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2. DESCRIPCION DEL CURSO:

El propdsito del curso de Cuerpo Total es mejorar las diferentes clases de resistencia muscular
y cardiovascular acompafiados de diferentes cargas, con el fin de lograr un 6ptimo estado fisico,
buena tonicidad y mejorar la calidad de vida de cada uno de los estudiantes.

En este curso se enfatiza mas en la resistencia muscular con el fin de lograr una marcaciéon
muscular se trabaja una gran variedad de ejercicios musculares combinados con diferentes
materiales para aumentar la carga y las diferentes capacidades fisicas de cada uno del
estudiante.

Semanalmente se trabaja un segmento localizado distinto para lograr una buena tonificacion y
marcacion de las diferentes areas musculares del cuerpo.

3. OBJETIVOS DEL CURSO:

- General

- Mejorar las Capacidades fisica de los estudiantes mediante los diferentes
entrenamientos que se van a realizar durante el semestre.

- Especificos

- Lograr buena resistencia muscular y cardiovascular.

- Control del cuerpo mediante las distintas cargas de trabajo elaboradas en la clase.

- Conocer los diferentes segmentos corporales.

- Lograr llegar a cada uno de los estudiantes mediante la practica virtual corregir la
técnica y diferentes posturas realizadas en cada clase.

- Motivar la actividad fisica mediante la utilizacion de las herramientas virtuales




4. METODOLOGIA DE TRABAJO:

Metodologia para desarrollo de contenidos teéricos y

Requerimientos materiales.

Trabajo individual para
mejorar la resistencia de
fuerza muscular, de una
manera muy didactica.

muscular, para obtener
unos resultados Optimos
en las diferentes
capacidades fisicas.

Complementar varios
entrenamientos con las
diferentes clases abiertas.

practicos Lecturas didéacticas, apoyos
digitales.
Actividades presenciales: Actividades
independientes: - Colchoneta
Durante las clases se - Pesas de diferentes
trabajara diferentes | Participar de las diferentes pesos.
resistencias con el fin de |clases con el fin de - Balones medicinales
mejorar el control del cuerpo. | complementar y mejorar el - Radillo
trabajo cardiovascular y - Bandas.

- Plataformas Virtuales.
- Cancha Gata Golosa
(Miércoles)

5. CONTENIDOS DEL CURSO:
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- Ejercicios del tren Fuerza Mejorar la
superi(_)r, anterior vy Resistencia resistencia
posterior. Control muscular de los

Respiracion bra;og.
Tonicidad en
los diferentes
musculos de los
brazos.

- Ejercicios del tren Resistencia Mejorar la
inferior. Fuerza resistencia

muscular de las

Conqol_ piernas

Respiracion Lo
Tonicidad en
los diferentes
musculos de las
piernas.

- Ejercicios de la parte Resistencia Mejorar la
media del cuerpo Muscular resistencia

abdominal muscular

Respiracion abdominal.

Control Tonicidad en
las diferentes
areas del
abdomen.

Resistencia

guTz? Mejorar la

Rgrs]pri?acién resistencia

- Ejercicios del tren Tonificacion gt;gt;lar de los
superior con bandas Tomcﬁaden
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Ejercicios de la parte

media del cuerpo. Resistencia Mejorar la
Muscular resistencia
abdominal muscular
Respiracion abdominal.
8 Control Tonicidad en
Tonificacion. las diferentes
areas del
abdomen.

- Ejercicios del tren Resistencia Mejorar la
superior, anterior y Fuerza resistencia
posterior, con pesas de Control muscular de los
diferentes pesos de Respiracion brazos.
acuerdo con la fuerza Tonificacion Tonicidad en

9 gue maneje de cada Marcacion. los diferentes
participante. musculos de los
brazos.
Marcacién de
las diferentes
partes del
brazo.

- Ejercicios del tren inferior . . Mejorar la
Jerc h Resistencia J ;
anterior y posterior con Fuerza resistencia
pesas de acuerdo con la Control muscular de las

fuerza que maneje cada o piernas.

. . Respiracion
participante, saltarin, Lt
Tonificacion -
step. Marcacion Tonicidad en
10 ’ los diferentes
musculos de las
piernas.
Marcacién de
las diferentes
partes de las
piernas
S Resistenc . Mejorar la
- Ejercicios de la parte MeS|s (IenC|a resistencia
media del abdomen. uscular muscular
abdominal .
Respiracion abd(_)r_mnal.
11 Tonicidad en
Control ;
e, las diferentes
Tonificacion .
- areas del
Marcacion
abdomen.

Marcacion del
abdomen.




Mejorar la
resistencia

Resistencia
muscular de los
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L brazos.
Ejercicios del tren Control e
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12 ) o los diferentes
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15 L : Resistencia
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resistencias




6. EVALUACION:

El programa Cuerpo Total se comienza con dos semanas de acondicionamiento fisico para ir
fortaleciendo y acondicionando las diferentes partes del cuerpo, semanalmente se va aumentando
las repeticiones con el fin de tonificar las diferentes areas corporales. Se comienza con un buen
calentamiento y luego un buen estiramiento para evitar una lesion, desgarre o calambres durante
la actividad fisica, luego pasan a trabajar con los diferentes materiales correspondientes a la
semana con el fin de ir adquiriendo fuerza, resistencia y tonicidad. Durante todo el semestre se
realiza un trabajo de control mental y fisico con el fin de evaluar al estudiante el progreso durante

toda su asistencia.

Por esta razén es muy importante el cumplimiento en la asistencia de cada uno de los
participantes para lograr un completo trabajo en la ejecucién de cada uno de los ejercicios para ver

un buen resultado en las diferentes partes del cuerpo.

De igual manera se le enfatiza a cada estudiante de realizar diferentes clases con relacién al
entrenamiento fisico para lograr muy buenos resultados mediante las clases en vivo por las

diferentes plataformas.

Al terminar el semestre el estudiante debe notar un buen rendimiento fisico en las diferentes

resistencias cardiovascular y muscular.

Para aprobar el curso es del 75% de las sesiones programadas.

Al final el curso se Aprueba o Reprueba.
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