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1. FUNDAMENTACION

El' entrenamiento es un proceso especializado de la Educacion Fisica, hablamos
de varios significados que se relacionan con la preparacion para lograr el mejor
aprovechamiento de todo un conjunto de medios que nos posibilitaran una
elevada adaptacion que permita alcanzar los resultados esperados en al ambito
de la Actividad Fisica y el Deporte.

El Entrenamiento con una mirada desde la formacion de Prof. de Ed. Fisica,
debemos considerarlo un proceso de aprendizaje biolégico y pedagogico
organizado, de larga duracion, cuyo mayor objetivo es el desarrollo de las
adaptaciones Optimas necesarias para el logro de la maxima performance y su
mantenimiento a través del tiempo.

“...Cuando el maestro se haga cargo de que la educacion por el movimiento
constituye una pieza clave del edificio pedagdgico, por cuanto permite resolver con
mayor facilidad problemas del aprendizaje escolar, amén de prepararlo mejor
para la vida adulta no tendera a relegarla a un segundo plano. Tanto més cuando
compruebe que este medio educativo no verbal es un vehiculo irreemplazable
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para agudizar algunas percepciones, desarrollar determinadas formas de
atencion y desencadenar ciertos procesos mentales....” (Jean Le Boulch)

No solo podriamos decir que esta especialidad de la Educacién Fisica esta
orientada directamente al logro de resultados, el Entrenamiento, educa a través
y por medio del deporte y el movimiento, con lo que convierte al rendimiento en
un medio para el mejoramiento de la salud y la preparacion del individuo para la
vida misma, en el que la persona y su entorno son parte activa del proceso.

El Entrenamiento es uno de los componentes del sistema general de educacion
que plasma los ideales del desarrollo integral de la personalidad en un ambito
social y humanistico. Aqui radica la importancia de la transdisciplinariedad e
interdisciplinariedad, ya que de esta forma instala a la practica del profesor de
Educacion Fisica, articulando aportes de distintas disciplinas

Tambien, de acuerdo al plan de estudios, en esta propuesta, se considera
importante trabajar sobre la articulacién vertical con el espacio curricular del
Seminario de Analisis del Movimiento, Bases Bioldgicas y Culturales de la
Actividad Fisica | y Il, dado que en las mismas los estudiantes logran las
nociones sobre el funcionamiento del cuerpo en movimiento.

Trabajar en la articulacién horizontal con el Taller de Fisiologia Aplicada es
importante dado que integran los conocimientos para poder relacionar estas
funciones a la vez que la aplican en su practica docente de planificacion y de
puesta en accion en las clases de Ed. Fisica.

2. OBJETIVOS / PROPOSITO

La asignatura tiene por objetivo lograr que los estudiantes, futuros profesores de
Educacion Fisica, se apropien de los conocimientos referidos al rendimiento fisico
y deportivo, considerando los pilares anatomicos y fisiologicos, psicologicos y
pedagdgicos indispensables para ensefar con un sentido funcional que permita la
correcta planificacion y periodizacién de entrenamientos y clases en todas las
modalidades y niveles del sistema educativo.

Los alumnos deberan desarrollar; tanto en la teoria como en la practica; las
actividades y metodologias fundamentales que llevan a una mejora de las
capacidades fisiologicas, de rendimiento fisico y de crecimiento en las distintas
etapas de la vida, tomando como eje las necesidades de los integrantes del grupo
al desenvolverse en el medio.

Otro objetivo sera lograr calidad en el &mbito laboral, tanto formal como no
formal, al crear una herramienta de trabajo genuina y auténoma, destinada al
cuidado, mantenimiento de la salud y la condicién fisica, al aumento del
rendimiento y al entrenamiento de grupos, equipos 6 personalizado en las distintas
disciplinas del deporte, las actividades saludables o la recreacion.

SE ABORDARAN LOS SIGUIENTES TEMAS:

» Bases anatdémicas del entrenamiento corporal.
e Adaptacion Anatémica General.
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Sistemas energéticos.

Cualidades y capacidades fisicas. Métodos para desarrollarlas
Capacidades de rendimiento segin edades y desarrollo motor, (nifios,
jovenes y adultos).

Capacidades motoras en la educacion fisica escolar.

Entrenamiento y rendimiento. Entrenamiento y salud. Fitness.

El entrenador personal.

Entrenamiento en edad escolar.

Entrenamiento en medios naturales.

Evaluacion, diagnéstico, planificacion, periodizacion y seguimiento de la
actividad fisica, deportes ciclicos y aciclicos, individuales y de conjunto.

3. CONTENIDOS MINIMOS SEGUN PLAN DE ESTUDIOS

Fundamentos generales tedrico-practicos. Entrenamiento, crecimiento y
desarrollo. Capacidad de rendimiento en las diferentes edades. Principios,
meétodos, planificacion y periodizacion. Tendencias actuales en el medio natural
agreste. Principales problematicas (entrenamiento precoz, sobreentrenamiento,
etc.).

4. CONTENIDOS CONCEPTUALES - PROGRAMA ANALITICO

UNIDAD N° 1: Educacién Fisica: Teoria del Deporte y Entrenamiento.
1.1 Teoria del Deporte y del Entrenamiento.

1.2 Sustentos bioldgicos, pedagdgicos y afectivos motivacionales.

1.3 Fundamentos, principios y fines.

1.4 Adaptacion energética, neurocoordinativa y emocional.

1.5 Evaluacion de la aptitud fisica en campo.

1.6 Diagnostico.

1.7 Rol del Prof. de Ed. Fisica en la preparacion fisica.

UNIDAD N° 2: Entrenamiento y salud.

2.1 Entrenamiento y rendimiento.

2.2 El entrenador personal, agentes y recursos para la Ed. Fisica

2.3 Bases fisiologicas del ejercicio y Medicina Deportiva.

2.4 Sistemas energéticos, combustible para el ejercicio, ergometria, determinacion
de lactato intra y post esfuerzo.

UNIDAD N° 3: Resistencia aerobica y anaerébica.

3.1 Métodos que las desarrollan

3.2 Intervall - training y resistencia intermitente.

3.3 Areas funcionales segun dinamica del lactato.

3.4 Volumen, intensidad, frecuencia, densidad y duracién de las cargas.
3.5 Disenrio de series, blogues y pasadas.

3.6 Uso de calculadoras y tablas de porcentajes.
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UNIDAD N° 4: Velocidad, fuerza reactiva y Flexibilidad.

4.1 Métodos que la desarrollan.

4.2 Latente, reaccién, aceleracion, lanzada, prolongada, resistencia de velocidad
4.3 Disefio de Series, cronometraje y control de ejecucion

4.4 Flexibilidad, streching. Métodos de tensién, relajacion y elongacién activa,
pasiva y asistida.

4.5 Pliometria y Multisaltos como métodos de saltabilidad, reactividad y potencia
muscular.

UNIDAD N° 5: Fuerza.

5.1 Métodos que la desarrollan.

5.2 Maquinas convencionales y pesos libres.

5.3 Determinacion de R.M. y porcentajes.

5.4 Hormonas: somatotrofina, testosterona, cortisol y otras.

5.5 Levantamiento de pesas y entrenamiento de complemento.

UNIDAD N° 6: Coordinacién.

6.1 Procesos perceptivos, cognitivos y mnemonicos.

6.2 Fases sensibles. Nifio, deporte, crecimiento y desarrollo. El entrenamiento
infanto-juvenil.

6.3 Tecnica, tactica, filosofia, psicologia y ética deportiva.

6.4 Nutricion, hidratacion, suplementos y ergogénicos.

UNIDAD N° 7: Periodizacion y planificacién del entrenamiento deportivo.

7.1 Relojes vivientes y calendarios biologicos.

7.2Mega, macro, meso y microestructuras. Secuencias de disefio
interdependientes.

7.3 Entrenamiento en altura, calor, frio, no convencionales.

7.4 Taller de confeccion de planificaciones para deportes de conjunto individuales
y para propuestas personales.

7.5 Modelos de cargas reguladas, acentuadas y concentradas.

7.6 Planificacién del afo escolar.
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6. PROPUESTA METODOLOGICA

Se plantea una modalidad de trabajo aulico intercalando clases expositivas
de determinadas tematicas y clases practicas controladas y monitoreadas por
el equipo de catedra, En estas se presentaran situaciones reales o simuladas,
que los estudiantes que deberan resolver posicionados como futuros docentes
para favorecer su practica, fomentaran momentos de dialogo y analisis de las
actividades.

Se enfatizara en procesos de aprendizaje colectivos, considerando tareas que
faciliten momentos de dialogo y analisis de las tareas realizadas propiciando
la practica de los conocimientos y métodos de Entrenamiento para el
desarrollo de las capacidades fisicas.

Los alumnos deberan preparar y exponer trabajos practicos al finalizar cada
unidad. Ademas completar guias de estudios confeccionadas para el
desarrollo una capacidad fisica asignada.

En las exposiciones los alumnos tendran que ser capaces de demostrar el
domino de las metodologias de las distintas capacidades fisicas referidas a
cada unidad. El grupo docente oficiara de coordinador y corrector de errores
posibles.

Los alumnos deberan efectuar diagnésticos y planificaciones con facilidad y
fluidez mediante la realizacion de trabajos practicos, integrando todos los
elementos de la materia.

Como recursos Didacticos se utilizara: en el medio natural, senderos de los

alrededores del CRUB, gimnasio, sala de musculacion, pista de atletismo,
campo de juego para deportes de conjunto, balanza, cinta métrica, cronémetro,
odometro manual, calculadora. Sera necesario que los estudiantes cuenten
siempre con indumentaria necesaria para la practica de actividades fisicas
(Zapatillas, pantalén de ejercicio, etc.)

7. EVALUACION Y CONDICIONES DE ACREDITACION

EVALUACIONES

En forma permanente se evaluara por participacién y desenvolvimiento
individual y en el grupo, como asi también por la demostracion de la lectura
previa del material bibliografico sugerido por el equipo de catedra y por la
elaboracion de guias de estudio entregadas a tal fin y las exposiciones de cada
unidad.

En forma periédica se evaluard al finalizar cada Unidad (Pruebas de
Evaluacién Continua - P. E. C.) los conocimientos desarrollados de  forma
escrita 6 practica en el terreno.
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- En forma anual - general se evaluara el trabajo final dénde el alumno
presenta y expone una periodizacion anual de entrenamiento.

- El examen final permitira evaluar de manera objetiva los conocimientos
alcanzados y su integracién de base para la carrera.

- Examen Libre: los requisitos para los alumnos que se presenten a rendir
libre son:

1 La realizacion y aprobacion de una periodizaciéon anual que se entregara 3

(TRES) dias antes del examen a la catedra para su correccion.

2 La realizacion y aprobacién de un escrito de en donde se articules los

contenidos minimos.

3 Laexposicion y defensa de forma practica y oral de una tematica planteada

por el tribunal examinador.

REGIMEN DE APROBACION Y PROMOCION DE LA ASIGNATURA

1 La asistencia al 80% de las clases, eso implica tanto a las clases
expositivas como a los trabajos practicos, asi como la puntualidad y
permanencia en los mismos.

Las inasistencias deberan ser justificadas al Dto. de Educaciéon Fisica, con su
correspondiente certificacion hasta 48 hs. después de ocurrida la falta.

2 La entrega en tiempo y forma de los trabajos practicos, con el compromiso
que un futuro Profesor de Ed. Fisica debe tener.

3 La entrega y posterior exposiciéon de un trabajo monografico final.

(Cada ponencia debe ir acompafiada de un trabajo escrito).

4 En los practicos tanto escritos como vivenciales; se evaluara la apropiacion
de los contenidos minimos académicos, asi como la articulacién entre conceptos
y experiencias.

5 Se conceptualizara el compromiso, la actitud reflexiva, respetuosa vy
cooperativa para con el grupo.

Se realizaran 6 (P.E.C.) parciales de los cuales:

- Si se aprueban los 6 con calificacion de 8 a 10, se considerara
PROMOVIDA la materia, con el 80% de asistencia a las clases.

- Si se aprueban los 6 parciales con calificacion de 6 a 7.9, se considerara
APROBADA la materia, con el 80% de asistencia a las clases.

- Si uno de los parciales, tiene calificacién menor a 6 se considerara
DESAPROBADO y se hara una instancia recuperatorio, Si el recuperatorio
tiene calificacién menor a 6 se considerara DESAPROBADA la materia.

- Si el recuperatorio tiene calificacion de 6 a 10, solo permitira aprobar la
cursada, no promover la materia.
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8. DISTRIBUCION HORARIA

TEQRICOS: Dias Lunes de 08:00 hs. a 09:30 hs.
PRACTICOS: Dias Lunes de 09:30 hs. a 11:00 hs

9. CRONOGRAMA TENTATIVO : Aiio 2013

18/03 Al 01/04 Presentacion, introduccion, Taller de evaluacion, Unidad 1
08/04 Primer prueba de evaluacion continua - Parcial

16/04 Al 13/05 Desarrollo Unidad 2

20/05 Entregade T. P.y prueba de evaluacién continua

27/05 Al 17/06 Desarrollo Unidad 3

24/06 Entregade T.P.y prueba de evaluacion continua

01/07 Comienzo Unidad 4

Receso invernal.

12/08 Fin desarrollo Unidad 4 y Entrega de T. P. y prueba de evaluacion
continua.

26/08 Al 10/09 desarrollo Unidad 5

16/09 Entrega de T. P.y prueba de evaluacion continua.

23/09 Al 07/10 Desarrollo Unidad 6

21/10 Entrega de T. P.y prueba de evaluacién continua

21/10 Al 11/11 Desarrollo Unidad 7,

18/11 Entrega de planificaciones anuales y exposicion de T. P. final.

Lic. Fabian Martins
Director
Dpto. Ed. Fisica
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