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PROFESORES

CAPACIDADES DEL PERFIL DEL

EGRESADO PERTINENTE A SU » Disefnar Yy planificar programas de entrenamientos
grupales adaptados a las nuevas tendencias de
ESPACIO CURRICULAR entrenamiento.

ARTICULACION CON OTROS » Practica Profesional, Entrenamiento de la Condicién
ESPACIOS CURRICULARES Fisica, An.atomia funcional, fis?o.logl'a aplicada Iy Il
Entrenamiento de la condicion fisica | y I,

Entrenamiento Deportivo.
Que los alumnos:

- Reconozcan los fundamentos cientificos y pedagdgicos
para el desarrollo de actividades grupales y tareas
propias del &mbito de la salud, el entrenamiento y el

bienestar.
- Disefien programas grupales de actividades fisicas
EXPECTATIVAS DE LOGRO innovadoras que promuevan el mejoramiento de la fuerza
DELESPACIO CURRICULAR resistencia, la fuerza funcional y la flexibilidad.
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MARCO REFERENCIAL

Tradicionalmente el objetivo principal de la actividad fisica estaba relacionado al rendimiento
deportivo. A finales de la década de 1970, comienza a desarrollarse el concepto de aptitud fisica
orientada a la salud. Este concepto tiene como propdsito incluir aspectos esenciales para el
bienestar de los individuos. Desde entonces se ha ido desarrollando el concepto de Fitness, el cual
se define como el esfuerzo por conseguir la mejor calidad de vida posible incluyendo los
componentes: mental, social, espiritual y fisico.

La inactividad fisica ha conducido a un aumento de enfermedades hipocinéticas. El prefijo
hipo significa “falta de” y cinética, “movimiento”. Los individuos que no realizan ejercicio fisico
regularmente estan sometidos a un mayor riesgo de desarrollar enfermedades hipocinéticas, tales
como enfermedades coronarias, hipertension, hiperlipidemia, obesidad vy trastornos
musculoesqueléticos.

En la actualidad existe una certeza en toda la comunidad cientifica acerca del valor de la
Actividad Fisica y la Aptitud Fisica de las personas y la relaciébn que esto tiene con la Salud.
Segun la Organizacion Mundial de la Salud,la inactividad fisica y la baja actividad fisica es el cuarto
factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial para todas las edades y ambos sexos.
Al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza la actividad fisica necesaria para obtener
beneficios para la salud.

Por lo tanto, se reconoce que todas las personas necesitan disponer de cierta condicion
fisica para desarrollar tareas de su vida cotidiana. La aptitud fisica o condicion fisica, se define
como “estado dinamico de energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas
habituales, disfrutar del tiempo de ocio activo, afrontar las emergencias imprevistas sin una fatiga
excesiva, a la vez que ayuda a evitar las enfermedades hipocinéticas, y a desarrollar el maximo de
la capacidad intelectual, experimentando plenamente la alegria de vivir”.

La participacion regular en programas de actividades fisicas bien dosificadas y el logro de
niveles superiores de la funcién cardiovascular estan asociados con niveles mas bajos de padecer
enfermedades y mortalidad. Los objetivos del fitness relacionados con la salud son: prevenir
distintas enfermedades y estados como la tension arterial elevada, diabetes en adultos, obesidad,
enfermedades cardiacas, dolores de la zona lumbar, contracturas cervicalesy osteoporosis.

De todo lo mencionado con anterioridad, se pone de manifiesto la necesidad de que los
estudiantes de la T.P.F, sean idoneos en los temas que respectan a la actividad fisica en relacién al
bienestar y la salud; y que asi mismo sean capaces de desarrollar estas actividades en pequefios y
grandes grupos.

Por ello, este taller tiene como objetivo que los estudiantes reconozcan la posibilidad de
mejorar la calidad de vida de las personas a través de diversas y variadas actividades fisicas

grupales, y que sean capaces de desarrollar programas completos de actividad fisica en relacion a
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la salud y el bienestar, atendiendo a las necesidades individuales aunque el desarrollo de las
mismas sea de modo colectivo. Logrando asi, llegar a realizar una clase armonica, que facilite el
desarrollo de un trabajo Fisico-Motriz y Psico-Socio-Recreativo; motivando a las personas y
despertando el interés en ellas para acercarse por un camino diferente, al beneficioso mundo de la
Actividad Fisica.

Un programa completo de actividad fisica que permita un estado saludable, requiere de
ejercicios que mejoren la capacidad aerdbica, la fuerza, la flexibilidad y la capacidad de
relajacién neuromuscular. Por ello, en este taller se propone que los estudiantes puedan
vivenciar los ejercicios caracteristicos para el mejoramiento de cada una de dichas capacidades
fisicas y conozcan las nuevas tendencias en esta area.

En este taller se abordara con mas impetu el desarrollo de la capacidad de Fuerza resistencia y
funcional, y la flexibilidad desarrolladas desde las Ultimas tendencias en entrenamiento grupal que
han surgido en el ambito del fitness.

Como obijetivos especificos, en este taller se espera que los estudiantes conozcan los ejercicios, la
metodologia, la dosificacién y la planificacion para mejoran la capacidad de resistencia muscular
localizada, general, funcional y la flexibilidad en contextos grupales a través de las ultimas
tendencias mundiales.

PROGRAMA ANALITICO:
UNIDAD 1: ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EN CLASES GRUPALES.
1.1.LA MUSICA

» Laimportancia de la musica en las clases grupales.

= Golpes, tiempos, frases y octavas musicales.

= Eluso de la muasica en la entrada en calor. Objetivos de la entrada en calor.
» Elimpacto social y afectivo de la musica en las clases grupales.

1.2. ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

= Pilares del entrenamiento funcional. ¢ Qué es funcién? Beneficios.

= Ejercicios basicos asociados a cada pilar. Evaluaciones funcionales.

= Simplificacién y complejizacién de ejercicios en funcion de las capacidades de cada
uno de los alumnos del grupo. Ejercicios con fitballs, medicine balls, bandas en
suspension, pesas rusas, bandas elasticas.

= Armado de circuitos de fitness basicos con pequefios y grandes grupos.

= Periodizacion simplificada: entrenamiento de la fuerza resistencia en las clases
grupales.
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1.3.LA CLASE DE LOCALIZADA'Y GAP

= Disefio de clases de localizada con y sin elementos.
= Disefio de clases de Gap con y sin elementos.
= ¢ Es consistente el concepto de GAP con el entrenamiento integral y equilibrado del

cuerpo?
1.4. POBLACIONES ESPECIALES
= Adultos mayores.
= Mujeres embarazadas.

»= Mujeres puérperas
Su incorporacion a las actividades grupales.

UNIDAD 2: ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD EN CLASES GRUPALES.

» ¢Qué es la flexibilidad? Beneficios de la practica.

* Principios basicos del entrenamiento de la flexibilidad.
= Ejercicios sin elementos.

= Disefio y planificacién de clases de stretching grupales.

= Poblaciones especiales: Adultos mayores y mujeres embarazadas.
= Suincorporacion a las actividades grupales.
= Laimportancia de la musica en las clases de stretching.
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CRONOGRAMA DE CLASES:

semanal | 4y5 de abril | Unidad I: pilares del EF
Abril semana 2 | 11y 12 de abril | Unidad I: ejercicios basicos
. | Unidad I: armados de
semana3 | 18y 19 de abri circuitos de fitness y 1° TP
- T ———
semana 4 | 25y 26 de abril Umdgd I 1° TP. Ejercicios
con fitballs
Unidad I: Ejercicios con
semanal | 2y 3de mayo | bandas en suspension.
Adaptaciones a la FH
Unidad I: Adaptaciones a las
Mayo semana 2 | 9y 10 de mayo FM . 20 TP
- o
semana 3 16y 17 de Unldadl_.z TP. _
mayo | Adaptaciones a la potencia
23y 24 de | Unidad I: Adaptaciones a la
semana 4 mayo | potencia.
Semana 5 30y 31 de | Unidad I: Adaptaciones a la
mayo | RFP
.. | Unidad |: adaptaciones a la
semana 1 6 7 de junio RFP y periodizacion
Junio semana 2 13y 14 de | Unidad I: periodizacién del
junio | EF y cierre de unidad. 3° TP
20y 21 de | Unidad II: la flexibilidad.
semana 3 o
junio | Armado de clases
27y 28 de | Unidad II: la flexibilidad.
semana 4 o
junio | Armado de clases
Julio Semana 1 4y 5 dejulio | Trabajos finales
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ESTRATEGIAS y RECURSOS DIDACTICOS

e INSTRUCCION DIRECTA: muy utilizada en el estilo de clase grupales con personas adultas,
por ello, ser4 una técnica que se le dard mucha importancia dentro del taller. El profesor que
da la clase pretende que los alumnos reproduzcan el modelo técnico y logren la ejecucién de
los ejercicios, por ejemplo, en localizada, streching, pilates, entrenamiento funcional.

e DESCUBRIMIENTO GUIADO: Se buscaran e indicaran indicios, que produzcan ciertos
desequilibrios cognitivos y motrices, que lo llevaran al alumno a la necesidad de investigar y
operar sobre un determinado problema, para luego poder volver a su estado estable,
representando y fundamentando en forma préactica y tedrica el resultado obtenido de todo el
proceso. El objetivo mejorar los Procesos Cognitivos.

e RESOLUCION DE CASOS.

Recursos:

Utilizacion del aula, espacio (sal6n usos multiples) para el desarrollo de la parte practica y
el gimnasio del lef. Proyector multimedia. Equipo de sonido, micréfono, colchonetas, entre
otros. El aula virtual serd un medio fundamental para darle continuidad al proceso de
ensefianza-aprendizaje.

Se proponen salidas a Gimnasios para utilizar material especifico.
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EVALUACION:
Criterios de evaluacion de Proceso y Produccion Final :

a. Capacidad para fundamentar las tareas de disponibilidad motriz, desde
posicionamientos tedricos adquiridos en el espacio.
Pertinencia de las respuestas a los temas solicitados por los docentes
Capacidad de argumentar tedricamente utilizando los conceptos de los distintos
autoresestudiados.

Capacidad de responder con lenguaje técnico apropiado

El TALLER tendrd dos momentos didacticos para la evaluacién: ElI primer momento lo constituyen
las evaluaciones de proceso, se consignaran dos como minimo por semestre, que se ubicaran
temporalmente dentro del ciclo de cursado del taller, los controles de proceso se sintetizan con la
Evaluacion de Produccién Final (EPF) y el segundo momento que es la instancia final de
aprobacion IFA, que se realizara fuera del cursado al finalizar el mismo.

Las evaluaciones de proceso deben estar orientadas a determinar el grado de aprendizaje de los
estudiantes en las dimensiones o aspectos cognitivos, procedimentales, motrices, afectivos y
sociales, segun la caracteristica del espacio curricular, predominaran unos u otros.

1. a - Las evaluaciones cognitivas se podran realizar mediante examenes escritos, orales,
conferencias, etc.

1.b - Las evaluaciones procedimentales se podran realizar mediante diarios de clase, monografias,
trabajosde campo, disefio de tareas, informes de avances, intervenciones didacticas, arbitrajes,
uso de materiales como cuerdas, brdjulas, crondbmetros, etc. y participacidbn en gestion de
eventos y proyectos.

l.c - Las evaluaciones motrices se podran realizar mediante pruebas de ejecucién de
habilidades béasicas y/o especificas (técnicas y tacticas), circuitos de coordinacién, tests de
condicion fisica y otros. .

Registro de evaluaciones de proceso

Se registrardn 2 (dos) evaluaciones de proceso por semestre como minimo (en los aspectos
cognitivos, procedimentales, motrices, afectivos y/o sociales, segun la caracteristica del espacio,
consignando el porcentaje correspondiente). Los estudiantes deberan aprobar todos los trabajos
practicos al finalizar el cursado.

Accederan a Instancia Final de Aprobacion todos los Estudiantes con proceso completo
(Asistencias 80% y 100% en los trabajos de campo, Evaluaciones de Proceso y la EPF con un
minimo de 4 (60- 66%). Finalmente el Taller se acreditara en un coloquio final con una nota
numérica de 4 (60- 66%). En el caso de
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no aprobar podra rendir durante 2 ciclos académicos.

Las condiciones de acreditacion de la 1° etapa “Instancia de Evaluacion Diagnostica y Periodo de
Integracion” exige el cumplimiento del 80% de asistencia y la aprobacion de todos los Trabajos
Practicos, Trabajos de Campo y producciones del alumno, Proyecto de Aplicacion.

1. Los alumnos seran evaluados con una calificacion final como resultado de su desempefio
en todo el proceso en: planificacién, observacion, intervencion, reflexion, informes de

avance y final, actitudes y todas aquellas actividades realizadas durante el proceso.

2. Finalizado el proceso anual, el alumno debera elaborar un Informe Final, y presentarlo con

antelaciéna la fecha de la reunion de cierre, a los profesores de la unidad curricular.

Criterios de evaluacion de los Trabajos Practicos:

¢ Cumplimiento de la consigna del trabajo.

e Entrega en tiempoy forma

e Correccion de las sugerencias realizadas por los docentes.

e Capacidad de evidenciar en la reflexion los aprendizajes adquiridos.
e Argumentacion tedrica en los distintos trabajos.

e Utilizacion de lenguaje técnico.

La calificacién final del Taller debera superar la nota numérica de 4 (60-66%) como minimo

de los contenidos, capacidades y competencias previsto, segun escala aprobada por el Consejo
Directivo.
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