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1. DESCRIPCION DEL CURSO:

salud y por consiguiente el bienestar fisico.

En la actualidad existe un gran cuestionamiento respecto al sedentarismo existente en la
humanidad especificamente hablando la poblaciéon juvenil y adulta. Si bien se han
incrementado las posibilidades de hacer actividad fisica en los distintos escenarios publicos,
la poblacion universitaria centra su atencion en los procesos académicos dejando de lado la

Entrenamiento muscular musicalizado es un espacio de acondicionamiento fisico que permite
al cuerpo estudiantil, docente y administrativo lograr salir de la cotidianidad, empleando el
cuerpo como herramienta de resistencia a través del entrenamiento muscular funcional.
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2. OBJETIVOS DEL CURSO:

- Promover el acondicionamiento fisico a través del entrenamiento muscular en
la rutina del dia a dia al cuerpo estudiantil, docente y administrativo de la
universidad de los Andes.

- Generar un espacio de auto-reconocimiento y aceptacién del individuo de sus
capacidades y cualidades fisicas a través del entrenamiento muscular de alto
impacto.

3. METODOLOGIA DE TRABAJO:

Metodologia para desarrollo de contenidos tedricos Requerimientos materiales.
y practicos Lecturas didéacticas, apoyos
digitales.

Actividades presenciales: | Actividades independientes: | Salén de danzas

Ejercicios individuales de | Acondicionamiento fisico al | Equipo de sonido en buen estado

alto impacto menos una hora mas aparte | Portétil
de la de la clase.

Circuito de ejercicios Objetos del hogar:
grupales de alto impacto. ¢ Almohadas

e Muebles
Acercamiento al e Toallas
entrenamiento Hiit e Botellas

e Maletas

e Libros

e Palos de escoba

Si las y los estudiantes tienen
Mancuernas, barras o0 pesas
también podran ser usadas en la
clase.




4. CONTENIDOS DEL CURSO:

[e]
I:Iagg Temas para la clase Se evaluaréa Se busca en el estudiante
Acercamiento Docente-
La  comprension  delestudiante, estudiante-docente
Presentacion del docente conobjetivo del curso en ely estudiante-estudiante.
los estudiantes y losmarco de su formacion Sensibilizar a los estudiantes
estudiantes con el docente. integral. por medio del entrenamientg
1 Introduccion del curso. funcional la importancia que
Presentacion de contenidos y |Nivel de resistencia deltiene el acondicionamientc
metodologia a seguir. grupo en general para lafisico dentro de la rutina de vide
Ejercicios de Resistencia implementacion de manejada por cada cual.
ejercicios futuros.
Enfocar la energia en ¢
Circuito de resistencia fisicaNivel de resistencia delentrenamiento y entender Iz
nivel basico tren superior y trengrupo y la persistencia de dindmica de su  cuerpo
2 |inferior: ejercicios de piernas,cada una y cada uno de respiracion y conexién grupal er
abdomen, brazos y cardio, sinllos estudiantes. la ejecucion de los ejercicios.
elementos ajenos al cuerpo.  [Técnica en la ejecucion de
los ejercicios.
Circuito de resistencia fisicaNivel de resistencialasy Enfocar la energia en €
nivel basico tren superior y trenlos estudiantes. entrenamiento y entender Ie
inferior: ejercicios de piernas, Técnica en la ejecucionde dindmica de su  cuerpo
3 |abdomen, brazos y cardio,los ejercicios. respiracion y conexion grupal er
botellas de agua y un lazo o la ejecucion de los ejercicios.
cuerda.
Circuito de resistencia fisica  |Nivel de resistencia dellas Enfocar la energia en ¢
nivel basico tren superior y tren|y los estudiantes entrenamiento y entender e
inferior: ejercicios de piernas, |Técnica en la ejecucionde dindmica de su  cuerpo
abdomen, brazos y cardio, con |los ejercicios. respiracion y conexiéon grupal er
4 Imancuernas y lazos con pelota la ejecucion de los ejercicios.
de pilates y bozu
Circuito de resistencia fisicaNivel de resistencia de las Enfocar la energia en €
nivel basico tren superior y treny los estudiantes. entrenamiento, conectar e
inferior: ejercicios de piernas,Técnica en la ejecucionde mente y el musculo para ur
5 [abdomen, brazos y cardio, conlos ejercicios. mayor trabajo fisico y educar €
almohadas, muebles, lazo o estar presente.
cuerda y botellas de agua.
Circuito de resistencia fisica Nivel de resistencia de las Enfocar la energia en e
nivel basico de hombros y y los estudiantes. entrenamiento y entender la
6 |cuadriceps con muebles, palo |Técnica en la ejecuciénde/dinamica de su  cuerpo,
de escoba, maletas, libros y los ejercicios. respiracion en la ejecucién de
botellas de agua. los ejercicios




Circuito de resistencia fisica
nivel basico de femoral y pecho
con botellas de agua.

Nivel de resistencia de las
y los estudiantes.
Técnica en la ejecucionde

Enfocar la energia en el
entrenamiento y entender la
dinamica de su cuerpo,

7 los ejercicios. respiracion en la ejecucion de
los ejercicios
Circuito de resistencia fisicaNivel de resistenciayla [Enfocar la energia en el
nivel basico de triceps y bicepspersistencia de cada una yentrenamiento y entender la
8 con botellas de agua. cada uno de los dinamica de su cuerpo,
estudiantes. respiracion en la ejecucion de
Técnica en la ejecucion dellos ejercicios
los ejercicios.
Test de cooper y test de fuerza |Nivel de resistencia de lasComprender su potencial fisico y
de brazos, piernas y abdomen. |y los estudiantes parala importancia que tiene ¢
9 entender el proceso y daracondicioamiento fisico en g
continuidad al nivelvida en general.
intermedio.
Circuito de resistencia fl’sicaNive.I de_ resistencia yEnfocar _Ia energia en e
nivel intermedio tren superior ypersustenua de cada unayent(en_amlento y entender la
10 tren inferior: ejercicios decada. uno de Iosdlnamlca, de su  cuerpo
piernas abdbmen brazos yestuc!|antes. _ _ respiracion y conexion g_ru_pal en
I T Técnica en la ejecucion dela ejecucion de los ejercicios
cardio, sin elementos ajenos al los ejercicios
cuerpo. '

o : . ... _|Persistencia y resistencia Enfocar la energia en e
C_|rCU|t_o de resistencia f'S'Cafisica. Y entrenamiento y gntender la
nivel intermedio de abdomen dinami de  su cuerpo
empleando almohadas yControl del cuerpo endinamica . uerp

11 toallas general. respiracion en la ejecucion de
: _ los ejercicios
Buena técnica almomento
de ejecutar ejercicios de
alta intensidad

Circuito de resistencia fisicaPersistencia y resistencia Enfocar la energia en €
nivel intermedio tren superior Yfisica. entrenamiento y entender g
tren inferior: ejercicios deControl del cuerpo endindmica de su  cuerpo

12 piernas, abdomen, brazos Ygeneral. respiracion y conexion mente
cardio, con botellas de agua L musculo en la ejecucién de los
lazos o cuerdas, palo deBUena técnica al momento gigrcicios.
escoba, maletas, libros yde €jecutar ejercicios de
muebles. alta intensidad.

Persistencia y resistenciaEnfocar la energia en e
Circuito de resistencia fisica fisica. entrenamiento y entender Ia
nivel intermedio de hombrosy |Control del cuerpo endinamica de su  cuerpo

13 cuadriceps y ejercicios general. respiracion en la ejecucién de
cardiovasculares con o los ejercicios
almohadas o colchonetas, Buena técnica al momento
botella de agua o de ejecutar ejercicios de
mancuernas,lazo o cuerda. alta intensidad
Circuito de resistencia fisicaPersistencia y resistencia Enfocar la energia en e
nivel intermedio de femoral yfisica. entrenamiento y entender Ia

14 |pecho y ejercicios|Control del cuerpo endindmica de su cuerpo
cardiovasculares congeneral. respiracion en la ejecucion de

mancuernas o botellas deagua.

Buena técnica almomento
de ejecutar ejercicios de
alta intensidad

los ejercicios




Circuito de resistencia fisicaPersistencia y resistenciaEnfocar la energia en e

nivel intermedio de triceps Y¥fisica. entrenamiento y entender la
15 |biceps y ejercicios|Control del cuerpo endinamica de su  cuerpo,

cardiovascules con mancuernasgeneral. respiraciéon en la ejecucion de

0 botellas de agua y lazos o _ los ejercicios

cuerda. Buena técnica al momento

de ejecutar ejercicios de
alta intensidad

Circuito de resistencia fisicaPersistenciay resistencia Aumento de la resistencic
16 nivel avanzado tren superior Yfisica. cardiovascular y muscular de
tren inferior:  ejercicios decControl del cuerpo en|los estudiantes.
piernas, abdomen, brazos Ygeneral. La persistencia por parte de los
cardio, sin elementos ajenos alBuena técnica al momento estudiantes al momento de
cuerpo de ejecutar ejercicios de sentir un estrés muscular.
alta intensidad

5. EVALUACION:

La evaluacion como proceso permanente de la intenciéon educativa posee un sentido netamente
formativo, del cual se desprenden las acciones pertinentes para su planeacién, ejecucion y
control. -

Por tratarse de una actividad centrada en la practica (en la cual existe un pequefio apoyo en lo
tedrico), es menester que cada fundamento técnico, sea analizado, practicado y evaluado en
forma estructurada y continua por consiguiente la aprobacién o no aprobacion de la electiva
depende de la asistencia de los estudiantes ala misma. -
De acuerdo con lo anterior, la tematica abordada y practicada en cada clase, cuyo objetivo y
pardmetros estan previamente determinados por los docentes, esta sujeta a la evaluacién con
base en la ejecucion de los principales patrones, para de este modo el estudiante logre un auto-
reconocimiento y la importancia que tiene el reconocer al otro como un ser semejante.

Por todo lo anterior debe dejar claridad que el estudiante debe asistir al 80% de las clases lo que
guiere decir que si llega a tener mas de tres (3) inasistencias el curso sera reprobado.




