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10 HORAS DE PRACTICA EN UN GIMNASIO O
CENTRO DE APTITUD FiSICA, EJERCICIO Y ACTIVIDAD FiSICA:
DIRIGIDO AL GIMNASIO DE LA DE
UNIVERSIDAD INTERAMERICANA DE PUERTO RICO,
RECINTO METROPOLITANO

INTRODUCCION

En la reinante expectacion escolastica, se apremia que los educandos concurran con 10
horas de practica en un gimnasio o centro de ejercicio y actividad fisica. Se antepone
que el alumno trabaje las mencionadas horas en el gimnasio de la Universidad
Interamericana de Puerto Rico, Recinto Metropolitano. Si el alumno prefiere consumar
esta tarea con otra organizacion distinta a la Inter-Metro, se impera primero consultar con
el profesor del curso.

INSTRUCCIONES

Durante la primera semana de clase, los estudiantes deben de solicitar una cita con el
Sr. Juan Coldn, director del gimnasio de la institucion educativa, ubicado en el gimnasio,
segundo piso. El proposito de esta visita es constatar los posibles deberes que puede
conformar en el gimnasio de la Inter-Metro, siempre que cumpla como minimo 10 horas
contacto. El vigente proyecto precisa la necesidad que se preparen los siguientes
componentes del vislumbro académico existente: 1) una bitacora detallada por dia, 2) la
hoja de préactica (tabla) adjunta a esta asignacion, 3) anexos que evidencien su
participacién en las evaluaciones de salud pre-participacion al ejercicio y de las pruebas
de aptitud, y 4) la reflexidn introspectiva final de la encomienda académica actual. La
explicacion del proceso previo se discutiré en los vecinos parrafos.

Bitacora Diaria

Los estudiantes deberan de anotar las tareas realizadas asociadas al disefio de un
programa de ejercicio o actividad fisica para la poblacion general del gimnasio o centro
de aptitud fisica. Las posibles actividades incluyen, 1) la administracion de cuestionarios
de salud y estilos de vida pre-participacion al ejercicio, 2) implementar pruebas que
miden los diversos componentes de la aptitud fisica relacionada con la salud, 3) disefiar la
prescripcion del programa de ejercicio o actividad fisica. EIl entrenamiento fisico para la
salud puede orientarse a: 1) la prescripcion de ejercicio para mejorar la tolerancia
aerobica o cardiorrespiratoria, 2) el desarrollo de la aptitud muscular (e.g., la fortaleza 'y
la tolerancia musculares), 3) entrenamiento de la flexibilidad y otros. Esta informacion
debe entregarse en el formato de un procesador de palabras, tal como lo es MS Word.
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Hoja de la Evidencia Préctica con la Organizacién Deportiva

Acoplado a la bitacora diaria, es de suma importancia que el alumno complete la hoja
que corresponde a las horas de practica, la cual debe estar firmada (o sello autorizado)
por la persona encargada del gimnasio o centro de aptitud fisica (e.g., el administrador
del gimnasio, el entrenador personal, el especista del ejercicio certificado y otros
similares). El formulario consiste de la fecha en que se participd, el tiempo dedicado a la
préctica o colaboracion con éste (en minutos), las funciones principales ejercidas (e.qg.,
asistir en el disefio del programa de ejercicio fisico), el lugar donde se llevo a cabo la
actividad (e.g., el gimnasio, una cancha, pista, parque y otros), el supervisor encargado
del gimnasio o centro de aptitud fisica (e.g., el Sr. Juan Colon) y su firma (o sello
autorizado), la cual valida su participacion estas horas de laboratorio con el gimnasio o
centro de aptitud fisica (ver el formulario al final de las instrucciones del actual trabajo).

Anexos que Confirmen su Participacion en el Gimnasio

Este constituyente del proyecto es de vital importancia, en vista que esto comprueba si
en la realidad el estudiante se involucro en las actividades esperadas de este trabajo. Los
posibles documentos que sirvan de evidencia incluyen: 1) los cuestionarios de salud y
ejercicios que fueron administrados, 2) el registro de las pruebas de aptitud fisica y 3) el
formulario que exhibe la prescripcion del ejercicio.

Reflexién

Como epilogo, se les solicita a los alumnos redactar una introspeccion reflexiva. La
actividad previa consiste en detallar la experiencia adquirida mediante el corriente
trabajo, expresando si fue de valor préactico tal experiencia para su profesion prospectiva.
También, es necesario indicar posibles desavenencias o0 aspectos negativos de la actividad
actual. Finalmente, el estudiante habra de manifestar cbmo se puede mejorar esta praxis,
incluyendo cualquier otro comentario.
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UNIVERSIDAD INTERAMERICANA DE PUERTO RICO
RECINTO METROPOLITANO
DEPARTAMENTO DE EDUCACION
PROGRAMA DE TECNOLOGIA DEPORTIVA

CURSO: HPER-4308: Disefio de Programas de Ejercicios

Prof. Edgar Lopategui Corsino
M.A., Fisiologia del Ejercicio

HOJA PARA LA EVIDENCIA DE LA PRACTICA EN UN
GIMNASIO, CENTRO DE APTITUD FiSICA O DE EJERCICIO

Nombre del Estudiante: NUm. Est:
GIMNASIO: Nombre: Direccion:
Supervisor Inmediato (administrador, entrenador personal, otro):

Fecha Tiempo Lugar | Encargado Firma
(mes/dia/afio) Dedicado Funciones Principales de la del Autorizada
(minutos) Practica Dia
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Fecha
(mes/dia/afio)

Tiempo
Dedicado
(minutos)

Funciones Principales

Lugar
de la
Practica

Encargado
del
Dia

Firma
Autorizada
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