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TEORIA'Y PRACTICA DEL
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THEORY AND PRAXIS OF PHYSICAL
CONDITIONING

Titulaciébn 1114 MAESTRO EN EDUCACION FiSICA
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Asignatura 1114021

Subject

Departamento C132

Curso 2

tedricos 4 Créditos

Créditos UCA 6 Tipo Troncal
précticos 2 ECTS P

Short | THE PHYSICAL BASIC QUALITIES AND ITS
Descﬁpﬁon EVOLUTION: RESISTANCE, FORCE, SPEED,
FLEXIBILITY. TRAINING AND NON TRAINING OF
THE BASIC PHYSICAL QUALITIES IN THE
CHILDREN. EFFECTS OF THE PHYSICAL WORK WITH
REGARDS TO HEALTH.

Profesores | José Luis Gonzéalez Montesinos

Objetivos | §#8226; Conocer y entender los mecanismos de
las respuestas fisioldgicas del

organismo ante el ejercicio.

&#8226; Definir correctamente el
entrenamiento y entender los diferentes
ambitos

de

aplicacién.

&#8226; Describir y entender los principios
que rigen y orientan el

entrenamiento.

&#8226; Clasificar, definir y diferenciar
cada una de las capacidades fisicas

&#8226; Conocer y entender los diferentes
métodos empleados para desarrollar las
capacidades fisicas.

&#8226; Describir las respuestas y
adaptaciones del nifio al ejercicio fisico.

Programa HORARIO ASIGNATURA:
Lunes: 8:30-9:30
Miércoles: 10:30-12:30
Viernes: 8:30-10:30

PERIODO:

2° Cuatrimestre

ACTIVIDADES / CONTENIDOS, SECUENCIACION Y
TEMPORALIZACION.

Bloque I. PERSPECTIVA HISTORICA DEL
ENTRENAMIENTO.

Duracién: 4 horas.

TEMA 1. Perspectiva histdérica del
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entrenamiento. Surgimiento y evolucidén de

los métodos y sistemas. 4h.

Bloque II. EL ENTRENAMIENTO Y LAS LEYES DE
ADAPTACION BIOLOGICAS.

Duracién: 8 horas.

TEMA 2. Generalidades. Entrenamiento y
Acondicionamiento fisico. Conceptos y
ambitos. El entrenamiento como proceso de
adaptacién orgénica.z2h

TEMA 3. Los principios o normas que rigen el
entrenamiento.3h

TEMA 4. Organizacién del entrenamiento. La
sesién de entrenamiento.

Periodizacién del entrenamiento.3h

Blogue III. LOS FACTORES DEL
ACONDICIONAMIENTO FISICO: LAS CAPACIDADES
FisIcas

BASICAS.

Duracién: 20 horas.

TEMA 5. Estudio de la flexibilidad.2h

TEMA 6. Métodos y medios de entrenamiento en
el dmbito de la Flexibilidad.3h

TEMA 7. Estudio de la Resistencia.2h

TEMA 8. Métodos y medios de entrenamiento en
el dmbito de la Resistencia.2h

TEMA 9. Estudio de la Fuerza.3h

TEMA 10. Métodos y medios de entrenamiento en
el dmbito de la Fuerza.3h

TEMA 11. Estudio de la velocidad.3h

TEMA 12. Métodos y medios de entrenamiento en
el dmbito de la Velocidad.2h

Bloque IV. EL EJERCICIO FISICO Y EL NINO.
Duracién: 4 horas.

TEMA 13. Caracteristicas fisioldgicas del
nifio ante el ejercicio. Respuestas y
adaptaciones

TEMA 14. Efectos del ejercicio sobre el
organismo del nifio.

TEMA 15. Proceso evolutivo de las capacidades
fisicas

TEMA 16. Caracteristicas del
acondicionamiento fisico en el caso de nifios.
Bloque V.VALORACION FUNCIONAL DE LA CONDICION
FISICA. LOS TESTS DE CAMPO

Duracién: 4 horas.

TEMA 17. Test europeo de aptitud fisica:
Bateria de Eurofit.2h

TEMA 18. Baterias de test con objeto de
valorar las capacidades fisicas.2h

Actividades | PROGRAMA PRACTICO 20 Horas
BLOQUES TEMATICOS

I. Tipos de entrenamiento para el
desarrollo de la flexibilidad 4h.

II. Entrenamiento de la resistencia.
4h.

III. Entrenamiento de la fuerza. 4h.
Iv. Entrenamiento de la velocidad. 4h.
V. Entrenamiento de la coordinacién y

el equilibrio. 4h.

RECURSOS:
- Plataforma de contactos Bosco Ergo
Jump.
- Cicloergémetro Monark.
- Material antropometria.
MATERIALES COMPLEMENTARIOS:

- Proyector Cafdén.

- Video.

Metodologia | METODOLOGIA DE ENSENANZA &#8211; APRENDIZAJE:
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Exposicién en clase mediante Power Point de
los contenidos tebricos,

fomentando la participacién del alumno
mediante preguntas relacionadas con el

tema.

Realizacién de préacticas mediante material e
instrumentos de evaluacidén de la

condicién fisica.

Criterios y
sistemas de
evaluacion

LA METODOLOGIA DE EVALUACION.
Evaluacién de:

1. Conocimientos tedricos. por medio
de preguntas cortas.
2. Conocimientos practicos.

realizacién de practicas y entrega de
memorias de practicas

Nota de cada una de las partes:

80% Examen tebdérico. Se realizard un sdélo
examen en la fecha seflalada por el

Vicedecano de Ordenacidén Académica

20% Practica. Entrega y puesta en préactica de
una programacién de

acondicionamiento fisico para escolares.

Se aprueba con 5 puntos

Para aprobar la asignatura los alumnos han de
superar satisfactoriamente cada

una de las partes mencionadas.

Recursos
bibliograficos

9.- BIBLIOGRAFIA

Alter, M. (1990) Los estiramientos.
Paidotribo, Barcelona

Grosser, M (1988) Principios del
entrenamiento deportivo. Martinez Roca.
Barcelona

Manno, R. (1991) Fundamentos del
entrenamiento deportivo. Paidotribo.
Barcelona

Mora, J. (1995) Teoria del Entrenamiento y
del acondicionamiento fisico.
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El presente documento es propiedad de la Universidad de Cadiz y forma parte de su Sistema de Gestion de Calidad Docente.
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