FACULTAD DE HUMANIDADES Y CIENCIAS DE LA

S ERE EDUCACION
ST " Departamento de Didactica de la Expresion Musical,

Cm..,- Ay Plastica y Corporal
e 22
B Maestro Especialista en Educacion Fisica

UNIVERSIDAD DE JAEN

PROGRAMA DE LA ASIGNATURA: TEORIA Y PRACTICA DEL ACONDICIONAMIENTO
FisSICO

Tl ANUAL creDITos TEORICOS: [[IJJ] crEpiToS PRACTICOS:
CURSO ACADEMICO: [ESTEN CICLO: CURSO: VSIS ANUAL

==Y n]=Nelo]\eliIYI[SN§ e B EDUCACION FiSICA Y DEPORTIVA

DESCRIPTORES SEGUN B.O.E.
Las cualidades fisicas basicas y su evolucion: resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad. Facto  res
entrenables y no entrenables de las cualidades fisi  cas béasicas en los nifios. Efectos del trabajo
fisico en relacion con la salud

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA

Obtener las bases mas amplias del contenido de la teoria y practica del acondicionami ento fisico,
para ofertar al alumno futuro maestro, una perspect  iva general y su aplicacion practica a la edad
escolar en sus distintas posibilidades de aplicacié n

« Posibilitar, al futuro Maestro/a Especialista en Educacién Fisica, la adquisicién de los
conocimientos, procedimientos y actitudes, genérica s y especificas del Acondicionamiento Fisico
y Deportivo, en relacién a su aplicacion en el cont  exto educativo, en sus distintas etapas, y en
otros contextos de interés (rendimiento, gestién, s alud, recreacion, ....), tanto escolares como
extraescolares.

* Crear en el alumno/a la percepcion de la asignatu  ra, de Teoria y Practica del acondicionamiento
Fisico, dentro de la carrera de maestro/a Especiali  sta en Educacién Fisica, comprendiendo su
relacién con otras asignaturas y su dimension en la formacion global recibida.

» Conocer la evolucion histérica de la Condicion Fi  sica, identificando las principales aportaciones
realizadas en las distintas culturas.

« Diferenciar y definir las dos grandes tendencias de desarrollo de la condicidn fisica: la condicién
fisica salud y la condicion fisica rendimiento.

« Conocer las diferentes perspectivas cientificas s  obre las que se asiente el Acondicionamiento
Fisico y Deportivo.

« Conocer y comprender las leyes y principios enlo s que se fundamenta el Acondicionamiento
Fisico y Deportivo.

« Conocer la diferencia entre términos significativ os de la asignatura, como capacidad fisica,
cualidad, condicién, aptitud, etc.

» Conocer las capacidades fisicas bésicas y sus pos ibilidades de desarrollo en la edad escolar.

» Conocer los sistemas, métodos y medios de entrena  miento de las distintas capacidades fisicas.
Tanto en su aplicacién a la edad escolar como en ot ros contextos.

» Conocer los contenidos basicos que componen la co ndicion fisica salud.

» Conocer los contenidos basicos que componen la co ndicion fisica rendimiento.

« Conocer los factores que determinan la capacidad de rendimiento del deportista.

« Conocer los aspectos entrenables y no entrenables en la edad escolar.

« Conocer los efectos de la actividad fisica sobre el organismo y la salud: beneficios, riesgos,
indicaciones y contraindicaciones.

« Conocer y comprender las aplicaciones fundamental es del entrenamiento de las capacidades
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fisicas para el futuro ejercicio profesional.

« Conocer las diferentes posibilidades de evaluacié  n de la condicién fisica, tanto con
procedimientos cualitativos como cuantitativos.

* Ser capaz de elaborar sesiones de Educacion Fisic  a en las que el objetivo sea la mejora de las
capacidades fisicas de los alumnos.

« Ser capaz de elaborar planes de entrenamiento y | levarlos a la practica.

* Ser capaz de dirigir una sesién de clase y/o entr  enamiento valorando los diferentes factores que
inciden en los procesos de ensefianza aprendizaje.

« Ser capaz de ejecutar diferentes test fisicos, de  campo y de laboratorio, aplicados a la clase de
educacion fisica.

« Ser capaz de adecuar los contenidos en funcion de | &mbito de aplicacién: clase de educacion
fisica, entrenamiento deportivo, recreacion, mayore s, alumnos con necesidades educativas
especiales, etc.

« Ser capaz de controlar el nivel de la carga de en  trenamiento utilizando como referencia la
frecuencia cardiaca.

« Ejecutar acciones motrices que favorezcan la form  acién integral de los alumnos, controlando la
intensidad, volumen y densidad de las mismas.

* Ser capaz de programar, planificar y ejecutar act  ividades de mejora de la condicion fisica
atendiendo a la diversidad, alumnos con necesidades educativas especiales, diferencias de
maduracién de los alumnos, sexo, etc.

 Aceptar y asumir los valores positivos que encier ra la practica fisica y su relacién con el
acondicionamiento fisico.

» Adoptar una postura critica con las actitudes neg ativas en relacion al acondicionamiento fisico
en sus diferentes posibilidades de manifestacion.

« Valorar la importancia de una buena condicién fis  ica como base de unas mejores condiciones de
salud.

« Asumir una actitud de colaboracién y participacio n activa en las clases tedricas y practicas, asi
como en los trabajos y demas actividades relacionad as con la asignatura.

* Colaborar en el desarrollo de la asignatura adopt  ando una actitud activa, reflexiva y critica, que
contribuya a la mejora de la calidad de la misma.

* Desarrollar habilidades profesionales del maestro especialista en Educacion Fisica en relacion
con la Teoria y Practica del Acondicionamiento Fisi  co

CONTENIDOS

BLOQUE 1 MARCO TEORICO
Unidad didactica | ) ) )
ASPECTOS GENERALES DE LA TEORIAY PRACTICA DEL ACON DICIONAMIENTO FISICO.

Tema 1.-. Bases generales del acondicionamiento fis  ico. Evolucion histoérica

Tema 2.- Fundamentos del acondicionamiento fisico

Tema 3.- Factores, parametros y sistemas funcionale s que determinan la preparacion del
deportista.

Tema 4.- Mecanismos de adaptacion del entrenamiento  deportivo.

Tema 5.- Principios de estructuracion del entrenami  ento deportivo.

Tema 6.- Conceptos basicos sobre la dinamica de los esfuerzos y su aplicacion al
entrenamiento deportivo en la edad escolar.

Tema7.- El sistema deportista y sus cualidades fis icas.

Unidad Didactica Il. ) )
ESTUDIO, FORMACION Y DESARROLLO DE LAS CUALIDADES F ISICAS.

Tema 8.- Concepto y desarrollo de la condicién fisi  ca: la condicién fisica salud y la

condicién fisica rendimiento.

Tema 9.- Los sistemas de entrenamiento deportivo. L a sesién de entrenamiento: importancia
de calentamiento.

Tema 10.- Fundamentos y metodologia del entrenamien  to de la fuerza: aplicacion a la edad
escolar.

Tema 11.- Fundamentos y metodologia del entrenamien  to de la resistencia: aplicacion a la
edad escolar.

Tema 12.- Fundamentos y metodologia del entrenamien  to de la velocidad: aplicacion a la edad
escolar.

Tema 13.- Fundamentos y metodologia del entrenamien  to de la amplitud de movimiento:




aplicacion a la edad e scolar.
Unidad DidActica Il1.
ORGANIZACION Y CONTROL DEL ENTRENAMIENTO EN LA EDAD ESCOLAR.

Tema 14.- Bases de la organizacion del entrenamient o deportivo. Estructuracién y funcion de
los ciclos de entrenamiento.
Tema 15.- Control y valoracion del entrenamiento en nifios y adolescentes. Tests de

valoracion de la condicion fisica.
Unidad Didéctica IV.
CONSIDERACIONES SOBRE EL ACONDICIONAMIENTO Y EL ENT RENAMIENTO EN NINOS.

Tema 16.- El acondicionamiento fisico en la ensefian  za primaria. Aspectos fundamentales
relacionados con el disefio curricular.

Tema 17.- La salud como base del entrenamiento en| a edad escolar.

Tema 18.- El entrenamiento de la técnica, tacticay  preparacion fisica en la iniciacion deportiva
de los nifios.

Tema 19.- Importancia de la preparacion psicolégica y bioldgica en el entrenamiento
deportivo en la edad escolar. Formacién de habitos.

Tema 20.- Mejora de la calidad de vida. Habitos y ¢ ostumbres a fomentar en diferentes
contextos de aplicacién de entrenamiento: los nifios , los mayores, los alumnos o participantes

con necesidades educativas especiales, etc.

BLOQUE Il.  MARCO PRACTICO

Se pretende que el alumno/a comprenda la interacci6  n entre los contenidos conceptuales y los
procedimentales. Todo ello, intentado inculcar acti tudes y valores positivos respecto a los
contenidos a desarrollar en la asignatura.

El tratamiento de las cualidades fisicas se tornac  omo parte principal, siendo la vivencia de los
métodos, medios, sistemas, etc, la principal preocu pacion en el desarrollo de las préacticas.
Unidad Did4ctica Practica.

El Acondicionamiento Fisico en la Edad Escolar. Per  spectiva préctica.

Tema 1.- Aspectos fisioldgicos, bioldgicos, psicold gicos y médicos relacionados con el
acondicionamiento fisico. Perspectiva practica medi ante analisis de video.

Tema 2.- El acondicionamiento fisico en educacion p  rimaria. Perspectiva practica.

Tema 3.- El juego como medio de desarrollo de los ¢ ontenidos précticos.

Tema 4.- La sesion de ensefianza y de entrenamiento:  El calentamiento y la vuelta a la calma.
Tema 5.- Pardmetros a tener en cuenta en el tratami  ento de la condicion fisica desde una
perspectiva practica.

Tema 6.- Las cualidades fisicas basicas. Planteamie  nto de interaccién préctica.

Tema7.- Las cualidades fisicas basicas. Diferentes  propuestas. Andlisis de video.

Tema 8.- Ejemplos de aplicacion practica de los dis  tintos sistemas de entrenamiento
deportivo en relacion con las cualidades fisicas.

Tema 9.- Propuestas practicas de mejora de laresis  tencia aerébica y anaerobica.

Tema 10.- Propuestas préacticas de distintos métodos de trabajo de aplicacion de la
resistencia. El juego, El entrenamiento rotativo, e | entrenamiento en circuito, etc.

Tema 11.- Propuestas précticas de mejora de la capa cidad de fuerza en sus distintos tipos.
Tema 12.- Aplicacion practica de los métodos y medi  os de desarrollo de la fuerza

Tema 13.- Aspectos didactico a considerar en la pra  ctica de la fuerza.

Tema 14.- Aplicacion practica de los métodos y medi  os de desarrollo de la velocidad
Tema 15.- Aplicacion practica de los métodos y medi  os de desarrollo de la amplitud de
movimiento.

Tema 16.- La educacion de los habitos posturales de  sde una perspectiva practica.

Tema 17.- El control del entrenamiento. Valoracion de la condicion fisica. Los test.

Tema 18.- Propuesta practica de mejora de la condic  i6n fisica en personas con necesidades
educativas especiales.

Tema 19.- Propuesta préactica de mejora de la condic  i6n fisica en personas mayores.
Tema 20- El acondicionamiento fisico en la educacié  n fisica en la etapa de primaria.

Propuesta de salud. Propuesta de aplicacién practic a de los diferentes contenidos, estudiados a lo
largo del curso, por parte de los alumnos.
Tema 21.- Analisis de las précticas realizadas alo  largo del curso. Analisis de video.

Al igual que en el programa tedrico, en la pa rte practica se programa un tema trasversal de
gran contenido interdisciplinar, y que se viene hac iendo de manera conjunta por las distintas




asignaturas correspondientes a las areas de Educaci  6n Fisica y Deportivay Didactica de la
Expresion corporal.
Temal. VISITA AL CENTRO DE ALTO RENDIMIENTO DEPORTI VO DE SIERRA NEVADA.
Responsables: Profesores del departamento de Expres  i6n Musical, Plastica y Corporal.
Asignatura Iniciacién Deportiva y asignatura Teoria y Practica del Acondicionamiento Fisico.
La jornada esté dividida en dos partes: la primera gue consiste en una jornada de esqui en la
estacion de Sierra Nevada y la segunda en una visit  a guiada y ejemplificada al centro de alto
rendimiento.
Tema 2. VISITA AL PARQUE DEPORTIVO DE LA GARZA DE L INARES y al CENTRO ANDALUZ DE
MEDICINA DEL DEPORTE.

Responsables: Profesores del departamento de Expresion Musical, Plastica y Corporal.
Asignatura Iniciacién Deportiva y asignatura Teoria y Practica del Acondicionamiento Fisico.
En esta actividad se visitara el Centro Andaluz de Medicina del Deporte, en el que se realizara una
demostracion de las pruebas de valoracién funcional a deportistas que se realizan en él.
Igualmente se realizaran diferentes actividades dep  ortivas en el Parque Deportivo de interés
profresional.

TEMAS TRANSVERSALES.

Se desarrollaran dos o tres temas transversales, qu e son comunes a diferentes asignaturas. El
sistema de trabajo serda mediante invitaciéon de uno 0 varios expertos a clase, para que desarrolle,
exponga, o relate sus conocimientos o vivencias per sonales en el tema que se proponga.
Igualmente se desarrollaran debates, mesas redondas , etc donde la participacion del alumno sea
el eje central de la actividad.

Tema.- LOS VALORES DEL DEPORTE. EL ALTO RENDIMIENTO DEPORTIVO.

Tema.- LA ATENCION A LA DIVERSIDAD. LA COEDUCACION EN EL ACONDICIONAMIENTO
FISICO.

Tema.- EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO EN LA GESTION DE PORTIVA. CRITERIOS
FUNDAMENTALES EN LA ELECCION DE MATERIALES, EQUIPAM IENTOS, ETC.

Tema.- MUJER Y DEPORTE

ACTIVIDADES EN QUE SE ORGANIZA

Clases teoricas participativas, propuestas de losa  lumnos, participacion en docencia virtual (foros
de discusion, chat, etc), exposicién de trabajos o temas de interés, clases practicas de los
diferentes contenidos, debates, seminarios
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Alter, M. J. (2000). Los estiramientos. Barcelona. Paidotribo.
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American College of Sports Medicine (2000). Manual  de consulta para el control y la prescripcion
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Blanco, A. (2003). Mil ejercicios de preparacion fi  sica. (2 vol.). Barcelona. Paidotribo.

Bompa, T.O. (2004). Periodizacion del entrenamiento  deportivo. Barcelona. Paidotribo.

Boscheti, G. (2004). ¢, Qué es la electroestimulacién  ? Teoria, practica y metodologia. Barcelona.
Paidotribo.

Bosco, C. (2000). La fuerza muscular. Aspectos meto  doldgicos. Zaragoza. INDE.

Carroggio Rubi, M., Pont Geis, P. (2007). Ejercicio s de motricidad y memoria para personas
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Choque, S. y Choque, J. (2006). Actividades de anim acién para la tercera edad. Paidotribo.
Barcelona. NUEVO.
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Debra, J.R.(2005). Equilibrio y movilidad con perso  nas mayores. Paidotribo. Barcelona
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Barcelona. Paidotribo.

Delavier, F. Guia de los movimientos de musculacion . Descripcion anatémica. Barcelona.
Paidotribo.
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mas seguro y eficaz. Paidotribo. Barcelona. (NUEVO)

Feriche, B., Delgado Fernandez, M. (2003). La prep aracion biolégica en la formacion integral del
deportista. Barcelona. Paidotribo.
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Freese, J. (2006). Fitness terapéutico. Paidotribo.  Barcelona
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Garcia Verdugo, M. (2007). RESISTENCIA Y ENTRENAMIE NTO. Una metodologia practica (Libro +
CD). Paidotribo. Barcelona. (NUEVO).

Garrido Chamorro R.P. (2005). Manual de antropometr ia Wanceulen, Sevilla

George, J. D., Fisher, A. G.Verhs, P.R. (2001). Tes tsy pruebas fisicas. Barcelona. Paidotribo.
Gowitzke, B.A. y Milner, M. (1999). El cuerpo y sus  movimientos. Bases cientificas. Barcelona.
Paidotribo.

Guillén del Castillo, M. (2005). El ejercicio fisic 0 como alternativa terapedltica para la salud
Wanceulen, Sevilla

Gutiérrez, M. (1998). Biomecanica Deportiva. Bases  para el analisis. Madrid: Sintesis.

Herman, E. (2007). PILATES CON ACCESORIOS. Rodillo, banda eléstica, circulo magico, pelota.
Paidotribo. Barcelona. (NUEVO)
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fitness al wellness. Paidotribo. Barcelona. (NUEVO)

Kidman, L. y Hanrahan, S. (2002). El proceso de ent renamiento. Una guia practica para mejorar su
eficacia. Barcelona. Paidotribo.

Kim, S H.. (2006). FLEXIBILIDAD EXTREMA. Guia compl eta de estiramientos para artes marciales.
Paidotribo. Barcelona

Lemay, M.(2006). Estiramientos esenciales. Paidotri  bo. Barcelona

Ledn Prados, J. A. (2006). TEORIA Y PRACTICA DEL EN TRENAMIENTO DEPORTIVO Bloque
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Liebenson, C. (2002). Manual de rehabilitacién de | a columna vertebral. Barcelona. Paidotribo.
Lépez, J.M. (1992). La Educacion Fisica Basicaen| a Educacién Primaria: Teoria y Fundamentos.
Jaén.
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Deportista. Barcelona. Paidotribo.
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Medina Jiménez, E. (2002). ACTIVIDAD FISICA Y SALUD INTEGRAL. Paidotribo. Barcelona.
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Shephard, R.J. y Astrand, D. (2000). La resistenci a en el deporte. Barcelona. Paidotribo.

Sole, R. y Saura, J. (2001). Mil 88 ejercicios en ¢ ircuito. Barcelona. Paidotribo.

Souchard, Ph. E. (2003). Stretching global activo | . Barcelona. Paidotribo.

Souchard, Ph. E. (2004). Stretching global activo | I. arcelona. Paidotribo.

Stumpp, U. (2002). Adquirir una buena condicion fis  ica jugando. Barcelona. Paidotribo.
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PROCEDIMIENTO DE EVALUACION

La evaluacion de la asignatura se dividira en tres grandes apartados: conceptuales (teoria)
procedimentales (practica) y trabajos (teoria-pract  ica). Es necesario superarlos todos para poder
aprobar la asignatura.

Cada uno de los apartados podra ser liberado de for ~ ma independiente. Para ello el alumno/a
debera superar el minimo exigido en cada parte. La  nota tendra una vigencia maxima de dos
cursos académicos.

4.1.-Valoracién de contenido teorico:

La valoracion global del contenido teérico sera de un 60% respecto al total de la suma de todas las
partes de la asignatura. Esta parte se estructurara  en:

*Obligatoriedad: examen final

*Opcionalidad: 1 o 2 parciales liberatorios y un ma  ximo de 5 pruebas escritas.

Aquellos alumnos/as que realicen de manera satisfac  toria la parte opcional podran obtener 1.2
puntos de plus ademas de los 6 correspondientes al examen final.

4.2.- Valoracion de contenido practico:

«La valoracion del contenido practico sera de un 25 % del total de la suma de todas las partes de la
asignatura.

La asistencia a las clases practicas sera obligato  ria, no pudiendo faltar a mas de un 20% del total
de las clases préacticas impartidas. En tal caso el alumno/a deberd repetir el apartado de précticas.
*En la parte préactica se valoraréa el desarrollo, la  participacion, entrega y asimilacion de
contenidos.

*Se realizard un prueba de caracter practico enla  que el alumno actuara como profesor y dirigira
una practica a alumnos-compafieros sobre un contenid 0 determinado.

La participacion activa y exposiciones de trabajos voluntarios en las clases practicas podra
suponer un plus de 0.5 puntos mas en este apartado.

4.3.- Valoracion de trabajos:

La valoracion de los trabajos realizados durante el curso, supondra un total de un 15% del total de
la suma de todas las partes. Constara de:
*Trabajos obligatorios: Un trabajo de caracter obli gatorio anual (recopilatorio de préacticas de

clase, méas enfoque personal). Este trabajo deberas er entregado en el examen final.
*Trabajos optativos de extension corta.

Investigacion sobre temas concretos, individuales 0 por grupos (comentarios de articulos,
revisiones bibliogréficas ...etc)

*Ademas de la nota basica, se podra obtener un plus de 0.3 puntos mas.




CRITERIOS DE EVALUACION

Ser capaz de relacionar los contenidos teéricos de la asignartura y aplicarlos de manera practica.
Ser capaz de conocer y comprender los fundamentos b asicos del Acondicionamiento Fisico y su
adecuacion a diferentes grupos de edad, de poblacié  n, etc.

Ser capaz de elaborar sesiones practicas teniendo e  n cuenta el control de las cargas y la
estructura bésica de toda sesion de ensefianza, entr  enamiento, etc.

Ser capaz de valor la importancia de la correcta ap licacion de las cargas como parametro de salud
y desarrollo arménico de la persona.




