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ENTORNOS VIRTUALES DE APRENDIZAJE
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1. PRESENTACION DEL EQUIPO DOCENTE

iBienvenidos estimados estudiantes! Es un gusto tenerlos en el curso "Entrenamiento en
Casa para Mejorar tu Fisica". Este curso esta disefiado para guiarte en la creacion de
habitos saludables y rutinas de ejercicios accesibles desde la comodidad de tu hogar. A
continuacién, te presentamos al equipo académico que estara a cargo de cada unidad:

UNIDAD |: FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO FiSICO EN CASA

DOCENTES

DOCENTES
TEMA 1: Introduccién al entrenamiento
fisico en casa. Fernando Erazo, Joshua Vargas
TMEA 2:
Preparacion del espacio y recursos para Fernando Erazo, Joshua Vargas
el entrenamiento.
TEMA 3: Fernando Erazo, Joshua Vargas

Principios basicos del calentamiento,
enfriamiento y posturas correctas.

UNIDAD II: EJECUCION Y PROCESAMIENTO DEL ENTRENAMIENTO

DOCENTES
TEMA 1: Ejecucion de rutinas basicas y Fernando Erazo, Joshua Vargas
ejercicios con peso corporal.
TEMA 2: Creaci6on de una rutina Fernando Erazo, Joshua Vargas
personalizada de entrenamiento.
TEMA 3: Fernando Erazo, Joshua Vargas

Actividades de refuerzo: Ejercicios practicos
para la mejora progresiva.

UNIDAD lIIl: SEGUIMIENTO Y EVALUACION DEL PROGRESO

DOCENTES
TEMA 1: Autoevaluacion y ajuste de Fernando Erazo, Joshua Vargas
objetivos de entrenamiento.
TEMA 2: Normas de seguridad y Fernando Erazo, Joshua Vargas

prevencion de lesiones.




TEMA 3: Fernando Erazo, Joshua Vargas
TEMA 3: Reflexion y cierre: Integracion del
ejercicio en la vida diaria.

La experiencia profesional del equipo docente esta disponible en la plataforma virtual. Te
invitamos a explorarla para conocer mas sobre tus facilitadores. jEstamos aqui para

acompanfarte en este proceso hacia una vida mas activa y saludable!

1. INTRODUCCION

El creciente interés por la salud y el bienestar ha transformado las formas de realizar actividad fisica.

En la actualidad, las nuevas dinamicas de vida, el acceso a la tecnologia y la necesidad de comodidad

han impulsado el desarrollo de entrenamientos fisicos en casa, utilizando recursos digitales y

plataformas interactivas.

El entrenamiento en casa no solo es una opcion accesible y flexible, sino que también promueve un

estilo de vida saludable sin depender de un gimnasio o instalaciones especializadas. Sin embargo,

para obtener resultados efectivos y seguros, es necesario contar con una planificacion adecuada,

organizacion y seguimiento del proceso de entrenamiento, utilizando metodologias basadas en

principios del ejercicio fisico.



Este curso tiene como objetivo guiar a las personas en la creacion de rutinas adaptadas a su condicion

fisica y metas personales, aprovechando herramientas sencillas y accesibles, con el fin de mejorar su

calidad de vida desde la comodidad del hogar.

2. OBJETIVO GENERAL

Brindar estrategias, conocimientos y herramientas practicas para el disefio y ejecucion de rutinas de

ejercicio fisico en casa, promoviendo el desarrollo de habitos saludables y mejoramiento de la

condicion fisica.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

UNIDAD 1: FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO FISICO EN CASA

. Identificar los principios basicos para realizar entrenamientos seguros y efectivos en

el hogar.

RESULTADO DE APRENDIZAJE:

. Aplicar correctamente las bases del entrenamiento fisico, la postura y la preparaciéon

del espacio para el ejercicio en casa.



UNIDAD 2: EJECUCION Y DESARROLLO DE RUTINAS

. Disefiar y ejecutar rutinas de ejercicios practicas adaptadas a diferentes niveles de

condicion fisica.

RESULTADO DE APRENDIZAJE:

. Gestionar la creacién de rutinas personalizadas que incluyan calentamiento,

ejercicios principales y enfriamiento.

UNIDAD 3: SEGUIMIENTO, SEGURIDAD Y EVALUACION

Promover el cumplimiento de normas de seguridad para evitar lesiones y realizar

evaluaciones progresivas del avance fisico.

RESULTADO DE APRENDIZAJE:

. Evaluar el progreso fisico y ajustar las rutinas de entrenamiento con base en

objetivos especificos y principios de seguridad.



2. ESQUEMA RESUMEN DE LOS CONTENIDOS

UNIDAD |
Semana 1 TEMA 1: Principios basicos del entrenamiento fisico en casa.
Semana 2 TEMA 2: Planificacién de rutinas y establecimiento de objetivos.
TEMA 3: Materiales y recursos necesarios para entrenar en casa.
UNIDAD I
Semana 3 TEMA 1: Ejercicios para mejorar fuerza y resistencia muscular.
Semana 4 TEMA 2: Configuracioén de un espacio de entrenamiento adecuado
en casa.
Semana 5 TEMA 3: Rutinas de entrenamiento cardiovascular y quema de
grasa.
UNIDAD I
Semana 6 TEMA 1: Normas de seguridad y prevencion de lesiones.
Semana 7 TEMA 3: Planificacion de habitos saludables: nutricion y descanso.

3. TEMATICA DE ESTUDIO

Tiempo

Temas UNIDAD |

Contenidos




SEMANA 1.
del 27 junio al 3
de julio

TEMA 1: Principios
basicos del
entrenamiento fisico
en casa

1.1. { Qué es el entrenamiento en casa?

1.2. Beneficios del ejercicio fisico regular

1.3. Fundamentos del acondicionamiento fisico
1.4. Componentes del entrenamiento: fuerza,
resistencia, flexibilidad y cardio

1.5. Evaluacién inicial de condicion fisica

SEMANA 2: TEMA 2: Planificacion
del 4al 10 de de rutinas y 2.1. ;Como establecer objetivos SMART en el
julio establecimiento de entrenamiento?
objetivos 2.2. Planificacion semanal y mensual de rutinas
2.3. Registro de progresos: diarios y aplicaciones
fitness
TEMA 3: Materiales y
recursos necesarios | 3.1. Equipamiento basico y alternativas caseras
para entrenar en casa | 3.2. Uso correcto de pesas, bandas elasticas y
superficies seguras
3.3. Adaptacion del entorno doméstico para entrenar
Tiempo Temas UNIDAD I Contenidos
SEMANA 3: TEMA 1: Ejercicios TEMA 1: Ejercicios para mejorar fuerzay
del 11al17 de para mejorar fuerzay | resistencia muscular
julio resistencia muscular | 1.1. Ejercicios con el peso corporal (calistenia)
1.2. Ejercicios basicos de fuerza: sentadillas,
planchas, flexiones
1.3. Ejercicios para mejorar la resistencia muscular
1.4. Series, repeticiones y descansos
SEMANA 4: TEMA 2: 2.1. Seleccién de un espacio funcional
del 18 al 24 de Configuracién de un 2.2. lluminacion, ventilacion y medidas de seguridad
julio espacio de 2.3. Organizacion del material y recursos disponibles

entrenamiento
adecuado en casa




SEMANA 5: TEMA 3:
del 25al 31 de Rutinas de 3.1. Ejercicios de cardio en espacios reducidos:
julio entrenamiento saltos, burpees, mountain climbers
cardiovascular 3.2. HIIT (entrenamiento por intervalos de alta
y quema de intensidad)
grasa 3.3. Alternativas al ejercicio cardiovascular sin equipo
3.4. Monitoreo del ritmo cardiaco
Tiempo Temas UNIDAD llI Contenidos
SEMANA 6: TEMA 1: Normas de
del 1al 7 de seguridad y prevencion | 1.1. Técnicas adecuadas de ejecucion de ejercicios
agosto de lesiones 1.2. Factores de riesgo en el entrenamiento en casa
1.3. Como evitar lesiones comunes (esguinces,
distensiones musculares, etc.)
SEMANA TEMA 2: Importancia
7: del 8 al 14 del calentamiento y la 2.1. Ejercicios de calentamiento dinamico
de agosto recuperacion activa 2.2. Técnicas de recuperacion: estiramientos
estaticos y relajacion muscular
2.3. Estrategias de descanso activo

4. MATERIALES

En el presente curso, se contard con materiales practicos y accesibles que facilitaran el aprendizaje
y ejecucion del ""Entrenamiento en Casa para Mejorar tu Fisica™.

El curso esta compuesto por 9 videos instructivos:

1. Video de presentacidon por parte del instructor principal, explicando los objetivos y
la metodologia del curso.
2. Video de bienvenida donde se motiva a los participantes a adoptar un estilo de vida

activo.

3. Los siete videos restantes introduciran las rutinas y explicaran los ejercicios
correspondientes a cada tema y unidad, guiando la correcta ejecucién de cada movimiento.

Ademas, el curso incluira:

. Guias descargables con ejemplos de rutinas personalizadas.




. Evaluaciones diagnésticas al inicio y de conocimiento al finalizar cada unidad.

. Foros de participacién activa, donde los estudiantes podran compartir avances y
resolver dudas.
. Sesion de video conferencia en vivo al final del curso, donde se revisaran las

dudas, se brindaran recomendaciones y se celebraran los logros alcanzados.

5. METODOLOGIA

El curso estd organizado en unidades practicas y concisas, redactadas de manera clara para
garantizar la comprension y aplicacion efectiva de los ejercicios.

Estructura de la metodologia:

1. Introduccién al contenido: Se explicara cada unidad con un video demostrativo y
una guia descargable.

2. Practica guiada: Los estudiantes aplicaran los ejercicios recomendados en su
espacio de entrenamiento en casa.

3. Autoevaluacién progresiva: Al finalizar cada unidad, se realizardn cuestionarios
ladicos que permitiran evaluar el aprendizaje y la correcta ejecuciéon de los ejercicios.

Ademas, el curso incorpora la metodologia de gamificacion, donde los participantes podran
acumular puntos de experiencia por realizar actividades como:

. Participar en foros de discusion: 150 puntos.
. Completar ejercicios practicos: 100 puntos.
. Compatrtir logros y experiencias en las redes sociales del curso: 50 puntos.

Al final del curso, se llevara a cabo una video conferencia con la participacién de todos los
instructores, donde se compartiran experiencias, consejos y estrategias para continuar con los habitos
de entrenamiento.

6. SISTEMA DE EVALUACION

El sistema de evaluacion esta disefiado para medir el avance y la aplicacion efectiva de los
conocimientos adquiridos. Las evaluaciones incluyen:

1. Evaluacion diagnostica:
o Se realizara al inicio del curso para identificar el nivel de condicion fisica y
conocimientos previos.

2. Evaluacion por unidad:
o Cada unidad contara con un cuestionario de opcion multiple.
o Los participantes dispondran de 15 minutos y un maximo de 3 intentos para
completarla.

3. Evaluacion final:



o Consistird en un cuestionario general de 1 hora de duracién con un solo
intento.

Requisitos de evaluacion:

Analizar los recursos base y complementarios.

Participar activamente en los foros y redes sociales del curso.
Completar el cuestionario evaluativo al final de cada unidad.
Asistir a la video conferencia final con los instructores del curso.

Al concluir, se aplicard una evaluacion de satisfaccion del curso y una retroalimentacion sobre su
estructura pedagogica y técnica. La aprobacion del curso y estas evaluaciones son requisitos
indispensables para la obtencion del certificado digital.
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