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Ano académico: 2009-2010
Profesor: David Méndez Alonso.

OBJETIVOS:

1.

Capacidad para promover el aprendizaje autonomo de los alumnos a
la luz de los objetivos y contenidos propios del correspondiente
nivel educativo, desarrollando estrategias que eviten la exclusion
y la discriminacion.

2. Conocer los fundamentos biol6gicos vy fisiolégicos del cuerpo humano, asi como los
3,144 procesos de adaptacion al ejercicio fisico, y su relacion con la salud, la higiene y
la alimentacion

3. Conocer las capacidades fisicas y los factores que determinan su evolucién ontogénica
y saber aplicar sus fundamentos técnicos especificos

CONTENIDOS

Objetivos didacticos:

Al finalizar este Bloque los alumnos deberdn ser capaces de:

1.

Conocer los elementos basicos del entrenamiento deportivo, desde

su definicion, componentes hasta su medicion.

. Utilizar los principios basicos del entrenamiento al diseiio de

sesiones utilizadas en la Educacion Fisica escolar.

. Identificar los factores basicos que posibilitan la adaptacion en

base a las leyes de Shultz y el SGA.

. Llevar a cabo calentamientos de forma autonoma respetando sus

partes.

. Disenar “superclases” o clases con un numero de alumnos elevado

en espacios abiertos.

. Medir la condicion Fisica mediante una serie de test aplicables a la

educacion Fisica en Primaria

Contenidos tedricos




Temal: GENERALIDADES

Tema 2: PRINCIPIOS FUNDAMENTALES DEL ENTRENAMIENTO

Qué es el entrenamiento deportivo

Factores que inciden en el rendimiento deportivo
La teoria del entrenamiento dirigida a la elite
La teoria del entrenamiento con finalidad "higiénica"

La teoria del entrenamiento con miras al campo educativo

= Conceptos generales

= Como trabajar los aspectos técnicos y tacticos

Sindrome general de adaptacion. Ley de Selye

Ley de Schultz o del umbral

Principio de la unidad o totalidad

= Unidad del participante

= Unidad del trabajo a efectuar
Principio de la intensidad del estimulo

Principio de la progresién

= Carga
=  Volumen
= |ntensidad

Principio de continuidad

Principio de alternancia

= Alternancia de cargas en un microciclo

= Alternancia de cargas en una sesion de entrenamiento

Tema 3: LA RECUPERACION

Continua



- Répida
- Completa
- Tiempo de recuperacion segun el tipo de carga

Temad: EL CALENTAMIENTO

- Concepto general

- Efectos del calentamiento
» Fisioldgicos
» Psicoldgicos

- Consideraciones sobre el calentamiento en una sesién de entrenamiento

Contenidos practicos.

VIVENCIACION DE LOS DISTINTOS TIPOS DE TEST

Flexibilidad

- Velocidad (desplazamiento 50 metros, gestual)
- Salto de longitud pies juntos

- Abdominales

- Coordinacion

- Agilidad

- Lanzamiento balon medicinal

- Test de Cooper

- "Course Navette"

(Los calentamientos seran prepararados por los distintos formados en clase).



EVALUACION.
1. Elaboracion y puesta en practica de sesiones de E.F. por los distintos grupos

formados en clase

- Se presentara una minuciosa programacion de la sesion, en la que se
justificara la eleccion de contenidos al tiempo que se explicaran los
fundamentos de la misma haciendo una aproximacion histérica al modelo de
sesion elegido, si fuera oportuno. Citar bibliografia utilizada

- Los objetivos marcados se centraran en la mejora de las capacidades
perceptivo-motrices (coordinacion, equilibrio, esquema corporal, etc.)

- Se valorara la creatividad, originalidad, motivacion..., es decir, se buscara
que la sesion sea "diferente”

- Lasesion se realizara en el gimnasio, en los patios, en el campo de futbol o

en los alrededores del Seminario

Se utilizara el material de que dispone la Escuela o aquel que fabrique o
consiga el grupo

- Sugerencias: Sistemas naturales, ritmicos, juegos, gimnasia expresiva,
materiales alternativos, etc.

2. Examen tedrico, escrito.

La calificacion se obtendra de la nota del examen, de la sesion practica realizada y

de las diferentes pruebas fisicas llevadas a acabo
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