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FUNDAMENTACION

La educacion fisica en el ambito educativo s€ imparte a traves de los
contenidos, los cuales todos tienen que ver con la aplicacion de ejercicios de
actividad fisica. A pesar que la actividad fisica en los seres humanos €s un medio
natural de solucionar diferentes dificultades, como por ejemplo el caminar parair a
trabajar, correr en un juego, saltar el elastico, etc. Es fundamental que [0S
docentes conozcan |08 proceso qué desencadenan las actividades fisicas, para
prever 1os resultados los cuales sin lugar a duda posibilitan que las personas
puedan llevar a delante esas tareas cotidianas, pero con una mayor eficiencia y
eficacia.

En los Ultimos afios se ha producido un desarrollo extremadamente intenso
del deporte en la provincia, voleibol, judo, deporte amateur juvenil, juegos,
Intercolegiales, Atacalar y Trasandinos, etc. Las perspectivas para el futuro
desarrollo del deporte dependeran todavia mas que ahora de la teoria y la
practica de la preparacion deportiva, de la elaboracion de sistemas efectivos de la
preparacién en los distintos deportes con 10s ultimos avances técnicos Y
cientificos.

El dominio del entrenamiento deportivo no solo se ajusta al ambito
educativo, salud y deportivo, sino que posibilita satisfacer algunas demandas
especificas de la sociedad, como ser instructor de gimnasio, 0 personal treiner. A
través del manejo de las cargas fisicas el profesor de educacion fisica puede
dosificar las tareas fisicas ayudando a que las personas logren sus objetivos en el
menor tiempo posible.

Este espacio curricular busca poder satisfacer las necesidades elementales
de este proceso, COMO €S la teoria del entrenamiento y las cualidades fisicas,
resistencia, velocidad fuerza y flexibilidad, ya que son la base de cualquier
actividad fisica que se desarrollo en funcion de lo educativo, salud, o deporte
aplicandose en todos los ambitos.

Pero para poder entender y disefiar un programa de desarrollo de estas
cualidades es fundamental los saberes teoricos, la vivencia de estos y la

experiencia en el medio donde se va a desarrollar.



Una vez que el alumno incorpore los saber y experiencias, estara en

condiciones de impartir un programa de entrenamiento fisico para diferentes
ambitos, educativo, salud y deportivo, es importante resaltar la diferencia de
impartir actividades fisica la cual solo se plantea realizar ciertos ejercicios sin
entender sus procesos ni modificaciones que causara, a diferencia de un
programa de entrenamiento fisico, que es capaz de justificar el proceso por el cual
esta ocurriendo durante la ejecucion del ejercicio y prever los cambios que

ocurriran con la aplicacion sistematica de los mismo.

Por lo expuesto anteriormente es que se justifica ampliamente el espacio
curricular de la materia, quedando gran cantidad de contenidos referentes a la

materia, que son de desarrollo en un grado superior de formacion.

OBJETIVOS

o Adquirir el bagaje de conocimientos, vivencia y experiencias que le
permitan programar actividades fisicas para el desarrollo de la aptitud,
para fines, educativos, recreativos o deportivos.

« Desarrollar las condiciones fisicas del alumno mediante el proceso de
entrenamiento propuesto por el docente o el alumno, mas la aplicacion de
un propio plan.

o Analizar las necesidades de las cualidades fisicas en diferentes
actividades, recreativas, educativas o deportivas.

e Asumir la importancia que tiene el desarrollo de las cualidades fisicas para

el rendimiento en las actividades recreativas, educativas o deportivas.
ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

Las clases seran de caracter teoricas y practicas donde se tendran en cuenta
el desarrollo  de los contenidos conceptuales, actitudinales, vy
procedimentales. Para esto se realizaran presentacion de casos, metodo

general de analisis, exposicion tematica, dinamica de grupo, audiovisual,

et
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investigacién, resolucion de problemas.

Las areas de desarrollo estan divididas en tres areas bien diferenciada,
tedrica, practica y experiencia en un medio donde se desarrollan los
contenidos de la asignatura, que obedece a la educacion formal y se realizara
en la institucién, mientras que la experiencia se desarrollara en un ambito no
formal y tendrd una cobertura de 25 horas donde el alumno desarrollara
actividades no guiadas pero dentro del ambito de la educacion fisica.

El alumno el primer dia de clase contara con el material didactico de la

asignatura, material bibliografico que se cuanta en la institucién mas el que le

otorgué la asignatura(Apuntes de la Asignatura)

CONTENIDOS

Eje N° 1

1 Definiciones, entrenamiento, condicion fisica. Factores de la capacidad de
rendimiento deportivo. Desarrollo de la capacidad de rendimiento deportivo.
Objetivos del entrenamiento. Contenidos del entrenamiento. Medios de
entrenamiento. Métodos de entrenamiento. Mecanismos de adaptacion del
organismo. Principios para iniciar la adaptacién, sobrecarga, progresion,
variedad, optimizacion entre carga y descanso. Principios para asegurar la
adaptacion, repeticion 'y continuidad,  reversibilidad, periodizacion,
regeneracion periodica. Principio para dirigir la adaptacion de forma
especifica, individualidad, especificidad, especializacion de alternancia.

2 Estructura de la carga, tipos, clasificacion. Intensidad. Volumen.
Frecuencia. Densidad. Pausa. Teoria de la adherencia de la educacion

fisica.

Procedimentales

1. Incorporar la experiencia practica de la actividad de los gimnasios o clubes

de los métodos que se practican para impartir los gjercicios fisicos.

Actitudinales



1. Jerarquizar la labor del docente como entrenador de programas de "4 ’»‘1.;;-\*‘;7

incremento de rendimientos fisicos en diferentes actividades.
Bibliografia

« Vladimir Nikolaievich Platonov La Adaptacion en el Deporte Capitulo IV La

adaptacion aguda y la adaptacion crénica de los deportistas segun el
caracter, la magnitud y la tendencia de las cargas, y VI La formacion de la
adaptacion cronica en el proceso de la preparacion anual y de varios anos.

o Siff - Verkhoshansky: Super entrenamiento Capitulo VI Programacion 'y

Organizacion del entrenamiento.

« V. N. Platonov Teoria General del Entrenamiento Deportivo _Olimpico

Capitulo VIII. Las Cargas en el deporte y su influencia sobre el organismo

de los deportistas.

Eje N° 2
Conceptuales
1 Resistencia significado, definicion. Fatiga formas, causas. Estructura de la
resistencia, sistema aerobico, anaerobico. Areas Funcionales. Métodos de
desarrollo, continuo, fraccionados, métodos de competicion y de control.
Entrenamiento. Factores limitantes. Aplicacion a situaciones recreativas,
educativas o deportivas.
Procedimentales
2. Adquirir experiencias de aprendizajes con |a aplicacion métodos de
entrenamientos a si mismo.
Actitudinales
2. Adquirir habitos por el interés y curiosidad de la informacion.
Bibliografia

e Fritz Zintl Entrenamiento de la Resistencia. Capitulo | Caracteristica de la

resistencia sobre la capacidad motriz. Il Estructura de la Resistencia. V La
resistencia desde una perspectiva practica del entrenamiento. VI

Metodologia del entrenamiento de la resistencia. VIII Entrenamiento de la

resistencia en edades infantil y juvenil

e Weineck Jurgen. Entrenamiento Optimo. Capitulo VI Entrenamiento de la

resistencia
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Eje N° 3
Conceptuales
1 Fuerza. Definicion. Manifestacion de la fuerza, Funcién de la fuerza.
Orientaciones de los entrenamientos, musculacion, aptitud fisica, deportes.
Métodos, sobrecarga, saltos, vibracion, Excéntrico. Formas de organizar
las cargas, lineal, ondulatorio, 'pirémide, ascendente, descendente.
Componentes del entrenamiento de la fuerza, Intensidad, repeticiones,
series, densidad, frecuencia, efectos. Medios de entrenamiento, pesos
libres, maquinas vibracion, companeros. Aplicacion a situaciones
recreativas, educativas o deportivas.
Procedimentales
1 Planificar diferentes programas de entrenamientos para diferentes
necesidades, recreativas, educativas o deportivas.
Actitudinales
2. Adquirir en el proceso de ensefianza aprendizaje, los valores, de respeto,
compaferismo, lealtad y profesionalismo.
Bibliografia
. WEINECK E. J. Entrenamiento optimo. Capitulo VI

« _CAPPA DARIO. Entrenamiento de la potencia muscular. Mendoza.

Eje N° 4
Conceptuales
1. Velocidad. Definicion rapidez, aceleracion y velocidad. Modalidades de la

velocidad. Bases anatdémicos funcionales de la velocidad. Metodos de
entrenamiento de la velocidad, global, analitico, de competencia, con
lastre, inclinado, declinado, con asistencia, remolque, psicologico.
Clasificacion por especialidad deportiva. Aplicacion a situaciones
recreativas, educativas o deportivas.

Procedimentales

Adaquirir informacion sobre los medios y procesos de entrenamiento, que se llevan

a cabo en la actualidad en el medio donde el alumno se desenvuelve.

Actitudinales



o Generar un pensamiento reflexivo sobre expectativas laborales.

Conceptuales
Bibliografia
. Platonov V., Bulatova M. La Preparacion Fisica Capitulo V La velocidad y el

método para su desarrollo
o Grosser; Bruggeman; Zintl. Alto Rendimiento Deportivo

Eje N° 5
T Conceptuales
1 Flexibilidad. Manifestaciones de la flexibilidad, estatica, dinamica, Grados
de desarrollo de la flexibilidad. Factores determinantes, situacién cerrada,
tareas abiertas, entrenamiento. Ejercicios, situaciones y tareas. Aplicacion
a situaciones recreativas, educativas o deportivas.
Procedimentales
« Manejar las diferentes técnicas de elongacion y estiramientos
Actitudinales
e Desarrollar una afinidad por el valor del progreso como ser humano.
Bibliografia
e Alter Michael J. Los estiramientos Capitulos 1, 2,3,8,11

e Weineck Jurgen: Entrenamiento Optimo. Capitulo 9

EVALUACION

Los criterios de la valoracién del alumno se tendran en cuenta la
participacion activa en el desarrollo de la clase, en la que demostrara la
adquisicion de los contenidos planteados, mas su capacidad de esfuerzo en el
logro de superacién personal, teniendo en cuenta su medio, capacidades Y
limitaciones individuales.

El espacio curricular se aprueba con promocion o examen final. Para la
promocion deberan tener nota de siete 0 mas en cada uno de los examenes y

cumplir con el 80% de asistencia. En caso de no alcanzar algunos de los



parametros anteriores y tener de nota cuatro o mas de cuatro €
examenes y entre el 75% Y 80% de asistencia debera rendir como alumno
regular. Si el alumno obtuviera un aplazo en los examenes, o mas del 25% de
inasistencia quedara libre.

Parciales: Los examenes parciales seran como minimo 2, bajos instancias de
orales, escritos, individuales, grupales, presentacion de trabajos, casos, tanto
campo, acadéemicos y/o otros. La evaluacién sera con una escala de 1 a 10
puntos. Todos los examenes parciales tienen derecho a un recuperatorio.

El Examen

Regular, esta integrado por una exposicion de un tema (oral) que el alumno
elija y la defensa del programa demostrando experiencia en un area.

Los alumnos libres deberan rendir el examen escrito el cual debe aprobar con
4 o mas para pasar al oral. El alumno libre debe rendir con el ultimo programa
presentado, haya cursado el afio proximo pasado, 0 hace 5 afos.

Los alumnos que rindan la materia deberan presentarse con uniforme de gala
tanto en parciales, cComo finales.

Cualquier duda o pauta que no esta establecida en este programa sera resuelta

bajo las normas de la reglamentacion vigente de los Institutos de Estudios

Superiores.
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