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.- DESCRIPCION DEL CURSO

Desarrollar los contenidos basicos para desenvolverse de manera autébnoma en la modalidad boulder, adoptando las
medidas de seguridad necesarias para realizar el deporte de forma optima.

IL.- OBJETIVOS

- Desarrollar la gestion del riesgo y el autocuidado.

- Comprender los principios del entrenamiento enfocados en ejercicios de autocarga y la préactica de la
modalidad boulder.

- Aprender técnicas motoras basicas de la escalada, tales como: tres puntos de apoyo, posicion del centro de
gravedad, escalar en x, lolot, postura de talon.

- Comprender métodos de entrentamiento para el aumento de la fuerza resistencia especificas para el
boulder.

- Concientizar habitos saludables y entender el cuerpo como un todo.

- Generar un ambiente sano, de respeto y empatia durante el desarrollo del curso.

III.- RESULTADOS DE APRENDIZAJE

Aplicar las habilidades motoras basicas para la practica de la escalada deportiva de manera segura en la modalidad de
boulder, enfatizando en el trabajo en equipo, liderazgo y trabajo autonomo.

La asignatura esta divida en:

Preparacion fisica general y especifica.
Escalada en Boulder.
Fuerza Resistencia.

IV.- CONTENIDOS

Unidad 1: Preparacion fisica general y especifica de la modalidad boulder con ejercicios de autocarga
1.1. Principios del entrenamiento.

1.2. Planificacion y regulacion semanal de las cargas del entrenamiento.

1.3. Ejercicios de autocarga.

Unidad 2: Escalada modalidad boulder
2.1. Seguridad y gestion del riesgo.

2.2. Sala de clases y normas del boulder.
2.3. Técnicas basicas de la escalada.

2.4. Repertorio Gestual.



Unidad 3: Fuerza Resistencia.

3.1. Fundamentos de la fuerza resistencia.

3.2. Como desarrollar la fuerza resistencia.

3.3. Métodos de entrenamiento de la fuerza resistencia.

V.- ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

- Clases practicas.

- Reflexion y analisis de contenidos.
- Tareas semanales.

- Especialistas invitados.

VL- ESTRATEGIA DE EVALUACION

- Asistencia 150 %
- Prueba técnica motora especifica : 30%
- Autoevaluacion 120 %

VIL.- CONDICIONES USO DE SERVICIO

- Llenar la Ficha de Salud.

- En caso de necesitar certificado médico debe ser entregado al profesor durante las primeras 4 semanas de clases.

- Se debe mantener una actitud de autocuidado, colaboracién y de respeto hacia los docentes participantes,
compaiieros y colaboradores del area de deportes.

- Cumplir con el reglamento de conducta y protocolos de convivencia vigentes.

- Esta prohibido participar de actividades deportivas o recreativas bajo los efectos de alcohol, drogas sociales o
sustancias prohibidas.
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