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introduccion

El objetivo general del madulo es lograr que cada alumno y cada alumna se habilite
para disefiar un programa de entrenamiento ffsico orientado & mantener, desarrollar y
recuperar sus capacidades fisicas, respondiendo a las diversas demandas impuestas
por el desempefio laboral productive. Es de cardcter complementario y para su desa-
rroilo se sugiere 80 horas.

Si bien lo propuesto se restringe a la experiencia laboral productiva, ésta se inscribe
necesariamente en el contexto general de cuidado a {a corporalidad que en todo mo-
mento se espera realice todo hombre y toda mujer. Sin embargo, como esta experiencia
ocupa un porcentaje importanie del quehacer cotidiano de la mayoria de las personas
y €sta se efectua durante gran parle de su vida, resulta importanie que los estudiantes
adquieran las habilidades para desarrollar planes para ejercitar, de manera auténoma,
su condicion fisica, como medio gue posibilita el cuidado de la salud y un desempefio
eficiente en el trabajo. Esto exige el dominio de procedimientos que permiten evaluar
la condicién fisica y de ejercicios que contribuyen a ajustaria a las exigencias emana-
das de una realidad |aboral especifica.

Producto de a automatizacion se han venido generando transformaciones en los re-
guerimientos que se le hace a ia condicion fisica en e! trabajo, exigida principalmente
por ia necesidad de adaptarse a diferentes escenarios y puestos de trabajo y a entre-
gar respuesta rapida a los cambios tecnoldgicos, 1o que conileva consecuencias
sicosomaticas gque pueden manegjarse adecuadamente ¢on un buen funcionamiento de
los sistemas cardiovascular y respiratorio, de la capacidad muscular y osteo-articular.

Este modulo obliga a tener presente algunos aprendizajes realizados en los siguientes
sectores y subsectores de la Formacion General:

& Educacion Fisica:

Aptitud fisica y motriz asociada a salud y calidad de vida.

] Fisica:
Mecdnica.
] Biologia:

Proceses y funciones vitales; biologla humana y saiud.
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Por otro lado, permite profundizar algunos de los Objetives Fundamentales Transversa-
les como son: desarrolio de habitos de higiene perscnal y social; desarrollo fisico per-
sonal en un contexto de respeto y valoracion de la vida y el cuerpo humano; conogi-
miento de si mismg, de las limitaciones y potencialidades de cada uno. Desde el punto
de vista de los Objetivos Transversales de fa Formacion Diferenciada Técnico-Profe-
sional se vincula directamente con las capacidades de ejercitar el acondicionamiento
fisico y el cuidado de fa salud, de aplicar normas de prevencion de riesgos para res-
guardar la vida propia y ajena y de ejecutar trabajos con planificacion y control de
calidad.
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Orientaciones metodolégicas

En este modulo se espera crear en los alumnos y las alumnas e} habito de gjercitarse
para mantener una condicion fisica que les permita responder adecuadamente a ias
exigencias del trabajo productivo en su especialidad. Esto supone generar las capaci-
dades para formular y aplicar un programa de entrenamiento de las capacidades fisi-
cas individuales considerando, por un lado, las caracteristicas biologicas y habitos de
vida y, por otro, ias demandas fisicas que enfrentaran en su experiencia productiva,

Para lograr este propdsito conviene tener presente las siguientes consideraciones
metodologicas:

a.

Realizar observaciones del comportamiento fisico de técnicos de su especiali-
dad en su“lugar de trabajo. Entrevistarlos para detectar las enfermedades iabo-
rales mds frecuentes y las medidas gue utilizan para prevenirlas.

Establecer instancias para problematizar los diversos estilos de vida juvenil, ana-
lizando su incidencia en el bienestar fisico y la calidad de vida (alimentacion,
vestuario, recreacion, sedentarismo, consumo de tabaco y alcohol, etc.).

Reconocer las diferencias individuales de aptitud fisica y habilidad motora. Posi-
bilitar que cada estudiante pueda conocer sus potencialidades y Himitacicnes fi-

sicas.

Proponer gjercicios que:

Respondan a las preferencias personales, de manera que la ejercitacion
fisica represente una experiencia gratificante.

Incrementen aquellas capacidades fisicas que aportan al mejoramiento del
rendimiento en aquellas actividades que se realizan a diario y frecuente-
mente en su especiatidad.

Respondan a necesidades concretas del contexto de trabajo de fa espe-
cialidad {estar sentado mucho tiempo frente al computador; ordenar insu-
mos en una bodega; realizar un conjunto de movimientos rutinarios; aten-
der personas; manejar una maquina, etc.).

Resuelvan situaciones problematicas (adormecimiento de ios pies o de las
manos, endurecimiento del cuello, necesidad de oxigenacién, etc.) con
medidas simples, de corta duracion y susceptibles de realizar durante el
trabajo.
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. Sean posibles de efectuar en espacios corrientes (hogar, iugar de trabajo,
plaza del barrio), con vestuario habitual e instalaciones y equipos del en-
torno.

Para apoyar el desarrollo de una prdctica cotidiana sistematica puede resultar
apropiado contempiar un espacio diario de ejercitacion de corta duraci¢n (por
ejemplo, at comienzo de la jornada escoiar).

Mantener una bitdcora para establecer metas y registrar la ejercitacion realiza-
da dentro y fuera del ambito escolar. Anotar alteraciones {disminucion de peso,
falta de apetito, fatiga excesiva, aumento del sueno o insomnio, irritabiiidad, ja-
quecas frecuentes, disminucion del rendimiento escolar) que puedan llegar a
requerir de un apoyo profesional especializado.
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B

Aprendizajes esperados y criterios de evaluacion

- Aprendizajes Criterios de evaluacion

esperados

- fisica-de-acuerdocon
as-demandas gue

5
Hassucomdicin %

Identifica las exigencias fisicas que inciden en un desempe-
fio saludable y eficiente de !a actividad laboral en general y
de su especiatidad en particular,

W . plantea la actividad Describe su condicion fisica teniendo como referente tas va-
- Taboral productve. riables que influyen en su desarrollo (condicién bioldgica y
' ' | habitos de vida).

Hace un balance de su condicion fisica para responder a las
demandas laborales,
il = ldentifica diferentes tipos de ejercicios:
entrenamiento fisice - Que posibilitan un desempefio laboral saludable.
. tendientera-mantensry; ) . . . . .
o R - Susceptibles de realizar utilizando espacios, instalacio-
Y recHpe-- , .
, = nes y vestuario de uso habitual.
acidades
i Disefia un plan de ejercitacion, estableciendo los tiempos y
ersas doman- periodos de realizacién durante e! dia.
- das laborates identi-
h@ - ficadas.
. P . o . L o
- Poneenpracticasl ¥ Realiza pericdica y sisteméaticamente tos ejercicios propues-
- plan e enirenamiento 1 tos observando medidas de seguridad.
controlando-el progre- Registra las actividades fisicas efectuadas y su incidencia
~ Sopersonal. en el desempefo en la especiaiidad.

Utitiza periddicamente pruebas simples que permitan medir
el avance alcanzado y registra sus resultados.

Contrasta los resultados con los estandares de rendimiento
personai obtenidos anteriormente,

Propone, cuando sea necesario, cambios en los ejercicios o
habitos de vida.
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- Contenidos

® Exigencias fisicas de ia actividad Iaboral:
. De eficiencia cardiovascular y respiratoria.
. Fisico-mecédnicas.
. Osteo-articulares.
. Enfermedades profesionales y su prevencion.

@ Variables que influyen en el desarrello de la condicidn fisica:
. Condicion biolggica. Forma y tamafio corpora! de acuerdo a edad y sexo,
. Habitos de vida. Alimentacidn. Vestuario. Descanso. Recreacion.

Sedentarismo. Consumo de tabaco y aicohol.

& Entrenamiento fisico:
. Resistencia organica. Ejercicios de resisiencia aergbica y anaerobica.
. Fuerza. Ejercicios de resistencia muscular tocalizada, con utilizacion cel

propio peso corporal y sobrecarga.

. Fiexibilidad, Ejercicios de soltura y elasticidad; de estiramiento de los mus-
culos reguiadores de las articulaciones de la cadera, hombro y columna
lumbar,

. Coordinacion motriz.

. Meétodos continuos, fraccionados y de intervalos.

. Prevencion de riesgos durante la ejecucion de programas de entrenamiento

de las capacidades fisicas.

@ Procedimiento, métodos de evaluacién y control de las capacidades fisicas:
. Pruebas de resistencia aerdbica.
. Pruebas de resistencia muscular.

. Pruebas de flexibilidad.

. Registro de progreso y de alteraciones fisicas o sicologicas.
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