .
CENTRAL controlada del tronco por medio de 6 estaciones de transicion . . : 60 min Colchoneta, sillas o gradas del parque, cinta demarcacion suelo
S . . linea/6.Tronco: 20s rotaciones
equilibrio Cambios de peso + transferencias . . .
Flexiones de tronco + 5 tranferencias seguidas
seguras ;
en sillas o gradas del parque
FINAL Enfoque de estabilidad Reahzar respiraciones profundas + 4 respiraciones lentas + estl_rar espalda de 20 min Espacio al aire libre
estiramientos manera controlada y conciente
RETROALIMENTACION Enfoque De autoevaluqon de logros o esfuerzo Utilizar Caritas estabilidad + tiempos | Realizamos la S|guu?ntg pregun"ta. ¢ Mantuviste 20 min Hojas de Registro
realizados logrados mas tiempo?’
OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTSIN,

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 15 DE JUNIO DE 2026
Grupo VENECIA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE VENECIA HORA:
4PM 6 PM
OBJIETIVO: Adaptado: Mejorar coordinacién ojo-mano/pie para actividades de vida diaria. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Las actvividades estan dirjidas a optimizar la atencion motora Utiizar un Espejo: to.car nariz-hombro- | Indep: 10 secuencias / .ASISt 6apoyo/Depen: 20 min Espejo pequefio
rodilla 3 guiados
1.0jo-mano: 15 lanzamientos/2.Secuencias: 8
Se realiza la actividad con comandos pasos patrén/3.Dissociacion: 20 marchas
CENTRAL Ejecutar 6 estaciones de coordinacion directos y se hace rotacion toque cruzadas/4.Precision: 10 aros diana/5.Ritmo: 60 min Pelotas suaves, aros y conos
hombro + cuenta visual 15 palmadas/6.Bilateral: 15 toques mano-
mano
FINAL Enfoque en Relajacion neuromuscular T?:g;?r;i%:fn de Sacudir extremidades Sacudidas 30s + 5 respiraciones 20 min Espacio al aire libre
Realizarem imien n la siguiente pregunta: . . . . . . . . .
RETROALIMENTACI eallzaremos s”e.gu ento conlas gu"e e pregunta Caritas + repeticiones exitosas Seguimiento con: Registro progresion 20 min Hojas de Registro
ON ¢ Coordinaste mejor?

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

“¢ Coordinaste mejor?”

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 16 DE JUNIO DE 2026
Grupo FATIMA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE FATIMA HORA:
4PM 6 PM
OBJETIVO: Adaptado: Mejorar coordinacién ojo-mano/pie para actividades de vida diaria. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Las ccion n es cci6 difidas a optimizar la ccion n Utilizar un Espejo: tqcar nariz-hombro- | Indep: 10 secuenC|as/A5|st: 6 apoyo / Depen: 3 20 min Espejo pequefio
motora rodilla guiados
. - 1.0jo-mano: 15 lanzamientos/2.Secuencias: 8
Se realiza la actividad con comandos . . B
. . L . A pasos patron/3.Dissociacion: 20 marchas .
CENTRAL Ejecutar 6 estaciones de coordinacion directos y se hace rotacion toque L ) L 60 min Pelotas suaves, aros y conos
; cruzadas/4.Precision: 10 aros diana/5.Ritmo: 15
hombro + cuenta visual : i
palmadas/6.Bilateral: 15 toques mano-mano
FINAL Enfoque en Relajacién neuromuscular Reahze_\r ccion de S.acqg” Sacudidas 30s + 5 respiraciones 20 min Espacio al aire libre
extremidades + respiracion
RETROALIMENTACION Realizaremos seguimiento con la siguiente pregunta: Caritas + repeticiones exitosas Seguimiento con: Registro progresion 20 min Hojas de Registro

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 17 DE JUNIO DE 2026
Grupo SAN CARLOS CAI PCD INICIO FINAL

ESCENARIO: PARQUE SAN CARLOS CAlI HORA:

4PM 6 PM
OBIETIVO: Adaptado: Mejorar coordinacién ojo-mano/pie para actividades de vida diaria. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS . . RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
tilizar un Espejo: tocar nariz-hombro- | Indep: 1 nci Asist: Depen: . . ~
INICIAL Las actvividades estan dirjidas a optimizar la atencion motora Utilizar un Espejo ocar na ombro dep: 10 secuencias / SIS 6 apoyo / Depen: 3 20 min Espejo pequefio
rodilla guiados
. . 1.0jo-mano: 15 lanzamientos/2.Secuencias: 8
Se realiza la actividad con comandos asos patrén/3.Dissociacion: 20 marchas
CENTRAL Ejecutar 6 estaciones de coordinacion directos y se hace rotacion toque P p L . o 60 min Pelotas suaves, aros y conos
. cruzadas/4.Precision: 10 aros diana/5.Ritmo: 15
hombro + cuenta visual : ;
palmadas/6.Bilateral: 15 toques mano-mano

FINAL Enfoque en Relajacién neuromuscular Reallza}r accion de 5?“3”?’,” Sacudidas 30s + 5 respiraciones 20 min Espacio al aire libre

extremidades + respiracion

RETROALIMENTACION Realizaremos S“,{Q“'m'e".to con la §|gu‘|'e nte pregunta: Caritas + repeticiones exitosas Seguimiento con: Registro progresion 20 min Hojas de Registro
¢, Coordinaste mejor?
OBSERVACIONES:
FIRMA PROFESOR FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 18 DE JUNIO DE 2026
Grupo EL CARMEN PCD
ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA: INICIO FINAL
I
OBJETIVO: Adaptado: Mejorar coordinacion ojo-mano/pie para actividades de vida diaria. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Las actvividades estan dirjidas a optimizar la atencion motora Utilizar un Espejo: tqcar nariz-hombro- | Indep: 10 secuencias / '.L\SISt: 6 apoyo/ Depen: 20 min Espejo pequefio
rodilla 3 guiados
1.0jo-mano: 15 lanzamientos/2.Secuencias: 8
Se realiza la actividad con comandos pasos patrén/3.Dissociaciéon: 20 marchas
CENTRAL Ejecutar 6 estaciones de coordinacion directos y se hace rotacion toque cruzadas/4.Precision: 10 aros diana/5.Ritmo: 60 min Pelotas suaves, aros y conos
hombro + cuenta visual 15 palmadas/6.Bilateral: 15 toques mano-
mano
FINAL Enfoque en Relajacién neuromuscular Reahza}r accion de Sfacu‘q” Sacudidas 30s + 5 respiraciones 20 min Espacio al aire libre
extremidades + respiracion
RETROALIMENTACION Realizaremos s‘(legwmlerm con la _S|gu‘!ente pregunta: Caritas + repeticiones exitosas Seguimiento con: Registro progresion 20 min Hojas de Registro
¢ Coordinaste mejor?

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTSI\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

"¢, Coordinaste mejor?"

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 19 DE JUNIO DE 2026
Grupo EL REDENTOR VILLA XIMENA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE EL REDENTOR VILLA XIMENA HORA:
4PM 6 PM
OBJETIVO: DESARROLLAR EL ENFOQUE MOTRIZ MES: JUNIO 2026 N° SESION: 3
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Las actvividades estan dirjidas a optimizar la atencion motora Utilizar un Espejo: tgcar nanz- Indep: 10 secuencias / ASISt: 6 apoyo / Depen: 20 min Espejo pequefio
hombro-rodilla 3 guiados
. . 1.0jo-mano: 15 lanzamientos/2.Secuencias: 8
Se realiza la actividad con . - RO
. pasos patron/3.Dissociacion: 20 marchas
. . - comandos directos y se hace s . o .
CENTRAL Ejecutar 6 estaciones de coordinacion L cruzadas/4.Precision: 10 aros diana/5.Ritmo: 60 min Pelotas suaves, aros y conos
rotacién toque hombro + cuenta . .
visual 15 palmadas/6.Bilateral: 15 toques mano-
mano
FINAL Enfoque en Relajacién neuromuscular Reallze_lr accion de S’?“:“f’," Sacudidas 30s + 5 respiraciones 20 min Espacio al aire libre
extremidades + respiracion

RETROALIMENTACION Realizaremos seguimiento con I siguiente pregunta: Caritas + repeticiones exitosas Seguimiento con: Registro progresion 20 min Hojas de Registro

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 22 DE JUNIO DEL 2026
Grupo VENECIA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE VENECIA HORA:
4PM 6 PM
OBJETIVO: Adaptado: Aumentar flexibilidad y rango articular sin dolor. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Enfoque en la conciencia muscular Tocar articulaciones nombrandolas Identificar 5 articulaciones principales 20 min Fichas Graficas
1.Pectorales: 25s manos atras/2.Dorsales: 25s
CENTRAL Enfoque en Ialcon_clenma muscular, se debe ejecutar un Estiramientos 20-30s sin rebotes ﬂeX|or.1/3.DeIt0|des:. 25s cruzar brazg/4.|squps: 60 min Colchonetas y toallas
circuito por grupos musculares 25s pierna extendida/5.Cuadriceps: 25s talén
glateo/6.Gemelos: 25s pared
FINAL Actividades enfocadas a la respiracion profunda Realizamos 5 ciclos diafragmatica Colocar Mano abdomen + contar 4 tiempos 20 min Espacio al aire libre
RETROALIMENTACION Realizaremos la |gwent:n|t1)pr)ﬁ?uu dn;? de seguimiento: "¢ Mas Realizar Escala dolor/placer + tiempos Registro rangos articulares 20 min Hojas de Registro

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 23 DE JUNIO DE 2026
Grupo FATIMA PCD
ESCENARIO: PARQUE FATIMA HORA: INICIO FINAL
4PM 6 PM
OBJETIVO: Adaptado: Aumentar flexibilidad y rango articular sin dolor. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Enfoque en la conciencia muscular Tocar articulaciones nombrandolas Identificar 5 articulaciones principales 20 min Fichas Graficas
1.Pectorales: 25s manos atras/2.Dorsales: 25s
CENTRAL Enfoque en Ia'conlclenua muscular, se debe ejecutar un Estiramientos 20-30s sin rebotes ﬂeX|or.1/3.DeIt0|des:. 25s crugar' brazg/4.|squps: 60 min Colchonetas y toallas
circuito por grupos musculares 25s pierna extendida/5.Cuadriceps: 25s talon
glateo/6.Gemelos: 25s pared
FINAL Actividades enfocadas a la respiracion profunda Realizamos 5 ciclos diafragméatica Colocar Mano abdomen + contar 4 tiempos 20 min Espacio al aire libre
RETROALC')',Z'ENTAC' Realizaremos la |gu|ent:n:)'rj?uu dn;? de seguimiento: * Mas Realizar Escala dolor/placer + tiempos Registro rangos articulares 20 min Hojas de Registro
OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 24 DE JUNIO DE 2026
Grupo SAN CARLOS CAIl PCD
ESCENARIO: PARQUE SAN CARLOS CAl HORA: INICIO FINAL
4PM 6 PM
OBJETIVO: Adaptado: Aumentar flexibilidad y rango articular sin dolor. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Enfoque en la conciencia muscular Tocar articulaciones nombrandolas Identificar 5 articulaciones principales 20 min Fichas Graficas
1.Pectorales: 25s manos atras/2.Dorsales: 25s
CENTRAL Enfoque en la conciencia muscular, se debe ejecutar un circuito Estiramientos 20-30s sin rebotes erX|or_1/3.DeIt0|des:_ 25s cruzar brazg/4.lsqulgs: 60 min Colchonetas y toallas
por grupos musculares 25s pierna extendida/5.Cuadriceps: 25s talon
gliteo/6.Gemelos: 25s pared
FINAL Actividades enfocadas a la respiracion profunda Realizamos 5 ciclos diafragmaética Colocar Mano abdomen + contar 4 tiempos 20 min Espacio al aire libre
RETROALIMENTACION Realizaremos la 'gu'em:rsgi?; dn;? de seguimiento: “¢Més Realizar Esg:ﬁggéor/placer Registro rangos articulares 20 min Hojas de Registro

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 25 DE JUNIO DE 2026
Grupo EL CARMEN PCD oo ——y
ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA:
4PM 6 PM
OBJETIVO: Adaptado: Aumentar flexibilidad y rango articular sin dolor. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Las ccion n es cci6 dirjidas a optimizar la ccién n motora Utiiizar un Espejo: tqcar nariz-hombro- | Indep: 10 SecuenCIaS/.ASISt 6apoyo/ Depen: 20 min Espejo pequefio
rodilla 3 guiados
1.0jo-mano: 15 lanzamientos/2.Secuencias: 8
Se realiza la actividad con comandos pasos patrén/3.Dissociacion: 20 marchas
CENTRAL Ejecutar 6 estaciones de coordinacion directos y se hace rotacion toque | cruzadas/4.Precision: 10 aros diana/5.Ritmo: 60 min Pelotas suaves, aros y conos
hombro + cuenta visual 15 palmadas/6.Bilateral: 15 toques mano-
mano
FINAL Enfoque en Relajacion neuromuscular Realizgr . S_acg('jir Sacudidas 30s + 5 respiraciones 20 min Espacio al aire libre
extremidades + respiracion
RETROALIMENTACION Realizaremos se gumepto conla _S|guy|‘ente pregunta: Caritas + repeticiones exitosas Seguimiento con: Registro progresion 20 min Hojas de Registro
¢ Coordinaste mejor?
OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA:

EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 26 DE JUNIO DE 2026
Grupo EL REDENTOR VILLA XIMENA PCD NIGIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE EL REDENTOR VILLA XIMENA HORA:
4PM 6 PM
OBJETIVO: Adaptado: Aumentar flexibilidad y rango articular sin dolor. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 4
FASE TEMAS ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Las actvividades estan dirjidas a optimizar la atencion motora Utilizar un Espejo: tqcar nariz-hombro- | - Indep: 10 secuencias /.AS|St' 6apoyo/Depen: 3 20 min Espejo pequefio
rodilla guiados
. . 1.0jo-mano: 15 lanzamientos/2.Secuencias: 8
Se realiza la actividad con comandos . . T
. . L ] - pasos patrén/3.Dissociacion: 20 marchas .
CENTRAL Ejecutar 6 estaciones de coordinacion directos y se hace rotacién toque o ] o 60 min Pelotas suaves, aros y conos
. cruzadas/4.Precision: 10 aros diana/5.Ritmo: 15
hombro + cuenta visual . ;
palmadas/6.Bilateral: 15 toques mano-mano
FINAL Enfoque en Relajacién neuromuscular Rea||za_1r accion de S?‘C“.d,” Sacudidas 30s + 5 respiraciones 20 min Espacio al aire libre
extremidades + respiracion
RETROALIMENTACION Realizaremos s:egmmler_\to conla s_lgm'('ente pregunta: Caritas + repeticiones exitosas Seguimiento con: Registro progresion 20 min Hojas de Registro
¢ Coordinaste mejor?

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 29 DE JUNIO DE 2026
Grupo VENECIA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE VENECIA HORA:
4PM 6 PM
OBJETIVO: Mejorar capacidad aerébica para actividades funcionales diarias. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 5
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
o o _ Realizar Respiracion ritmica + Iner: 20resp activas/ Asist: lS/Depfen: 1.0
Ejercicios enfocados ala eguimient cardiopulmonar y la marcha guiadas Indep: 2 min . . L
INICIAL ; palmadas . - 20 min Espacion al aire libre
progresiva segura . O marcha/ Asist: 90s brazos / Depen: 60s
Aumentar ritmo sefial visual
balanceo
1.Marcha: 3 min/2.Brazo cardio: 2 min
Realizar Intervalos 2 min trabajo/1 boxeo/3 Pierna: 2 min
CENTRAL Realizar 6 estaciones con enfoque de Cardio . ! elevaciones/4.Desplazamiento: 3 60 min Cono estructurando el circuito
min descanso . . .
vueltas/5.Combinado: 2 min marcha
brazos/6.Recuperacion: 2 min pasos lentos
FINAL Actividades de Enfriamento o Vuelta a la Calma S;igﬁ;%?;?n de Marchalenta + Duracion: 3 min disminucién gradual 20 min Espacion al aire libre
RETROALIMENTACION Haremos la siguiente preq‘unta del egmmlgnto". Realizar: Escala esfuerzo + tiempos Registro de Resistencia 20 min Hojas de Registro
¢ Respiraste mejor? totales
OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 30 DE JUNIO DE 2026
Grupo FATIMA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE FATIMA HORA:
4PM 6 PM
OBJETIVO: Mejorar capacidad aerébica para actividades funcionales diarias. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 5
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
h P Indep: 20 resp activas / Asist: 15/ Depen: 10
N o i Realizar Respiracion ritmica + - R
Ejercicios enfocados a la activacion cardiopulmonar y la marcha guiadas Indep: 2 min . . N
INICIAL ) palmadas . - 20 min Espacion al aire libre
progresiva segura . U marcha/ Asist: 90s brazos / Depen: 60s
Aumentar ritmo sefial visual
balanceo
1.Marcha: 3 min/2.Brazo cardio: 2 min
Realizar Intervalos 2 min trabajo/1 boxeo/3.Piemna: 2 min
CENTRAL Realizar 6 estaciones con enfoque de Cardio : ! elevaciones/4.Desplazamiento: 3 60 min Cono estructurando el circuito
min descanso . . .
vueltas/5.Combinado: 2 min marcha
brazos/6.Recuperacion: 2 min pasos lentos
FINAL Actividades de Enfriamento o Vuelta a la Calma eR;?gznilireFr]ﬁ;?n deMarchalenta+ [ . o i disminucion gradual 20 min Espacion al aire libre
igui imi : izar: + . . . . . .
RETROALIMENTACION Haremos la il.gwent(le preguntz_«;l de"seglmlento Reallza'lr Escala esfuerzo Registro de Resistencia 20 min Hojas de Registro
¢ Respiraste mejor? tiempos totales

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




