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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

e Denominacion del Programa de Formacion: TECNICO CULTIVOS AGRICOLAS

e (Cddigo del Programa de Formacion: 733174 v2

e Nombre del Proyecto Formativo: IMPLEMENTACION DE PRACTICAS DE
PRODUCCION AGRICOLA SOSTENIBLE EN EL DEPARTAMENTO DE BOYACA

e Fase del Proyecto: EVALUACION

e Actividad de Proyecto Formativo. DESARROLLAR PROCESOS DINAMICOS QUE
PERMITAN LA INTERACCION DE VALORES, PRINCIPIOS Y BUENOS HABITOS
FORTALECIENDO EL SER HUMANO Y SU ENTORNO

e Competencia: PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO, CON LOS
DEMAS Y CON LA NATURALEZA EN LOS CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL
Resultados de Aprendizaje:
GENERAR HABITOS SALUDABLES EN SU ESTILO DE VIDA PARA GARANTIZAR LA
PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES DE ACUERDO CON EL DIAGNOSTICO
DE SU CONDICION FiSICA INDIVIDUAL Y LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DE SU
DESEMPENO LABORAL.
APLICAR TECNICAS DE CULTURA FiSICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU
EXPRESION CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN LA NATURALEZA Y
COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL.

e Duracion de la Guia de Aprendizaje (40 horas):

2. PRESENTACION

Querido aprendiz, reciba un caluroso y afectuoso saludo y bienvenida a la guia
correspondiente a la transversal cultura fisica del programa TECNICO

PRODUCCION AGROPECUARIA.
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En el SENA actualmente las competencias de Cultura Fisica hacen referencia al
proceso de integracion que Implica el desarrollo sistémico y la articulacion coherente
de las habilidades de Pensamiento y de Comunicacion, de los Principios y Valores
Eticos, de los Factores Biofisicos de la Autonomia y de los componentes de orden
Técnico -Tecnoldgico.(Competencias Bésicas, Transversales y Especificas).

Como vemos la Cultura Fisica es uno de los ejes de desarrollo pedagdgico que siempre
haestado presente en el SENA, implementando actividades fisicas, deporte formativo,
deporte recreativo, competencias basicas y ahora participando en la integracion de
dichas competencias continua presente en la Formacion Profesional Integral.

El concepto de cultura fisica es una disciplina de tipo pedagdgica que se centra en el
movimiento corporal para luego desarrollar de manera integral y armonica las
capacidadesfisicas, afectivas y cognitivas de las personas con la misién de mejorar la
calidad de vida de los mismos aspectos de esta, familiar, social y productivo. Es decir,
la cultura fisica puede empezar como una necesidad individual pero no se puede
desconocer como una necesidad social también.

Entonces, la cultura fisica, ademas de ser una actividad educativa podra ser una
actividad recreativa, social, competitiva y hasta terapéutica.

La presente guia de aprendizaje busca brindar al aprendiz comprensiéon de los
conocimientos y saberes necesarios que les permita aplicar técnicas de cultura fisica
para habitos saludables en su estilo de vida.

“El deporte ensefia humildad y gratitud por las oportunidades”

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

3.1. Actividad 1 inicial — Presentacion personal: este espacio permite el encuentro
entre aprendices e instructor, donde se pueden compartir expectativas, proyectos de
vida y gustos. Se pretende crear lazos de compafierismo, recreacion, esparcimiento y

reflexion. Para iniciar, cada aprendiz realizard una presentacion personal: experiencia
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profesional, expectativas y aspectos que considera le ayudaran en el desarrollo de este
programa de formacion. Seguidamente el instructor dirige una actividad recreativa para
el mejoramiento y mantenimiento de la memoria, donde cada uno de los aprendices
dard su nombre y el apellido sera una fruta, cada uno tiene que recordar el nombre y
apellido del compafiero o comparieros que estén a su izquierda, quien cometa errores

u olvide los nombres pagara penitencia.

Ambiente requerido: Aula de formacion.

Estrategias o técnicas didacticas activas: Dinamica de presentacion, juego mantenimiento de
memoria.

Materiales de formacion: Video.

Material de apoyo: Televisor, computador.

Duracién de la actividad: 2 horas.

3.1 Actividades de reflexién inicial:

Descripcion de la actividad: Para el inicio de esta gran aventura es importante
mantener siempre una actitud positiva, los invito a participar en la socializacion del
siguiente video; COMO ALCANZAR UN SUENO

https://www.youtube.com/watch?v=oMmVh7VCimI&t=20s Al finalizar el video

reflexionen sobre esta historia y realicen una socializacién comentario verbal con sus
compairieros.

Ambiente requerido: Aula de formacion.

Estrategias o técnicas didacticas activas: Comentario verbal, ¢ Qué ensefianza nos deja el
video?

Materiales de formacion: Video.

Material de apoyo: Televisor, computador.

Duracién de la actividad: 1 hora.

3.2 Actividades de contextualizacién e identificacion de conocimientos necesarios para el

aprendizaje:
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Descripcién de la actividad: Participe de la siguiente actividad observando los videos,
imagenes los cuales socializaremos en plenaria con sus comparieros e instructor.
LINKS:
https://youtu.be/deG6m08 2Hs?si=7NyCerHIdH8SYk23
https://www.youtube.com/watch?v=6UN4NyEMsrs

ESTLOSOEVIDA 7  SALUDABLES Habitos para una
AEGLAS Vida Saludable., _ ..

%’ Superarte cada dia.
Planteate pequefios retos que te

mantengan activo y motivado a seguir
2 adelante.
Siempre haz lo A

que te plazca.
Si sabes lo que te gusta y apasiona \
dedicate a ello en cuerpo y alma. Q =Y

Disfruta la vida.

r""*" z Sal a pasear, al cine o a cenar!
! Come bien. Pincasth doks:
) Cuida tus porciones y consume

alimentos de forma variada (carnes
rojas, blancas, verduras, frutas y
lacteos).

Realiza ejercicios fisicos.
30 minutos de ejercicios fisicos al dia

== te harén sentir més saludable y
— #,_ alejaran las enfermedades.
| \
wed

¢

o oea. .
websolutionsjl.com  <ownonsxcom> @websolutionsijl

Respondan las siguientes preguntas

¢, Qué son habitos de vida saludable?

¢, Qué son estilos de vida saludable?

¢,De un ejemplo de habito saludable?

¢,De un ejemplo de estilo de vida saludable?
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Desarrollamos la siguiente sopa de letras:

AlU|Q|M|T|C|O|C|IN|B|S|C|E|C|E
R|A|A|A|D|IN(O|O|A|N|V|E|R|A|E
R|G|G|A|O|D|I|V|E|R|D|U|R|A|S
B|O|X|D|I|C|S|A|L|U|D|A|B|L|E
L{I|A|JL|I|M|E|N|[T|A|C|I|O]|N|A
E|C|E|R|E|A|C|N|L|S|E|O|T|D|L
I|A|TIN|JA|IM|U|C|E|C|IN|O|A|O]|L
D|U|G|D|E|D|E|L|B|A|Y|E]|I |O|U
N|E|E|U|I |S|O|L|O|A|C|C|O|A|F
VIN|IU|O|JA|R|T|A|R|IN|I |JA]|I |A|R
I|A|O|A|T|D|F|A|A|C|V|A|T|A|U
D|IE|PI(N|L|U|[I|L|R|I|O|O|A|Y|T
A|T|OIN|L|FJA|E|T]E|C|TI]E]|I |A
S|IC|E|IN|JU|B|J|C|I |N|JR|C|R|N|S
DIM|C|E|O|E|(A|M|E|D|I |C|O|A|D
Palabras a encontrar:

ACTIVA NUTRICION VERDURAS
BIENESTAR MEDICO AGUA
SALUDABLE CONTROLES FRUTAS

VIDA EJERCICIO ALIMENTACION

BALANCEADA

Ambiente requerido: Aula de formacion

Estrategias o técnicas didacticas activas: Comentario verbal, responder a las preguntas
planteadas, sopa de letras.

Materiales de formacion: Video.

Material de apoyo: Televisor, computador.

Evidencias de aprendizaje: Hacer la respectiva entrega en documento formato pdf.
Instrumentos de evaluacion: Lista de chequeo.

Duracién de la actividad: 3 horas.

3.3 Actividades de apropiacion:
Descripcion de la actividad: Lectura “La Cultura Fisica”: El aprendiz deberé realizar
la siguiente lectura con el fin de desarrollar la actividad de aprendizaje.

¢, Qué Es La Cultura Fisica?

La cultura hace referencia al conjunto de saberes, creencias y comportamientos de los
grupos sociales, utilizados para comunicarse, distinguirse y alcanzar sus necesidades
colectivas.

La cultura fisica es la parte de esa cultura que se deriva de la aplicacion de métodos
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gue apuntan a la ejercitacion fisica de las personas; todo lo relacionado con la actividad
fisica de los humanos, independientemente de la intencidén con la que se desarrolle.

Se trata de una forma de englobar todos los contextos en los que se produce la
manifestacion cultural del deporte. Entrard entonces, dentro de esta categoria, la

ejercitacion fisica en distintas circunstancias que describiremos a continuacion.

CULTURA FISICA VINCULADA AL OCIO:

Alo largo de la historia, el hombre ha necesitado espacios de ocio en su vida, en donde
realizar la actividad que €l decida voluntariamente, para disfrutar asi de algun tipo de
placer,y en ese sentido tiene tres funciones:

« Descanso de las actividades obligatorias.

o Diversion.

o Desarrollo de la personalidad.

La cultura fisica logra todas estas funciones, ya que la manifestacién del deporte en el
ocioes a través del juego. Con él no solo se ponen a trabajar algunas funciones del
cuerpo, sinoque se produce una realizacion de la persona, al compartir una serie de

sanos objetivos conotra persona, bajo la aplicacion de ciertas reglas.

CULTURA FISICA VINCULADA A LA EDUCACION:

El concepto més difundido de la cultura fisica se vincula con la educacion; tanto es asi
gue amenudo la cultura fisica se confunde con la educacion fisica, que es el proceso
gue buscadesarrollar habilidades motrices y de coordinacion, asi como promover el
disfrute de la participacion en esa clase de actividades (que luego se podra manifestar
en el deporte en los momentos de ocio).

Los programas educativos de todos los paises le dan importancia a la educacién fisica,
yaque es indispensable para la preservacion de la salud, para la tolerancia por el otro,

aun en la diferencia, y para el desarrollo de una vida activa, contraria al sedentarismo.
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CULTURA FISICA VINCULADA A LA COMPETENCIA DEPORTIVA:

La parte estrictamente deportiva de la cultura fisica es la que tiene que ver con la practica regular
y la eventual competencia deportiva. Segun los gustos y las posibilidades de las personas,
generalmente con un inicio derivado del ocio, ellas se van perfeccionando en la practica de algun
deporte o arte fisica, ya sea solitaria o en equipo (en los que, ademas del perfeccionamiento
individual, se avanza en la practica colectiva).

A este perfeccionamiento se le llama entrenamiento, y suele estar orientado a una

practica competitiva que se hace periodicamente. Si el rendimiento es bueno,
eventualmente podrallegar el profesionalismo, en el que el deporte pasara a ser un

medio de vida.

CULTURA FISICA VINCULADA A LA SALUD:

La cultura fisica ayuda a aliviar el estrés y mejora la salud mental.

La ejercitacion fisica es un medio para mejorar la salud tanto fisica como espiritual. El

esfuerzo fisico quema calorias en vez de almacenarlas en el cuerpo, manteniendo un
pesosaludable y tendiendo a reducir el sobrepeso y la obesidad.

Ademas, contribuye a bajar la presion arterial y el colesterol, al tempo que mantiene

los niveles de azucar en sangre equilibrados. En lo que hace a la salud psiquica, alivia

el estrésy mejora la salud mental, aumenta la autoestima y es socializador.

De este modo es como el concepto de la cultura fisica integra todas las manifestaciones

del esfuerzo fisico. El deporte es una de las acciones culturales mas importantes de
nuestraépoca y debe ser entendido como tal, comprendiendo los efectos que produce

tanto en términos individuales como colectivos.

Ambiente requerido: Aula de formacién.

Estrategias o técnicas didacticas activas: Realice un conversatorio con sus compaferos e
instructor donde identifique una a una las circunstancias de la cultura fisica y sefiale con cual de
ellas se identifica y por qué.

Materiales de formacion: Guia de aprendizaje.

Material de apoyo: Computador, tv.
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Evidencias de aprendizaje: Definir con sus propias palabras el concepto de cultura fisica y hacer
entrega de la respectiva evidencia en formato pdf.
Instrumentos de evaluacion: Lista de chequeo.
Duracion de la actividad: 4 horas.
3.4 Actividades de Transferencia el Conocimiento:
Descripcién de la actividad:
Los aprendices deberan organizarse en grupo para investigar, interpretar, argumentar,

socializar la teméatica, mediante una ayuda audiovisual, en fisico o digital. Los temas son:

Habilidades psicomotrices y de pensamiento.

Alimentacion y habitos saludables, la piramide de la alimentacién.
Ergonomia y ergonomia para el puesto de trabajo.

El pulso y sus manifestaciones.

Pausas activas

o a0k w N E

Pruebas test de valoracion de la condicion fisica.

Para la exposicion se debe tener en cuenta:

1. El desarrollo de la exposicion debe ser con ayudas audiovisuales, las diapositivas deben
tener texto corto, imagenes, deben ser agradables para el publico.
Cada grupo debe formular tres preguntas para aplicarlas a los demas compafieros.

3. cada grupo debe disefiar una actividad ludica acorde al tema para dirigirla a los demas
compairieros.

Ambiente requerido: ambiente de formacion segun la disposicion de cada grupo de trabajo.

Estrategias o técnicas didacticas activas: Exposicion

Materiales de formacién: Libros de texto, manuales, médulos de formacién, programas de

estudio y actividades obligatorias del curso.

Material de apoyo: Guias de aprendizaje, resumenes, ejemplos adicionales, recursos en

linea, articulos y videos explicativos.

Evidencias de aprendizaje: Participacion activa.

Instrumentos de evaluacion: Lista de chequeo

Duracién de la actividad: 8 horas.
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3.5 Indicie de masa corporal:

El indice de masa corporal (IMC) es un numero que se calcula con base en el peso
y la estatura dela persona. Para la mayoria de las personas, el IMC es un indicador
confiable de la gordura y se usapara identificar las categorias de peso que pueden
llevar a problemas de salud.

:Como se interpreta el IMC para adultos?

Para adultos de 20 afios o mas, el IMC se interpreta usando categorias de estado de peso estandar.
Estas categorias son iguales para hombres y mujeres de todos los tipos de cuerpo y edades.

Las categorias de estado de peso estandar asociadas con los rangos de IMC para adultos se muestran
en la siguiente tabla.

indice de Masa Corporal 'Tu rango

' 150 menos Delgadez muy severa
‘ 15-15.9 ‘ Delgadez severa
' 16-18.4 . Delgadez
118.5-24.9 ' Peso Saludable
' 25-29.9 | Sobrepeso
30-34.9 Obesidad Moderada |
135-39.9 | Obesidad severa |
'740 0 mas [ Obesidad muy severa (obesidad morbida) |

Descripcién de la actividad: El aprendiz debera tomar su peso y su estatura con el fin de
desarrollar la actividad de aprendizaje.

De acuerdo con orientacion dada por el instructor, cada aprendiz va a analizar su IMC, de
acuerdo a su rango, a los habitos y estilos de vida saludable, debera hacer una recomendacion
para tener en cuenta y asi llegar o mantener un peso saludable.

Ambiente requerido: ambiente de formacion segun la disposicion de cada grupo de trabajo.

Estrategias o técnicas didacticas activas: Toma de peso y estatura.

Materiales de formacion: Peso o balanza, cinta métrica.

Material de apoyo: Televisor, computador.
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Evidencias de aprendizaje: Entregar documento pdf.
Instrumentos de evaluacion: Lista de chequeo

Duracién de la actividad: 10 horas.

4.0 Parte practica:

El instructor dirige una sesion de actividad y de ejercicios fisicos donde dara a
conocer muchos de ellos y su forma de ejecucion.
Parte inicial, central y parte final.

Una vez terminada los aprendices deberan realizar un video con una duracion de un
minuto donde realicen una serie de ejercicios con fin de promover los estilos devida
saludable.

Ambiente requerido: Patio o cancha deportiva.

Estrategias o técnicas didacticas activas: Video.

Materiales de formacion: Silbato, material deportivo conos, sogas, bastones.
Material de apoyo: Celular.

Evidencias de aprendizaje: Documento en formato pdf.

Instrumentos de evaluacion: Lista de chequeo

Duracién de la actividad: 12 horas.
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5. PLANTEAMIENTO DE EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE PARA LA EVALUACION EN

PROCESO FORMATIVO.

Fase del
proyecto

formativo

EVALUACION

Actividad
del
proyecto
formativo

Desarrollar procesos
dindmicos que permitan
la interaccion de
valores, principios y
buenos habitos
fortaleciendo el ser
humano y su entorno

SENA
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Actividad de
Aprendizaje

SOPA DE LETRAS,
CONCEPTOS,
EXPOSICIONES,
FOROS,
LECTURAS
AUTORREGULADA
S, OBSERVACION,
ANALISIS DE
VIDEOS, VIDEO
SESION DE
ENTRENAMIENTO

Evidencias
de
Aprendizaje

Evidencias de
conocimiento:
evidencias de
conocimiento:
participacion respetuosa,
analitica y colaborativa

en las sesiones.
exposicién

grupal.

evidencia de desempefio:
desarrollo de los

talleres practicos y de
contextualizacién
aplicando los principios
del aprendizaje auténomo
participativo, y
compartido.

evidencias de producto:
lectura

célculo de indice de masa
corporal

video sesion de
entrenamiento.
Evidencias de producto:
lectura

célculo de indicé de masa
corporal

video sesion de
entrenamiento

Criterios
de
Evaluacié
n

Interpreta un
texto sencilloy
puede
construir un
mapa
conceptual
basado en el
mismo.
-Pronuncia
adecuadamen
te el
vocabulario y
modismos
basicos del
idioma
-Sostiene
conversacione
s con
vocabulario
basicoy
técnico
aprendido.
-Estructura
adecuadamen
te una opinién
sobre un tema
conocido de
su
especialidad
-Elabora
resimenes
cortos sobre
textos
sencillos, y
con contenido
técnico.
-Escribe o
presenta
descripciones
de si mismo,
su profesion y
su entorno.
-Plantea y
responde
preguntas
sobre si
mismo.

Técnicas e
Instrument
os de
Evaluacion

Técnica:
observacion
directa del
aprendiz
Instrumento:
Cuestionario.
Técnica:
Observacion
directa.
Instrumento:
Lista de
chequeo de
desempefio
Técnica:
Valoracién del
Producto
entregable.
Instrumento:
Lista de
chequeo de
producto.

GFPI-

F-135 V04

EL



SENA

N

6. GLOSARIO DE TERMINOS

[0 Condicién fisica: Se llama condicidon fisica al desarrollo de las cualidades
fisicas basicas (resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad), a través de cuyo
acondicionamiento y mejora logramos elevar nuestro estado de forma

[1 Capacidades fisicas basicas: Las capacidades fisicas basicas, también

llamadas cualidades fisicas basicas, podemos definirlas como los factores que
determinan la condicién fisica de un individuo y que te orientan para la realizacion
de una determinadaactividad fisica y posibilitan mediante el entrenamiento que
el sujeto desarrolle al maximo su potencial fisico. Dentro de las capacidades y
cualidades fisicas béasicas podemos hacer la siguiente clasificacion:
Capacidades motrices: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad. Capacidades
perceptivo-motrices: coordinacion y equilibrio. Capacidades resultantes:
agilidad.

[0 Resistencia: Por resistencia entendemos la aptitud, capacidad, disposicion y
facilidadde accion para mantener durante un tiempo prolongado, el méaximo
posible, un esfuerzo activo muscular voluntariamente (La capacidad para
realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el mayor tiempo
posible.

[1 Fuerza: Podemos definir la fuerza como la capacidad de vencer una
resistenciaexterna o afrontarla mediante un esfuerzo muscular.

(1 Velocidad: Es la cualidad fisica que permite realizar acciones motrices en el
menortiempo posible.

[0 Flexibilidad: La flexibilidad se puede definir como la capacidad de movilizar
una o ungrupo de articulaciones hasta su maxima amplitud, lo que significa que
tiene que requerir el concurso de los elementos de cada articulacion.
Coordinacion: Coordinacion es el control neuro-muscular del movimiento; la
capacidadde controlar todo acto motor. Tipos de coordinacion: Oculo manual.
Aqui englobamos los movimientos en los que se establece una relacion entre un
elemento y nuestros miembros superiores como por ejemplo golpear con un bate
de béisbol una pelota. Oculo-pie. Comprende los movimientos en los que se
establece una relacién entre un elemento y nuestros miembros inferiores como
por ejemplo realizar un control con el piecon un balén de futbol. Dinamica
general. Agrupa movimientos que requieren una accion conjunta de todas las
partes del cuerpo como por ejemplo gatear o andar a cuatro patas.

(1 Equilibrio: Es la capacidad de asumir y sostener cualquier posicion del cuerpo
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contra la fuerza de la gravedad. Tipos de equilibrio: Equilibrio estatico. Se puede

definir comola capacidad de mantener el cuerpo erguido sin moverse. Tiene escasa importancia
enel mundo deportivo. Un ejemplo de equilibrio estatico podria ser un ejercicio con un soloapoyo
(una pierna en el suelo) e intentar mantenerse en el aire. Equilibrio dindmico. Sedefine como la
capacidad de mantener la posicidn correcta que exige el tipo de actividadque se trate, casi
siempre en movimiento, es decir, el equilibrio que haces mientras corres.

[0 Agilidad: Agilidad es la capacidad que se tiene para mover el cuerpo en el
espacio. Esuna cualidad que requiere una magnifica combinacion de fuerza y
coordinacion para que el cuerpo pueda moverse de una posicion a otra.

(1 Periodo Preparatorio: tiene como finalidad desarrollar ampliamente los
elementos que constituyen la base para la fase de adquisicion de la forma
deportiva y asegurar su consolidacion. Se subdivide en dos etapas:

[0 Preparacion fisica General: tiene como finalidad elevar el nivel de la capacidad
de trabajo por medio del desarrollo de las capacidades funcionales, motrices y
técnicas. Esto implica por un lado aumentar la

[0 Periodo Competitivo: esta orientada a mantener la forma deportiva y sea
expresada en mejoras de sus resultados técnicos en las competiciones. Dicho
de otro modo transformar lo adquirido en el periodo preparatorio en actuaciones
en las competencias.

[0 Plan de Entrenamiento: La planificacion del entrenamiento es buscar de una
forma muy efectiva el mejoramiento de sus niveles de rendimiento deportivo, la
cual se consigue con lograr el equilibrio adecuado en la aplicacion de las
diferentes cargas y lautilizacion de las diferentes formas de periodizacion para
lograr las metas propuestas en las competencias principales. La planificacién del
entrenamiento deportivo lopodemos definir bajo un concepto muy claro como un
proyecto que se ha de desarrollar en diferentes fases por la cual pasa el proceso
para luego alcanzar los objetivos a corto,mediano y largo plazo.

[1 Calentamiento: Es una serie de ejercicios y actividades realizadas
inmediatamente antes de la actividad principal, que ayudan al cuerpo a
readaptarse desde un estado dedescanso al ejercicio. El calentamiento deberia
incluir ejercicios de movilidad articular para preparar las articulaciones,
actividades de elevacion del pulso para preparar el aparato cardiovascular,
suaves estiramientos sostenidos para preparar los musculos ysus ligamentos
asociados y tejidos conectivos, y movimientos relativos a la actividad para
preparar el aparato neuromuscular

[1 Unidad de entrenamiento: La unidad de entrenamiento no es mas que la clase
gue se imparte por el entrenador en un dia en la mafana, tarde o noche. Es en

GFPI-F-135 V04



@
SENA

N

ella dondese va a dar cumplimiento a los objetivos trazados en la planificacion
acorde a los periodos mesociclos o microciclos en que se encuentre la
elaboracién de la clase permite al entrenador mantener el principio de
sistematizacion por estar bien enlazada en cuanto a sus contenidos , con las
clases anteriores y posteriores.

Repeticidn: Se entiende por repeticiones el nUmero de veces seguidas que
repite unmismo movimiento.

Series (o0 tandas): Agrupan cierto numero de repeticiones, separadas por
periodos de descanso o por la realizacion de ejercicios distintos.

Sesion: Corresponde al conjunto de series -habitualmente de distintos
movimientos- que se realizan de forma seguida. Por ejemplo, una sesién
puede agrupar 6 ejercicios distintos, de cada uno de los cuales haga 4 series
con 15 repeticiones en cada una de ellas.

Aceleracion: El término aceleracion refiere a la accion y efecto de acelerar, es
decir,aumentar la velocidad. Aunque la palabra también nos permite referirnos

a la magnitud vectorial que expresa dicho incremento de velocidad en una
unidad de tiempo. En tanto, la aceleracién podré ser negativa, entonces, en
este caso, la magnitud expresara una disminucion de la velocidad en funcion
del tiempo.

Intensidad: Es el grado de concentracion y dificultad de un ejercicio en la
unidad de tiempo. Es la duracién de una actividad ya sea con mucho desgaste
fisico o pequefio.

Densidad: Relacién temporal entre la fase de trabajo y la de recuperacion. Esto
es el descanso que toma la persona para poder tener un mejor
aprovechamiento de su actividad fisica.

Frecuencia: Reiteracion de los estimulas o la ejercitacion en la

clase o elentrenamiento deportivo.

Duracién: Tiempo que dura el esfuerzo de un ejercicio o serie de ejercicio.
Circuito: Es un tipo de entrenamiento, que consiste en un grupo de actividades
de a unnimero de estaciones seleccionadas y posicionadas alrededor de una
instalacion (normalmente canchas deportivas) que son visitadas en rapida
secuencia.

Atencion: Condicion basica para una percepcion correcta de la realidad de los
juegosy actividades de iniciacion deportiva.

Resistencia fisica: es la capacidad psicofisica del deportista para resistir a la fatiga.
Aptitud fisica: Es la capacidad que tiene el organismo humano, de efectuar
diferentesactividades fisicas en forma eficiente, retardando la aparicion de la
fatiga y disminuyendo el tiempo necesario para recuperarse luego de las
actividades.

Actividad fisica: Es una accion corporal a través del movimiento que, de
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manerageneral, puede tener una cierta intencionalidad o no; en el primer
caso, la accion corporal se utiliza con una finalidades-educativas,

deportivas, recreativas, terapéuticas, utilitarias, etc.-, en el segundo caso,
simplemente puede ser una actividad cotidiana del individuo”.

Calentamiento: la preparacion fisica y el entrenamiento racional,
progresivo ycompleto, son premisas imprescindibles para el éxito en
cualquier deporte.

Deporte: el deporte es toda aquella actividad en la que se siguen un
conjunto dereglas, con frecuencia llevada a cabo con afdn competitivo.
Ejercicio fisico: actividad fisica planificada y estructurada, repetitiva y que tiene
por finalidad el mantenimiento o la mejora de la forma fisica.

Téactica: método empleado con el fin de tener un objetivo.

Técnico: es una persona nombrada por el club para ser responsable de las
acciones del equipo en el terreno y para representar al equipo en las
conversaciones con el arbitroy el equipo contrario. Un jugador puede ser
nombrado director.

Técnica: conjunto de procedimientos 0 recursos que se usan en una ciencia o
en una actividad determinada.

Velocidad: capacidad de movimiento de una extremidad o de parte del sistema
de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad posible.
Campo de juego del adversario: EI campo de juego donde se encuentra la

meta quesu equipo ataca. Campo de juego propio: El campo de juego donde
se encuentra la meta que su equipo defiende.
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