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JUSTIFICACION

Las nuevas tendencias del entrenamiento fisico suponen una amplia gama de
actividades orientadas a preservar la salud y conseguir un optimo estado fisico en la
poblacion, cobran vital importancia los conceptos de salud, bienestar fisico y calidad de
vida como elementos que integrados permitirdn de manera notable la reduccién de los
riesgos para nuestro organismo que ocasiona el sedentarismo y la comodidad de la vida
moderna. La tendencia es lograr motivar a las personas a ser mas activos y realizar
actividades fisicas de manera regular y sistematica bajo la orientacion de especialistas
del area de educacién fisica que prescribiran, fundamentados en sélidos principios
cientificos la calidad, cantidad y duracion de los ejercicios; dirigidos a la poblacion
saludable y para aquellos que padecen problemas de salud derivados de condiciones
cronicas degenerativas como la hipertension, cardiopatias entre otras, de este modo el
entrenamiento fisico ademas de ser un elemento indispensable en la preparacion de
atletas de desarrollo 6 alto rendimiento se convierte en un poderoso instrumento de
preservacion de la salud en la poblacion.

El concepto calidad de vida, esta asociado al desarrollo de grupos o comunidades, para
lograr un Optimo bienestar e incluye la integracion familiar, participacion comunitaria
activa, y el lograr establecer estilos de vida adecuados, tales como actividad fisica
regular, buena alimentacién, entre otros, y calidad ambiental. Para ello es indispensable
gue el especialista de educacion fisica, deporte y recreacién aplique la metodologia del
entrenamiento fisico, los principios y ciclos del entrenamiento deportivo y valore la
importancia del desarrollo de cualidades motrices, de alli la necesidad de incluir estos
contenidos en el subproyecto Entrenamiento Fisico dentro del componente de
Formacion Especializada de los estudiantes de la Licenciatura en Educacién Mencion
Educacion Fisica, Deporte y Recreacion.

OBJETIVO GENERAL

Al concluir el subproyecto, los alumnos estaran en condiciones de disefiar, administrar y
dirigir programas de actividades fisicas de caracter comunitario, donde se enfatiza la
masificacion, calidad de vida, la salud y el desarrollo social; considerando la
cuantificacion de variables que determinen la duracion, frecuencia e intensidad de los
ejercicios.



MODULO |
COMPONENTES DE LA APTITUD FiSICA RELACIONADOS CON LA SALUD

Duracién: 4 Semanas. Valor: 25%

OBJETIVO GENERAL
Al concluir el mdédulo los estudiantes estaran en condiciones de describir los
componentes de la aptitud fisica asociados con la salud, relacionandolos con el

aumento de la capacidad de trabajo fisico y la prevencion de enfermedades o
condiciones degenerativas e incapacitantes.

CONTENIDO
Aptitud fisica. Concepto. Indicadores.
Frecuencia cardiaca y respiratoria.

Valencias fisicas (Tolerancia cardiorrespiratoria, flexibilidad, resistencia
muscular, fuerza muscular, velocidad, potencia, agilidad, coordinacion).

Efectos fisiologicos de la actividad fisica a nivel cardiovascular, muscular,
respiratorio y neuroldgico.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS
Exposicion del tema por el profesor.
Leer y discutir en parejas material bibliografico aportado por el profesor.
Elaborar en grupos de cuatro un cuadro sindptico acerca de los componentes de
la aptitud fisica, su desarrollo e incidencia en la prevencion de enfermedades
degenerativas o cronicas.
Redactar, en parejas una aproximacion al concepto de calidad de vida.

Leer y discutir en clases los diferentes conceptos.

Elaborar individualmente, un cuadro sinoptico acerca de los efectos fisioldgicos
de los ejercicios de diferente intensidad.



En parejas ejercitarse en la toma del pulso a nivel radial, temporal y precordial.

RECURSOS
Humanos: Alumnos, profesor.

Materiales: Material multigrafiado, diskettes con el contenido programatico,
bibliografia recomendada. Retroproyector, aula virtual, marcador y pizarra acrilica.

ACTIVIDADES DE EVALUACION DE COMPETENCIAS.

Evaluacion Instrumento Porcentaje Valor
Tedrica Trabajo escrito 8% 0,40
Tedrica Trabajo escrito 8% 0,40

Tedrica Prueba objetiva 9% 0,45



MODULO lI

EVALUACION DEL ESTADO DE SALUD DE LOS PARTICIPANTES EN UN
PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

Duracioén: 5 semanas. Valor: 25 %.

OBJETIVO GENERAL
Al concluir el médulo, los estudiantes deberan evaluar el estado de salud de los

participantes en un programa de actividades fisicas o ejercicios utilizando pruebas de
campo y aplicando las formulas correspondientes a cada indicador.

CONTENIDO
= Frecuencia cardiaca en reposo
= Maxima frecuencia cardiaca
» Frecuencia cardiaca de entrenamiento.
= Consumo maximo de oxigeno.
» Reserva funcional cardiaca.
= indice de masa corporal
= Gasto energético.

= Cuestionario de salud.

Valoracion médica.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

Exposicion por parte del profesor.



Lectura, analisis y discusion en clase del material bibliografico entregado por el
profesor.

Ejercitacion en clase en la resolucion de las formulas para calcular los
indicadores de la aptitud fisica.

Ejercitarse en parejas en la administracion y ejecucion de las diversas pruebas
de campo y procedimientos para obtener informacion acerca de los indicadores
de aptitud fisica.

Seleccionar cada estudiante un minimo de cinco personas en su comunidad
para determinar el nivel de aptitud fisica y estado de salud general.

Elaboracion de un tabla que indique los valores obtenidos comparandolos con los
valores deseados

RECURSOS
Humanos: Alumnos. Profesor. Miembros de la comunidad.

Materiales: Retroproyector. Transparencias. Pizarrra,. marcador. Material
multigrafiado. Diskettes con el contenido programatico. Silbato. Cronometro. Aula
virtual.. Listado de control.

ACTIVIDADES DE EVALUACION DE COMPETENCIAS

Evaluacion Instrumento Porcentaje Valor
Tedrica-Practica Trabajo escrito 5% 0,25
Tedrica- Practica Prueba VO 2 max. 10 % 0,50

Tedrica Prueba de desarrollo 10 % 0,50



MODULO llI

METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO FISICO

Duracién: 4 Semanas.. Valor: 20 %

OBJETIVO GENERAL
Al finalizar el médulo, los estudiantes estaran en condiciones de aplicar los principios

pedagogicos y cientificos del entrenamiento deportivo para mejorar la aptitud fisica
y rendimiento fisico en diferentes grupos etareos saludables o de alto riesgo.

CONTENIDO

Principios pedagodgicos del entrenamiento deportivo
Principio sensoperceptual
Principio de la accesibilidad
Principio de la sistematizacion
Principio de la conciencia y la actividad

Principio de la organizacién de las cargas.

Principios cientificos del entrenamiento deportivo:
Principio de aumento de las cargas
Principio de la continuidad del proceso de entrenamiento
Principio de las variaciones ondulatorias de las cargas
Principio de la individualidad

Principio de la sistematizacion



Principio de super compensacion.

Dosificacion de las actividades fisicas de acuerdo ala edad, condiciones y nivel
de aptitud.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS
Exposicion del profesor.
Lectura y discusion en clase del material bibliografico aportado por el profesor.

Elaboracion en grupos de cuatro, de un resumen acerca de los principios
pedagogicos del entrenamiento y su aplicacion en la administracion de
actividades fisicas.

Elaboracion en grupos de cuatro, de un cuadro sinéptico acerca de los principios
del entrenamiento y su utilizacion en la dosificacion de las cargas de trabajo.

Seleccionar en clases la manera de dosificar las cargas de trabajo en diferentes
grupos etareos, saludables o de alto riesgo.

Ejercitarse en actividades fisicas, de diversa intensidad siguiendo un ritmo
determinado.

Seleccionar en su comunidad un minimo de cinco personas para ejecutar
actividades fisicas de moderada intensidad.

Establecer en parejas los medios de control de la actividad fisica.

Elaborar planilla de control de las actividades fisicas.

RECURSOS

Humanos: Alumnos. Profesor. Miembros de la comunidad. Promotores deportivos
de los Institutos regionales y nacionales de Deporte. Asociacion de vecinos.

Materiales: Retroproyector. Transparencias. Pizarrra,. marcador. Material
multigrafiado. Diskettes con el contenido programético. Silbato. Cronémetro. Aula
virtual.. Listado de control..

ACTIVIDADES DE EVALUACION DE COMPETENCIAS



Evaluacion Instrumento Porcentaje Valor

Tedrica Trabajo escrito 5% 0,25
Practica Registro de participaciéon 5 % 0,25
Prueba objetiva 5% 0,25

Tedrica-Practica Planilla de control 5% 0,25



MODULO IV
PLANIFICACION DE ACTIVIDADES FISICAS

Duracién: 10 semanas. Valor: 30 %.

OBJETIVO GENERAL

Al término del modulo, los estudiantes deberan elaborar y aplicar un plan de
entrenamiento deportivo recreativo o programa de actividades fisicas en sus
comunidades considerando la estructura ciclica, volumen, intensidad, medios,
dosificacion y métodos de entrenamiento a utilizar.

CONTENIDO
Periodizacion del entrenamiento deportivo.

Programa Deporte Para Todos. Elaboracién de proyectos.( Municipalizacion del
Deporte, Fortalecimiento de la Sociedad Civil y Eventos Deportivos Masivos).

Actividades deportivas, recreativas y para la salud para los diferentes grupos
poblacionales (Nifios, adolescentes, adulto y adulto mayor)

Actividades fisicas preventivas.

Actividades fisicas terapéuticas.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS
Exposicion del profesor.
Lectura y discusion en clase del material bibliogréfico.
Elaboracion en parejas del modelo grafico del plan de entrenamiento.
Revision y correccion del plan por el profesor.
Presentacion del Plan Grafico de Entrenamiento

Elaborar planilla de control de las actividades fisicas.



Aplicacion del Plan en las comunidades bajo la supervision del profesor.

Actividad final: caminata, bailo terapia, juegos tradicionales, deporte recreativo..

ACTIVIDADES DE EVALUACION DE COMPETENCIAS

Evaluacion Instrumento Porcentaje Valor
Tedrica Plan Gréfico 8 % 0,40
Practica Registro de participacion 22 % 1,10

LINEAS DE INVESTIGACION

A patrtir del subproyecto pueden derivarse lineas de investigacion en el area deporte,
orientadas al desarrollo integral del individuo y de las comunidades especificamente en
lo referente al Programa Deporte Para Todos y Deporte en Ambientes Naturales.

LINEAS DE EXTENSION

Pueden desarrollarse en las comunidades de origen de los estudiantes o donde residen,
cursos, proyectos y actividades especiales de extension disefiadas de acuerdo a las
demandas de la poblacion orientadas al Programa Deporte Para Todos y Deporte en
Ambientes Naturales.

INTEGRACION DE DOCENCIA INVESTIGACION EXTENSION

Al mismo tiempo que el profesor realiza sus actividades de docencia puede desarrollar
en las comunidades proyectos de extension o de investigacion orientados a la
promocién de la salud, mejoramiento de la calidad de vida, integracion comunitaria. De
este modo estaria integrando las tres actividades que debe desarrollar en su condicion
de docente universitario
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