El Programa Gente Fuerte Cuerpos Fuertes

Un programa de entrenamiento de fuerza progresive basado en la evidencia

Lista de verificacion de fidelidad de GenteFuerte Cuerpos Fuertes

Para clases presenciales y virtuales

Instrucciones para el observador: Por favor, programe una hora para observar al lider, ya sea en
persona o virtualmente. Complete la siguiente lista de verificacion de fidelidad para indicar hasta
qué punto el lider esta entregando el programa segun lo previsto. Cada seccion recibira una
puntuacion basada en las instrucciones proporcionadas. Al finalizar, totaliza las puntuaciones en la
ultima pagina para proporcionar una descripcion de la puntuacion. Revise el documento con el lider

e indique cualquier area de mejora.

SITIO: FECHA:
OBSERVADOR HONORARIO:
LIDER: # DE ASISTENTES:

Lista de verificacion previa

Revise los siguientes elementos antes o después de la clase para asegurarse de que el lider
conozca / comprenda los requisitos. Estos items no seran puntuados.

Sl NO

El lider se ha asegurado de que el mapa Gente Fuerte Cuerpos Fuertes actualice
con informacioén de clase.
El lider sabe dénde ubicar Gente Fuerte Cuerpos Fuertes evaluacion.

El lider sabe dénde informar la demografia y la asistencia de los participantes
(segun sea necesario para la organizacion).

El lider esta al dia con la RCP y / u otro papeleo organizacional requerido (como
el papeleo del Voluntario de Extension)

El pasivo fiscal y el pasivo del programa caen bajo una organizacion sin fines de lucro
(nombre de la organizacion).

1. EL AMBIENTE
SI NO

Puntaje: 1 =Si0 0 =No (1) | ©

Los participantes pueden ver y escuchar al lider y las sillas estan
1 | configuradas adecuadamente (con preferencia por un circulo para las

clases en persona).
El instructor recuerda a los participantes que mantengan las pesas y las

2 | colchonetas debajo de las sillas o a un lado para reducir el riesgo de
tropiezos.
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El instructor recuerda a los participantes que se den suficiente espacio para el
ejercicio seguro.

4 | Los participantes tienen suficiente espacio para el ejercicio seguro.

5 | El espacio del instructor es seguro y esta libre de desorden.
6 | Para las clases virtuales: Se reviso la lista de verificacion de seguridad en el
hogar con los participantes.
Para clases en persona: El equipo compartido se limpia y almacena
correctamente.

Puntuacion de la seccion 1:
/6

Seccion 1 Comentarios:

2. CONTENIDO Y LIDERAZGO
SI NO

Puntaje: 1 = Si 00 = No (1 | ©

El lider saluda a todos a su llegada.
El lider usa / sabe los nombres de los participantes y / o los participantes
tienen etiquetas de nombre.
El lider mantiene la asistencia.
El lider tiene una manera no verbal positiva y relajada.
El lider facilita las conversaciones apropiadas durante la clase.
El lider guia al grupo a través de todos los ejercicios.
El lider realizé los ejercicios en el orden apropiado.
El lider maneja positivamente a las personas que necesitan atencion
especial.
El lider alent6 el uso de registros de ejercicios.
El lider recordaba regularmente a los participantes que respiraran.
El lider recordaba regularmente a los participantes que respiraran.
Hubo descansos de 1 minuto entre sets.
El programa comienza y termina a tiempo.

-_—

sl l2lale] o [Njo|la|s|w| v

Puntuacion de la seccion 2: /13

Seccion 2 Comentarios:
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3. LECCIONES DE SALUD Y NUTRICION
(OPCIONAL) - B
Puntaje: 1= Completado or 0= No complete

El total de la Seccion 3 no se incluira en el puntaje general.
1 | La educacion nutricional y salud se presenté adecuadamente.
2 | El contenido provenia de una fuente de buena reputacion.
3 | La leccion fue simple y facil de entender.
Comentarios:

4(a). Ejercicios OPCION PRINCIPIANTE

Puntuacion: 2 = Observado correctamente; 1 = Observado y oportunidad de mejora; 0 = No observado

10 rep/2 sets Correctamente | Beneficios | Dio Cada Total de
modelado/ discutidos | retroaliment | repeticion puntos
explicé el . . | fue de 8-10
ejercicio Y las y -acion a fos Ly
modificaciones musculos participante segundos.
aprobadas, si utilizados s como El esfuerzo
usado. necesario es igual en

todo.

1. Sentadilla de Piernas

Anchas

e No deje que las rodillas
pasen por encima de los
dedos de los pies.

e Mantenga el tronco fuerte y /8
el pecho hacia arriba con los
hombros relajados.

e Los ojos deben mirar hacia
adelante y no hacia el
suelo.

2. Curl de Piernas de Pie

e Mantenga los muslos y las
caderas uniformes y las
rodillas tocandose.

e No arquee la espalda. /8

e No permita que la rodilla o el
muslo se muevan hacia
adelante mientras la parte
inferior de la pierna se dobla
hacia arriba.
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3. Extension de Rodilla (con

pesas para los tobillos)

e No arquees la espalda.

e Estire las piernas tanto
como sea posible al final
del levantamiento; la dltima
parte de la contraccion
muscular es la mas
importante.

18

4. Elevacién Lateral de la
Cadera (con pesas para los
tobillos)

e Conducir con el talén.

e Mantenga el torso erguido
durante este ejercicio, sin
inclinarse hacia un lado.

e Levante la pierna a no mas
de 12 pulgadas del suelo.

e Mantenga las yemas de los
dedos sobre la silla para
mantener el equilibrio.

/8

5. Curl de Biceps

e Mantenga la espalda recta
con los hombros relajados.

e Mantenga las munecas
rectas durante todo el
levantamiento.

e Sostenga las mancuernas
de forma segura sin apretar
el pufio.

e Mantenga los hombros
presionados hacia abajo y
hacia atras.

e Imaginese un periédico
debajo de la parte superior
del brazo, no lo deje caer.

/8

6. Press Sobre la Cabeza

e No arquee la espalda, ya
que puede ejercer presion
sobre la parte inferior de la
columna.

e Mantenga los hombros
presionados hacia abajo y
hacia atras

8

GENTEfuente

también conocidas como
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7. Volar Hacia Adelante

Inclinado

e Mantenga los codos
doblados en el mismo
angulo durante todo el
movimiento.

e No arquee ni mueva la
espalda.

/8

8. Soporte del Dedo del Pie

e Mantenga una buena
postura erguida.

e El dedo del pie se para
lentamente - mucha gente
tiende a subir y bajar
demasiado rapido.

18

Estiramiento de

Isquiotibiales y Pantorrillas

e Mantenga las piernas rectas
sin bloquear las rodillas.

e Mantén la espalda plana.

Retencion de
20-30
segundos

/8

Estiramiento del Cuadriceps

e Mantenga las piernas rectas
sin bloquear las rodillas.

e Parate derecho.

e Si no pueden alcanzar el
tobillo, pidales que
mantengan la espinilla lo
mas paralela posible al
grupo y que mantengan la
flexion.

Retencion de
30 segundos

/8

Estiramiento de Pecho y

Brazo

e Asegurese de que los brazos
estén rectos antes de
levantarlos.

e Mantenga el pecho hacia
adelante y los hombros hacia
atras.

Retencion de
30 segundos

/8

Estiramiento de la Parte

Superior de la Espalda

e Mantenga las piernas rectas
sin bloquear las rodillas.

e Levante los brazos
aproximadamente a la altura
del pecho

Retencion de
30 segundos

8

Puntuacion de la seccioén 4(a) Principiante:

/102
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Un pragrama de enfrenamiento de fuerza progresivo basado en la evidencia

4(b). Ejercicios OPCION INTERMEDIOS

Puntuacién: 2 = Observado correctamente; 1 = Observado y oportunidad de mejora; 0 = No observado

10 rep/2 sets Correctament | Beneficios | Dio Cada Total de
e modelado/ | giscutidos | retroal | repeticion | puntos
explicé el .
ejercicioYlas | ¥ | iment- | fue de 6-8
modificacione | musculos acion segundos
s aprobadas, utilizados alos
si partici
usado. pantes

como
neces
ario

5 min de calentamiento _j

1. Sentadilla de Piernas Anchas

o No deje que las rodillas pasen por encima de
los dedos de los pies.

e Mantenga el tronco fuerte y el pecho hacia
arriba con los hombros relajados.

e Los ojos deben mirar hacia adelante y no /8
hacia el suelo.

2. Press de Hombros

e No arquee la espalda, ya que puede ejercer
presion sobre la parte inferior de la columna.

e Mantenga los hombros presionados hacia
abajo y hacia atras 18

3. Volar Hacia Adelante Inclinado
e Mantenga los codos doblados en el mismo
angulo durante todo el movimiento.

e No arquee ni mueva la espalda. 8
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4. Curl de Biceps

e Mantenga la espalda recta con los hombros
relajados.

e Mantenga las mufecas rectas durante todo el
levantamiento.

e Sostenga las mancuernas de forma segura
sin apretar el pufio.

e Mantenga los hombros presionados hacia
abajo y hacia atras.

e Imaginese un periédico debajo de la parte
superior del brazo, no lo deje caer.

/8

5. Curl de Muieca (con pesas)

* Mantenga los antebrazos apoyados en los
muslos. /8

* Mantenga la espalda recta.

6. Levantamiento de Pantorrillas y Dedos de

los Pies de Pie

* Mantenga el torso lo mas erguido posible,
resistiendo la tentacion de inclinarse hacia
adelante mientras esta parado sobre los
talones.

* Mantenga las rodillas ligeramente flexionadas
para que no se bloqueen. /8

* Haga este ejercicio lentamente: muchas
personas tienden a subir y bajar demasiado
rapido.
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Un pragrama de enfrenamiento de fuerza progresivo basado en la evidencia

7. Extension de Espalda (I & D)

* Mantenga el torso lo mas erguido posible,
resistiendo el impulso de inclinarse hacia
adelante mientras esta parado sobre los
talones.

» Mantenga las rodillas ligeramente flexionadas
para que no se bloqueen.

» Haga este ejercicio lentamente: muchas
personas tienden a subir y bajar demasiado
rapido. /8

» Mantenga la nariz apuntando hacia el piso
para mantener la alineacién adecuada de la
cabeza y la espalda.

8. Ejercicio Abdominal

* Mantenga la parte baja de la espalda pegada
al suelo.

» Concéntrese en mantener los muslos /8
relajados e inclinados en lugar de levantar el
abdomen.

9. Elevacion Lateral de Piernas (I & D)

* Mantenga el cuerpo en linea recta.

* Mantenga los dedos de los pies apuntando
hacia adelante, no hacia arriba. /8

10. Prensa de Pecho
* Mantenga la parte baja de la espalda
presionada contra el suelo.
* Mantenga el cuello y los hombros relajados.
» Mantenga las mufecas rectas y las /8
mancuernas sobre el pecho (no el cuello).

Cigiliefia de una Pierna Hasta 2 min
* No coloque el pie en el lado de la rodilla.
» Concéntrese en una ubicacion que se

encuentra al frente. 18
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Caminata en Tandem 20 pasos en
* Mire al frente, no a los pies. cgda 3
« Camine en linea recta; los talones y los dedos direccion /8

de los pies se tocan.

Estiramiento de Isquiotibiales y Pantorrillas Retencion
e Mantenga las piernas rectas sin bloquear las de 20-30
rodillas. segundos /8
e Mantén la espalda plana.
Estiramiento del Cuadriceps Retencion
e Mantenga las piernas rectas sin bloquear las de 30
rodillas. segundos

e Parate derecho.

e Si no pueden alcanzar el tobillo, pidales que
mantengan la espinilla lo mas paralela posible /8
al grupo y que mantengan la flexion.

Estiramiento de Pecho y Brazo Retencién
e Asegurese de que los brazos estén rectos de 30
antes de levantarlos. segundos

e Mantenga el pecho hacia adelante y los
hombros hacia atras.

/8
Estiramiento de la Parte Superior de la Retencion
Espalda de 30
e Mantenga las piernas rectas sin bloquear las segundos
rodillas. /8
e | evante los brazos aproximadamente a la
altura del pecho
Puntuacion de la seccion 4(b) Intermedio: /161
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Descripcion de la puntuacion
Por favor, introduzca las puntuaciones de las siguientes secciones:

Principiante:

cumplimiento
identificados. El
lider debe dejar
de ensefar en
este momento y
crear un plan de
seguimiento con
el equipo de
Gente Fuerte
Cuerpos
Fuertes.

cumplimiento
identificados y
algunas
expectativas no
cumplidas. Lider
para revisar el
plan de
estudios,
discutir con el
observador de
fidelidad y / o el
equipo de Gente
Fuerte Cuerpos
Fuertes, y debe
completar una
segunda
verificacion de
fidelidad dentro
de los 3 meses
para continuar
ensefando.

cumplimiento.
Lider para
discutir con el
observador de
fidelidad para
mejorar la
comprension de
los requisitos y
hacer
correcciones.
No se requiere
seguimiento.

menores
identificados.
Lider para
discutir con el
observador de
fidelidad para
mejorar la
comprension y
los requisitos
para hacer
correcciones.
No se requiere
seguimiento.

Seccion 1: Seccion 2: Seccion 4(a/b): TOTAL:
Por debajo de 73 73-84 97-108 109-121
Por debajo de
las Justo Bien Muy Bien Excelente
expectativas
Principales Algunos Algunos Problemas de | Se
problemas de | problemas de problemas de cumplimiento | identificaron

problemas de
cumplimiento
minimos. El
observador de
fidelidad
puede
recomendar
cambios
menores. No
se requiere
seguimiento.

ENTEFuerte
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