BOGOTSI\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 1 DE JUNIO DE 2026
Grupo VENECIA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE VENECIA HORA:
2PM 4:00p. m
OBJETIVO ADAPTADO: DesarrollaR fuerzamuscular y resistencia aerébicabésica
OBJETIVO: mediante ejercicios fisicos adaptados a su capacidad motora Unica. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 1
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En esta primera parte realizaremos una Activacion H p
rem n Circul nt - . . .
corporal, la cual tiene como objetivo aumentar la are OS.L,j C culo sentado Nivel Alto: Levantar brazos 5 veces / Nivel Medio: Mover brazos . .
INICIAL demostracion visual lenta + toque } - o 20 min Sillas y Colchonetas
temperatura y preparar los musculos para la ia + palmadas ritmi con apoyo mesa y nivel Bajo: Apretar pufios 10s
ejecucion del ejercicio fisico guia + paimadas ritmicas
Estl Pecho: Alto=8 empujes banda, Medio=6 empujes pelota,
Bajo=10s isométrico
Est2 Espalda: Alto=8 remos banda, Medio=6 remos apoyo,
Bajo=10seg de contraccién
. o Est3 Hombros: Alto=8 elevaciones laterales, Medio=6
En la parte central de la sesion haremos un Realizaremos una rotacion visual elevaciones apoyo, Bajo=8 contracciones Bandas elasticas ligeras , pelotas grandes
CENTRAL pCircuito 6 estaciones FUERZA (cartel levantado) - 8 min por estacion Est4 Biceps: Alto=8 curls Fi;a);ld’a I\/Jleaio—6 curls apoyo, Bajo=10s 60 min col?:hone,tss ’ g
+ 2 min en cada transicion ps: Alto= C T poyo, Bajo=
isométrico
Est5 Piernas: Alto=10 sentadillas parciales, Medio=8 elevaciones
rodillas, Bajo=10s contracciones
Est6 Resistencia: Alto=2 min marcha rapida, Medio=90s marcha
lugar, Bajo=60s movimiento brazos
Recuperacion Activa, bajamos intensidad Estiramientos guiados adaptados Todos participantes deben estirar brazos, piernas y espalda -
FINAL ecup: va, b3y ' | lentos + respiracion diafragmatica P P P yesp 20 min Colchonetas o sillas adaptados
ejercicios de respiracion, vuelta a la calma visible 20segundos cada uno
RETROALIME | Evaluacion del esfuerzo, refuerzos positivos, | Escala caritas (cansado/contento) + S . . . . . -
L ; . Registro: Logré 6/8 repeticiones 20 min Hojas registro, lapices
NTACION reconocimiento al cuidador conteo repeticiones logradas

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTS\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 2 DE JUNIO DE 2026
Grupo FATIMA PCD NICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE FATIMA HORA: PV 4 PM
OBJETIVO ADAPTADO: Desarrollar fuerza muscular y resistencia aerobica basica mediante
OBJETIVO: ejercicios fisicos adaptados a su capacidad motora Unica. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 1
FASE TEMAS ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En esta primera parte realizaremos una Activacion corporal, Haremos un Circulo sentado - Nivel Alto: Levantar brazos 5 veces / Nivel
INICIAL la cual tiene como objetivo aumentar la temperatura y demostracion visual lenta + toque Medio: Mover brazos con apoyo mesa y nivel 20 min Sillas y Colchonetas
preparar los musculos para la ejecucion del ejercicio fisico guia + palmadas ritmicas Bajo: Apretar pufios 10s
Estl Pecho: Alto=8 empujes banda, Medio=6
empujes pelota, Bajo=10s isométrico
Est2 Espalda: Alto=8 remos banda, Medio=6
remos apoyo, Bajo=10seg de contraccion
Est3 Hombros: Alto=8 elevaciones laterales,
Medio=6 elevaciones apoyo, Bajo=8
En la parte central de la sesion haremos un Circuito 6 Realizaremos una rOtaC'O.n visual contracciones . . . .
CENTRAL . (cartel levantado) - 8 min por Est4 Biceps: Alto=8 curls banda, Medio=6 curls 60 min Bandas elasticas ligeras , pelotas grandes y colchonetas
estaciones FUERZA L . - . . _
estacion + 2 min en cada transicion apoyo, Bajo=10s isométrico
Est5 Piernas: Alto=10 sentadillas parciales,
Medio=8 elevaciones rodillas, Bajo=10s
contracciones
Est6 Resistencia: Alto=2 min marcha rapida,
Medio=90s marcha lugar, Bajo=60s movimiento
brazos
Recuperacion Activa, bajamos intensidad, ejercicios :Esuramlento; gullgdos‘ ?dapta}c!os Todos participantes deben estirar brazos, 20 mi Colchonet il daptad
FINAL de respiracion, vuelta a la calma \;eigit;: + respiracion diafragmatica piernas y espalda - 20segundos cada uno min olchonetas o sillas adaptados
RETROALIMENT Evaluacion del esfuerzo, refuerzos positivos, Escala caritas (cansado/contento) + . . . . . . -
ACION Registro: Logro 6/8 repeticiones 20 min Hojas registro, lapices

reconocimiento al cuidador

conteo repeticiones logradas

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTSI\

ESCUETLAS DE FORIVIACTON DEPURTIVA

Grupo SAN CARLOS CAl PCD FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 3 DE JUNIO DE 2026
ESCENARIO: PARQUE SAN CARLOS CAl HORA: INICIO FINAL
OBJETIVO ADAPTADO: Desarrollar fuerza muscular y resistencia aerébica basica mediante ejercicios
OBJETIVO: fisicos adaptados a su capacidad motora Unica. MES: JUNIO 2026 N° SESION:
FASE TEMAS ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
En esta primera parte realizaremos una Activacion corporal, la cual Haremos un Circulo sentado - Nivel Alto: Levantar brazos 5 veces / Nivel Medio:
INICIAL tiene como objetivo aumentar la temperatura y preparar los demostracion visual lenta + toque guia + Mover brazos con apoyo mesa y nivel Bajo: 20 min Sillas y Colchonetas
musculos para la ejecucion del ejercicio fisico palmadas ritmicas Apretar pufios 10s
Estl Pecho: Alto=8 empujes banda, Medio=6
empujes pelota, Bajo=10s isométrico
Est2 Espalda: Alto=8 remos banda, Medio=6
remos apoyo, Bajo=10seg de contraccion
Est3 Hombros: Alto=8 elevaciones laterales,
Medio=6 elevaciones apoyo, Bajo=8
: - Realizaremos una rotacién visual (cartel contracciones - .
CENTRAL En laparte central de I'? sesion haremos un Circuito 6 levantado) - 8 min por estacion + 2minen| Est4 Biceps: Alto=8 curls banda, Medio=6 curls 60 min Bandas elasticas ligeras , pelotas grandes y
estaciones FUERZA . T - o colchonetas
cada transicion apoyo, Bajo=10s isométrico
Est5 Piernas: Alto=10 sentadillas parciales,
Medio=8 elevaciones rodillas, Bajo=10s
contracciones
Est6 Resistencia: Alto=2 min marcha rapida,
Medio=90s marcha lugar, Bajo=60s movimiento
brazos
FINAL Recuperacion Act@va, lbajamos intensidad, ejercicios de Estir_amiglntos‘ guiado§ gdaptla_dos lentos + | Todos participantes deben estirar brazos, piernas 20 min Colchonetas o sillas adaptados
respiracion, vuelta a la calma respiracion diafragmatica visible y espalda - 20segundos cada uno
RETROALIMENTACION Evaluacion del esfuerzo, refuerzos positivos, reconocimiento Escala caritas (cansado/contento) + Registro: Logré 6/8 repeticiones 20 min Hojas registro, lpices

al cuidador

conteo repeticiones logradas

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTSI\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 4 DE JUNIO DE 2026
Grupo EL CARMEN PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA:
2PM 4PM
OBJETIVO ADAPTADO: Desarrollar fuerza muscular y resistencia aerébica basica mediante ejercicios
OBJETIVO: fisicos adaptados a su capacidad motora Unica. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 1
FASE TEMAS ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUL LZU0 VIIN
En esta primera parte realizaremos una Activacion corporal, la cual Haremos un Circulo sentado - Nivel Alto: Levantar brazos 5 veces / Nivel
INICIAL tiene como objetivo aumentar la temperatura y preparar los musculos | demostracion visual lenta + toque guia| Medio: Mover brazos con apoyo mesay nivel 20 min Sillas y Colchonetas
para la ejecucion del ejercicio fisico + palmadas ritmicas Bajo: Apretar pufios 10s
Estl Pecho: Alto=8 empujes banda, Medio=6
empujes pelota, Bajo=10s isométrico
Est2 Espalda: Alto=8 remos banda, Medio=6
remos apoyo, Bajo=10seg de contraccion
Est3 Hombros: Alto=8 elevaciones laterales,
Medio=6 elevaciones apoyo, Bajo=8
. - Realizaremos una rotacion visual (cartel contracciones
Enl rte central de | ion harem n Circuit . o ) . . . - .
CENTRAL a parte central de asesion haremos u Circuito 6 levantado) - 8 min por estacion + 2min] Est4 Biceps: Alto=8 curls banda, Medio=6 curls 60 min Bandas elasticas ligeras , pelotas grandes y colchonetas
estaciones FUERZA - - . I
en cada transicion apoyo, Bajo=10s isométrico
Est5 Piernas: Alto=10 sentadillas parciales,
Medio=8 elevaciones rodillas, Bajo=10s
contracciones
Est6 Resistencia: Alto=2 min marcha rapida,
Medio=90s marcha lugar, Bajo=60s movimiento
brazos
Recuperacion Activa, bajamos intensidad, ejercicios de Estiramientos guiados adaptados Todos participantes deben estirar brazos
FINAL S ' lentos + respiracion diafragmatica ) P P ' 20 min Colchonetas o sillas adaptados
respiracion, vuelta a la calma visible piernas y espalda - 20segundos cada uno
RETROALIMENTA | Evaluacion del esfuerzo, refuerzos positivos, reconocimiento al |  Escala caritas (cansado/contento) + N . . . . . -
. L Registro: Logré 6/8 repeticiones 20 min Hojas registro, lapices
CION cuidador conteo repeticiones logradas

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR

W




BOGOTSIN,

ESCUELAS DE FORVIACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 5 DE JUNIO DE 2026

Grupo EL REDENTOR VILLA XIMENA PCD

ESCENARIO: PARQUE EL REDENTOR VILLA XIMENA HORA: INICIO FINAL
OBJETIVO ADAPTADO: Desarrollar fuerza muscular y resistencia aerébica basica mediante ejercicios fisicos
OBJETIVO: adaptados a su capacidad motora Unica. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 1
FASE TEMAS _ ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
CUIVIV UL LZVU VN
En esta primera parte realizaremos una Activacion corporal, la cual tiene Haremos un Circulo sentado - Nivel Alto: Levantar brazos 5 veces / Nivel Medio:
INICIAL como objetivo aumentar la temperatura y preparar los musculos para la demostracion visual lenta + toque guia+ | Mover brazos con apoyo mesa y nivel Bajo: Apretar 20 min Sillas y Colchonetas
ejecucion del ejercicio fisico palmadas ritmicas pufios 10s
Estl Pecho: Alto=8 empujes banda, Medio=6
empujes pelota, Bajo=10s isométrico
Est2 Espalda: Alto=8 remos banda, Medio=6 remos
apoyo, Bajo=10seg de contraccién
. _— . Realizaremos una rotacion visual (cartel Est3 Hombros: Alto=8 elevaciones laterales,
En la parte central de la sesion haremos un Circuito 6 estaciones ) L ) e ) o - . - i
CENTRAL levantado) - 8 min por estacién + 2min en | Medio=6 elevaciones apoyo, Bajo=8 contracciones| 60 min | Bandas elasticas ligeras , pelotas grandes y colchonetas
FUERZA - ; .
cada transicion Est4 Biceps: Alto=8 curls banda, Medio=6 curls
apoyo, Bajo=10s isométrico
Est5 Piernas: Alto=10 sentadillas parciales,
Medio=8 elevaciones rodillas, Bajo=10s
contracciones
FINAL Recuperacion Activa, bajamos intensidad, ejercicios de respiracion, Esur{amlgptos'gwados'aldapt_ac.ios lentos + | Todos participantes deben estirar brazos, piernasy 20 min Colchonetas o sillas adaptados
vuelta a la calma respiracion diafragmatica visible espalda - 20segundos cada uno
RETROALIME Evaluacion del esfuerzo, refuerzos positivos, reconocimiento al Escala caritas (cansado/contento) + conteo . . . . . . -
. - Registro: Logro 6/8 repeticiones 20 min Hojas registro, lapices
NTACION cuidador repeticiones logradas

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BB O Cm<> WS

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 8 DE JUNIO DE 2026
Grupo VENECIA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE VENECIA HORA:
2PM 4:00p.m
OBJETIVO: OBJETIVO ADAPTADO:_OB.]ET_IVO_: _Toda,s .Ias persona_s_partlmpantes mejoran co_ntrol postural y estabilidad MES: JUNIO 2026 N° SESION: 2
mediante ejercicios fisicos de equilibrio adaptados progresivamente.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS . . RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Realizamos un circulo - enderezar Nivel Alto: Sentarse erguido 20s Nivel Medio:
INICIAL Movimientos indicados para la preparacién postural NS Apoyo respaldo 15s Nivel Bajo: Cabeza 20 min Sillas ergonémicas
espalda + respiracion visible
centrada 10s
Estl Soporte monopodal:Nivel Alto=15s
pierna,Nivel Medio=10s apoyo pared,Nivel
Bajo=20s pelota rodilla
Est2 Puente gliteos: Nivel Alto=20s puente
completo, Nivel Medio=15s apoyo,Nivel
Bajo=10s contraccion
Est3 Transferencia:Nivel Alto=5 cambios silla-
~ colchoneta, Nivel Medio=3 cambios apoyo,
L . Haremos una sefial con un cartel . L
CENTRAL Disefio de 6 estaciones donde el enfoque de desarrollo es el cambio + toaue hombro transicion Nivel Bajo=5 balanceos 60 min Espacio al aire libre
EQUILIBRIO ha(?ia la derecha Est4 Plancha adaptada:Nivel Alto=20s p
antebrazos,Nivel Medio=15s rodillas,Nivel
Bajo=20s contra mesa
Est5 Equilibrio dinamico: Nivel Alto=10 pasos
linea,Nlvel Medio=8 balanceos sentado, Nivel
Bajo=10 cambios peso
Est6 Estabilidad tronco: Nivel Alto=20s
rotaciones controladas, Nivel Medio=15s
guiado,Nivel Bajo=10s contracciones
FINAL Estabilizacion final, Respiracion, Vuelta a la caima Rgspwaqon cuadrada visible + Todqs los participantes: 4 respiraciones lentas 20 min Espacio al aire libre
estiramientos posturales + estirar espalda
RETROALIMENT | Evaluacion del esfuerzo, refuerzos positivos, reconocimiento al Escala caritas (cansado/contento) + | Caritas estabilidad + "¢ Pudiste mantener méas . . . -
. . . " 20 min Hojas registro, lapices
ACION cuidador conteo repeticiones logradas tiempo?

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR

W




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 9 DE JUNIO DE 2026
Grupo FATIMA PCD
ESCENARIO: PARQUE FATIMA HORA: INICIO FINAL
ZP VI 40U pP. 1.
OBIETIVO: OBJETIVO AD_APTADO: QBJET_IVO_: '_I'oda's .Ias persongs_ pa_1rt|C|pantes mejoran c.ontrol postural y MES: JUNIO 2026 N° SESION: 2
estabilidad mediante ejercicios fisicos de equilibrio adaptados progresivamente.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Realizamos un circulo - enderezar Nivel Alto: Sentarse erguido 20s Nivel Medio:
INICIAL Movimientos indicados para la preparacion postural o T Apoyo respaldo 15s Nivel Bajo: Cabeza 20 min Sillas ergonémicas
espalda + respiracién visible
centrada 10s
Estl Soporte monopodal:Nivel Alto=15s
pierna,Nivel Medio=10s apoyo pared,Nivel
Bajo=20s pelota rodilla
Est2 Puente gliteos: Nivel Alto=20s puente
completo, Nivel Medio=15s apoyo,Nivel
Bajo=10s contraccion
Est3 Transferencia:Nivel Alto=5 cambios silla-
~ colchoneta, Nivel Medio=3 cambios apoyo,
- . Haremos una sefial con un cartel . .
CENTRAL Disefio de 6 estaciones donde el enfoque de desarrollo es el cambio + toque hombro transicién hacia Nivel Bajo=5 balanceos 60 min Espacio al aire libre
EQUILIBRIO q la derecha Est4 Plancha adaptada:Nivel Alto=20s P
antebrazos,Nivel Medio=15s rodillas,Nivel
Bajo=20s contra mesa
Est5 Equilibrio dinamico: Nivel Alto=10 pasos
linea,NIvel Medio=8 balanceos sentado, Nivel
Bajo=10 cambios peso
Est6 Estabilidad tronco: Nivel Alto=20s
rotaciones controladas, Nivel Medio=15s
guiado,Nivel Bajo=10s contracciones
FINAL Estabilizacion final, Respiracion, Vuelta a la calma Re_splra_mon cuadrada visible + Toc_ios los participantes: 4 respiraciones lentas + 20 min Espacio al aire libre
estiramientos posturales estirar espalda
RETROALIMENTACIO | Evaluacion del esfuerzo, refuerzos positivos, reconocimiento Escala caritas (cansado/contento) + Caritas estabilidad + "¢ Pudiste mantener mas . . . -
; L . " 20 min Hojas registro, lapices
N al cuidador conteo repeticiones logradas tiempo?
OBSERVACIONES:
FIRMA PROFESOR FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

Grupo

SAN CARLOS CAI PCD

FORMADORA:

EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA

FECHA

10 DE JUNIO DE 2026

ESCENARIO:

PARQUE SAN CARLOS CAI

HORA:

INICIO FINAL

2PM

4:00p. m

OBJETIVO:

OBJETIVO ADAPTADO: OBJETIVO: Todas las personas participantes mejoran control postural y
estabilidad mediante ejercicios fisicos de equilibrio adaptados progresivamente.

MES: JUNIO 2026

N° SESION: 2

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

COMO

QUE

120 IVIIN

RECURSOS O MATERIALES

INICIAL

Movimientos indicados para la preparacion postural

Realizamos un circulo - enderezar
espalda + respiracion visible

Nivel Alto: Sentarse erguido 20s Nivel Medio:
Apoyo respaldo 15s Nivel Bajo: Cabeza
centrada 10s

20 min

Sillas ergonémicas

CENTRAL

Disefio de 6 estaciones donde el enfoque de desarrollo es el

EQUILIBRIO

Haremos una sefial con un cartel
cambio + toque hombro transicion
hacia la derecha

Estl Soporte monopodal:Nivel Alto=15s
pierna,Nivel Medio=10s apoyo pared,Nivel
Bajo=20s pelota rodilla
Est2 Puente gliteos: Nivel Alto=20s puente
completo, Nivel Medio=15s apoyo,Nivel Bajo=10s
contraccion
Est3 Transferencia:Nivel Alto=5 cambios silla-
colchoneta, Nivel Medio=3 cambios apoyo, Nivel
Bajo=5 balanceos
Est4 Plancha adaptada:Nivel Alto=20s
antebrazos,Nivel Medio=15s rodillas,Nivel Bajo=20s
contra mesa
Est5 Equilibrio dindmico: Nivel Alto=10 pasos
linea,NIvel Medio=8 balanceos sentado, Nivel
Bajo=10 cambios peso
Est6 Estabilidad tronco: Nivel Alto=20s rotaciones
controladas, Nivel Medio=15s guiado,Nivel

Bajo=10s contracciones

60 min

Espacio al aire libre

FINAL

Estabilizacion final, Respiracion, Vuelta a la calma

Respiracion cuadrada visible +
estiramientos posturales

Todos los participantes: 4 respiraciones lentas
+ estirar espalda

20 min

Espacio al aire libre

RETROALIMENTACIO | Evaluacion del esfuerzo, refuerzos positivos, reconocimiento al

N

cuidador

Escala caritas (cansado/contento) +
conteo repeticiones logradas

Caritas estabilidad + "¢, Pudiste mantener mas
tiempo?"

20 min

Hojas registro, lapices

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTAN,

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

Grupo EL CARMEN PCD FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 11 DE JUNIO DE 2026
ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA: INICIO [ FINAL
OBIETIVO: OBJETIVO ADAPTADO: QBJETI_VO:_ Toda§ I_as personas _p_art_|cnpantes mejoran con.trol postural y estabilidad MES: JUNIO 2026 N° SESION: 2
mediante ejercicios fisicos de equilibrio adaptados progresivamente.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS i § RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Realizamos un circulo - enderezar Nivel Alto: Sentarse erguido 20s Nivel Medio:
INICIAL Movimientos indicados para la preparacién postural TP Apoyo respaldo 15s Nivel Bajo: Cabeza 20 min Sillas ergonémicas
espalda + respiracién visible
centrada 10s
Estl Soporte monopodal:Nivel Alto=15s
pierna,Nivel Medio=10s apoyo pared,Nivel
Bajo=20s pelota rodilla
Est2 Puente gliteos: Nivel Alto=20s puente
completo, Nivel Medio=15s apoyo,Nivel
Bajo=10s contraccion
Est3 Transferencia:Nivel Alto=5 cambios silla-
o . colchoneta, Nivel Medio=3 cambios apoyo,
o . Haremos una sefial con un cartel cambio . S
CENTRAL Disefio de 6 estaciones donde el enfoque de desarrollo es el + toque hombro transicién hacia la Nivel Bajo=5 balanceos 60 min Espacio al aire libre
EQUILIBRIO derecha Est4 Plancha adaptada:Nivel Alto=20s
antebrazos,Nivel Medio=15s rodillas,Nivel
Bajo=20s contra mesa
Est5 Equilibrio dinamico: Nivel Alto=10 pasos
linea,NIvel Medio=8 balanceos sentado, Nivel
Bajo=10 cambios peso
Est6 Estabilidad tronco: Nivel Alto=20s
rotaciones controladas, Nivel Medio=15s
guiado,Nivel Bajo=10s contracciones
FINAL Estabilizacion final, Respiracion, Vuelta a la calma Re§plr§C|on cuadrada visible + Todo§ los participantes: 4 respiraciones lentas 20 min Espacio al aire libre
estiramientos posturales + estirar espalda
RETROALIMENTA | Evaluacion del esfuerzo, refuerzos positivos, reconocimiento al Escala caritas (cansado/contento) + Caritas estabilidad + "¢, Pudiste mantener mas . . . -
. - . " 20 min Hojas registro, lapices
CION cuidador conteo repeticiones logradas tiempo?

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTSI\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

Grupo EL REDENTOR VILLA XIMENA PCD FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 12 DE JUNIO DE 2026
ESCENARIO: PARQUE EL REDENTOR VILLA XIMENA HORA: INICIO [ FINAL
OBIETIVO: estabilidad mediante ejercicios fisicos de equilibrio adaptados progresivamente. MES: JUNIO 2026 N° SESION: 2
FASE TEMAS ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Realizamos un circulo - enderezar Nivel Alto: Sentarse ergui'do ZOs'NiveI Medio: _ _ _
INICIAL Movimientos indicados para la preparacién postural PR Apoyo respaldo 15s Nivel Bajo: Cabeza 20 min Sillas ergonémicas
espalda + respiracion visible
centrada 10s
Estl Soporte monopodal:Nivel Alto=15s
pierna,Nivel Medio=10s apoyo pared,Nivel
Bajo=20s pelota rodilla
Est2 Puente gluteos: Nivel Alto=20s puente
completo, Nivel Medio=15s apoyo,Nivel
Bajo=10s contraccién
Est3 Transferencia:Nivel Alto=5 cambios silla-
= colchoneta, Nivel Medio=3 cambios apoyo, Nivel
N . Haremos una sefial con un cartel .
CENTRAL Disefio de 6 estaciones donde el enfoque de desarrollo es cambio + togue hombro transicion Bajo=5 balance_os 60 min Espacio al aire libre
el EQUILIBRIO hacia la derecha Est4 Plancha adaptada:Nivel Alto=20s
antebrazos,Nivel Medio=15s rodillas,Nivel
Bajo=20s contra mesa
Est5 Equilibrio dinamico: Nivel Alto=10 pasos
linea,NIvel Medio=8 balanceos sentado, Nivel
Bajo=10 cambios peso
Est6 Estabilidad tronco: Nivel Alto=20s
rotaciones controladas, Nivel Medio=15s
guiado,Nivel Bajo=10s contracciones
FINAL Estabilizacion final, Respiracion, Vuelta a la calma Re;pwa_cmn cuadrada visible + Toc_ios los participantes: 4 respiraciones lentas + 20 min Espacio al aire libre
estiramientos posturales estirar espalda
RETROALIMENTA Evaluacion del esfuerzo, refuerzos positivos, Escala caritas (cansado/contento) + Caritas estabilidad + "¢ Pudiste mantener mas . . . -
CION A ) - . " 20 min Hojas registro, lapices
reconocimiento al cuidador conteo repeticiones logradas tiempo?
OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTS\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO FECHA 15 DE JUNIO DE 2026
Grupo VENECIA PCD MOLINA
ESCENARIO: PARQUE VENECIA HORA: INICIO FINAL
2PM 4:00 p. m.
OBIETIVO: OBJETIVO ADAPTADO: MeJorar coordinacién ojo-mano y MES: JUNIO 2026 N° SESION: 3
control motor fino/grueso adaptados.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Tocar nariz-hombro- . . .
rodilla (sentado) Nivel Alto: 10 secuencias / Nivel
INICIAL Atencién motora L Medio: 6 secuencias apoyo / Nivel 20 min Espejo pequefio
demostracion con Bajo: 3 movimientos guiados
un espejo pequefio 10: 9
Estl Ojo-mano: Alto=15 lanzamientos
pelota 1m, Medio=10 lanzamientos 0.5m,
Bajo=8 empuijes regazo
Est2 Secuencias: Alto=8 pasos patrén,
Medio=6 pasos guiados, Bajo=4
movimientos simples
Est3 Dissociacion: Alto=20 marchas
S . Rotacion toque o= .
Disefio de 6 estaciones donde el enfoque es el desarrollo de q cruzadas, Medio=12 marchas apoyo, . Pelotas suaves, aros, conos, cinta en el
CENTRAL la COORDINACION hombro + cuenta Bajo=8 movimientos brazos 60 min |
a Visual repeticiones Est4 Precision: Alto=10 aros diana 2m, suelo
Medio=8 aros 1m, Bajo=6 empujes cerca
Est5 Ritmo: Alto=15 palmadas alternas,
Medio=10 palmadas guiadas, Bajo=8
toques ritmicos
Est6 Bilateralidad: Alto=15 toques mano-
mano, Medio=10 toques guiados, Bajo=8
apretamientos
Sacudir brazosy - 0 . ] .
FINAL Relajacion neuromuscular piernas suavemente Todos los pamupan_tes._Sacudldas 20 min Espacio
+ respiracion lentas 30s + 5 respiraciones
RETROALIMENTACI Cavitas + cuenta
ON "¢ Coordinaste mejor?" repeticiones Registro progresion coordinacién 20 min Hojas de Registro ,
exitosas
OBSERVACIONES:
FIRMA PROFESOR FIRMA SUPERVISOR

W




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

Grupo

FATIMA PCD

FORMADORA:

EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA

FECHA

16 DE JUNIO DE 2026

ESCENARIO:

PARQUE FATIMA

HORA:

INICIO FINAL

2PM

4:00 p. m

OBJETIVO:

MES: JUNIO 2026

N° SESION: 3

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

CONMU

QU

12U MIIN

RECURSOS O MATERIALES

INICIAL

Atencién motora

Tocar nariz-hombro-rodilla (sentado) -
demostracion con un espejo pequefio

Nivel Alto: 10 secuencias / Nivel Medio: 6
secuencias apoyo / Nivel Bajo: 3 movimientos
guiados

20 min

Espejo pequefio

CENTRAL

Disefio de 6 estaciones donde el enfoque es el
desarrollo de la COORDINACION

Rotacién toque hombro + cuenta
visual repeticiones

Est1 Ojo-mano: Alto=15 lanzamientos pelota
1m, Medio=10 lanzamientos 0.5m, Bajo=8
empujes regazo
Est2 Secuencias: Alto=8 pasos patron,
Medio=6 pasos guiados, Bajo=4 movimientos
simples
Est3 Dissociacion: Alto=20 marchas cruzadas,
Medio=12 marchas apoyo, Bajo=8
movimientos brazos
Est4 Precision: Alto=10 aros diana 2m,
Medio=8 aros 1m, Bajo=6 empujes cerca
Est5 Ritmo: Alto=15 palmadas alternas,
Medio=10 palmadas guiadas, Bajo=8 toques
ritmicos
Est6 Bilateralidad: Alto=15 toques mano-mano,
Medio=10 toques guiados, Bajo=8
apretamientos

60 min

Pelotas suaves, aros, conos, cinta en el suelo

FINAL

Relajacion neuromuscular

Sacudir brazosy - o piernas
suavemente + respiracion

Todos los participantes: Sacudidas lentas 30s
+ 5 respiraciones

20 min

Espacio

RETROALIMENTACION

"¢ Coordinaste mejor?"

Caritas + cuenta repeticiones exitosas

Registro progresion coordinacion

20 min

Hojas de Registro,

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR

W




BOGOTSA\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

Grupo

SAN CARLOS CAI PCD

FORMADORA:

EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA

FECHA

17 DE JUNIO DE 2026

ESCENARIO:

PARQUE SAN CARLOS CAI

HORA!:

TNICTO | FINAL

OBJETIVO:

OBJETIVO ADAPTADO: Mejorar coordinacién ojo-mano y

control motor fino/grueso adaptados.

MES: JUNIO 2026

N° SESION: 3

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

coOMO

QUE

120 MIN

RECURSOS O MATERIALES

INICIAL

Atencién motora

Tocar nariz-hombro-rodilla (sentado) -
demostracién con un espejo pequefio

Nivel Alto: 10 secuencias / Nivel Medio: 6
secuencias apoyo / Nivel Bajo: 3 movimientos
guiados

20 min

Espejo pequefio

CENTRAL

Disefio de 6 estaciones donde el enfoque es el desarrollo

de la COORDINACION

Rotacion toque hombro + cuenta visual
repeticiones

Est1 Ojo-mano: Alto=15 lanzamientos pelota
1m, Medio=10 lanzamientos 0.5m, Bajo=8
empujes regazo
Est2 Secuencias: Alto=8 pasos patrén, Medio=6
pasos guiados, Bajo=4 movimientos simples
Est3 Dissociacion: Alto=20 marchas cruzadas,
Medio=12 marchas apoyo, Bajo=8 movimientos
brazos
Est4 Precision: Alto=10 aros diana 2m, Medio=8
aros 1m, Bajo=6 empujes cerca
Est5 Ritmo: Alto=15 palmadas alternas,
Medio=10 palmadas guiadas, Bajo=8 toques
ritmicos
Est6 Bilateralidad: Alto=15 toques mano-mano,
Medio=10 toques guiados, Bajo=8

apretamientos

60 min

Pelotas suaves, aros, conos, cinta en el suelo

FINAL

Relajacion neuromuscular

Sacudir brazos y - o piernas
suavemente + respiracion

Todos los participantes: Sacudidas lentas 30s +
5 respiraciones

20 min

Espacio

RETROALIMENTACION

"¢ Coordinaste mejor?"

Caritas + cuenta repeticiones exitosas

Registro progresion coordinacion

20 min

Hojas de Registro ,

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR

W




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 18 DE JUNIO DE 2026
Grupo EL CARMEN PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA:
2PM 4:00p. m
OBJETIVO ADAPTADO: Mejorar coordinacion ojo-mano y control motor fino/grueso adaptados.
OBJETIVO: MES: JUNIO 2026 N° SESION: 3
FASE TEMAS _ ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
UIVIL UL LU IVIIIN
Tocar nariz-hombro-rodilla Nivel Alto: 10 secuencias / Nivel Medio: 6
INICIAL Atencion motora (sentado) - demostracion con un secuencias apoyo / Nivel Bajo: 3 movimientos 20 min Espejo pequefio
espejo pequefio guiados
Estl Ojo-mano: Alto=15 lanzamientos pelota
1m, Medio=10 lanzamientos 0.5m, Bajo=8
empujes regazo
Est2 Secuencias: Alto=8 pasos patron,
Medio=6 pasos guiados, Bajo=4 movimientos
simples
Est3 Dissociacion: Alto=20 marchas cruzadas,
- . L, Medio=12 marchas apoyo, Bajo=8
CENTRAL Disefio de 6 estauon(les gg‘g;;mfg%ﬁ es el desarrollo de Rotauon_toqrf hortpprclr)]+ cuenta movimientos brazos 60 min Pelotas suaves, aros, conos, cinta en el suelo
a visual repeticiones Est4 Precision: Alto=10 aros diana 2m,
Medio=8 aros 1m, Bajo=6 empujes cerca
Est5 Ritmo: Alto=15 palmadas alternas,
Medio=10 palmadas guiadas, Bajo=8 toques
ritmicos
Est6 Bilateralidad: Alto=15 toques mano-
mano, Medio=10 toques guiados, Bajo=8
apretamientos
FINAL Relajacion neuromuscular Sacudir brazos y - 0 p|gfnas Todos Iqs partlmpantes: Sacudidas lentas 30s 20 min Espacio
suavemente + respiracion + 5 respiraciones
RETROALIMENTA "¢,Coordinaste mejor?" Caritas cuepta repeticiones Registro progresion coordinacion 20 min Hojas de Registro ,
CION exitosas
OBSERVACIONES:
FIRMA SUPERVISOR

FIRMA PROFESOR

W




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

Grupo

EL REDENTOR VILLA XIMENA PCD

FORMADORA:

EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA

FECHA

19 DE JUNIO DE 2026

ESCENARIO:

PARQUE EL REDENTOR VILLA XIMENA

HORA:

INICIO FINAL

Z2PM

Z00 p. m

OBJETIVO:

OBJETIVO ADAPTADO: Mejorar coordinacién ojo-mano y control motor fino/grueso

adaptados.

MES: JUNIO 2026

N° SESION: 3

FASE

TEMAS

ESTRATEGIA

TIEMPO

COMO

QUE

120 MIN

RECURSOS O MATERIALES

INICIAL

Atencién motora

Tocar nariz-hombro-rodilla
(sentado) - demostracién con un
espejo pequefio

Nivel Alto: 10 secuencias / Nivel Medio: 6
secuencias apoyo / Nivel Bajo: 3 movimientos
guiados

20 min

Espejo pequefio

CENTRAL

Disefio de 6 estaciones donde el enfoque es el
desarrollo de la COORDINACION

Rotacion toque hombro + cuenta
visual repeticiones

Estl Ojo-mano: Alto=15 lanzamientos pelota
1m, Medio=10 lanzamientos 0.5m, Bajo=8
empujes regazo
Est2 Secuencias: Alto=8 pasos patron,
Medio=6 pasos guiados, Bajo=4 movimientos
simples
Est3 Dissociacion: Alto=20 marchas
cruzadas, Medio=12 marchas apoyo, Bajo=8
movimientos brazos
Est4 Precision: Alto=10 aros diana 2m,
Medio=8 aros 1m, Bajo=6 empujes cerca
Est5 Ritmo: Alto=15 palmadas alternas,
Medio=10 palmadas guiadas, Bajo=8 toques
ritmicos
Est6 Bilateralidad: Alto=15 toques mano-
mano, Medio=10 toques guiados, Bajo=8
apretamientos

60 min

Pelotas suaves, aros, conos, cinta en el suelo

FINAL

Relajacion neuromuscular

Sacudir brazos y - o piernas
suavemente + respiracion

Todos los participantes: Sacudidas lentas 30s
+ 5 respiraciones

20 min

Espacio

RETROALIMENTA
CION

"¢, Coordinaste mejor?"

Caritas + cuenta repeticiones
exitosas

Registro progresion coordinacion

20 min

Hojas de Registro ,

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR

W




BOGOTSI\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 22 DE JUNIO DE 2026
Grupo VENECIA PCD NICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE VENECIA HORA: a— T
OBJETIVO ADAPTADO: Mejorar el rango de moviento sin dolor por medio de ejercicios de estitamientos
activos / pasivos
OBJETIVO: MES: JUNIO 2026 N° SESION: 4
FASE TEMAS ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Trabajaremos la conciencia articular Tocar artlculacmne; nomt’Jra'ndolas de Todos I9§ partlt:lpfantes.de la seglop deben 20 min Carteles anatomia y apoyos visuales
manera visual/tactil Identificar 5 articulaciones principales
Estl Pectorales:Nivel Alto:manos atras 25s,Nivel
Medio:manos mesa 20s, Nivel Bajo:apertura
pasiva 15s
Est2 Dorsales:Nivel Alto:flexién tronco 25s,Nivel
Medio:flexién guiada 20s, Nivel Bajo:estiramiento
sentado 15s
Est3 Deltoides: Nivel Alto:cruzar brazo pecho
25s,Nivel Medio:apoyo codo 20s,
Division por 6 grupos musculares principales acompariado de Realizaremos estiramientos 20-30s + NivelBajo:pasivo 15s ) .
CENTRAL P e respiracion cgncier?te P respiracion visible y conciente Est4 Isquiosurales:Nivel Alto:flexiéon sentado 25s, 60 min Colchonetas, sillas y toallas
Nivel Medio:rodilla extendida apoyo 20s Nivel
Bajo:tobogin pasivo 15s
Est5 Cuédriceps: Nivel Alto:equilibrio talén 25s,
Nivel Medio:talén glateo apoyo 20s,
NivelBajo:extension pasiva 15s
Est6 Gemelos: Nivel Alto:contra la pared 25s,
Nivel Medio:asiento 20s,Nivel Bajo:tobillo pasivo
15s
) ) ) 5 ciclos respiracion diafragmatica + . .
FINAL Enla partg flngl de esta sesion realizaremos unas sacudidas g]movimientos?ﬂe activacion Todos los participantes de la sesion se polocaran 20 min Espacio al aire libre
respiraciones profundas y controladas controlada las Manos en el abdomen + contar 4 tiempos
RETROALIMENTACION Realizaremos la siguiente pregL_mta Eie control: "¢ Sentiste més Tendremos en cuenta una es<_:ala Se realizara un Registro rangos articulares 20 min Hojas de registro de sensaciones
amplitud? dolor/placer + tiempos mantenidos

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTIN,

ESCUELAS DE FORIVIACION DEPORTIVA
FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 23 DE JUNIO DE 2026
Grupo FATIMA PCD INICIO FINAL
ESCENARIO: PARQUE FATIMA HORA:
2PM 4:00 p. m
OBIETIVO: OBJETIVO ADAPTADO: Mejorar el rango de moviento ;;r;:lzlsor por medio de ejercicios de estitamientos activos / MES: JUNIO 2026 N° SESION: 4
FASE TEMAS ESTRATEGIA _ TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
CONIO QUL LZU IVIIN
INICIAL Trabajaremos la conciencia articular Tocar amculacmnes_ nombfan_dolas de Todos Iqs_ pamCngntes Qe la se5|_0n_deben 20 min Carteles anatomia y apoyos visuales
manera visual/tactil Identificar 5 articulaciones principales
Estl Pectorales:Nivel Alto:manos atras
25s,Nivel Medio:manos mesa 20s, Nivel
Bajo:apertura pasiva 15s
Est2 Dorsales:Nivel Alto:flexién tronco
25s,Nivel Medio:flexién guiada 20s, Nivel
Bajo:estiramiento sentado 15s
Est3 Deltoides: Nivel Alto:cruzar brazo pecho
25s,Nivel Medio:apoyo codo 20s,
S - - ) A 305 + : P ' '
CENTRAL Division por 6 grupos mu.scullares prmmpales acompafiado Reahzargmo;t est!r§m|entos 2Q 30s _ vaeIBz?uq paswo. 155_ ) 60 min Colchonetas, sillas y toallas
de respiracion conciente respiracion visible y conciente Est4 Isquiosurales:Nivel Alto:flexion sentado
25s, Nivel Medio:rodilla extendida apoyo 20s
Nivel Bajo:tobogin pasivo 15s
Est5 Cuédriceps: Nivel Alto:equilibrio talon 25s,
Nivel Medio:talon glateo apoyo 20s,
NivelBajo:extension pasiva 15s
Est6 Gemelos: Nivel Alto:contra la pared 25s,
Nivel Medio:asiento 20s,Nivel Bajo:tobillo
pasivo 15s
En la parte final de esta sesion realizaremos unas 5 C|c|c_)s respiracion dlafragmatllcaf Todos los participantes de la sesion se _ . o
FINAL . sacudidas o movimientos de activacion | colocaran las Manos en el abdomen + contar 20 min Espacio al aire libre
respiraciénes profundas y controladas .
controlada 4 tiempos
Realizaremos la siguiente pregunta de control: "¢, Sentiste Tendremos en cuenta una escala ' . . . . . .
RETROALIMENTACION A X " . ) Se realizara un Registro rangos articulares 20 min Hojas de registro de sensaciones
més amplitud? dolor/placer + tiempos mantenidos

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMIACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 24 DE JUNIIO DE 2026
Grupo SAN CARLOS CAIl PCD NCo —~
ESCENARIO: PARQUE SAN CARLOS CAl HORA:
2PM 4:00 p. m
OBJETIVO ADAPTADO: Mejorar el rango de moviento sin dolor por medio de ejercicios de estitamientos R .
OBJETIVO: activos / pasivos MES: JUNIO 2026 N° SESION: 4
FASE TEMAS TRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
) N Tocar articulaciones nombrandolas de Todos los participantes de la sesion deben . . .
INICIAL Trabajaremos la conciencia articular manera visual/tactil Identificar 5 articulaciones principales 20 min Carteles anatomia y apoyos visuales

Estl Pectorales:Nivel Alto:manos atras 25s,Nivel

Medio:manos mesa 20s, Nivel Bajo:apertura

pasiva 15s
Est2 Dorsales:Nivel Alto:flexion tronco 25s,Nivel
Medio:flexién guiada 20s, Nivel Bajo:estiramiento
sentado 15s
Est3 Deltoides: Nivel Alto:cruzar brazo pecho
25s,Nivel Medio:apoyo codo 20s,
CENTRAL Division por 6 grupos mqscu_lares prir_1cipales acomparfiado de Realizar‘emo_s' est?ra_\mientos 29-305 + . NiveI.ngo:pasi\.lo 1'Ffs 60 min Colchonetas, sillas y toallas

respiracion conciente respiracion visible y conciente Est4 Isquiosurales:Nivel Alto:flexion sentado 25s,

Nivel Medio:rodilla extendida apoyo 20s Nivel

Bajo:tobogin pasivo 15s
Est5 Cuédriceps: Nivel Alto:equilibrio talén 25s,
Nivel Medio:talén gluteo apoyo 20s,
NivelBajo:extension pasiva 15s
Est6 Gemelos: Nivel Alto:contra la pared 25s,
Nivel Medio:asiento 20s,Nivel Bajo:tobillo pasivo
15s
; : : i 5 ciclos respiracion diafragmatica + - :
FINAL Enla parte final de esta sesion realizaremos unas respiraciones sacudidas opmovimientos d% activacion Todos los participantes de la sesion se ct_)locaran 20 min Espacio al aire libre
profundas y controladas controlada las Manos en el abdomen + contar 4 tiempos
RETROALIMENTACI Realizaremos la siguiente pregunta de control: "¢, Sentiste mas Tendremos en cuenta una escala Se realizara un Registro rangos articulares 20 min Hojas de registro de sensaciones
ON amplitud?" dolor/placer + tiempos mantenidos

OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOTS\

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 25 DE JUNIO DE 2026
Grupo EL CARMEN PCD
ESCENARIO: PARQUE EL CARMEN HORA: INICIO FINAL
2PM 4:00 p. m
OBJETIVO ADAPTADO: Mejorar el rango de moviento sin dolor por medio de ejercicios de estitamientos activos
/ pasivos
OBJETIVO: MES: JUNIO 2026 N° SESION: 4
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - - RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Trabajaremos la conciencia articular Tocar amCUIaCiones. nombfén.dOIas de Todos los participgntes qe la Sesion.deben Identificar 20 min Carteles anatomia y apoyos visuales
manera visual/tactil 5 articulaciones principales
Estl Pectorales:Nivel Alto:manos atras 25s,Nivel
Medio:manos mesa 20s, Nivel Bajo:apertura pasiva
15s
Est2 Dorsales:Nivel Alto:flexion tronco 25s,Nivel
Medio:flexion guiada 20s, Nivel Bajo:estiramiento
sentado 15s
Est3 Deltoides: Nivel Alto:cruzar brazo pecho
o o o ) L 25s,Nivel Medio:apoyo codo 20s, NivelBajo:pasivo
CENTRAL Division por 6 grupos mu§culfares pnnqpales acompafiado de Reallzargmo‘si est!rgglentos 2Q—30s + 15s 60 min Colchonetas, sillas y toallas
respiracion conciente respiracion visible y conciente Est4 Isquiosurales:Nivel Alto:flexién sentado 25s,
Nivel Medio:rodilla extendida apoyo 20s Nivel
Bajo:tobogin pasivo 15s
Est5 Cuéadriceps: Nivel Alto:equilibrio talon 25s, Nivel
Medio:tal6n gliteo apoyo 20s, NivelBajo:extension
pasiva 15s
Est6 Gemelos: Nivel Alto:contra la pared 25s, Nivel
Medio:asiento 20s,Nivel Bajo:tobillo pasivo 15s
i . h N 5 ciclos respiracion diafragmatica + . .
FINAL En la parte final de esta sesion realizaremos unas respiraciones sacudidas opmovimientos d?e activacion Todos los participantes de la sesion se colocaran las 20 min Espacio al aire libre
profundas y controladas Manos en el abdomen + contar 4 tiempos
controlada
RETROALIMENTACI Realizaremos la siguiente pregunta de control: "¢, Sentiste mas Tendremos en cuenta una escala . . . . . . .
oN . " . . Se realizara un Registro rangos articulares 20 min Hojas de registro de sensaciones
amplitud?’ dolor/placer + tiempos mantenidos
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 oo —~
ESCENARIO: PARQUE EL REDENTOR VILLA XIMENA HORA:
2PM 4:00 p. m
OBJIETIVO: OBJETIVO ADAPTADO: Mejorar eIArango de moylento sin QOlor por medio de ejercicios de MES: JUNIO 2026 N° SESION: 4
estitamientos activos / pasivos
FASE TEMAS STRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
INICIAL Trabajaremos la conciencia articular Tocar amculaaone; nombfaqdolas de Todos Iqs_ partlmpa}ntes qe la sesion ldeben 20 min Carteles anatomia y apoyos visuales
manera visual/tactil Identificar 5 articulaciones principales
Est1 Pectorales:Nivel Alto:manos atras 25s,Nivel
Medio:manos mesa 20s, Nivel Bajo:apertura
pasiva 15s
Est2 Dorsales:Nivel Alto:flexién tronco 25s,Nivel
Medio:flexién guiada 20s, Nivel Bajo:estiramiento
sentado 15s
Est3 Deltoides: Nivel Alto:cruzar brazo pecho
25s,Nivel Medio:apoyo codo 20s, NivelBajo:pasivo
S o o ) — 30 + ‘ ‘
CENTRAL Division por 6 grupos mu_sculfares pnnqpales acompafiado de Reahzargmo_§ est!ra_lmlentos ZQ 30s ‘ N 15s o 60 min Colchonetas, sillas y toallas
respiracion conciente respiracion visible y conciente Est4 Isquiosurales:Nivel Alto:flexion sentado 25s,
Nivel Medio:rodilla extendida apoyo 20s Nivel
Bajo:tobogin pasivo 15s
Est5 Cuédriceps: Nivel Alto:equilibrio talén 25s,
Nivel Medio:talén gluteo apoyo 20s,
NivelBajo:extension pasiva 15s
Est6 Gemelos: Nivel Alto:contra la pared 25s,
Nivel Medio:asiento 20s,Nivel Bajo:tobillo pasivo
15s
s . . 5 ciclos respiracion diafragmética + - .
En la parte final de esta sesion realizaremos unas . - L Todos los participantes de la sesion se colocaran . : .
L - 20 min Espacio al aire libre
FINAL respiraciones profundas y controladas igﬁ?ﬂg%sao movimientos de activacion las Manos en el abdomen + contar 4 tiempos P
Realizaremos la siguiente pregun ntrol: "¢, Senti Tendrem n ntaun | . . . . . . .
RETROAL'K"ENTAC'O eallzaremos fa siguie t € pregu ta E’,e control: "¢ Sentiste endremos e 1cue tauna escala Se realizara un Registro rangos articulares 20 min Hojas de registro de sensaciones
mas amplitud? dolor/placer + tiempos mantenidos
OBSERVACIONES:

FIRMA PROFESOR

FIRMA SUPERVISOR




BOGOT/\

ESCUELAS DE FORMIACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 29 DE JUNIO DE 2026
Grupo VENECIA PCD
ESCENARIO: PARQUE VENECIA HORA: INICIO FINAL
2PM 4:00 p. m
OBIETIVO: OBJETIVO ADAPTADO:.Mejorar la capacidad aeroblc_a por med_lo de ejercn_uog f_|5|cos aer6bicos MES: JUNIO 2026 N° SESION: 5
sostenidos adaptados a su capacidad cardiovascular individual.
ESTRATEGIA TIEMPO
FASE TEMAS - . RECURSOS O MATERIALES
COMO QUE 120 MIN
Realizar Respiraciénes ritmicas + Nivel Alto: 20 respiraciones activas, Nivel Medio:
INICIAL El tema principal de esta sesion sera la activacion cardiopulmonar palmadas lentas de manera conciente 15 respiraciones, Nivel Bajq: 10 respiraciones 20 min Espacio al Aire Libre
guiadas y concientes
Estl Marcha:Nive Alto: 3 min continua, Nivel
Medio: 2 minutos, Nivel Bajo:90 segundos
Est2 Brazo cardio: Nivel Alto: 2 min boxeo
aire,Nivel Medio:90seg,Nivel Bajo:60segundos
Est3 Pierna cardio: Nivel Alto:2 min elevaciones,
Nivel Medio: 90 segundos, Nivel Bajo:60
segundos
Ejecutar 6 estaciones con un enfoque cardiopulmonar de Realizaremos trabajo por intervalos Est4 Desplazamiento:Nivel Alto:3 vueltas . L . L .
CENTRAL manera segura y controlada trabajo-descanso + sefial cartel circuito, Nivel Medio:2 vueltas, Nivel Bajo:1 60 min Conos circuito (8), cronometro visible o silbato
vuelta lenta
Est5 Combinado:Nivel Alto: 2 min marcha
brazos, Nivel Medio: 90segundos, Nivel Bajo:60
segundos
Est6 Recuperacion activa: Nivel Alto:2 min
pasos lentos, Nivel Medio:90 segundos, Nivel
Bajo: 60 segundos
: - I : Realizae marcha muy lenta + - ) )
Trabajaremos actvidades cuyo objetivo se conducido al o o Todos los participantes de la sesion: 3 min " h S
FINAL enfriamiento cardiopulmonar respiracion + estramientos controlados disminucién gradual 20 min Espacioal Alre Libre
y concientes
RETROALC'NENTAC' Realizar la suguiente pregunta: "¢, Respiraste mejor?" Realizar Iise (ﬁfoesstfggzeos caritas Diligenciar el registro resistencia lograda 20 min Hojas de registro
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ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA

FORMADORA: EMILY CAROLINA CASTILLO MOLINA FECHA 30 DE JUNIO DE 2026

Grupo FATIMA PCD
INICIO FINAL

ESCENARIO: PARQUE FATIMA HORA:

2PM 4:00p. m

OBJETIVO ADAPTADO: Mejorar la capacidad aerobica por medio de ejercicios fisicos aerébicos sostenidos

adaptados a su capacidad cardiovascular individual.
OBJETIVO: P P MES: JUNIO 2026 N° SESION: 5

FASE TEMAS ESTRATEGIA TIEMPO RECURSOS O MATERIALES

COMO QUE 120 MIN

Nivel Alto: 20 respiraciones activas, Nivel
Medio: 15 respiraciones, Nivel Bajo: 10 20 min Espacio al Aire Libre
respiraciones guiadas y concientes

Realizar Respiraciones ritmicas +

INICIAL El tema principal de esta sesion sera la activaciéon cardiopulmonar A
palmadas lentas de manera conciente

Estl Marcha:Nive Alto: 3 min continua, Nivel
Medio: 2 minutos, Nivel Bajo:90 segundos
Est2 Brazo cardio: Nivel Alto: 2 min boxeo

aire,Nivel Medio:90seg,Nivel
Bajo:60segundos
Est3 Pierna cardio: Nivel Alto:2 min
elevaciones, Nivel Medio: 90 segundos, Nivel
Bajo:60 segundos
Est4 Desplazamiento:Nivel Alto:3 vueltas 60 min Conos circuito (8), cronémetro visible o silbato
circuito, Nivel Medio:2 vueltas, Nivel Bajo:1
vuelta lenta
Est5 Combinado:Nivel Alto: 2 min marcha
brazos, Nivel Medio: 90segundos, Nivel
Bajo:60 segundos
Est6 Recuperacion activa: Nivel Alto:2 min
pasos lentos, Nivel Medio:90 segundos, Nivel
Bajo: 60 segundos

Ejecutar 6 estaciones con un enfoque cardiopulmonar de Realizaremos trabajo por intervalos

CENTRAL ) ~
manera segura y controlada trabajo-descanso + sefial cartel

' . . 5 ciclos respiracion diafragmatica + Todos los participantes de la sesion se
FINAL En la parte final de esta sesion realizaremos unas sacudidas fmovimientos%e activacion colocaran |ZS Mgnos en el abdomen + 20 min Espacio al aire libre
respiraciénes profundas y controladas ; P
controlada contar 4 tiempos
RETROALIMENTACI Realizaremos la siguiente pregunta de control: "¢, Sentiste Tendremos en cuenta una escala . . . ] . . .
. . " - - Se realizara un Registro rangos articulares 20 min Hojas de registro de sensaciones
ON més amplitud? dolor/placer + tiempos mantenidos
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