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PROGRAMA DE CURSO

MUSCULACION CON PESAS |

GYM WITH WEIGHTS |

I N R N

El estudiante al término del curso demuestra que:

e Hipertrofia muscular respecto de la evaluacién diagnédstica practicada a inicios del
semestre.

e Incrementa las cualidades fisicas: resistencia, fuerza y velocidad.

e Toma conciencia de la importancia de la actividad fisica para una buena calidad de vida
personal y profesional.

e Compromiso ético en torno a valores tales como: solidaridad, trabajo en equipo y cuidado
de la infraestructura

e Comprende los mecanismos para elaborar su propio programa de entrenamiento segun
sus necesidades particulares.

Los métodos de ensefanza serdn: La evaluacion sigue una propuesta de

evaluacidn individual de proceso, por lo

1. Método de tipo reproductivas tanto existiran distintas instancias para ello,
asi también existiran distintas propuestas de

e Comando directo (demostracién — evaluacidn las que serdn;

imitacion)

e Ensefianza basada en la tarea e Evaluacion individual de proceso

e Ensefianza reciproca basada en la elaboracién de un

e Asignacion de tareas programa de entrenamiento.

e Evaluacién final de todo el proceso de

2. Meétodos de tipo productivos: entrenamiento y el cumplimiento de
El programa individualizado objetivos individuales.

e Evaluacion subjetiva del profesor
orientada al cumplimiento y
desarrollo de las habilidades genéricas
determinadas en los objetivos con el
uso de una lista cotejo.
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Unidades Tematicas

1. Programa basico de
entrenamiento segun los
objetivos:

a)Reconocimiento de las maquinas

b)Reconocimiento de los musculos
implicados en cada ejercicio

¢) Hipertrofia

d) Bajar de peso

2. Técnica ejecutoria y andlisis
biomecdnico basico de cada maquina
de entrenamiento

El estudiante demuestra que:

Elabora correctay
progresivamente el programa
basico de entrenamiento

Distingue los grandes
sistemas musculares de su
cuerpo y la funcionalidad de
los mismos
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Programa Personalizado

1. Programa individual con un
objetivo personal.

- Evaluaciéon de Fuerza maéxima: El
estudiante con ayuda del profesor
calculard inicialmente su maximo de
fuerza a través de 1 RM (repeticidén
maxima), en las maquinas de
sentadillas y press banca.

2. Pauta de porcentajes de
correspondencia en las distintas
maquinas a partir de la RM

El estudiante demuestra que:

Aplica la correcta técnica en
cada una de las maquinas
existentes en el gimnasio

Identifica la musculatura que
trabaja en cada implemento o
maquina.

Comprende la progresién que
debe tener el entrenamiento
respecto a: las cargas, tiempos
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hallada en press banca vy de recuperacion y volumenes
sentadilla. de entrenamiento. Para los
entrenamientos aerdbicos o
3. Trabajos pertinentes a los anaerobicos, segln
objetivos personales de corresponda.
entrenamiento de caracter
aerdébico o anaerdbico seglin las | ¢ Compromiso con los trabajos
necesidades propias del grupales:
estudiante. - Colabora con el
compafiero que se
encuentre en
4. Trabajo complementario de dificultades para
pérdida de peso o reduccion de terminar un ejercicio.
grasa corporal para aquellos - Corrigey apoya a
estudiantes que en la evaluacion quienes presenten
diagndstica clasificaron dentro de mayores dificultades.
los margenes correspondientes a
la obesidad. e 5. Adhiere al cuidado de la
implementacion e
infraestructura
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