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SEDE RIVADAVIA:
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CAPACIDADES DEL TRAYECTO Disefiar programas inherentes a la salud adaptados a las necesidades
emergentes

CAPACIDADES DE LA PRACTICA | Gestionar la informacion a través de la bisqueda, seleccién interpretacion e

PROFESIONAL DOCENTE integracion.

Utilizar vocabulario especifico en las producciones.

EXPECTATIVAS DE LOGRO DE LA UNIDAD | Conocer el desarrollo corporal de los sujetos en distintos niveles
CURRICULAR Conocer solidos conocimiento de la teoria y metodologia del entrenamiento.
Organizar, planificar y conducir programas de actividad fisica para la salud
en el ambito formal y no formal.

Adoptar una actitud critica ante las practicas motrices para la salud y sus
efectos positivos y negativos.

MARCO REFERENCIAL: (FUNDAMENTACION —JUSTIFICACION):

Luego de comprender las adaptaciones basicas de los ejercicios en general aportados por el espacio de Fisiologia de la actividad
fisica en segundo afio sumado a los aspectos anatdomicos adquiridos en primer afo, es necesario comprender como y en que
magnitud se debe prescribir cada carga de ejercicio para mejorar la salud y la calidad de vida de los seres humanos. A su vez este
espacio aporta la metodologia que se debe usar en cada ejercicio como asi también sus controles. La promocion de la salud es un
tema que todo profesional de la educacion fisica debe manejar. En este espacio abordaremos todo lo referente a la Actividad fisica,
Aptitud fisica y todos sus componentes.

El espacio aporta acciones metodoldgicas que se deben utilizar tanto en la diagramacion como en la ejecucion y control de las
tareas motrices, sus volumenes, intensidades, frecuencias, pausas y duracion, interpretar estos datos y regular las propuestas de
acuerdo a objetivos y posibilidades reales.

PROGRAMA ANALITICO:

UNIDAD 1:

Actividad fisica y salud

Introduccidn a la aptitud fisica y su relacion con la salud. Definiciones de aptitud fisica. Posicion de Colegio Americano de Medicina
del Deporte. Estadistica sobre morbilidad y mortalidad. Componentes de la aptitud fisica. Definicién de términos complejos:
actividad fisica, ejercicio fisico y entrenamiento. Factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares. Status deportivo o de
actividad: sedentario, activo y regularmente activo. Modificaciones de habitos no saludables e informacién general sobre datos
saludables. Pasos de la planificacién. Derivaciones y recomendaciones. Epidemiologia de la actividad fisica y el sedentarismo.
Prevencion primaria, secundaria y Terciaria.

UNIDAD 2:

Entrenamiento

Concepto de entrenamiento. Definiciones especificas de entrenamiento para la salud y la calidad de vida. Principios del
entrenamiento fisico: principio de sobrecarga, principio de diferencias individuales, principio de especificidad y principio de pérdida
del rendimiento. Componentes de la carga de entrenamiento fisico: intensidad, volumen, frecuencia, duracién y densidad. Status
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deportivo o de actividad: diferentes niveles de rendimiento.

UNIDAD 3:

Resistencia

Entrenamiento aerdbico. Relacidn con la evaluacion. Procesos de produccion de energia aerdbicos. Tipos de entrenamiento:
continuos e intervalados con todas sus variantes. Diferentes protocolos de entrenamiento. Calculo de tiempos para distancias
varias. Caracter y duracion de las pausas. Practica por parte de los alumnos de los diferentes protocolos de entrenamiento.
Diagramacion de programas teniendo como base la frecuencia cardiaca. Aplicacion de los entrenamientos a diferentes deportes y a
la actividad fisica. Disminucion de riesgo cardiaco, de lipoproteinas, de hipertension, etc. Prescripcion del ejercicio aerdbico en
Prevencion Primaria y Secundaria.

UNIDAD 4:

Fuerza

Entrenamiento de la fuerza. Definiciones de fuerza y de entrenamiento con sobrecarga. Clasificacion de los tipos de entrenamiento.
Aumento necesario de la cualidad. Fuerza absoluta y relativa. Etapas en el desarrollo de la fuerza. Ejercicios mas utilizados.
Métodos para el fraccionamiento de la carga. Protocolos de desarrollo de ejercicios adaptados segln rendimiento. Métodos de
desarrollo de la fuerza segln necesidades: Circuito, Fuerza estatica y dinamica. Disefio de sesion de entrenamiento. Practica por
parte de los alumnos de una sesion de fuerza orientada a la hipertrofia, la fuerza maxima, potencia, la resistencia y la isometria.
Planificacion de los entrenamientos a diferentes deportes y a la calidad de vida. Diferentes poblaciones orientadas a la salud.
Prescripcion del ejercicio de Sobrecarga en Prevencion Primaria y Secundaria.

UNIDAD 5:

Flexibilidad

Entrenamiento de la flexibilidad. Definicion. Concepto. Deformacion y limite elastico. Factores que influyen en la flexibilidad.
Clasificacion. Analisis de los diferentes métodos de entrenamiento. Tiempos de trabajo. Déficit de flexibilidad. Factores que limitan
la flexibilidad. Practica por parte de los alumnos de entrenamiento activo, pasivo y de facilitacion neuromuscular propioceptiva.
Aplicacion de los entrenamientos a diferentes deportes y a la calidad de vida.

UNIDAD 6:

Postura

Postura. Evaluacion de la Actitud Postural. Sindrome Cruzado Superior e Inferior. Crecimiento, maduracion y ejercicio fisico —
Cineantropometria. Caracteristicas anatomicas generales. Diferenciacion de crecimiento y maduracion. Tipos de Maduracion.
Maduracién bioldgica: edad esquelética. Maduracion sexual. Velocidad de crecimiento. Pico maximo de crecimiento. Cualidades
fisicas y maduracion bioldgica. Actividad, ejercicio fisico y entrenamiento de sobrecarga, aerdbico, anaerdbico y flexibilidad en
relacién al crecimiento y maduracion bioldgica. Concepto de antropometria y cineantropometria. Analisis de caracteristicas
antropométricas de nifios y deportistas jovenes. Andlisis de resultados y aplicaciones practicas. Caracteristicas antropométricas en
diferentes poblaciones.

UNIDAD 7:

Factores de riesgo

Factores de Riesgo. Contextualizacion de la actividad fisica y el ejercicio en el marco de la salud: Salud y efectos beneficiosos de la
actividad fisica. Estilos de vida y actividad fisica. Estrategias de medicién y valoracidn de la actividad fisica. Actividad fisica y
bienestar subjetivo. Riesgos del ejercicio fisico.

UNIDAD 8:

Indicacion y/o prescripcion del ejercicio

Prescripcién de ejercicio fisico saludable. Ejercicio fisico y salud. Evaluacion previa. Contraindicaciones del ejercicio fisico. Principios
generales de prescripcion de ejercicio fisico. Frecuencia de las sesiones. Intensidad del ejercicio. Duracion de las sesiones. Tipos de
ejercicio fisico. Pautas generales para la prescripcion de ejercicio fisico. Prevencién y tratamiento de enfermedades mediante la
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prescripcion de ejercicio. Prescripcion del ejercicio en envejecimiento y fragilidad; enfermedad cardiovascular; hipertension;
sobrepeso y obesidad; diabetes.

CRONOGRAMA DE CLASES: MAPA CONCEPTUAL CON ORGANIZACION TEMPORAL DE LOS SABERES

ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD

Actividad Fisica y Salud ~
Entrenamiento Evaluacion
Anamnesis
Aptitud Fisica :
Factores de Riesgo Aptitud Aptitud
Cardiorresoiratria Muscular Postura
Resistencia Fuerza Core
Actividad Fisica en el Flexibilidad Neuromotor
marco de la Salud Coordinacion-Equilibrio
Sindromes
Composicién Corporal Cruzados

Prescripcion y/o indicacion del
ejercicio fisico saludable

ESTRATEGIAS y RECURSOS DIDACTICOS

Explicitar la dinamica de trabajo en el cursado: tedrica, resolucion de problemas, actividades de campo, exposiciones,
tareas de proyecto y disefio, guias de lectura, analisis de documentos, trabajos individuales y grupales, etc. En
sintesis, a través de qué tipo de actividades se lograran las capacidades planteadas.

EVALUACION: CRITERIOS E INSTRUMENTOS

Se instrumentan clases de informacion tedricas como disparador de trabajos practicos basados en analisis del
conocimiento adquirido y sus formas de aplicacion a través de disefio de tareas, interpretacion de datos, cronicas,
registros, informes y vivencia de las distintas situaciones del organismo en situacion de estrés fisico. El docente a
cargo es un coordinador de tareas a cargo de los estudiantes, donde la participacién y compromiso de una u otra
manera es fundamental.

Durante el cursado se realizaran 7 trabajos practicos que son necesarios para poder acceder a la IFA.

IFA: INSTANCIA FINAL DE ACREDITACION

La evaluacion de trabajo final integrador constara de una planificacion de entre dos a tres semanas de una actividad a
eleccion al igual que los posibles contextos (escolar, deportivo, individual, colectivo, calidad de vida, etc.) para un
sujeto real en particular.

BIBLIOGRAFIA:

Astrand, P., & Shephard, R. (2007). La Resistencia en el Deporte. Barcelona : Paidrotibo.
Bosco, C. (1998). Valoracion de la Fuerza con el Test de Bosco. Barcelona: Del Monte.
Di Santo, M. (2012). Amplitud de Movimiento. Argentina: Paidotribo.
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