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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJEGUIA DE

APRENDIZAIJE

Curso complementario: “TECNICAS DE ACONDICIONAMIENTO CORPORAL PARA LA DANZA
Cédigo: 53210001
Version: 1

Actividad (es) de Aprendizaje: Dirigir clases grupales musicalizadas a diferentes grupos poblacionales,
implementando técnicas adecuadas y disponiendo de los recursos de acondicionamiento fisico de
acuerdo con tendencias y técnicas del mismo.

Ambiente de formacién: Ambiente de formacién en espacios dispuestos para el desarrollo delas activi-
dades.

Resultados de Aprendizaje:

Apropiar los principios del acondicionamiento fisico aplicado a la danza segln tendencias ytécnicas
de entrenamiento

Realizar valoracidn de la condicidn fisica teniendo en cuenta técnicas y pardmetrosestablecidos.
Ejecutar rutinas de acondicionamiento fisico segun requerimiento de la técnica.

Evaluar rutinas aplicadas de acuerdo con necesidades de la técnica dancistica

Competencia: Dirigir clases grupales musicalizadas de acuerdo con tendencias y técnicas deacondicio-
namiento fisico

Duracidon de la guia en horas: 48 horas
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2. PRESENTACION

La danza es una practica artistica en la cual el cuerpo es el medio que permite su ejecucién. El trabajo de
esta requiere el desarrollo de capacidades fisicas esenciales para la realizacién de ejercicios en sus
diferentes modalidades, acondicionar a un bailarin como un atleta y como un artista es un ejercicio de
cuerpo-mente para el cual es necesario entrenar la fuerza, el equilibrio, laflexibilidad, el alineamiento y la
visualizacién para conseguir un equilibrio completo (Alvarez, 2015, p.2). En el contexto nacional e
internacional las técnicas de acondicionamiento corporal con énfasisen la danza han tomado alta
relevancia, rescatando la importancia de que bailarines de alto rendimiento potencien sus habilidades
fisicas ymentales de forma que les permitan alcanzar altos estdndares de calidad interpretativa, ademas de
evitar lesiones derivadas de malaspracticas.

El fortalecimiento y crecimiento de las actividades asociadas al fitness, tanto a nivel regional como nacional
dependen en gran medida de un recurso humano cualificado y calificado, capaz de responder integralmente
ala dindmica del sector como sucede en los paises a la vanguardia de la actividad fisica, motivo por el
cual este programa busca que Colombiatenga un comportamiento similar al de los paises mencionados y por
ésta via, por medio de las diferentes clases grupales como la gimnasia aerdbica, la rumba aerdbica, las artes
marciales musicalizadas y aquellas tendencias cuyo objetivo es la estimulacion muscular y el desarrollo
funcional del ser humano, logren disminuir los indices de morbimortalidad, lesiones y demds aspectos
relacionados con la actividad fisica espontanea y no controlada.

El SENA de la mano del sector productivo, propone el curso de formaciéon complementaria denominado
TECNICAS DE ACONDICIONAMIENTO CORPORAL PARA LA DANZA, dirigido

aquellas personas que practican la disciplina y que buscan adquirir conocimientos bdsicos para acondicionar
y fortalecer su cuerpo para desarrollar cualquier estilo de técnica dancistica. Se focaliza en la recuperacion
del movimiento natural entendiendo éste desde la propia anatomia, proporcionando entrenamiento y
orientacién a los aprendices con respecto al desarrollo y mantenimiento de las condiciones fisicas necesarias
para la practica de la danza.

3. ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE.

a. Dindmica recreativa; Rumba terapia y Aerdbicos:
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Se realizara por parte del instructor una clase musicalizada combinada de rumba terapia y gimnasiaaerdbica con
diferentes ritmos y estilos donde los aprendices podran sensibilizarse acerca de la

importancia del movimiento y la musica en el desarrollo del ser
humano

b. Concepto, clasificacidn y técnicas: Las técnicas de la danza son mé-
todos y principios que guian la manera en que serealizan movimientos.
Considerando que existen muchos tipos dedanza, aquellos pueden variar.
En este sentido, se pueden incluir uomitir los movimientos de los pies, pos-
turas del cuerpo, movimientode brazos, respiracién, entre otro. La técnica
es la base de todos los fundamentos de la danza, desde sostener el cuerpo
correctamente mientras se realiza hasta ejecutar habilidades correcta-

d.

mente en una rutina. Se desarrollara un conversatorio acerca del tema.

c. Conocimiento, funciones y movimiento corporal: Cuando hablamos de
conciencia corporal nos referimos a las habilidades para controlar el propio cuerpo y desarrollar movi-
mientos conscientes y coordinados para interactuar con objetos y personas en todo tipo de espacios y
circunstancias. Es importante conocer nuestro cuerpo entoda su expresion, conocer las posibilidades de
movimientos que adquirimos en el trascurso de la vida, pero sobre todo debemos reconocer los siste-
mas que producen dicho movimiento. Los aprendices desarrollaran una actividad de reconocimiento
del cuerpo humano por medio de figuras a mediana escala de los sistemas éseo, muscular y articular. El
instructor (a) pondraa prueba a los aprendices, quienes organizados por equipos ubicaran en el cuerpo
de un companero huesos, musculos y articulaciones y mencionaran las funciones biomecdnicas en pla-
nos y ejes corporales, segun indicaciones previas.

Valoracidn de la composicién corporal: ¢Qué es una medida antropométrica? Las medidas
antropomeétricas son la talla, el peso y los perimetros corporales
Los aprendices mediante un taller dirigido por el
instructor  (aprenderdn a  tomar  medidas
antropomeétricas como lo son en este caso: peso,talla,
perimetro de cintura y porcentaje graso.Ubicados en
parejas se evaluardn el uno al otro ylo registraran en
una ficha creada para este fin.
e. Capacidades fisicas aplicadas a la danza: Es impor-
tante tener en cuenta que una buena condicién fisica
es clave a la hora de reducir el riesgo de lesiones, me-
jorar la interpretacion ygarantizar una larga carrera en
la danza. La resistencia, la potencia, la fuerza, la flexibi-
lidad, lacoordinacién, el equilibrio entre otras son
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fundamentales para el acondicionamiento fisico proyectado a la danza. El instructor (a) mediante la
proyeccion de un video ampliard el tema de las capacidades fisicas, coordinativasy perceptivo motrices
aplicadas a la danza. Se trataran también los temas de: prescripcidn delejercicio fisico, ejercicio fisico
programado y seguro. De acuerdo a esto los aprendices de manera individual aplicaran un taller de
“Emparejamiento” en una hoja, relacionando los conceptos y definiciones y de manera voluntaria
expondran lo realizado.

f. Acondicionamiento
fisico, conceptos y principios aplica-
dos ala danza: El objetivo es desarro-
llar y mantener un nivel éptimo de

\,/ ' 3 fuerza, resistencia,flexibilidad y agili-
i -
P 3 . dad para llevar acabo las actividades
/ - diarias y participar en diversas activi-
‘ dadesfisicas. Se llevard a cabo un
V4 “ f )

conversatorio liderado por el ins-
tructor (a), donde se tratardn este
tema y la importancia de implemen-
tarlo para elmejoramiento de la con-
dicion

fisica general. Se desarrollara una sesidon de danza con ritmos variados aplicando movimientos que
generen resistencia cardiovascular y velocidad de ejecucién, potenciando asi capacidadesfisicas.

g. Técnicas de entrenamiento: la preparacidn técnica o entrenamiento técnico consiste en la optimizacion
sistematica de esas formas y variaciones para optimizar el rendimiento, teniendoen cuenta las circuns-
tancias concretas de las personas, las tareas que deben realizar y el entorno en el que deben trabajar.
Se desarrollard este tema de técnicas de entrenamiento definiendo los conceptos y caracteristicas,
acompafiado de los métodos y medios para trabajareste elemento. El instructor (a) proyectara videos y
explicard detalladamente. Mas adelante organizados por equipos de trabajo los aprendices organizaran
los métodos de entrenamiento(método en circuito, método intervélico, método de repeticiones, mé-
todo continuo variable)

- Método en circuito: los aprendices utilizaran recursos materiales dispuestos por el instructor (a) ycrea-
ran un circuito donde se apliquen las diferentes capacidades fisicas, preceptivo motrices y coordinativas
aplicadas a la danza.

- Meétodo intervdlico: loa aprendices desarrollaran ejercicios de capacidades fisicas con periodos de
tiempo y recuperacion.

- Método de repeticiones: los aprendices crearan una rutina de fortalecimiento muscular y movimientos
continuos de resistencia mediante ejercicios seguros y efectivos para el acondicionamiento fisico aplicado
a la danza. De manera practica mostraran su producto.

- Método continuo variable: los aprendices desarrollaran ejercicios con cambio de ritmos y con despla-
zamientos por el espacio.

Se desarrollaran sesiones de estimulacion muscular y entrenamiento funcional para poner a prueba a los
aprendices en sus capacidades fisicas. Se aplicaran los métodos anteriores.
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f. Entrenamiento de la propiocepcion: La propiocepcidn es la capacidad de nuestro cerebro de saber la
posicidn exacta de las partes de nuestro cuerpo en cada momento. El instructor (a) dispondra de elementos
como bosu y fit balls para realizar ejercicios de propiocepcidn (superficiesinestables) y a partir de esto, los
aprendices organizados en parejas crearan nuevos ejercicios paramejorar esta capacidad.

| h. Test de la condicién fisica: Después de
conocer los diferentes elementos de Ia
condicién fisica los aprendices desarrollaran
unos test que mediran suacondicionamiento
fisico
- Fuerza abdominal (test de fuerza ab-
dominal)
- Resistencia (test de Ruffier)
- Elasticidad (test de Wells)
Estos datos los registraran en una ficha creada
para este fin y ubicardn los resultados en las
tablas estandarizadas alliexpuestas.

i. Método FIIT: (frecuencia, intensidad, tiempo y tipo) es una manera de recordar los lineamientosgenerales
que se deberian incluir en un plan de acondicionamiento fisico. Los aprendices interiorizaran este
importante concepto y realizaran un taller de toma de frecuencia cardiaca para determinar la intensidad
en la ejecucién del movimiento, lo registraran en la ficha de medicién antropométrica ya disefiada.

ESFUERZ0 BENEFICIO

MAXIMO BENEFICIOS: MEJORA LA VELOCIDAD Y
90-100% TONIFICA EL SISTEMA NEUROMUSCULAR

Zonas de entrenamiento fisico: Que
determinan la intensidad del ejercicio
mlgucam&%?gma y el alcance de objetivos
determinados. La zona 1 es del 50% al
60% de la frecuencia cardiaca
mdxima. La zona 2 es del60 al 70% La
zona 3 es del 70 al
80% La zona 4 es del 80 al 90% Yla
zona 5 es del 90 al 100% de la

frecuencia cardiaca maxima.

INTENSO
BO-90%

MODERADO BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA
70-80% AEROBICA

SUAVE BENEFICIOS: MEJORA LA RESISTENCIA BASICA
60:70% Y LA QUEMA DE GRASAS

MUY SUAVE BENEFICIOS: AYUDA A LA RECUPERACION
50-60% POST-ESFUERZO ) ) )
j. Materiales e insumos para el

entrenamiento de la condicidnfisica.

Los aprendices
aprovecharan los materiales dispuestos en formacidon segun indicaciones del instructor (a).
Desarrollardn un taller practico donde a manera de sorteo los aprendices desarrollaran ejercicios de
acuerdo a la capacidad fisica que se le asigne; utilizara los materiales adecuados.
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Con los conocimientos previos de técnica, postura, prescripcién del ejercicio fisico, métodos y técnicas
desarrollaran sus propias rutinas de acuerdo a sus propios objetivos. Las rutinas disefiadas serdn expuestas por
equipos y evaluadas por el instructor a partir de del analisis de las definiciones y talleres

anteriores realizados. Este taller de elaboracidn de rutinas se llevara a cabo por equipos y podran utilizarel
material de formacidn que se dispone.
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Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacion

Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion

Evidencias de Conocimiento :
Evidencias de Desempeiio:

Ejecute la evaluacién de la composicion
corporal mediante una ficha con los
pardmetros indicados y utilice
adecuadamente los elementos de Ia
medicion de la composicién corporal.

Realice una ficha de valoracion de la
condicion fisica.

Exponga una rutina de entrenamientode
las capacidades fisicas, coordinativas y de
propiocepcion que deben entrenarse
para la danzay apliquela en el grupo.

Sefiale adecuadamente en una actividad
de emparejamiento el conceptos y
definiciones sobre el acondicionamiento
fisico.

Evidencias de Producto:

Elabore rutinas segun la prescripciéndel
ejercicio fisico y las diferentes técnicas de
entrenamiento fisico de las capacidades
enfocadas a la danza a sus demas
compafieros.

Elabore una ficha de valoracién corporal
con los parametros de
medicidn sefialados.

COMPRENDE LAS
GENERALIDADES DE LA DANZA
SEGUN CONTEXTO Y
APLICABILIDAD. CLASIFICA LAS
DIFERENTES PARTES DEL

CUERPO TENIENDO EN CUENTA
LOS PRINCIPIOS ANATOMICOS Y

DE MOVIMIENTO. DIFERENCIA
LAS CAPACIDADES FiSICAS
SEGUN CARACTERISTICAS
TECNICAS DE LA DANZA.

ANALIZA LOS TIPOS Y
CARACTERISTICAS DE LAS

TECNICAS DE ENTRENAMIENTO

DE ACUERDO CON LOS
PRINCIPIOS Y FUNDAMENTOS
DEL ACONDICIONAMIENTO
FiSICO APLICADO A LA DANZA.
RECONOCE LAS
CARACTERISTICAS DEL
ENTRENAMIENTO
PROPIOCEPTIVO SEGUN
CAPACIDADES PERCEPTIVO
MOTRICES. COMPRUEBA LOS
RESULTADOS DE LOS TEST DE
DIAGNOSTICO SEGUN
ESTANDARES ESTABLECIDOS.
ORGANIZA LOS MATERIALES E
INSUMOS SEGUN LOS

Técnica:
Observacion

Debate

Instrumento:
Ficha antropométrica
Ficha de test aplicativos

Rutina con los

sefalados

parametros

Emparejamiento de conceptosy
definiciones

Técnica
Observacion

Hoja de ficha antropométricaHoja
de ficha de valoracion de la
condicion fisica




Elabore una ficha de aplicacidn detest de
la condicion fisica.

Presentacién de actividad conceptualcon
la los temas especificos de
acondicionamiento corporal para |la
danza.
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Hoja de actividad
emparejamiento en PDF.

de
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4. GLOSARIO DE TERMINOS

Acondicionamiento fisico: un conjunto de atributos que se relaciona con la habilidad para ejecutar laactividad
fisica.

Actividad fisica: todo movimiento corporal producido por la accidon de los musculos esqueléticos queocasiona un
gasto de energia.

Adaptaciones fisioldgicas: son los cambios que suceden en todos los sistemas fisioldgicos que componen nuestro
cuerpo, cuando realizamos programas de entrenamiento fisico o de acondicionamiento fisico de cualquier nivel y
objetivo; hay factores importantes que influyen a nivelanatémico y fisioldgico con el entrenamiento y son:
-Genética.

-Edad.

-Genero.

-Balance hormonal

-Tendencias metabdlicas.

-Tipos de cuerpo o somatotipos.

Con el conocimiento de de los sistemas fisioldgicos, de las adaptaciones fisioldgicas al ejercicio y de lossistemas
implicados en la transferencia de energia, entrega y utilizacién, es posible desarrollar programas efectivos para
alcanzar un nivel de salud éptima y metas de desempefio.

Aerdbico(s): método de ejercicio fisico destinado a producir cambios beneficiosos en los sistemasvascular y
pulmonar mediante actividades que solo requieren un leve aumento en el consumo de oxigenoy, por ello, pueden
desarrollarse en forma sostenida.

Agilidad: es una cualidad que se atribuye a una persona que tiene un control total de sus extremidades
Anaerdbico(s): fuera de la presencia de oxigeno; que no requiere oxigeno; las actividades anaerdbicasproducen
niveles mas altos de acidos lacticos y didxido de carbono que las actividades aerdbicas; las actividades de corta

duracidn que requieren explosiones de energia son usualmente anaerdbicas.

Anestesia: que significa insensibilidad; es cualquier procedimiento que elimina la sensibilidad,generalmente
dolorosa, de una parte o de todo el cuerpo, mediante el empleo de sustancias anestésicas.

Aptitud(es) fisica(s): serie de atributos que el individuo posee o puede adquirir, relacionados con sucapacidad de
desarrollar una actividad fisica.
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Aptitudes fisico-psiquicas: es una serie de atributos como capacidades cognitivas y procesos
como caracteristicas emocionales y de personalidad, que posee o puede ad-quirir, relacionados
con su capacidad de desarrollar una actividad fisica.

Se debe estar bien psiquicamente para estar bien fisicamente dsea estar en armonia.

Area(s) aerdbica(s): es una area funcional especifica que nos permite cuantificar el volumen de entrenamiento; para
la aplicacidn de cargas determinadas de trabajo las cuales provocan modificacionesfuncionales especificas y van en
relacidn directa con el funcionamiento cardiovascular-respiratorio, depende del continuon energético puede ser
aerdbico o anaerdbica. En nuestro caso el area aerdbica trabaja desde el 50% de nuestra capacidad cardiovascular-
respiratoria, hasta el 90%, y se divide en rangos de trabajo aerdbico asi:

-Area subaerdbica o bajo nivel; también se subdivide en area regenerativa o de recuperacién y dequema de

grasas; en relacién con la frecuencia cardiaca va del 50 al 70% de nuestra capacidad cardiovascular-
respiratorio.

-Area aerdbica o mediano nivel; en relacién con la frecuencia cardiaca va del 70 al 90% de nuestracapacidad
cardiovascular-respiratoria.

-Area superaerdbica o Vo2max. o nivel aerdbico alto; en relacidn con la frecuencia cardiaca supera masdel 90% de
la capacidad cardiovascular-respiratoria, llegando a umbrales anaerdbicos con produccion de acido lactico.
Pasamos de un sistema glucolitico aerdbico a uno glucolitico anaerdbico.

Articulacion(es): en anatomia es punto de contacto entre dos huesos del cuerpo. Es importante clasificar los
diferentes tipos de articulaciones segun el tejido que las une en fibrosas, cartilaginosas,sinoviales o diartrodias. El
cuerpo humano tiene diversos tipos de articulaciones moéviles, como la



sinartrosis, sinfisis y diartrosis. La parte de la anatomia que se encarga del estudio de las articulacioneses la
artrologia.

Antropometria: El término antropometria proviene del griego anthropos (hombre) y metrikos (medida) y trata del
estudio cuantitativo de las caracteristicas fisicas del hombre. El interés por conocer las medidas y
proporciones del cuerpo humano es muy antiguo.

Capacidad aerdbica o Consumo maximo de oxigeno (Vo2 max): la capacidad maxima para el consumo de oxigeno
por parte del cuerpo durante la realizaciéon de esfuerzos maximos. Se conocetambién como potencia aerdbica,
absorcion mdxima de oxigeno, consumo mdximo de oxigeno y resistencia cardiorrespiratoria..

Ejercicio aerdbico de baja intensidad: el ejercicio aerdbico realizado con una baja intensidad, enteoria para hacer
que el cuerpo queme un mayor porcentaje de grasa.

Entrenamiento aerdbico: entrenamiento que mejora la eficacia de los sistemas de produccién deenergia aerdbica y
gue puede mejorar la resistencia cardiorrespiratoria.

Entrenamiento continuo de alta intensidad: una forma de entrenamiento continuo realizado a
intensidades de esfuerzo de entre el 85-95% de la FC max. del deportista.

Entrenamiento contra resistencia: entrenamiento disefiado para incrementar la fuerza, la potencia y laresistencia
muscular.

Entrenamiento contra resistencia de accidn estatica: entrenamiento contra resistencia que poneénfasis en la accion
muscular estatica.

Entrenamiento contra resistencia en circuito: combinacion de entrenamiento en circuito y entrenamiento contra
resistencia, que implica generalmente trabajar al 40-60% de nuestra fuerzamaxima durante 30s. con intervalos
de reposo de 15s. entre series de ejercicios.

Equivalente metabdlico (MET): una unidad usada para estimar el coste metabdlico (consumo de oxigeno) de la
actividad fisica. un MET equivale al ritmo metabdlico en reposo de aproximadamente 3,5ml 02/kg-min.

Escala de esfuerzo percibido (RPE): valoracion subjetiva de una persona de la intensidad con la queestd haciendo
ejercicio.

Capacidades fisicas condicionales : estan determinadas por factores energéticos y se basan en el proceso de
obtencidn y transmision de energia; dentro de las mismas encontramos la velocidad, la fuerza,la resistencia y la
flexibilidad.

Propiocepcion: es un proceso complejo en el que necesariamente existe una informacién aferente queprovoca una
respuesta muscular eferente, originada a su vez a diferentes niveles del sistema nervioso central. Existen dos niveles
de propiocepcidn, el consciente o voluntario y el inconsciente o reflejo.
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Coordinacidn: La coordinacidn se puede definir como la capacidad para realizar eficientemente losmovimientos,

de manera precisa, rdpida y ordenada. Es decir, la coordinacién es lo que nos permite mover de forma sincronizada
todos los musculos implicados en una accidn para realizarla de la manera mds adaptada posible.

Método FIIT: (frecuencia, intensidad, tiempo y tipo) es una manera de recordar los lineamientos generalesque se
deberian incluir en un plan de acondicionamiento fisico.

Danza: La danza o el baile es un arte donde se utiliza el movimiento de las partes del cuerpo generalmentecon musica,
como una forma de expresion y de interaccién social con fines de entretenimiento, artisticoso religiosos.

Fuerza: es la capacidad de generar tensién intramuscular ante una resistencia, independientemente de que se
genere o0 no movimiento. En otras palabras, es la capacidad de levantar, empujar o tirar de un pesodeterminado en
un solo movimiento con la ayuda de los musculos

Movilidad: la capacidad de una articulacién o de un grupo de articulaciones para realizar movimientos con la
maxima amplitud posible sin brusquedad y sin provocar ningun dafio.
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