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2. DESCRIPCION DEL CURSO:

El propésito del curso de Entrenamiento 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.

Esta clase de entrenamiento se trabaja una gran variedad de ejercicios combinados con
diferentes materiales para mejorar las diferentes capacidades fisicas de cada uno de los
estudiantes.

En este curso de Entrenamiento se trabaja con el peso del cuerpo con diferentes variaciones de
ejercicios, durante el semestre se varia las clases con los materiales para aumentar la carga
corporal y asi mejorar los diferentes grupos musculares, dependiendo de un tiempo definido en

el momento de trabajar el sistema cardiovascular y muscular.

3. OBJETIVOS DEL CURSO:

- General

- Mejorar la condicion fisica y las diferentes capacidades fisicas de los estudiantes.

- Especificos




- Lograr buena resistencia muscular y cardiovascular.

- Conocer los diferentes segmentos corporales.

- Mejorar la calidad de vida mediante habitos saludables.

seguimiento de cada una de las clases.

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

- Control mental con el fin de resistir las diferentes cargas de ejercicio.

- Lograr durante las clases virtuales llegar a cada uno de los estudiantes mediante un

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

4. METODOLOGIA DE TRABAJO:

Metodologia para desarrollo de contenidos tedricos y
practicos

Requerimientos materiales.
Lecturas didacticas, apoyos
digitales.

Actividades presenciales:

- Ejercicios de resistencia
cardiovascular.

- Ejercicios de resistencia
muscular.

- Ejercicios coordinativos.

- Ejercicios de control del
equilibrio.

- Ejercicios en circuito.

- Participacion de un festival
aerobico.

- Participacion de un Reto
Fitness donde daran cada
uno de los estudiantes lo
mejor mediante la
preparacion fisica durante las

clases.

Actividades

independientes:

Participar de las diferentes
clases abiertas con el fin
de complementar y
mejorar el trabajo
cardiovascular y muscular,
para obtener unos
resultados Optimos en las
diferentes capacidades
fisicas.

Realizar minimo  tres
veces a la semana
ejercicios para mejorar las
diferentes capacidades
fisicas.

Complementar varios
entrenamientos en las

diferentes clases abiertas.

- Colchonetas

- Pesas de diferentes
pesos.

- Balbn de Pilates

- Rodillo

- Bandas elasticas

- Escalera coordinativa.

- Se recomienda tener
uno de estos materiales.

- Plataformas Virtuales.

- Clases en vivo.

- Videos.




5. CONTENIDOS DEL CURSO:

N° de

clases Temas para la clase Se evaluara Se busca en el estudiante
Induccion - Correccion e
Acondicionamiento higiene postural. Condicionar
Fisico.
1
Acondicionamiento - Correccion e -
o - Condicionar
Fisico higiene postural.
2
Resistencia - Capacidades Mejorar el
Cardiovascular y Fisicas sistema
muscular. cardiovascular y
muscular
3 Ejercicios del tren
superior, inferior y la
parte media
Resistencia - Capacidades Mejorar el
Cardiovascular y Fisicas sistema
muscular. - cardiovascular y
4 Ejercicios del tren muscular
superior, inferior y la
parte media con el
peso del cuerpo.
Mejorar el
- Capacidades sistema
Resistencia Fisicas cardiovascular y
5 Cardiovascular y muscular
muscular. Control del
Ejercicios del tren cuerpo

superior, inferior y la
parte  media con




mancuernas.

Resistencia
Cardiovascular . .

y - Capacidades Mejorar el
muscular. i .

A Fisicas sistema
Ejercicios del tren cardiovascular
superior, inferior y la muscular y
parte media con los C

; : ontrol del
diferentes materiales cuerpo

ue tenga cada
q . 9 Control mental
estudiante,

Mejorar el
Resistencia sistema

X cardiovascular y
Cardiovascular y muscular
muscular. - Capacidades Control del
Ejercicios del tren Fisicas cuerpo
superior, inferior y la Control mental
parte  media con Controlar la
diferentes materiales. respiracion
Resistencia
Cardiovascular y
muscular.

- Capacidades Mejorar el
Fisicas sistema

L . cardiovascular
Ejercicios de circuito muscular y
del tren  superior,
inferior y la parte Control del
media cuerpo

) Control mental
Controlar la
respiracion

, , - Capacidades Mejorar el
Resistencia L )

X | Fisicas sistema
Cardiovascular y - cardiovascular y
muscular. muscular

L Control del
Ejercicios del tren cuerpo

superior, inferior y la
parte media-
Circuito

Control mental




Capacidades

- Mejorar el

Resistencia o sistema
. Fisicas -
Cardiovascular y cardiovascular y
muscular. muscular.
10 Ejercicios del tren - Control del
superior, inferior y la cuerpo
parte media- - Control mental
Circuito - Controlar
respiracion
_ . - Mejorar el
Resistencia sistema
Cardiovascular y cardiovascular y
muscular. : muscular.
11 Ejercicios del tren - Capacidades - Control del
superior, inferior y la Fisicas cuerpo
parte media- - Control mental
Intervalos - Controlar la
respiracion.
Resistencia - Mejorar el
Cardiovascular y sistema
muscular. cardiovascular y
12 Ejercicios del tren - Capacidades muscular.
superior, inferior y la Fisicas - Control del
parte media- cuerpo
Intervalos - Control mental
- Control mental
- Mejorar el
. . sistema
Resistencia .
: cardiovascular y
Cardiovascular y
muscular.
muscular. - Control del
Ejercicios del tren
superior, inferior y la - Capacidades cuerpo
' ! - Control mental
parte media- Fisicas . Controlar la
Mancuernas e
respiracion
13 - Control mental
- Control de
fuerza
- Control del
14

Capacidades

cuerpo




- Resistencia Fisicas - Control mental

Cardiovascular y - Controlar la
muscular. respiracion

- Ejercicios del tren - Control mental
superior, inferior y la - Control de
parte media- fuerza

- Mancuernas -

- Ejercicios individuales

15 con todos los - Técnica - Capacidades
materiales. fisicas.

16 . Test Fisico - C,apaudades - C,apamdades
Fisicas Fisicas

6. EVALUACION:

El programa de Entrenamiento 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 &reas 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 variados
con el fin de ir adquiriendo fuerza, resistencia muscular y cardiovascular. 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 razébn 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 relacion al
entrenamiento fisico para lograr muy buenos resultados mediante las clases en vivo por las

diferentes plataformas.

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

Al final el curso se Aprueba o Reprueba
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