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OBJETIVO
Preparación y planificación de una sesión de estimulación muscular aplicando
los diversos tipos de trabajo y métodos de entrenamiento aplicables a la
comunidad



METODOLOGÍA
• Definir el tipo de trabajo
• Definir el método
• Definir el tipo de movimiento
• Definir los ejercicios
• Ejecución adecuada de los

movimientos



FICHA DE 
PLANEACIÓN

ESTIMULACIÓN 
MUSCULAR



FASE INICIAL

Determinar el trabajo a realizar 
durante la sesión teniendo en 
cuenta los grupos musculares, 

extremidades superiores e 
inferiores, tipo de trabajo 

localizado,  global, funcional

Determinar si se utiliza o no 
material para el desarrollo de la 
sesión teniendo en cuenta el 

enfoque de la misma



FASE INICIAL

Céfalo-caudal
Caudal-cefálico
Distal-proximal
Proximal-distal

Cadena de Flexión
Cadena de Extensión

Cadenas Laterales y Cruzadas

Se realizan movimientos básicos 
integrando cadenas y planos, con 
movimientos preparatorios para la 
ejecución de los ejercicios globales, 

localizados o funcionales.

Se realiza estiramiento activo 
por cadenas, con una fase 

estática corta. Pueden tener un 
orden similar al de la movilidad 

articular. 



FASE 
CENTRAL
MOMENTO 1

SE DEBE 
SELECCIONAR EL TIPO 

DE TRABAJO Y 
MÉTODO DE 

ENTRENAMIENTO DE 
ACUERDO AL 

ENFOQUE DE LA 
SESIÓN



FASE CENTRAL
MOMENTO 2

SE DEBE SELECCIONAR EL 
TIPO DE MOVIMIENTO



FASE CENTRAL
MOMENTO 3

Selección Nombre del Ejercicio 
y Opciones de Movimiento

Mencionar el 
nombre del ejercicio 

(en caso de no 
saber el nombre 

técnico, explicarlo)

Son las variaciones  indicadas 
para población con patologías o 

dificultad para realizar los 
movimientos. Tener en cuenta 

amplitud, carga y/o 
repeticiones.



FASE 
CENTRAL
MOMENTO 4

TIPO DE 
RESISTENCIA

Autocarga: Se usa el 
peso corporal

Carga Externa: Se usan 
elementos (pesos, bastón, 

balón, banda, etc)



FASE 
CENTRAL
MOMENTO 5

SERIES Y 
REPETICIONES

Si es por series, 
definir el número.
Si es por circuitos 

definir las 
estaciones, tiempo 

del ejercicio y 
recuperación.

Si es por intervalos 
definir el tiempo del 

ejercicio y 
recuperación

Si es por series, definir el 
número de repeticiones por cada 

serie.
Si es por circuitos definir las 

veces a pasar por cada 
estación.

Si es por intervalos, definir las 
veces a realizar por cada 

ejercicio



FASE 
CENTRAL
MOMENTO 6

RITMOS DE EJECUCIÓN

OPCIONES
RITMOS DE 
EJECUCIÓN

1:1
2:2
3:1
1:3

4:4
1:7

Libre (depende de 
las capacidades y 
habilidades de la 

persona)



FASE FINAL


