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Presentacion

El programa de estudio de Educacién Fisica para
la Formacion Diferenciada plantea como eje de
desarrollo la Condicién Fisica General.

El programa se articula en cuatro unida-
des, las que se centran en el disefio y ejecucion
de programas y planes de entrenamiento para
el mejoramiento de capacidades fisicas en tres
ambitos:

El primer &mbito se relaciona con conte-
nidos orientados a desarrollar algunas capaci-
dades fisicas que contribuyen a obtener mejo-
res desempefios en aquellas actividades que los
estudiantes realizan a diario dentro o fuera del
establecimiento. Ademas, se aborda el tema del
ejercicio fisico como un medio de prevencién
de enfermedades o alteraciones posturales pro-
ducto de la influencia que provocan las activi-
dades cotidianas y el medio fisico sobre las per-
sonas.

El segundo dmbito se centra en activida-
des deportivas, en sus manifestaciones indivi-
duales y de autosuperacion y de colaboracién
y oposicion, como medios para el incremento
de las capacidades fisicas. Los contenidos que
aqui son trabajados permiten que a través del
juego o de la préactica de elementos técnicos
deportivos, se mejoren ciertas capacidades fi-
sicas afines con el deporte seleccionado. Lo
anterior supone conocer las demandas fisicas
gue imponen los deportes, para asi direccionar
el trabajo de un modo especifico.

El tercer &mbito considera la incorpora-
cion del entorno fisico natural como medio de
entrenamiento de las capacidades fisicas. En
este sentido, el planteamiento es realizar pro-
gramas de entrenamiento de las capacidades
fisicas en espacios abiertos, cercanos a la uni-
dad educativa, aprovechando las ventajas que

este medio ofrece desde el punto de vista de la
diversidad de recursos y de las posibilidades de
creaciéon de un clima de motivacion y partici-
pacidn entre los alumnos y alumnas.

El programa considera no tan sélo conte-
nidos de caracter practico, también se incor-
poran conceptos, fundamentos, principios y
métodos que seran tratados desde un plano teé-
rico y de reflexion; de tal modo que los estu-
diantes puedan analizar y comprender en su
globalidad el fendémeno de la condicion fisica.

Lo anterior, supone considerar para la or-
ganizacion de las clases moédulos de caracter
tedrico-préactico que permitan a los alumnos y
alumnas reflexionar, concluir y trabajar la con-
dicion fisica.

También seran parte de los contenidos los
aportes que efectien los alumnos y alumnas
para la planificacion de sus planes de entrena-
miento disefiados a lo largo del programa. De
igual modo, se valora la autonomia por parte
de ellos en la ejecucion de estos planes.

Orientaciones generales del Programa
Diferenciado

La realizacién de todas las actividades motrices
durante el desarrollo de este programa (sean
éstos ejercicios musculares, carreras continuas,
practica de deportes, caminatas en el medio na-
tural, etc.), tienen como principal objetivo in-
crementar la condicion fisica.

Es necesario establecer las diferencias en-
tre el Programa para la Formacion General de
Educacion Fisica para Tercer Afio Medio, y este
programa, que constituye una de las ofertas de
Educacién Fisica para el Plan Diferenciado, ya
que los estudiantes que lo tomen estaran reali-
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zando ambos programas paralelamente duran-
te el afo.

Los contenidos que se abordan en la For-
macion General como parte del eje de la apti-
tud fisica estan orientados fundamentalmente
al tema de la salud y la calidad de vida. En este
programa, en cambio, se consideran estos te-
mas, pero su foco primordial es el rendimiento
fisico y la condicién fisica. Lo anterior deter-
mina la incorporacién de contenidos que en la
Formacion General no han sido trabajados,
como por ejemplo, la potencia muscular, la ve-
locidad, la resistencia anaerdbica, entre otros.

En el ambito de los deportes y sus objeti-
vos, el programa de la Formacion General se
centra en la practica de aspectos reglamenta-
rios, técnicos y fundamentalmente tacticos.
Este Programa Diferenciado orienta la practica
de los deportes en funcién de objetivos que se
relacionan directamente con el desarrollo de la
condicion fisica.

En el ambito de las actividades al aire li-
bre, el objetivo del programa de la Formacion
General es orientarlas al aprendizaje de habili-
dades técnicas para un desenvolvimiento efi-
caz y seguro en este medio, de habilidades y
actitudes para relacionarse con el medio natu-
ral sin dafiarlo, y se plantean actividades que
impulsan el aprendizaje de habilidades socia-
les. Este Programa Diferenciado plantea las ac-
tividades al aire libre como medio para incre-
mentar algunas capacidades fisicas, las que por
su propia naturaleza pueden ser trabajadas
eficientemente en el medio natural.

Es conveniente que los deportes que sean
elegidos en la segunda y tercera unidad para
trabajar las capacidades fisicas, sean distintos
a los practicados en el programa de la Forma-
cion General de 3° Medio. Esto, con el propési-
to de que los estudiantes, a través de este pro-
grama, puedan conocer y alcanzar experiencias
motrices en otras manifestaciones deportivas.

Para el desarrollo de este programa, se con-
sideran 3 horas semanales, ademas del tiempo
que los alumnos y alumnas dediquen al entre-
namiento fuera del ambito escolar. Esto supo-
ne un tiempo suficiente para lograr el mejora-
miento de la condicién fisica, lo cual permite a
los docentes exigir mejorias concretas en las
capacidades fisicas de sus alumnos y alumnas.

Organizacion del programa

Los aprendizajes, contenidos y actividades
del programa han sido organizados en cuatro
unidades:

1. Entrenamiento de la condicion fisica para
la vida diaria: Se define como el conjunto
de contenidos y actividades orientadas al
entrenamiento fisico, con el objeto de po-
tenciar en los alumnos y alumnas las con-
diciones que faciliten su desempefio en las
actividades que son realizadas a diario. Asi
mismo sera proposito del desarrollo de esta
unidad, entregar a los estudiantes algunas
herramientas que les permitan enfrentar
con ventaja las barreras y dificultades de
orden fisico que son propias de la vida
moderna.

2. Entrenamiento de la condicidn fisica a tra-
vés de deportes individuales y de
autosuperacion: Esta referida al aprendi-
zaje de métodos y medios de entrenamien-
to de las capacidades fisicas los que, al ser
aplicados desde de la practica de un de-
porte individual o de autosuperacion, im-
pulsan modificaciones positivas de ciertas
capacidades fisicas. En la practica, los pla-
nes de entrenamiento que se disefien para
trabajar en esta unidad deben considerar
al menos un deporte individual o de
autosuperacion, el que se transformara en
el medio mas importante por el cual seran
trabajadas estas capacidades fisicas. En
este sentido, la idea es aprovechar la espe-
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cificidad del deporte seleccionado en cuan-
to a las capacidades fisicas que prevalecen
en su practica y, de este modo,
incrementarlas.

3. Entrenamiento de la condicién fisica a tra-
vés de deportes de colaboracién y oposi-
cioén: Al igual que en la segunda unidad, su
propdsito es mejorar ciertas capacidades
fisicas por medio de la préctica de al me-
nos un deporte de colaboracion y oposi-
cion. De esta manera, lo contenidos técni-
cos y tacticos trabajados en estas practi-
cas deportivas seran adaptados segun los
requerimientos metodoldgicos y principios
del entrenamiento fisico, para provocar los
incrementos de estas capacidades fisicas.

4. Entrenamiento de la condicion fisica a tra-
vés de actividades motrices en contacto
con la naturaleza: Se propone utilizar los
espacios naturales que existen en las proxi-
midades de los establecimientos, espacios
gue seran previamente evaluados, para
propésitos de ejecucién de los planes de
entrenamiento de las capacidades fisicas
elegidas.

Esta unidad sugiere para su desarrollo in-
corporar métodos alternativos o no tradiciona-
les para lograr los objetivos planteados.

Estructura de las unidades

En cada una de las unidades del programa dife-
renciado se especifican los contenidos que se
abordan en ellas y los aprendizajes esperados
que se deben lograr durante su desarrollo. Para
la consecucion de estos objetivos el programa
ofrece:

e Actividades de aprendizaje genéricas: in-
tegran los contenidos, habilidades y capa-
cidades que se espera que el alumnado de-
sarrolle. Son formulaciones generales que
pueden adoptar distintas formas de reali-
zacion.

e Ejemplos de actividades: son actividades
opcionales que ilustran formas posibles de
trabajar las actividades genéricas. En la
mayor parte de ellas los ejemplos se pre-
sentan en una secuencia en la cual se arti-
culan actividades que deben realizar los
estudiantes, con aquellas que desarrollan
los docentes. Los ejemplos pueden ser rea-
lizados tal cual estan indicados en el pro-
grama, modificados parcialmente o reem-
plazados por otros que, alcanzando los
mismos propositos, se consideren mas
apropiados.

e Cuando se ha estimado necesario, se in-
cluyen indicaciones al docente que orien-
tan el desarrollo de la actividad.

Evaluacion

Para la evaluacién, se considera dos instancias:

Primera instancia

De carécter formativo y cualitativo, su prop6si-
to es evaluar en cada unidad, entre otros, los
siguientes criterios:

Criterios de evaluacion:

e Valoracion de los alumnos y alumnas
de la condicion fisica como una impor-
tante variable para sus desempefios
personales.

e Participacion de los alumnos y alum-
nas en el disefio y planificacion de los
programas de entrenamiento.

e Compromiso y voluntad mostrada por
los alumnos y alumnas durante la eje-
cucion de los planes de entrenamien-
to.

« Sensibilidad de los alumnos y alumnas
por respetar las normas de seguridad
que han sido estipuladas en los progra-
mas.
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Segunda instancia

Esta instancia de evaluacion se centra en de-
terminar los avances personales concretos que
han tenido los alumnos y alumnas en ciertas
capacidades fisicas, a lo largo del afio. Se plan-
tea realizar esta evaluacion al menos tres ve-
ces durante el afio.

Aqui la evaluacion prioriza el criterio de
superacion y avance logrado por los alumnos y
alumnas respecto de ellos mismos, dando me-
nor énfasis a modelos de medicion de las capa-
cidades fisicas centrados en el rendimiento in-
dividual comparado con el curso.

Por otra parte, se sugiere a los docentes
preparar tests o controles dirigidos especial-
mente a determinar los niveles alcanzados en
la resistencia aerdbica, la resistencia muscular
a nivel de extremidades y abdominal y la flexi-
bilidad de tronco y de las extremidades infe-
riores.

Criterios de evaluacion:

1. Aumenta su eficiencia en pruebas de
carécter aerobico.

2. Mejora los rangos de flexibilidad de
tronco y de las extremidades inferiores
alcanzados anteriormente.

3. Incrementa la resistencia muscular a
nivel de las extremidades superiores e
inferiores y abdominal.

INDICACIONES AL DOCENTE

Las actividades que seran aplicadas para eva-
luar y determinar los avances logrados por los
alumnos y alumnas de las capacidades fisicas
gue han sido escogidas pueden ser de caracter
formal o informal. Esto quiere decir que la me-
todologia de evaluacion se puede basar en acti-
vidades especialmente disefiadas por el profe-
sor o profesora y no corresponder necesaria-
mente a tests o controles estandarizados. En
este sentido, se deja a criterio del docente, la
aplicacién del instrumento que servira para
evaluar las capacidades fisicas elegidas.
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Objetivos Fundamentales Transversales y

su presencia en el programa

El programa de Formacidn Diferenciada de Edu-
cacion Fisica Tercer Afio Medio refuerza algu-
nos OFT que tuvieron presenciay oportunidad
de desarrollo en la Formacion General de Pri-
mero, Segundo y Tercer Afio Medio y adicio-
nan otros propios de las nuevas unidades.

a.

Los OFT del ambito crecimiento y
autoafirmacion personal que se refieren al
desarrollo de habitos de higiene y cuidado
y desarrollo del propio cuerpo, asi como a
la estimulacién y desarrollo de la
autoestima y confianza en si mismo, y al
autoconocimiento. El programa resalta
como eje de desarrollo la condicion fisica
general, y los objetivos que se han formu-
lado apuntan fundamentalmente a incre-
mentar este aspecto por medio del mejo-
ramiento de las capacidades fisicas, varia-
ble que incide de manera mas significativa
en el desarrollo de la condicion fisica. Se
aborda el tema del ejercicio fisico como
medicina preventiva, y como medio que
aminora la influencia negativa que pueden
tener las actividades cotidianas y la vida
moderna. El conocimiento de si mismo, de
las limitaciones y potencialidades, consti-
tuye un objetivo importante del programa.
Los OFT del ambito desarrollo del pensa-
miento referidos a habilidades de observa-
cion, registro, evaluacion y comunicacién
de los desempefios fisicos propios y de
otros, y el desarrollo de las capacidades
comunicativas necesarias para hacer co-
nocer los resultados de tales evaluaciones,
asi como para el trabajo efectivo en equi-
po. Asimismo, plantea actividades de in-

vestigacion y de disefio y planificacion de

actividades deportivas por los propios

alumnos y alumnas, lo cual es base sufi-
ciente para el trabajo de la mayoria de los

OFT de este ambito.

c. Los OFT del ambito formacion ética que
dicen relacién con el desarrollo de la ca-
pacidad y voluntad de autorregulacion de
la conducta en funcion de valores éticos
como verdad, justiciay respeto por el otro.
El programa refuerza el desarrollo de es-
tos valores a través de las conductas que
se estimulan en la actividad fisica y depor-
tiva: respeto y consideracion por el con-
trario, juego limpio, cumplimiento de las
reglas, solidaridad y entrega al equipo.

d. Los OFT del &mbito persona y su entorno
referidos a la proteccion y consideracion
del entorno natural se refuerzan a través
de la unidad del programa dedicada a acti-
vidades motrices de contacto de la natura-
leza y de aventura, que tiene como uno de
sus objetivos el conocimiento y aplicacion
de técnicas de conservacion y cuidado del
medio ambiente. Hay, en la unidad «Acti-
vidades motrices en contacto con la natu-
raleza y entrenamiento de la condicion fi-
sica», aprendizajes relacionados con la uti-
lizacion del entorno natural como medio
de entrenamiento para mejorar capacida-
des fisicas especificas.

Asimismo, los OFT referidos a lacompren-
sion y valoracién de la perseverancia, el rigor y
el cumplimiento, la capacidad de recibir con-
sejos y criticas, y la flexibilidad y originalidad,
como aspectos centrales en el desarrollo y la
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consumacion exitosa de tareas, aspectos todos
de directo tratamiento en las diferentes unida-
des del programa, pero en especial la referida a
juegos deportivos y deportes.

Por ultimo, el programa plantea, en forma
sistematica, oportunidades de desarrollo del
OFT referido al trabajo en equipo y sus multi-
ples implicancias formativas: habilidades socia-
les de trabajo en grupo, relaciones de solidari-

dad y competencia, liderazgo, objetivos comu-
nes, procesamiento y resoluciéon de conflictos,
entre otras.

Junto a lo sefialado, el programa, a través
de las sugerencias al docente que explicita, in-
vita a practicas pedagogicas que realizan los
valores y orientaciones éticas de los OFT, asi
como sus definiciones sobre habilidades inte-
lectuales y comunicativas.
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Objetivos Fundamentales

Los alumnos y alumnas desarrollaran la capacidad de:

«  Valorar el ejercicio fisico como un medio que contribuye a desarrollar e incrementar
sus potencialidades psico-bioldgicas y socio-emocionales; asumir un estilo de vida
activo permanente.

+ Alcanzar una condicion fisica adecuada a las demandas que imponen la vida diaria,
laboral y deportivo-recreativa; aplicar criterios derivados de los programas de condi-
cion fisica y salud para mejorar su calidad de vida.

*  Planificar, realizar y evaluar programas, en forma auténoma, orientados al desarrollo
de los factores modificables de la condicion fisica general o especifica, asociados a
variables de salud o rendimiento.

Contenidos Minimos

1. Descripcion de beneficios, limitaciones y riesgos del ejercicio fisico en la perspecti-
va de la salud y calidad de vida. Andlisis de programas de corto, mediano y largo
plazo.

2. Disefioy ejecucion de “Programas de Ejercicio Fisico Personal” y su relacién con un
desempefio motriz seguro y efectivo en las tareas de la vida cotidiana, laboral y de-
portivo-recreativa. Definicidn, recopilacion, creacion y aplicacion de recursos alter-
nativos para el desarrollo de la condicién fisica.

3. Conocimiento y dominio de las estrategias para incorporar y planificar el ejercicio
fisico adaptado a estilos de vida personales. Experimentacidn de ejercicios para la
casa, oficina, barrio, entornos naturales. Disefio de mddulo con catastro clasificato-
rio de ejercicios. Técnicas de respiracion, relajacion y meditacion.

4. Definicion de los factores determinantes de la condicion fisica: edad biolégica, res-
puesta y adaptacion al ejercicio, forma, peso y tamafio corporal, sedentarismo, ali-
mentacion.

5. Manejo de los criterios y pruebas simples para diagnosticar y controlar avances en
la condicién fisica personal.

6. Identificacion de los principios para una determinacién efectiva de las cargas de tra-
bajo fisico: volimenes, intensidad, pausa y descanso activo.
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Unidades, contenidos y distribucion temporal

Cuadro sinoéptico

1

Entrenamiento de la
condicion fisica para la vida
diaria

+ Descripcion de beneficios, li-
mitaciones y riesgos del ejer-
cicio fisico. Variables que in-
tervienen en el desarrollo de
la condicion fisica.

Disefio y ejecucion de progra-
mas de ejercicio fisico perso-
nal: entrenamiento de capaci-
dades fisicas para la vida dia-
ria.

Definicion y control de los fac-
tores determinantes de la
condicion fisica, tales como:
entrenamiento fisico, forma y
tamafio corporal,
sedentarismo y habitos de
vida.

Conocimiento y dominio de las
estrategias para incorporar y
planificar el ejercicio fisico
adaptado a estilos de vida per-
sonales.

Programas y planes de entre-
namiento de las capacidades
fisicas de acuerdo a los inte-
reses y preferencia de los
alumnos y alumnas.

Procedimientos y métodos de
evaluaciony control de las ca-
pacidades fisicas trabajadas.

Prevencion y seguridad du-
rante la ejecucion de progra-
mas de entrenamiento de las
capacidades fisicas.

12 semanas. 36 hrs aproxima-
damente.

Unidades

2

Entrenamiento de la
condicion fisica a través de
deportes individuales y de
autosuperacion

3

Entrenamiento de la
condicion fisica a través de
deportes de colaboracion y
oposicion

Contenidos

* Deportes individuales de
autosuperacion y actividades
de reflexion sobre las posibi-
lidades de éstos para mejorar
la condicion fisica.

Préctica de un deporte indivi-
dual de autosuperacion e in-
cremento de las capacidades
fisicas.

Métodos de entrenamiento de
las capacidades fisicas por
medio del deporte individual
de autosuperacion.

Identificacion de los princi-
pios para una determinacion
efectiva de las cargas de tra-
bajo fisico: volimenes, inten-
sidad, pausa y descanso ac-
tivo.

Evaluacion y control de las
capacidades fisicas trabaja-
das.

Desarrollo de actitudes y dis-
posiciones inherentes a la
practica de los deportes indi-
viduales de autosuperacion
tales como: concentracion,
voluntad, perseveranciay su-
peracion.

» Demandas fisicas y psicologi-
cas, generales y especificas
de los deportes de colabora-
cion y oposicion.

Normas de prevencion y se-
guridad durante el entrena-
miento de las capacidades fi-
sicas por medio de deportes
de colaboracion y oposicion.

Programas de entrenamiento
orientado al mejoramiento de
la condicion fisica a través de
la practica de deportes de co-
laboracion y oposicion:
1.Préctica de elementos téc-
nico-tacticos, de caracter
individual, grupal y colecti-
vo, en funcion del trabajo
agrupado de las capacida-
des fisicas solicitadas en la
practica deportiva.

2.Préctica en realidad de jue-
go, orientada al trabajo de
la potencia anaerdbica y
potencia aerdbica.

3.Competencia y entrena-
miento de las capacidades
fisicas.

4.Evaluacion y control de los
avances logrados en las ca-
pacidades fisicas entrena-
das.

Tiempo Estimado

12 semanas. 36 hrs aproxima-
damente.

10 semanas. 30 hrs. aproxima-
damente.

4

Entrenamiento de la
condicion fisica a través de
actividades motrices en
contacto con la naturaleza.

* Recursos naturalesy entrena-
miento de las capacidades fi-
sicas.

Aplicacion de programas de
entrenamiento fisico en la na-
turaleza.

Prevencion y seguridad du-
rante la ejecucion de progra-
mas de entrenamiento en
entornos naturales.

Evaluacion y control de la ac-
tividad fisica realizaday de los
niveles alcanzados en la con-

dicion fisica.

6 semanas. 18 hrs. aproxima-
damente.

Nota: Para el programa diferenciado se consideran un total de tres horas semanales.
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Unidad 1

Entrenamiento de la condicidn fisica para
la vida diaria

Contenidos

Variables que intervienen en el desarrollo de la condicion fisica.

Entrenamiento de capacidades fisicas para la vida diaria.

Control de variables de la condicion fisica, tales como: entrenamiento fisico, formay
tamafio corporal, sedentarismo y habitos de vida.

Programas y planes de entrenamiento de las capacidades fisicas de acuerdo a los
intereses y preferencias de los alumnos y alumnas y a las posibilidades que existen
para su aplicacion.

Procedimientos y métodos de evaluacion y control de las capacidades fisicas trabaja-
das.

Prevencion y seguridad durante la ejecucion de programas de entrenamiento de las
capacidades fisicas.

Aprendizajes y logros esperados

Los alumnos y alumnas:

Conocen las variables que intervienen en el desarrollo de la condicién fisica.
Conocen métodos y medios de entrenamiento, tradicionales y alternativos, para me-
jorar la condicion fisica orientada a mejorar atributos fisicos que demandan las acti-
vidades que son realizadas a diario.

Contribuyen al disefio de planes de trabajo para el mejoramiento de aquellas capaci-
dades fisicas elegidas, considerando aspectos, tales como: intensidad y volumen de
las cargas, pausas de descanso, frecuencia de los entrenamientos, lugares de entrena-
miento y evaluacién de los niveles alcanzados en las capacidades fisicas.

Utilizan medios y métodos para controlar y evaluar el trabajo fisico realizado y las
mejorias alcanzadas en la condicién fisica.

Incorporan a sus actividades cotidianas habitos de ejercicio fisico y habitos de vida
saludable.

Realizan ejercicio fisico de manera segura y confiable.

Mejoran su condicion fisica general y las capacidades fisicas especificas trabajadas.




14 Tercer Afio Medio Educacion Fisica Ministerio de Educacion

Orientaciones didacticas

La Unidad 1 tiene por propdsito ampliar y profundizar unos aprendizajes que ya han sido trabaja-
dos en los programas de la Formacion General (de 1° a 3° Medio) y que dicen relacién con tres
aspectos: primero, conocimiento y capacidades diagnoésticas y criticas de los alumnos y alumnas
respecto al sedentarismo de las formas de trabajo y habitos de vida predominantes en la moderni-
dad; segundo, descubrimiento y desarrollo de las posibilidades de actividad fisica sistematica den-
tro de la cotidianeidad de los jovenes; y tercero, capacidades de formulacion y aplicacién sistema-
tica por alumnos y alumnas, de un programa de desarrollo de la capacidad fisica, dentro de los
contextos y habitos cotidianos de actividad, y como respuesta al impacto negativo de los mismos
sobre la condicion fisica.

Las actividades que se plantean para el trabajo de los contenidos y aprendizajes esperados de
esta unidad demandan un importante involucramiento de los estudiantes, que deberan, de acuerdo
aun analisis de sus propias practicas habituales, y con la informacion y la guia del docente, plantear
y luego aplicar, programas de entrenamiento de su condicion fisica en contextos y medios no espe-
cializados (espacios cerrados y pequerios, por ejemplo, propios de la cotidianeidad en la ciudad). Es
por lo tanto, un criterio fundante de la unidad el que los trabajos que se planteen se puedan realizar
con el minimo de infraestructura.
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Actividad 1

Conocer las variables que inciden mas significativamente en el desarrollo de una condi-
cion fisica 6ptima para la realizacion de las actividades cotidianas.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Se recomienda direccionar el trabajo de los alumnos y alumnas hacia la investigacion de aquellas
variables que mas estan afectando su condicion fisica. De acuerdo a lo anterior, se recomienda
orientar al alumnado para que adopte una mirada critica del sedentarismo que afecta a estilos de
vida predominantes.

Ejemplo:

@ |Investigar, organizados en grupos, las variables que influyen en el desarrollo de la condi-
cion fisica, tales como, aspectos biolégicos, edad y sexo, habitos de vida activos, alimenta-
cion, descanso, aspectos psicologicos, entrenamiento y adaptacion al entrenamiento.
Distribuirse las tareas de estudio por grupo de trabajo. Construir ficheros y exponerlos en el
establecimiento con el propésito de incentivar en el resto del alumnado la practica de la
actividad fisica.

@ Realizar presentaciones expositivas ante el grupo curso, utilizando distintos medio
audiovisuales, para dar a conocer y describir las influencia que ejerce sobre el desarrollo
de la condicion fisica las variables estudiadas. Dar a conocer aquellas variables mas modi-
ficables y de mayor impacto, ya sea con el entrenamiento o cambiando los habitos de vida.

INDICACIONES AL DOCENTE:
Las presentaciones que son realizadas por los alumnos y alumnas deben ser breves, con el propdsi-
to de no quitar demasiado tiempo a las actividades de caracter practico.

Actividad 2

Disefiar un programa de entrenamiento aplicable en la cotidianeidad, orientado al mejo-
ramiento de capacidades fisicas elegidas por alumnos y alumnas.
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INDICACIONES AL DOCENTE:
Como paso previo al disefio de los programas de entrenamiento, los alumnos y alumnas deben
analizar el tipo de actividad que realizan a diario, para asi, determinar las exigencias fisicas y men-
tales que éstas demandan.

Orientar el trabajo de los estudiantes hacia el conocimiento de métodos y medios que enfo-

quen el disefio de los programas de entrenamiento, considerando las siguientes premisas:

1.

Que permitan la ejecucion de programas de entrenamiento en espacios cerrados y pequefios
(cotidianos) y utilizando el minimo de equipamiento posible.

Que apunten a incrementar aquellas capacidades fisicas que de mejor manera aportan al me-
joramiento del rendimiento en aquellas actividades que realizan a diario.

Que sean faciles de aplicar.

Ejemplo:

@ Seleccionar, asesorados por el profesor o profesora, las capacidades fisicas que se traba-

jarén de acuerdo a las necesidades de desarrollo especifico que requieren para las activi-
dades que realizan a diario, a sus intereses personales y a las posibilidades que brinda el
establecimiento.

Conocer las caracteristicas y la utilidad de algunos métodos y medios de entrenamiento
que son posibles de aplicar para el desarrollo de las capacidades fisicas que han sido ele-
gidas. Considerar, preferentemente, el trabajo muscular en circuito y en estaciones con y
sin la utilizacién de materiales o equipos, trabajo muscular con sobre carga y/o con utiliza-
cion del peso del cuerpo, gimnasia aerobica y step, ejercitaciones especificas para incre-
mentar la flexibilidad y la elasticidad, métodos alternativos tales como gimnasia de relaja-
cidn, tai-chi, yoga, bailes populares, carreras continuas, entre otros.

Seleccionar los métodos y medios de ejercitacién aincorporar en el disefio del programa de
entrenamiento, segun las capacidades fisicas a trabajar y las posibilidades de aplicacion
en cuanto a infraestructura, equipos y recursos disponibles.

Definir las formas como seran aplicados los métodos de entrenamiento que han sido selec-
cionados.
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€.

@ Disefiar, informados y orientados por el profesor o profesora, un programa de entrenamien-
to de las capacidades fisicas que contribuyan al logro de los objetivos que son de su interés
y que demanda la vida diaria, sean éstos de salud y posturales; de modificacion de la forma
y el tamafio corporal y para incrementar algunas cualidades fisicas asociadas a actividades
que son realizadas diariamente.

INDICACIONES AL DOCENTE:
Se debe sefialar en los programas de entrenamiento los posibles lugares donde éstos pueden ser
realizados y los recursos que seran utilizados durante el trabajo. Lo anterior permite encontrar
solucion a este tipo de dificultades que se originan como parte de la planificacion, antes de poner en
marcha el programa.

El disefio de los planes de entrenamiento debera contener para todos los casos ejercicios de
soltura, flexibilidad y elasticidad.
Antes de que los alumnos y alumnas comiencen con el desarrollo del programa de trabajo, el docen-
te deberé revisarlos y comentarlos en términos de su adecuacion respecto a los principios de conti-
nuidad y sistematicidad del entrenamiento, descanso y volumen e intensidad de las cargas del
mismo.

Actividad 3

Realizar ejercicio fisico, siguiendo cuidadosamente el programa disefiado y respetando
los principios que rigen el entrenamiento.

Ejemplo:

a.

@ Revisar en el establecimiento y fuera de éste, instalaciones y recursos fisicos que existen
para aplicar el programa de entrenamiento.

INDICACIONES AL DOCENTE:

No olvidar que esta unidad tiene como un propésito permitir la ejecucion de los programas de
entrenamiento disefiados sin contar para esto con recursos fisicos especificos. Por lo mismo, los
programas o planes de entrenamiento deben ser pensados y disefiados bajo estructuras simples que
no requieran mas que espacios cotidianos para ser aplicados (salas de clases o de otro tipo, patios,
dormitorios u otros lugares de la casa, lugares que son utilizados habitualmente por los alumnos y
alumnas durante el dia, etc.).
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@ Aplicar durante el desarrollo de los entrenamientos los principios de sobrecarga, continui-
dad y sistematicidad del entrenamiento, descanso y volumen e intensidad de las cargas de
entrenamiento.

INDICACIONES AL DOCENTE:
La realizacion de ejercicio fisico fuera del ambito escolar debe obligar a los alumnos y alumnas a
conocer y aplicar debidamente los principios que rigen el entrenamiento fisico.

C.

@ Ejecutar los programas de entrenamiento, considerando disciplinadamente las observacio-
nes y recomendaciones técnicas que efectue el docente.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Es fundamental para el buen desarrollo de esta actividad la iniciativa de los profesores y profesoras
en cuanto a detectar dificultades o inhibidores de cualquier indole antes y durante el desarrollo de
los entrenamientos.

d.

@ Mostrar al docente, periddicamente y de manera practica, parte de los programas de entre-
namiento, con el objeto de someterse al control y evaluacion de éste en aspectos que se
relacionan con su seguridad.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Considerando que estos programas de entrenamiento seran realizados fundamentalmente en espa-
cios cotidianos, los profesores y profesoras deberan asumir que los problemas de seguridad surgen,
fundamentalmente, del modo en que son ejecutados.

Actividad 4

Realizar entrenamiento fisico considerando aspectos de seguridad asociados fundamen-
talmente a prevenir lesiones y enfermedades durante el ejercicio.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Los aspectos de seguridad que prevaleceran en esta actividad se relacionan principalmente con el
tipo de ejercitaciones que seran realizadas para preparar el organismo para un trabajo fisico especi-
fico y/o intenso. Esto se refiere fundamentalmente al calentamiento fisico. De este modo, los docen-
tes deben prevenir a los alumnos y alumnas que todos los programas de entrenamiento, sin excep-
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cién, deben contener un tiempo dedicado exclusivamente al trabajo de calentamiento. En este
trabajo se debera considerar ejercicios para aumentar la frecuencia cardiaca y respiratoria, para
aumentar la temperatura corporal externay ejercicios de soltura y flexibilidad, sobre todo de aque-
llos segmentos corporales que estardn mas expuestos al trabajo.

Resulta también de importancia respetar los principios del entrenamiento que regiran durante
esta unidad. De esta manera, los profesores y profesoras junto a los alumnos revisaran las sesiones
de entrenamiento realizadas, de tal forma de dar a conocer de qué manera se estan respetando
estos principios de entrenamiento.

Ejemplo:

@ Considerar durante la practica de entrenamiento fisico los siguientes aspectos y activida-
des:

1. Un calentamiento adecuado antes de aumentar la intensidad del entrenamiento.

2. Pausas de recuperacion adecuadas al tipo de trabajo que se esta realizando.

3. Revision del estado de los implementos que son utilizados.

4. Revision del vestuario adecuado a las exigencias de temperatura y al estado del lugar
donde se trabaja.

5. Conocer su salud general y salud especifica como indice para la aplicacion del entrena-
miento programado.

6. Conocer aspectos complementarios tales como alimentacion, hidratacién, descanso y
motivacion por el trabajo.

Actividad 5

Conocer y aplicar métodos formales o alternativos para evaluar los progresos alcanza-
dos en las capacidades fisicas que son trabajadas y para determinar los voliumenes de
trabajo logrados semanalmente.

INDICACIONES AL DOCENTE:
El estado de las capacidades fisicas trabajadas o de la condicion fisica general puede ser evaluado
con métodos tradicionales, pero también pueden utilizarse variables y trabajos fisicos especialmen-
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te disefiados. Por ejemplo, podria ser Gtil para determinar avances utilizar como indice de evalua-
cién la masa corporal, el volumen corporal o la tonicidad muscular. De igual modo, podria ser una
buena manera de determinar avances de la resistencia aerdbica establecer tiempos definidos para
medir el maximo de ejecuciones de ejercicios musculares, con el propdésito de determinar el estado
de la resistencia muscular o utilizar el comportamiento de la frecuencia cardiaca en un tipo de
gjercitacion a intensidades constantes.

Ejemplo:

a.

@ Disefiar y utilizar una bitacora que registre el trabajo fisico que es realizado dentro y fuera
del ambito escolar. Establecer metas de trabajo semanal y determinar el cumplimiento de
éstas revisando la minuta de ejercicios. Mostrar al profesor o profesora la bitacora de tra-
bajo con el proposito de recibir recomendaciones técnicas que orienten los entrenamientos
realizados.

INDICACIONES AL DOCENTE:
Resulta fundamental la revision de la bitdcora que lleva cada alumno o alumna en forma periddica,
puesto que uno de los aspectos mas sensibles en estos programas autodirigidos se refiere a lo que
ocurre fuera del control inmediato del profesor o profesora.

b.

@ Registrar en la bitdcora de trabajo alteraciones que son percibidas en aspectos tales como
disminucién del volumen y/o peso corporal, acompafiado a cambios en los estados de ani-
mo, necesidad de descansar mas alla de lo acostumbrado, alteraciones en el apetito y en el
suefio, irritabilidad, disminucion en el rendimiento escolar y falta de deseo de entrenar. Dar
a conocer al profesor o profesora cuando algunas de estas alteraciones se manifiestan.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Para este ejemplo de actividad, la interpretacidn que se realice de los datos que arroje la bitacora en
las direcciones sefialadas anteriormente puede ser clave para diagnosticar alteraciones que, de no
ser detectadas a tiempo, pueden incidir en la salud fisica, emocional y psicolégica del alumno o
alumna. De acuerdo a lo anterior, se recomienda a los docentes estar alerta a esta informacion
recibida.



Unidad 1: Entrenamiento de la condicién fisica para la vida diaria 21

Actividades de evaluacion

Durante el desarrollo de la unidad, a través de la utilizacién de una pauta de observacion y/o por
medio de la observacion directa, los alumnos y alumnas seran evaluados de acuerdo a los siguientes
criterios:

Criterios de evaluacion:

1.

w

Valoracién de la condicion fisica y el trabajo de las capacidades fisicas como factores que
juegan un rol clave en los desempefios fisicos personales durante la realizacion de las activida-
des cotidianas.

Disposicién para participar en el disefio y planificacién de programas de entrenamiento.
Capacidad para respetar las normas de seguridad que han sido estipuladas en los programas.
Capacidad para disefiar y ejecutar en forma correcta un programa de calentamiento personal y
especifico.

Capacidad para ejecutar en forma reiterada y disciplinada programas de entrenamiento de
aquellas capacidades fisicas que favorecen los desempefios personales cotidianos.
Habilidades de concentracion, voluntad y disciplina personal para mantener su programa de
entrenamiento.

Conocimiento de tipos de ejercicios y las modificaciones y beneficios que ejercen sobre el
organismo.
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Unidad 2

Entrenamiento de la condicion fisica a través de
deportes individuales y de autosuperacion

Contenidos

« Deportes individuales de autosuperacion y actividades de reflexion sobre las po-
sibilidades de éstos para mejorar la condicion fisica.

e  Practica de un deporte individual de autosuperacion e incremento de las capaci-
dades fisicas.

e Meétodos de entrenamiento de las capacidades fisicas por medio del deporte indi-
vidual de autosuperacion.

e Evaluacion y control de las capacidades fisicas trabajadas.

e Desarrollo de actitudes y disposiciones inherentes a la practica de los deportes
individuales de autosuperacion tales como: concentracion y voluntad.

Aprendizajes y logros esperados

Los alumnos y alumnas:

e Conocen las ventajas y posibilidades que ofrecen los deportes individuales de
autosuperacién para entrenar capacidades fisicas especificas.

 Realizan un plan de trabajo fisico utilizando como medio de entrenamiento el
deporte individual y de autosuperacion.

 Conocen y ponen en practica métodos especificos para llevar a cabo el entrena-
miento fisico de manera segura.

< Reconocen en la practica de la disciplina deportiva los avances logrados durante
la unidad, en las capacidades fisicas trabajadas.

- ldentifican y manifiestan las caracteristicas psicoldgicas que caracterizan a los
deportes individuales de autosuperacion, tales como: concentracion y voluntad.
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Orientaciones didacticas

El desarrollo de la condicidn fisica a través de los deportes individuales y de autosuperacion centra
sus esfuerzos en potenciar aquellas capacidades fisicas que son posibles de ser trabajadas desde
estas practicas deportivas. Capacidades como la coordinacién, flexibilidad, equilibrio y potencia
muscular son algunas de las que pueden ser incrementadas por medio de los deportes individuales
de autosuperacion.

Por otra parte, sera también objeto de esta unidad fortalecer aspectos psicoldgicos de los alum-
nos y alumnas, tales como la perseverancia, concentracion y la voluntad.

El docente y los establecimientos en general procuraran no limitar el importante aporte que
pueden hacer sus propios alumnos y alumnas en conocimientos sobre disciplinas deportivas que se
encuentran mas cerca de los intereses de los jovenes. Aqui la labor del docente estara orientada
fundamentalmente a la entrega de fundamentos tedricos de base y orientaciones sobre los métodos
y formas en que pueden ser trabajadas las capacidades fisicas a través de la practica de los deportes
individuales. Lo anterior supone la consideracion no solo de deportes de caracter tradicional como
son el atletismo, la gimnasia y la natacion, sino también deportes nuevos o no tradicionales como el
patinaje, ciclismo y natacion, entre otros.

El presente programa da a conocer métodos, formas y procedimientos de entrenamiento, orien-
tados al desarrollo de ciertas capacidades fisicas, utilizando a modo de ejemplo, como medio, la
practica de dos disciplinas clasicas: el atletismo y la gimnasia. Sin embargo, queda abierta la posibi-
lidad, de acuerdo a la realidad de cada establecimiento de elegir otro/s deporte/s individuales de
autosuperacién como medio de entrenamiento.

Es importante sefialar que en el desarrollo de las actividades la preocupacién por las medidas
de seguridad debe ser una constante, tanto en la realizacién de las actividades de calentamiento
como en la prevencion de situaciones de riesgo en las ejecuciones mismas.
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Actividad 1

Reconocer las capacidades fisicas predominantes y su incidencia en la practica del
deporte individual de autosuperacion elegido.

Ejemplo:

@ Identificar a través de la observacion de videos o ejecuciones deportivas de un deporte
especifico, las capacidades fisicas predominantes, como por ejemplo: coordinacién, poten-
cia muscular y flexibilidad entre otras.

@ Conversary analizar acerca del aporte de las capacidades fisicas detectadas para la mejor
ejecucion y rendimiento del deporte escogido.

® Indagar sobre las demandas fisioldgicas del desarrollo de las capacidades fisicas en de-
portistas de alto rendimiento.

@ Experimentar en la practica de un deporte individual de autosuperacion la forma en que se
manifiestan capacidades fisicas tales como: coordinacién, potencia muscular, flexibilidad,
equilibrio, etc.

INDICACIONES AL DOCENTE:
La realizacion de actividades de caracter cognitivo, como la reflexion y el analisis de aspectos del
entrenamiento fisico, debe ser una actividad frecuente, para situar a los alumnos y alumnas en
situaciones de aprendizaje que amplien la dimension de los aprendizajes motrices y confieran un
sentido a su préactica.

Actividad 2

Llevar a cabo formas y métodos de entrenamiento que se desprendan de la practica de
un deporte individual de autosuperacién, con el propdsito de desarrollar las capacida-
des fisicas de coordinacion y equilibrio.
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Ejemplo:

Ejecutar destrezas gimnasticas de suelo que demanden niveles crecientes de capacidades
de equilibrio y coordinacion, tales como: voltereta atras pasando por invertida, posicion
invertida con mantencién del equilibrio, entre otras destrezas mas o menos complejas que
el alumno o alumna pueda realizar.

Realizar secuencias gimnasticas que incorporen destrezas que demanden capacidades de
coordinacion y equilibrio, tales como: rueda, rondat, vuelta sobre las manos, y ejercicios de
enlace que incorporen posiciones de equilibrio con distintos apoyos, que faciliten la coordi-
nacién y armonia del esquema ejecutado.

Ejecutar series de desplazamientos en viga de equilibrio o en adaptaciones de este imple-
mento, que incorporen la realizacion de giros, saltos y variados desplazamientos en distin-
tos niveles y sentidos.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Es recomendable para el trabajo de estas actividades recurrir al bagaje técnico que hayan desarro-
llado los alumnos y alumnas durante su vida escolar. Lo anterior sugiere respetar las diferencias
individuales en cuanto al dominio técnico de las destrezas.

d.

Realizar pruebas atléticas de campo, como por ejemplo el lanzamiento de la bala, realizan-
do los pasos metodoldgicos para su aprendizaje, para ser luego ejecutados en una accion
arménicay coordinada.

Ejecutar saltos atléticos de alta complejidad, como salto largo o triple, identificando en és-
tos las exigencias de coordinacion y equilibrio para su mejor ejecucion.

INDICACIONES AL DOCENTE:

La ejecucién de cualquier expresion deportiva pone en accion un conjunto de capacidades fisicas;
en este sentido, es importante diferenciar y priorizar aquellas capacidades que predominan en la
modalidad escogida y que se desea potenciar.
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Durante el desarrollo de las clases, cautelar las medidas de seguridad, como asimismo buscar
soluciones alternativas que no limiten la realizacion de situaciones de aprendizaje por carencias de
implementos deportivos.

Actividad 3

Llevar a cabo formas y métodos de entrenamiento que se desprendan de la practica de
un deporte individual de autosuperacién, con el propdsito de desarrollar las capacida-
des fisicas de resistencia muscular, resistencia aerébica y flexibilidad.

Ejemplo:

a.

@ Ejecutar secuencias gimnasticas de baja intensidad que incluyan fundamentalmente ele-
mentos de enlace, ejercicios de flexibilidad, saltos y destrezas simples, que en base a su
reiteracion y tiempo de ejecucidn faciliten el incremento de la resistencia muscular reque-
rida por este tipo de esfuerzos.

INDICACIONES AL DOCENTE:
En la realizacion de estas actividades la inclusién de acompafiamientos musicales para el desarrollo
de los esquemas motiva y estimula a alumnos y alumnas, ademas de incorporar el desarrollo de
otras cualidades como el sentido ritmico.

Es importante guiar a los alumnos y alumnas para que no desarrollen prejuicios que asocien
este tipo de actividades a practicas eminentemente femeninas.

b.

@ Ejecutar series de destrezas y elementos técnicos de gimnasia o atléticos que contengan,
como formas de enlace, ejercicios de flexibilidad.

@ Ejecutar pruebas de resistencia propias de la disciplina atlética que demanden esfuerzos
de larga duracion, realizadas en pistas o0 espacios adaptados para su ejecucion, por ejem-
plo carreras, de 3.000, 4.000 y 5.000 metros a ritmo medio y continuo, de acuerdo a sus capa-
cidades individuales.
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d.

@ Realizar distintas formas de carrera para el desarrollo de la resistencia aerébica, tales como
carreras continuas por tiempo, cross country, carreras de intervalos, etc.

Actividad 4

Desarrollar a través de la practica de un deporte individual de autosuperacion caracte-
risticas psicoldgicas especificas.

INDICACIONES AL DOCENTE:

El profesor o profesora debe considerar en sus practicas pedagdgicas actividades para incentivar y
estimular en los alumnos y alumnas la capacidad de concentracién en el desarrollo de los esquemas
y pruebas gimnasticas, atléticas u otra actividad deportiva que serén realizadas.

Ejemplo:

@ Realizar pruebas gimnasticas y/o atléticas de gran complejidad técnica o de gran requeri-
miento de esfuerzo fisico para su desarrollo, logrando control sobre variables internas que
intervienen negativamente sobre la voluntad y la concentracion. Por ejemplo: vergiienza,
temor, rabia, frustracion.

@ Realizar pruebas atléticas de requerimiento fisico alto (carreras de fondo, por ejemplo), en
que alumnos y alumnas trabajan la concentracion y voluntad frente a la fatiga y el agota-
miento.

@ Observan en videos o estudian en bibliografia pertinente la temética de las variables psico-
I6gicas en deportistas de elite, y el entrenamiento y desarrollo de las mismas.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Es fundamental conocer que existen variables mentales decisivas sobre el desempefio deportivo, y
que éstas también son desarrollables, como el poder de concentracion, la resistencia a la fatiga, el
control de los &nimos negativos (ira, desanimo, vergiienza, etc.).
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d.

@ Analizar, con posterioridad a la ejecucién de pruebas y destrezas deportivas, en distintas

Actividad 5

circunstancias ambientales (competitivas o0 no; con espectadores 0 no; con y sin apoyo,
etc.) o animicas, la influencia que tienen sobre el rendimiento las capacidades volitivas y de
concentracion. Reconocer los aspectos positivos y negativos de las manifestaciones que
se producen durante el trabajo de estas capacidades.

Llevar a cabo formas y métodos de entrenamiento que se desprendan de la practica de

un deporte individual de autosuperacién, con el propdsito de desarrollar las capacida-

des fisicas de potencia muscular, potencia anaerobica y agilidad.

Ejemplo:

Ejecutar circuitos predisefiados que requieran la realizacion de destrezas gimnasticas de
suelo de caracteristica anaerdbicas, tales como: saltos, rechazos, destrezas u otros. Jugar
con los tiempos de ejecucion y descanso, orientando las actividades a las mejoras en su
resistencia anaerobica.

Ejecutar pruebas atléticas de velocidad pura y prolongada, en pistas reales o adaptadas,
con el propésito de incrementar la resistencia a los esfuerzos de alta intensidad.

Realizar pruebas atléticas de lanzamientos y saltos, utilizando implementos reales o adap-
tados, ejecutadas de tal forma que contribuyan al mejoramiento de la agilidad y la potencia
muscular.

INDICACIONES AL DOCENTE:

La carencia de recursos materiales para la realizacion de estas actividades puede solucionarse con
la adaptacion de materiales, que no obstante deberan acercarse a las caracteristicas reglamentarias
de peso y volumen de los implementos.
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@ Realizar ejercicios de postas en grupos en los que, formados en hileras, deban realizar una
tarea especifica, como por ejemplo: correr una distancia corta hasta llegar a un punto don-
de realizara una accion como ejecutar un salto en altura y tocar un objeto, luego volver a su
hilera para pasar el turno al compariero que le sigue.

INDICACIONES AL DOCENTE:

En la preparacién y entrenamiento de las capacidades fisicas a desarrollar en el deporte escogido,
los docentes podran incluir actividades generales de acondicionamiento fisico y recreativos, tales
como las postas enunciadas en los ejemplos; sin embargo, no debiera perderse de vista como obje-
tivo central el desarrollo de las capacidades fisicas de potencia muscular, anaerébica y agilidad
como un aporte a la mejor ejecucion del deporte seleccionado.

Actividad 6

Realizar entrenamiento fisico y practicar deporte, respetando las medidas de autocuidado
basicas para este tipo de actividades.

INDICACIONES AL DOCENTE:
Incorporar en las clases sisteméaticamente técnicas de calentamiento general y especifico que los
alumnos y alumnas realicen al iniciar una actividad deportiva.

Ejemplo:

@ Desarrollar un programa o rutina personal de calentamiento especifico, segun los propios
requerimientos, para aplicarlo antes de iniciar la practica deportiva, identificando aquellos
aspectos en los cuales debera poner mayor énfasis, integrando sisteméaticamente los ejer-
cicios de flexibilidad, elasticidad muscular y movilidad articular mas adecuados.

@ Respetar en la practica del deporte individual de autosuperacion el principio de progresion
de la intensidad del trabajo fisico.

@ |dentificar y promover en el entorno e implementos de trabajo condiciones de seguridad
para las actividades a realizar.
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Actividad 7

Realizar actividades de control y evaluacion de los avances logrados en las capacida-
des fisicas trabajadas.

Ejemplo:

@ Aplicar tests especificos orientados a verificar el rendimiento de las capacidades fisicas de
flexibilidad, potencia muscular, resistencia aerobica, etc.

@ Realizar control de las marcas obtenidas en las pruebas atléticas de velocidad, que den
cuenta del mejoramiento de las capacidades fisicas de resistencia anaerdbica y potencia
muscular.

@ Realizar el control de marcas obtenidas en pruebas atléticas de larga duracion, orientadas
al control de los avances obtenidos en las capacidades fisicas de resistencia aerdbica y
resistencia muscular.

@ Ejecutar ejercicios y secuencias gimnasticas de creciente complejidad, que evidencien ni-
veles superiores de coordinacion, equilibrio y agilidad.

€.

@ Realizar actividades de situaciones reales de competencia en el deporte escogido.

INDICACIONES AL DOCENTE

El nivel de desempefio en la actividad realizada, cualquiera sea ésta, representard siempre un
parametro de evaluacion que, en este caso, siendo consecuentes con la orientacién de esta unidad,
centrara su atencién en las capacidades fisicas que intervienen en la realizacion de la practica
deportiva.
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Actividades de evaluacion

Durante el desarrollo de la unidad, a través de la utilizacién de una pauta de observacion y/o por
medio de la observacién directa, los alumnos y alumnas seran evaluados segun los siguientes crite-

rios:

Criterios de evaluacion:

1.

Capacidad para disefiar y ejecutar en forma correcta un programa de calentamiento personal y
especifico del deporte seleccionado.

Habilidad para ejecutar un programa de entrenamiento fisico por medio de la practica deporti-
va individual.

Capacidad para identificar las capacidades fisicas predominantes en el deporte seleccionado.
Capacidades de concentracion, voluntad y autosuperacion ante los desafios planteados duran-
te la practica del entrenamiento fisico.

Valoracién de la condicion fisica y el trabajo de las capacidades fisicas como factores que
condicionan significativamente el rendimiento deportivo.

Capacidad para respetar las normas de seguridad que han sido estipuladas para la ejecucion de
los programas de entrenamiento.

INDICACIONES AL DOCENTE

Realizar las evaluaciones, no solo recogiendo informacion sobre los productos terminales de su
intencion educativa, sino atendiendo a las fases del proceso que aporten informacion en distintos
momentos.
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Unidad 3

Entrenamiento de la condicion fisica y deportes
de colaboracién y oposicion

Contenidos

» Demandas fisicas y psicoldgicas, generales y especificas, de los deportes de colabora-
cién y oposicion.

* Normas de prevencién y seguridad durante el entrenamiento de las capacidades fisi-
cas por medio de deportes de colaboracion y oposicion.

e  Programas de entrenamiento orientados al mejoramiento de la condicion fisica a tra-
vés de la préactica de deportes de colaboracién y oposicion:

1. Practica de elementos técnico-tacticos, de caracter individual, grupal y colectivo,
en funcidn del trabajo agrupado de las capacidades fisicas solicitadas en la practi-
ca deportiva.

2. Practica en realidad de juego, orientada al trabajo de la potencia anaerdbica y
potencia aerdbica.

3. Competencia y entrenamiento de las capacidades fisicas.

4. Evaluacion y control de los avances logrados en las capacidades fisicas entrena-
das.

Aprendizajes y logros esperados

Los alumnos y alumnas:

< Distinguen las demandas fisicas y sicoldgicas que prevalecen en la practica deportiva
de los deportes de colaboracién y oposicion.

 Conocen y valoran las posibilidades que brinda la practica de deportes de colabora-
cién y oposicion para el entrenamiento de ciertas capacidades fisicas.

e Contribuyen al disefio de programas de entrenamiento de capacidades fisicas a través
de la préactica de deportes de colaboracion y oposicién.

e Aplican un programa de entrenamiento de capacidades fisicas utilizando la practica
de deportes de colaboracion y oposicion.

< Ejecutan los entrenamientos en forma segura.

< Realizan controles y evaluaciones de los niveles alcanzados en sus capacidades fisicas.

e Mejoran sus capacidades fisicas.
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Orientaciones didacticas

El desarrollo de la condicion fisica a través de los deportes colectivos de colaboracion y oposicién
enfoca sus esfuerzos en desarrollar aquellas capacidades fisicas que, no obstante sus diferencias,
predominan y caracterizan esta modalidad de trabajo, y que pueden resultar mas motivante para el
alumnado, en comparacién con la realizacion de ejercicios especificos de preparacion fisica, o la
aplicacion de métodos de entrenamiento como la carrera continua o el trabajo en circuito.

Ademas, el deporte como elemento de desarrollo de la condicion fisica no solo involucra los
factores de la actividad fisica, sino que adquiere la categoria de “conducta motriz” lo que implica
fomentar las relaciones interpersonales y su utilizacién como un medio de adecuacién e insercion
social. Esto es un importante elemento de motivacién para el alumno y la alumna ya que proporcio-
na a la actividad fisica un valioso significado.

A través del trabajo fisico de los deportes colectivos de colaboracién y oposicion, esta unidad
focaliza el tratamiento de la condicioén fisica en dos dimensiones: motriz, en el desarrollo cuantita-
tivo de las cualidades fisicas de los deportes escogidos, y cognitivo, en la construccién de aprendiza-
jes relativos a conceptos sobre dicho trabajo, tales como: factores bioldgicos, planificacion, desarro-
llo y evaluacién de la condicion fisica y aspectos psicoldgicos que contribuyen a elevar la eficaciay
rendimientos de los equipos y de los deportistas.

La unidad plantea elementos de trabajo para el desarrollo de capacidades fisicas a través de los
mas tradicionales deportes de colaboracion y oposicion desarrollados en la cultura escolar. Esto no
excluye su aplicacion en otros deportes posibles de ser seleccionados.
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Actividad 1

Conocer, discutir y reflexionar sobre las demandas fisicas y sicoldgicas que prevalecen
en la practica de los deportes de colaboracion y oposicion, asi como, las posibilidades
que brindan éstos para el entrenamiento de ciertas capacidades fisicas.

Ejemplo:

@ Conocer por medio de distintas fuentes especializadas, revistas, publicaciones, videos etc.,
los metabolismos energéticos y la intensidad a la que se producen las diferentes acciones
en los distintos deportes de colaboracién y oposicién, tales como, handbol, futbol, basquetbol,
etc. y, en base a la informacion recopilada, generar intercambio de conocimientos en el
Curso.

@ En grupos, analizar informacién sobre la adaptacion fisiologica del organismo frente a la
practica de un determinado deporte de colaboracion y oposicidn ejercitado previamente.

@ |Indagar y exponer, organizados en grupos de trabajo, cuales son las capacidades fisicas
factibles de entrenar mediante la practica de deportes de colaboracién y oposicion que
sean de su interés, tales como, el basquetbol, handbol, futbol etc.

® Reflexionar y discutir, con informacion y orientacién del docente, sobre las demandas
sicoldgicas requeridas en el entrenamiento de las capacidades fisicas, tales como la moti-
vacion, la atencion, la persistencia en las acciones, manejo de la fatiga y el cansancio.

Actividad 2

Con informacién y orientacion del docente, disefiar un programa de entrenamiento de las
capacidades fisicas, a través del deporte seleccionado por los estudiantes. Ejecutar es-
tos programas considerando los principios del entrenamiento.
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Ejemplo:

a.

@ Ejecutar actividades técnicos-tacticas para el mejoramiento de las capacidades fisicas se-
leccionadas y agrupadas de manera dptima como parte del programa de entrenamiento
fisico.

Por ejemplo:

En basquetbol o handbol, realizar drible de avance sorteando obstaculos de diferente
naturaleza distribuidos en el campo de juego (compafieros, conos, balones, etc.), a la
mayor velocidad posible. (Capacidad fisica: velocidad de desplazamiento).

En basquetbol o handbol, realizar en parejas diferentes tipos de pases movilizandose a
intensidad media a lo largo de la cancha, durante 12 min. (Capacidad fisica: resistencia
aerobica).

En basquetbol o handbol, realizar en forma individual desplazamientos con drible a lo
largo de cancha, con cambios de velocidad, cambios de direccion y sentido, detencio-
nes, fintas, etc. (Capacidad fisica: agilidad).

En fatbol, realizar en parejas o trios conduccion del balén durante 20 min. a media inten-
sidad en todo el campo de juego. (Capacidad fisica: resistencia aerébica).

En futbol, en forma individual conducir el balén a determinadas zonas del campo de
juego a la mayor velocidad posible. (Capacidad fisica: velocidad de desplazamiento y
agilidad).

@ Desarrollar en situaciones de juego real y competicion adaptada el entrenamiento de las
capacidades fisicas seleccionadas.

Por ejemplo:

Jugar utilizando solo un rol, atacante o defensor, por espacios de tiempo determinados
y con indicaciones especificas. Por ejemplo, el defensor realiza marcacion individual en
todo el campo de juego en tiempos no superiores a 2 minutos, con el propdésito de impe-
dir un punto, y el atacante sortea las marcas realizando jugadas y desplazamiento a la
mayor velocidad posible para lograr un punto (ambos trabajan potencia anaerébica).
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» Realizar un campeonato utilizando las normas y reglamentos del deporte, pero con instruc-
ciones especificas a los equipos que se enfrentan, de modo que se trabajen capacidades
fisicas determinadas. Por ejemplo, un equipo realiza marcacion individual con maxima pre-
sion sobre el contrincante en su zona defensiva (trabaja potencia anaerobica), y el otro
realiza marcacion individual en toda la cancha con baja intensidad y sin presionar (trabaja
potencia aerébica).

C.

® Ejecutar los programas disefiados con la respectiva direccion del docente.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Se propone que el disefio de tareas y situaciones motrices para el desarrollo de las capacidades
fisicas se haga desde los objetivos motores y roles que prioritariamente configuren a los deportes
escogidos.

Para el disefio y ejecucion de actividades orientadas a entrenar las capacidades fisicas por

medio de la practica deportiva es importante considerar la manipulacion de variables estructurales
de los deportes de colaboracion y oposicion, tales como:

a.

El espacio o terreno de juego es estable y estandarizado en los deportes de colaboracion y
oposicion, por lo que se propone la manipulacion de su dimension (amplia o reducida), de su
forma (rectangular, cuadrada, ancha o estrecha), de acuerdo a las capacidades fisicas que se
desea desarrollar.

Adaptaciones reglamentarias relacionadas con el espacio, por ejemplo: crear zonas de lanza-
miento obligatorias o de lanzamiento a larga distancia que favorezca el desarrollo de la poten-
cia muscular u otras capacidades.

Adoptar posiciones en las que sélo se puede permanecer un tiempo determinado. Por ejemplo,
los 3 segundos en la zona de baloncesto para los atacantes, con lo que se persigue un juego
dinédmico.

Respecto al nimero de jugadores por equipo, disminuir el nUmero de jugadores para incre-
mentar la participacion y la exigencia fisica.

Otra opcion viable es variar el nimero de jugadores de cada equipo provocando desigualdad
numérica (2x1, 3x2, 4x2...) y alternar los roles.

Respecto a las funciones de los jugadores: existen roles en deportes de oposicién y colabora-
cion de diferente exigencia fisica, por ejemplo un conductor, un arquero, un defensa, un ata-
cante, etc. Se aconseja la rotacién de los diversos roles de juego.

Respecto al sexo, se puede trabajar con equipos mixtos o agrupados por género.

Aunque el tiempo se suele incluir de manera estandar en los reglamentos de los juegos, se
puede introducir todas las variaciones para conseguir objetivos especificos relacionados con
las capacidades, el propoésito de avivar o disminuir el ritmo de juego y de facilitar la adaptacion
a las exigencias fisicas, técnicas y tacticas.
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Actividad 3

Ejemplos:

Limitar el tiempo para la realizacién de determinadas acciones, como el tiro en ataque en el
baloncesto; limitar el tiempo de posesion del mévil sin jugarlo (por ejemplo, la regla de los 5
segundos en baloncesto, limitar el tiempo de permanencia en determinadas areas o zonas
(bien sea el jugador o el mdvil).

Determinar pasividad si no se actla a cierto ritmo o si no existe una clara intencion de
ataque. Por ejemplo, los 10 segundos para pasar al campo de ataque o los 30 segundos de
posesion en baloncesto.

Reducir el tiempo de duracion de los encuentros en funcion a un ritmo exigente de juego
cercano al limite anaerébico.

Aumentar el nimero de periodos de descanso con el objetivo de incrementar el tiempo de
recuperacion y alargar el tiempo total del encuentro para favorecer el desarrollo de las
capacidad aerobica.

Ejecutar el programa de entrenamiento fisico, considerando factores de seguridad y pre-

vencidn de lesiones y accidentes durante el ejercicio.

Ejemplo:

Revisar el vestuario y accesorios personales previamente a la realizacion del ejercicio (cal-
zado, aretes, anillos, cadenas etc.).

Revisar con anterioridad al entrenamiento el estado de los materiales y el espacio fisico a
utilizar.

Realizar calentamiento general y especifico, guiados por el docente.
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@ Disefiar y practicar un calentamiento general y especifico adecuado para la actividad a
ejecutar.

@ Realizar de manera individual o grupal ejercicios de relajacion, compensacion y vuelta a la
calma de manera posterior a la sesion de entrenamiento.

@ Realizar pausas de recuperacion.

g.

@ Controlar la frecuencia cardiaca y respiratoria, antes, durante y después del ejercicio.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Uno de los factores mas importantes de seguridad es el calentamiento. El docente debe tener pre-
sente que su objetivo es aumentar la eficiencia de todos los sistemas del organismo y adaptarlo a las
exigencias particulares de la actividad, por medio de ejercicios variados, movilidad articular,
elongaciones, acciones que se aproximan al trabajo posterior, etc. La dosificacién se caracteriza por
la baja intensidad, lo que va aumentando de manera progresiva. Un adecuado calentamiento evitara
lesiones y aumentara el rendimiento del alumnado.

Un aspecto no menos importante es la “vuelta a la calma”, que incluye ejercicios de elongacién
de los grupos musculares mas solicitados durante el entrenamiento y actividades que van disminu-
yendo progresivamente la intensidad del esfuerzo. Esto evita una interrupcion del entrenamiento y
el organismo puede volver a su estado normal de funcionamiento, asi como psicoldgicamente ter-
minar con el estado de “alerta y agresividad”.

Uno de los mayores riesgos en la clase de educacion fisica est4 dado por los espacios y los
implementos utilizados. Los espacios deben estar limpios de objetos y obstaculos que puedan resul-
tar peligrosos durante la actividad, palos, vidrios, piedras, fierros, alambres, postes de luz, zanjas,
hoyos u otros que estén poco visibles 0 mal sefializados. Es recomendable sacar todo aquello que
sea factible de mover, en caso contrario, sefializar o pintar de tal manera que sea més perceptible
por los estudiantes. La seguridad en cuanto a los implementos a usar esta dada fundamentalmente
por la firmeza de la construccion, no presentar clavos ni bordes astillosos, poner gomas
antideslizantes, etc.
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Actividad 4

Aplicar métodos formales y alternativos de evaluacion o control de las capacidades fisi-
cas trabajadas, analizando criticamente los resultados obtenidos en ellos.

Ejemplo:

a.

@ Realizar controles y tests para la evaluacion de las capacidades fisicas seleccionadas, de
tal manera de conocer los avances logrados.

Por ejemplo: aplicar el test de Cooper o test de 20 metros lanzado (Naveta) para la medicion
de la potencia aerdbica, test de pista (30 metros) para la medicion de la potencia anaerdbica
méxima, etc.

@ Disefiar y ejecutar tests y controles alternativos para determinar los avances logrados, uti-
lizando como parametros las distancias recorridas y/o los tiempos ejecutados.

Por ejemplo: medir la potencia aerdbica. Recorrer un circuito de distancia determinada,
realizando drible y sorteando distintos obstaculos (conos, balones, poleras etc.) durante 12
min. Se medira la distancia recorrida en el tiempo sefialado.
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Actividades de evaluacion

Por medio de préacticas reales o simuladas de juego y aplicando pautas de observacion o bien la
observacion directa, los alumnos y alumnas seran evaluados considerando los siguientes criterios:

Criterios de evaluacion:

Capacidad para aplicar durante el calentamiento y en los entrenamientos las normas de segu-
ridad aprendidas.

Capacidad para comprender y aplicar algunos métodos de entrenamiento en los cuales se uti-
lizan los deportes colectivos como medio.

Habilidad para identificar las capacidades fisicas predominantes en el deporte seleccionado.
Habilidad para seleccionar y aplicar tests o instrumentos de evaluacion de las capacidades
fisicas trabajadas a si mismo y/o a sus pares, siguiendo un protocolo y procedimientos adecua-
dos.

Habilidad para relacionarse con otros en el juego, respetando tanto a sus comparieros de equi-
po como a sus rivales.

Capacidad para sobreponerse a situaciones adversas sean éstas limitaciones personales o grupales
0 estén dadas por la derrota o dificultad en el juego o en los entrenamientos.

Interés y participacion efectiva durante la ejecucién de los programas de entrenamiento.
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Unidad 4

Entrenamiento de la condicion fisicay
actividades motrices en contacto con la
naturaleza

Contenidos

Recursos naturales y entrenamiento de las capacidades fisicas.

Aplicacién de programas de entrenamiento fisico en la naturaleza.

Prevencion y seguridad durante la ejecucion de programas de entrenamiento en
entornos naturales.

Evaluacion y control de la actividad fisica realizada y de los niveles alcanzados en
la condicidn fisica.

Aprendizajes y logros esperados

Los alumnos y alumnas:

Reconocen las distintas posibilidades que brinda el entorno natural para el traba-
jo de las capacidades fisicas.

Disefian y aplican, con informacidn y orientacién docente, un plan de entrena-
miento en el entorno natural, con el objeto de mejorar la resistencia muscular,
resistencia aerébica y la agilidad.

Realizan entrenamiento fisico en el entorno natural de manera segura.
Incrementan los niveles de rendimiento de las capacidades fisicas trabajadas.
Llevan un registro del tipo y cantidad de actividad fisica que es realizada sema-
nalmente.




42 Tercer Afio Medio Educacion Fisica Ministerio de Educacion

Orientaciones didacticas

El foco de esta unidad esta puesto en que los alumnos y alumnas descubran nuevas formas de
vincularse con la naturaleza y los entornos naturales. En este sentido, se pretende que los jovenes
adquieran aprendizajes relacionados con la utilizacion del entorno natural como medio de entrena-
miento para mejorar capacidades fisicas especificas asociadas a la practica deportiva.

Lo anterior se justifica considerando tres aspectos,: el primero, de orden técnico, relacionado
con el hecho de que en el campo del entrenamiento deportivo estan siendo muy utilizados medios
de entrenamientos que han sido pensados para aplicarse al aire libre. Es asi que la resistencia y/o
potencia aerdbica es entrenada en estos ambientes naturales, con muy buenos resultados, como
también la resistencia muscular.

Como segundo aspecto a considerar esta el hecho de que los jévenes se sienten fuertemente
atraidos por la vida al aire libre, lo que provoca un ambiente rico y estimulante para el trabajo.

El tercer aspecto se relaciona con las grandes potencialidades que tiene el pais desde el punto
de vista de los recursos naturales, que no son utilizados satisfactoriamente. Lo anterior se plantea
con el propésito de incentivar a aquellos establecimientos que poseen espacios abiertos cercanos
para que creen y desarrollen formas de trabajo en estos ambientes naturales.

La unidad considera aprendizajes esperados que los alumnos y alumnas comprendan y relacio-
nen los espacios naturales con formas de entrenamiento de capacidades fisicas. De igual modo, se
considera contenidos que garanticen la realizacion del entrenamiento de manera segura.

El rol de los jovenes en esta unidad es protagénico, puesto que se crean espacios para que
participen en la planificacion y disefio de los programas de entrenamiento fisico. Esto es posible de
lograr en la medida que se dé espacio al trabajo investigativo y de anélisis que se propone como
parte del programa de esta unidad.



Unidad 4: Entrenamiento de la condicion fisica y actividades motrices en contacto con la naturaleza 43

Actividad 1

Registrar los medios que ofrece el entorno natural para la realizacion de ejercicio fisi-
co.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Es necesario para el desarrollo de esta actividad tener claridad respecto de cuales formas de entre-
namiento pueden ser aplicadas en los entornos naturales. A partir de lo anterior, es posible determi-
nar los medios de entrenamiento que se utilizaran para el trabajo de las capacidades fisicas selec-
cionadas.

Ejemplo:

@ |Investigar y conocer métodos formales de entrenamiento fisico en los que se utilicen los
entornos naturales como medio fundamental. Conocer las utilidades que brindan estos me-
dios para el trabajo de la condicion fisica.

@ Realizar recorridos por un espacio fisico natural cercano al establecimiento, reconociendo
los recursos naturales que pueden ser utilizados para el entrenamiento de ciertas capaci-
dades fisicas.

@ Discutir y seleccionar, organizados en equipo y guiados por el profesor o profesora, formas
no tradicionales de entrenamiento fisico que pueden ser aplicados en el entorno natural,
considerando la informacion registrada durante los recorridos de inspeccion.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Es muy importante impulsar en los alumnos y alumnas sus capacidades para disefiar métodos de
entrenamiento no tradicionales, con el propoésito de trabajar ciertas capacidades fisicas. La idea es
que los estudiantes adapten algunos recursos fisicos disponibles en el entorno natural a las deman-
das de un entrenamiento especifico.
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Actividad 2

Disefar, guiados por el profesor o profesora, un programa de trabajo orientado al entre-
namiento de la resistencia muscular, resistencia aerébicay la agilidad. Utilizar métodos
formales e informales en el disefio de los planes de entrenamiento.

INDICACIONES AL DOCENTE:

Se considera el trabajo de la resistencia aerdbica y muscular puesto que entre las capacidades
fisicas posibles de trabajar en el medio natural éstas son las que mayores ventajas tienen en cuanto
a lograr resultados concretos.

Ejemplo:

@ Seleccionar los recursos naturales que seran utilizados para el disefio de los programas de
entrenamiento, considerando previamente los objetivos que se pretenden lograr con el tra-
bajo.

@ Establecer los periodos o plazos para la aplicacion de los programas de entrenamiento que
seran disefiados.

@ Confeccionar los programas de entrenamiento considerando en el disefio métodos forma-
les y alternativos para el desarrollo de las capacidades fisicas que seran trabajadas:

» Métodos formales: Cross country, carrera fraccionada en terreno plano, circuitos y tra-
bajo estacionario de musculacion utilizando los medios fisicos disponibles en el entor-
no, marchay caminatas en el entorno natural, etc.

* Métodos alternativos: Carrera en pendiente ascendente y descendente, ascensiones a
cerros variando la intensidad y el ritmo de marcha, caminatas y carreras a ritmo mode-
rado por terrenos irregulares, trabajo fisico variado de larga duracion que incorpore
ejercitaciones para el trabajo de la resistencia muscular, resistencia aerdbica y flexibi-
lidad.
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Actividad 3

Aplicar los programas de entrenamiento disefiados, considerando aspectos de seguri-
dad y prevencién de riesgo durante el trabajo fisico.

INDICACIONES AL DOCENTE:

El tema de la seguridad es uno de los aspectos mas sensibles en el entrenamiento fisico en la natu-
raleza. Por lo anterior, se recomienda enfatizar sobre las normas y procedimientos de seguridad que
deberan respetar los alumnos y alumnas durante el trabajo fisico en la naturaleza.

Ejemplo:

@ Llevaracabo el programa de entrenamiento disefiado aplicando de forma variada y propor-
cional los métodos formales y no tradicionales de entrenamiento seleccionados.

@ Realizar entrenamiento fisico en el entorno natural, dando utilizacion practica a los recur-
sos fisicos que este medio proporciona segun las capacidades fisicas que seran trabaja-
das.

® Aplicar los programas de entrenamiento considerando a lo menos los siguientes factores
que garantizan un trabajo seguro: condiciones ambientales y climaticas, cercania o lejania
del lugar donde se realizara el trabajo fisico, sus caracteristicas geogréaficas, sus condicio-
nes de acceso, utilizacion de medios de transporte, etc.

Actividad 4

Aplicar medios o métodos formales de evaluacion o control de las capacidades fisicas
que son trabajadas. Utilizar formas alternativas para determinar los avances logrados de
las capacidades fisicas trabajadas.

INDICACIONES AL DOCENTE:
Considerando que uno de los aprendizajes esperados apunta directamente al incremento de las
capacidades fisicas que seran trabajadas, el profesorado debera procurar que todos los alumnos y



46 Tercer Afio Medio Educacion Fisica Ministerio de Educacion

alumnas puedan conocer la evolucion que tienen sus rendimientos fisicos durante esta unidad. Lo
anterior les permite adquirir conciencia de sus logros y limitaciones en cuanto a las posibilidades
de incrementar sus rendimientos.

Ejemplo:

@ Rendir controles y tests para la evaluacién de la resistencia aerébica, la resistencia muscu-
lary la agilidad. Determinar los avances logrados en estas dos variables a lo menos una vez
cada 15 dias.

® Disefary ejecutar pruebas fisicas en el entorno natural para determinar los avances logra-
dos en las capacidades fisicas trabajadas (al menos una para evaluar la resistencia aerobica
y una para evaluar la resistencia muscular). Utilizar como parametro los tiempos de realiza-
cién y/o distancias recorridas durante estas pruebas. Rendir estas pruebas fisicas como
minimo una vez al mes.

Actividad 5

Registrar periodicamente el trabajo fisico realizado. Clasificar la informacion en: entre-
namiento que se realiza dentro del establecimiento y fuera del establecimiento.

Ejemplo:

@ Disefiar una bitacora o cuaderno de entrenamiento para registrar el tipo de entrenamiento
realizado y la cantidad de ejercicio efectuado.

@ Clasificar lainformacion en entrenamiento que se ejecuta en el establecimiento y aquel que
se realiza fuera del establecimiento. En estos dos casos, considerar dentro de la bitacora:

1. Capacidades fisicas que son trabajadas a través del plan de entrenamiento.

2. Frecuencia en el entrenamiento.
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3. Métodos y medios utilizados.

4. Tipoy cantidad de ejercitacion realizada.

5. Recursos fisicos artificiales y naturales utilizados durante el entrenamiento.

6. Anotacion de acontecimientos o anécdotas de interés.

7. Comentarios y sugerencias que realice el profesor o profesora.

8. Evaluaciones y controles rendidos.
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Actividades de evaluacion

Durante el desarrollo de las clases, a través de la utilizacion de una pauta de observacion y/o por
medio de la observacién directa, los alumnos y alumnas seran evaluados de acuerdo a los siguientes
criterios:

Criterios de evaluacion:

Valoracién de las actividades en la naturaleza como un medio eficaz para mejorar las capacida-
des fisicas.

Reconocimiento y seleccion en el entorno natural, de los recursos que alli existen para la
aplicacion de programas de entrenamiento.

Participacion en el disefio y planificacion de los programas de entrenamiento a aplicar en el
entorno natural.

Respeto de las normas de seguridad que han sido estipuladas para el desarrollo de la unidad.
Manejo y superacion de los desafios que plantea las actividades en la naturaleza.

Paidotribo, 2000.
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Anexo 1: Glosario de términos

Las cualidades fisicas

Es el conjunto de aspectos o caracteristicas
naturales o adquiridas que determinan la con-
dicion fisica de un individuo y que pueden de-
sarrollarse y mejorarse a través de los trabajos
de entrenamiento.

Trabajo aerdbico

Es aquel trabajo que se realiza en equilibrio
entre las necesidades de oxigeno que demanda
el organismo para producir energia y el aporte
de oxigeno que se realiza a través del sistema
cardiorrespiratorio.

El trabajo aerébico constituye el conjunto
de reacciones quimicas que requieren de la pre-
sencia de oxigeno para liberar energia. El siste-
ma aeroObico se pone en funcionamiento cuan-
do el ejercicio que se esta realizando a baja o
mediana intensidad sobrepasa los tres minutos.
Ejemplos: trote, caminata, natacion a baja in-
tensidad.

Métodos de entrenamiento que desarrollan

la capacidad o el trabajo aerébico

e Carrera continua: Llamada también «rit-
mo sostenido» porque no existe interrup-
cion del esfuerzo; se realiza a una intensi-
dad relativamente baja y en un tiempo pro-
longado.

Caracteristicas:
El esfuerzo es continuo sin alteraciéon
de la intensidad.
La duracion es extensa.
La intensidad es baja.
No hay recuperacion durante el esfuer-
zo.
La frecuencia cardiaca esta compren-
dida entre 120 y 160 pulsaciones por
minuto.

Se realiza en los més diversos lugares
(campos, bosques, colinas, carreteras,
parques, playas, avenidas).

Desarrolla el nivel de la resistencia
aerobica.

La recuperacion del esfuerzo es total.

Ritmo variado o fartleck: Llamado también
«juego de velocidad», ya que la intensidad
y la velocidad de la actividad realizada va-
rian constantemente, porque el esfuerzo
total se divide en esfuerzos fraccionados
dependiendo de la variacion de la veloci-
dad, tiempo a utilizar, intensidad de los
esfuerzos y de la recuperacion entre los
esfuerzos.

Caracteristicas:
La intensidad del esfuerzo es variable.
Se realiza generalmente fuera de pis-
tas.
Se combinan: la distancia, la velocidad,
el tiempo y el tipo de superficie.
Se aplica a cualquier deporte.
Se alteran las intensidades del trabajo
(altas medias y bajas).
Desarrolla un alto nivel de la potencia
aerdbica.
El ritmo cardiaco puede variar entre
120 a 190 pulsaciones por minuto.
La recuperacion debe ser total después
de grandes esfuerzos o incompleta du-
rante los ejercicios de baja intensidad.

Intervalo: Se trata de que el sujeto corra,
repetidamente, distancias medias a inten-
sidades altas.

Los elementos que componen un entrena-
miento de intervalo son: duracion del es-
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fuerzo, la intensidad, el tiempo de recupe-
racion, numero de repeticiones de cada
fraccién del esfuerzo.

Caracteristicas:
El conjunto del esfuerzo se realiza en
forma fraccionada.
Hay una recuperacion incompleta, el
individuo reinicia los esfuerzos cuan-
do sus pulsaciones llegan a 110 o 120
por minuto.
Al finalizar los esfuerzos las pulsacio-
nes deben estar entre 160 y 180 pulsa-
ciones por minuto.
Desarrolla elevados niveles de la resis-
tencia aerobica.
La forma de recuperacién generalmen-
te es caminando, aunque también pue-
de ser trotando.
La duracion del esfuerzo es larga.

e  Cross Country: Llamada también carrera
a campo traviesa, se practica en campos o
ambientes naturales donde se cubre una
distancia determinada, venciendo obstacu-
los presentados por la variacion del mis-
mo terreno, ya sean bajadas, zonas areno-
sas, zanjas, subidas, quebradas pequenias,
riachuelos, arboles caidos, areas fangosas,
etc.

Caracteristicas:
Se realiza en ambientes naturales.
Desarrolla un alto nivel de la capaci-
dad aerdbica.

Se cubre una distancia determinada,
venciendo obstaculos que presenta el
mismo terreno.

Propoésitos y efectos del trabajo aerdbico
Propositos:

Mejorar la funcion cardiovascular.
Mejorar el transporte de oxigeno.
Aumentar la resistencia a la fatiga.
Contribuir con la formacion fisica del
individuo.

Mejorar la estética corporal.

Efectos mediatos (a largo plazo):

Mejora el sistema cardiovascular y res-
piratorio.

Hipertrofia el corazén y da mayor fuer-
za de contraccion del mismo.
Disminuye la frecuencia cardiaca en
trabajo y en reposo, al igual que la fre-
cuencia respiratoria.

Aumenta el nimero de capilares acti-
VOs.

Aumenta el namero de globulos rojos.
Mejora el proceso de hematosis.
Mejora la funcién de los 6rganos de
desintoxicacion (rifiones, higado, etc.)
para eliminar las sustancias de desecho.
Aumenta el volumen sistélico.
Aumenta el consumo de oxigeno mus-
cular.

Disminuye el tejido adiposo subcuté-
neo.
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Anexo 2: Evaluacidn de las capacidades fisicas

1. Seleccidn de test

Es importante considerar que para cada capa-

cidad fisica hay varios tests, lo que permite

hacer una eleccion de los mejores. Mathews,

Scott y French han determinado algunos ele-

mentos que se deben tener en cuenta a la hora

de escoger un test:

a. Afo de publicacion: la educacién fisica ha
progresado vertiginosamente. El afio de pu-
blicacién es una referencia para saber
cuando fue creado; se debe determinar si
los conceptos en los que se basa tienen en
el momento actual la misma importancia
y validez que en el momento de su apari-
cion.

b. Propésito del test: se debe elegir el test que
mejor sirva para medir aquello que real-
mente queremos medir.

c. Edady sexo de aplicacion del test: no to-
dos los test son aplicables a cualquier edad
y sexo. Varios de esos ejemplos son los test
de fuerza. Ademas de tener en cuenta es-
tos factores, hay que analizar las tablas de
puntaje que acompafian el test y velar que
éstas se adapten a la edad y sexo en el cual
el instrumento evaluativo va a ser aplica-
do.

d. Autenticidad cientifica: para valorar un test
de acuerdo a su valor cientifico, es nece-
sario disponer datos sobre su confiabilidad,
objetividad y validez expresados como co-
eficientes de correlacién:

e Confiabilidad: es la capacidad de un test
para demostrar consistencia y estabili-
dad en los puntajes. Por ejemplo, cuan-
do un mismo testeador aplica el mis-

mo test a un mismo grupo de alumnos
en forma repetida y en condiciones se-
mejantes, deberia obtener resultados
iguales o similares.

« Validez: es el grado en que el test mide
lo que debe medir.

* Objetividad: es el grado de uniformidad
con que varios individuos pueden apli-
car el mismo test.

2. Los test deben proporcionar medios
para interpretar resultados

Es importante recurrir al empleo de normas o
tablas de puntaje uniformizadas, con las cuales
puedan compararse los resultados obtenidos en
un test. Es importante, ademas, desde el punto
de vista educativo, que el individuo compare
su rendimiento en un test con los resultados
obtenidos anteriormente por él en el mismo
test.

3. Posibilidades de administracién

Para que un test pueda ser aplicado en la reali-
dad educativa, debe ser econémico en tiempo,
espacio, materiales y personal.

4. El test debe tener una dificultad
adaptada al grupo

Esto se ve reflejado en que los resultados estan

distribuidos y no agrupados. Si el test es muy

facil, todos los resultados seran muy buenos y

por el contrario si el test es muy dificil los

puntajes seran bajos para todos los testeados.

5. El test debe dar resultados precisos
La objetividad depende en gran parte de la pre-
cision del puntaje.
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