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SELECCION DE COMPETENCIA Y DIMENSION

COMPETENCIA(S) GENERICA(S) DEL PROYECTO
EDUCATIVO INSTITUCIONAL (PEI) QUE ABORDARA

DIMENSION A LA QUE TRIBUTA

TRABAIJO EN EQUIPO:

Implica la disposicion personal hacia la
colaboracion con otros en la realizacion de
actividades para lograr objetivos comunes,
intercambiando informacién, asumiendo
responsabilidades, resolviendo dificultades
emergentes y contribuyendo a la mejora y
desarrollo colectivo.

CORPORAL: Posibilidad que tiene el ser humano de
manifestarse a si mismo desde su cuerpo, y con su
cuerpo, de reconocer al otro y ser presencia “material”
para éste a partir de su cuerpo; degenerar y participar
en procesos de formacidn y desarrollo fisico y motriz y
de adquirir un sentido de responsabilidad para con su
propio cuerpo evitando conductas de riesgo y velando
continuamente por la salud fisica y mental; de
desarrollar el sentido de lo ludico yparticipar del juego
y la recreacion como componentes principales de una
vida armoniosa.




DESCRIPCION DE LA ASIGNATURA

La asignatura electiva de formacion integral, de caracter tedrico-practico, tributa a la
competencia genérica de Trabajo en equipo, correspondiente a la dimensidn corporal, definida
como: “Integra equipos de trabajo generando sinergia entre los miembros, para alcanzar
objetivos personales y grupales”. Durante el desarrollo de este curso, los y las estudiantes
adquiriran conocimientos y habilidades que les permitirdn ejecutar y explicar ejercicios de
musculacion de manera segura y fundamentada, asi como disefar rutinas personales de
entrenamiento acordes a sus necesidades y objetivos fisicos. La propuesta pedagdgica
promueve el trabajo colaborativo en entornos practicos, fortaleciendo la comunicacién, la
responsabilidad compartida y el logro conjunto de metas, coherente con los principios de salud
integral, bienestar fisico y cooperacién interpersonal.

RESULTADOS DE APRENDIZAIJE

1. Organiza tareas de equipo que permita realizar presentaciéon de sesiones de
entrenamiento a sus compafieros, aplicando los principios basicos del entrenamiento.

2. Disena un plan de entrenamiento personal bdsico para mejorar la condicién fisica
personal.

UNIDADES DE APRENDIZAIJE

UNIDAD 1: Principios basicos para el entrenamiento de la condicidn fisica y trabajo en equipo.

o

Teoria de los principios basicos de la condicion fisica.

b. Teoria del trabajo en equipo.

c. Exposiciones grupales de los principios de entrenamiento y trabajo en equipo.
d. Test de evaluacion de la condicidn fisica

UNIDAD 2: Tipos de ejercicios de musculacion

e. Teoria de los grupos musculares y diferentes ejercicios para cada grupo muscular
f. Trabajo practico grupal utilizando como recurso pedagdgico el aula invertida,
sobre los ejercicios de musculacion.

UNIDAD 3: Métodos de entrenamiento y planificacion de rutina individual

g. Conceptos basicos de un plan de entrenamiento: Nivel de condicion fisica inicial,
tiempo, frecuencia, intensidad, recuperacién, progresion, tipo de ejercicios, etc.

h. Conceptos generales de: Entrenamiento funcional, entrenamiento fullbody,
entrenamiento concurrente, método Weider, entrenamiento hiit.



i. Trabajo practico individual de disefio de una rutina de entrenamiento personal.
j-  Retest de evaluaciéon de condicidn fisica

METODOLOGIA Y EVALUACION

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

ESTRATEGIA DIDACTICA

PROCEDIMIENTOS DE
EVALUACION: INSTRUMENTOS

Organiza tareas de equipo que
permita realizar presentacién
de sesiones de entrenamientoa
sus companeros, aplicando los

Clase expositiva.
Aprendizaje basado en
problemas(ABP)

Exposicion oral/lista de
cotejo. 30%

Prueba: Prueba escrita
20%

principios basicos del

entrenamiento.

Disefia un plan de | Clase expositiva. Informe escrito/
entrenamiento personal basico | Talleres practicos. rubrica

para mejorar la condicién fisica 30%

personal.

Test fisicos/ Pauta de
cotejo 20%
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