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DESCRIPCION DE LA ASIGNATURA

En este laboratorio se proporcionan los conocimientos tedrico-practicos indispensables para que el
alumno mejore su desempefio musical, a través de la planificacion y préctica de un programa de
entrenamiento fisico integral para musicos, el cual estd conformado por el desarrollo de la
condicion fisica a través de los entrenamientos fisico general, especial y complementario que se
emplean en la disciplina deportiva. De esta forma, el alumno podra, por ejemplo, trabajar la
técnica de su instrumento, aplicando los métodos de entrenamiento continuo e intervalico que se
han desarrollado con éxito en la practica deportiva de alto rendimiento. Es asi como mejoran sus
capacidades especificas, a través de la préctica sistematica de estudios, escalas, arpegios, trinos,
etc.

En este semestre se dara mayor énfasis a los entrenamientos fisico general y complementario, y en
el siguiente, se abordara con mayor profundidad, el entrenamiento fisico especial.

Con el entrenamiento fisico general, el alumno obtiene una buena condicién fisica a través del
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales (resistencia, fuerza y rapidez). Con esto, su
corazén y demas musculos estan preparados para realizar, con menor esfuerzo, cada una de las
actividades sustantivas en el estudio de su asignatura principal. Asimismo, debido a los cambios
funcionales y de comportamiento que se presentan en su organismo, logra tener un mayor flujo
sanguineo al cerebro y, por lo tanto, se incrementa la oxigenacion a este érgano rector, lo que
le permite pensar con mayor claridad. También, su sistema inmunoldgico se fortalece, de esta
forma, mejora su salud y su desempefio musical. Este entrenamiento sirve como base o cimiento
para los entrenamientos fisicos complementario y especial.

Por otra parte, con el entrenamiento fisico complementario el alumno realiza una serie de rutinas
de fuerza isométrica e isotonica, de resistencia, rapidez, control, movilidad y destreza, aplicado a
los grupos musculares de las manos, dedos, brazos, cuello y espalda. Estas rutinas van
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acompariadas con ejercicios de respiracion, concentracion, relajacion y postura, que le ayudan a
manejar mejor la ansiedad y a lograr una ejecucion musical mas natural, comoda y controlada.
Asimismo, con la practica de este entrenamiento, con una buena alimentacion y un buen descanso,
los procesos regenerativos a nivel celular se aceleran, lo que repercute positivamente tanto en la
calidad de la ejecucion musical, como en un bajo riesgo de sufrir lesiones.

Por ultimo, con el entrenamiento fisico especial, el alumno desarrolla las habilidades necesarias
para organizar y poner en practica de manera coherente y ordenada el estudio de su instrumento o
asignatura principal con una vision autocritica e interdisciplinaria.

Cabe sefialar, que todas las actividades realizadas en el laboratorio se sustentan en el
autodiagnostico y proporcionan un importante método complementario para establecer una
distribucion éptima de las cargas de estudio y de entrenamiento fisico con miras a que el
estudiante de musica mejore su desempefio en las actividades sustantivas de su formacion
profesional.

OBJETIVO GENERAL

El alumno desarrollara sus capacidades fisicas condicionales generales y complementarias que le
permitiran afrontar con éxito el desarrollo de las capacidades fisicas especiales que se abordaran
en el Laboratorio de Desempefio Musical I1.

N° DE N° DE OBJETIVO PARTICULAR ]
HORAS HORAS Al finalizar el estudio de la unidad UNIDAD DIDACTICA
TEORICAS | PRACTICAS el alumno seré capaz de:

0 2 Valorar la importancia que tiene I. EI Entrenamiento fisico integral
para un musico llevar a cabo un del musico como parte de su
entrenamiento fisico integral como | formacién complementaria
parte de su formacion Desarrollo de la condicion fisica a
complementaria través de:

e El Entrenamiento fisico
general.

e El Entrenamiento fisico
especial.

e El Entrenamiento fisico
complementario

0 2 Identificar desde el punto de vista I1. Los componentes de la carga,
fisiologico, los beneficios de la en el entrenamiento fisico integral
distribucion 6ptima de las cargas, el |del musico
descanso y la alimentacién en el e Volumen
entrenamiento fisico integral del e Intensidad
musico e Duracién

e Densidad

e Frecuencia
Tipos de descanso:
e Activo
e Pasivo
Alimentacion:
e Elsignificado de la
alimentacion
e Laalimentacion completa y
equilibrada
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Valorar la importancia que tiene
para un musico, el establecimiento
optimo de los diferentes tipos de
carga que existen en el
entrenamiento fisico integral

I11. Los Tipos de carga en el
entrenamiento fisico integral del
musico

e Desarrolladoras

e Mantenimiento

e Regeneradoras

Identificar desde el punto de vista
fisioldgico, los beneficios de llevar a
cabo un entrenamiento fisico
general

IV. Entrenamiento fisico general

e Resistencia
e [uerza

e Rapidez

e Movilidad
e Destreza

Valorar la importancia que tiene el
realizar ejercicios complementarios
para todos los grupos musculares
involucrados en la ejecucion
musical, con el fin de lograr un alto
rendimiento y evitar lesiones.
(Entrenamiento fisico
complementario)

V. Explicacion de la gran
variedad de ejercicios
complementarios existentes para
grupos musculares grandes, y la
importancia de su correcta
aplicacion a los grupos
musculares involucrados en la
ejecucion musical

e Ejercicios isométricos
Ejercicios isotonicos
Ejercicios de flexibilidad
Ejercicios de coordinacion
Ejercicios de direccion y
control

Identificar desde el punto de vista
fisiologico, los beneficios de llevar a
cabo un entrenamiento fisico
especial

V1. Los Tipos de carga en el
entrenamiento deportivo
aplicadas al estudio y practica de
su instrumento

e Desarrolladoras

e Mantenimiento

e Regeneradoras

Desarrollar las capacidades fisicas
condicionales generales

VII. Entrenamiento fisico general
A escoger una actividad aerdbica
(caminata, carrera, ciclismo,
natacion, spinning, etc.) con el fin
de desarrollar las siguientes
capacidades fisicas condicionales:

e Resistencia

e Fuerza

e Rapidez

Desarrollar las capacidades fisicas
condicionales complementarias

VII1. Ejercicios para los grupos
musculares de dedos, manos,
brazos, cuello, hombros, cinturay

espalda
e Calentamiento
e Flexibilidad
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e Control y direccion
e Resistencia
e Fuerza isométrica
e Fuerza isotonica
e Rapidez
e Enfriamiento
0 2 Valorar la importancia que tiene el | IX. Las capacidades aerébicas y
aplicar al estudio del instrumento anaerobicas especiales en estudios,
los métodos de entrenamiento escalas, arpegios, trinos
continuos e intervalicos del e Resistencia
entrenamiento deportivo e Fuerza
(capacidades fisicas condicionales e Rapidez
especiales)
0 6 Desarrollar la concentracion con el | X. Ejercicios de
fin de contribuir al logro de una e Respiracion
ejecucion musical segura, plenay e Concentracién
con un mejor nivel artistico e Relajamiento
TOTAL | TOTAL
HT: 0 HP: 32
TOTAL: 32

SUGERENCIAS DIDACTICAS

SUGERENCIAS DE EVALUACION

Otras:

Analisis de los movimientos fisicos
realizados por masicos de nivel
internacional y deportistas de alto
rendimiento, a través de la presentacion de
videos

Aplicacion de la metodologia empleada en
el curso para la presentacion del examen
practico

Aplicacion del test de Cooper para
determinar la capacidad aero6bica del alumno

Exposicién oral () Examenes parciales x)
Exposicién audiovisual (x) Examenes finales (x)
Ejercicios dentro de clase (x) Trabajos y tarea fuera del aula (x)
Ejercicios fuera del aula (x) Participacion en clase x)
Seminarios () Asistencia a practicas (x)
Lecturas obligatorias (x) Otras:
Trabajos de investigacion () e 40 %. Entrenamiento fisico general. Con la
Préacticas de taller o laboratorio  (x) asistencia, puntualidad y el desempefio

- durante el curso
Précticas de campo ()

40%. Entrenamiento fisico complementario.
Con la asistencia, puntualidad y el
desempefio durante el curso

20 %. Entrenamiento fisico especial. Con la
presentacion de un trabajo final, en el cual el
alumno elaborara un autodiagndstico de la
forma en que hasta ese momento ha
organizado y ejecutado el estudio de su
instrumento o asignatura principal. En el
trabajo se debera incluir una reflexion
personal en una extension de no mas de una
cuartilla, en la cual se analice la
problematica detectada y la posible solucion
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e Autocritica de la forma de estudiar de a los problemas de organizacion de su
acuerdo al autodiagndsticoy a la estudio
informacién recibida en el seminario

e Elaboracidon de un autodiagnoéstico desde el
inicio del seminario, con el fin de ir
integrando la mayor informacion posible de
cada alumno

e Elaboracion de una bitacora de préactica
diaria de los tres entrenamientos (general,
especial y complementario)

e Participacion en eventos deportivos,
ejemplo: carreras de fondo y/o medio fondo

e Utilizacion de grabaciones para realizar las
sesiones de meditacion, relajamiento y
respiracion
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PERFIL PROFESIOGRAFICO
Profesor con estudios de Licenciatura en algin instrumento musical y con experiencia en el campo
deportivo ya sea como atleta y/o como entrenador.
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