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OBJETIVOS

1. Conocer las diferentes capacidades fisicas basicas para desarrollar un
programa de acondicionamiento fisico.
2. Conocer los medios y métodos para el desarrollo de las capacidades
fisicas bésicas.

3. Adquirir las habilidades para la puesta en practica de los medios y

métodos para desarrollar las capacidades fisicas y la organizacion de
actividades en los diferentes ciclos escolares.

4. Conocer los principios fundamentales para la mejora del

acondicionamiento fisico y las leyes de adaptacion en el ejercicio fisico.

5. Conocer los procesos de planificacion y periodizacién del entrenamiento

y el desarrollo practico de los mismos.

6. Conocer los procesos de evaluacion de la condicion fisica y el desarrollo

practico de la misma.

CONTENIDOS

TEMA 1. Generalidades. Entrenamiento y acondicionamiento fisico.
Conceptos y ambitos. Las capacidades fisicas basicas.
TEMA 2: El calentamiento. Conceptos, tipos y beneficios del mismo.

TEMA 3: La resistencia. Concepto, Clasificacién, Evolucién, y Factores que

inciden en su desarrollo. Medios y Métodos para su desarrollo.
TEMA 4. La fuerza. Concepto, Clasificacion, Evolucion, y Factores que
inciden en su desarrollo. Medios y Métodos para su desarrollo.
TEMA 5: La velocidad. Concepto, Clasificacién, Evolucion, y Factores que
inciden en su desarrollo. Medios y Métodos para su desarrollo.

TEMA 6: La flexibilidad. Concepto, Clasificacién, Evolucién, y Factores que

inciden en su desarrollo. Medios y Métodos para su desarrollo.
TEMA 7: Principios fundamentales del acondicionamiento fisico. Procesos
de adaptacion. Sindrome General de adaptacion. La Supercompensacion.
TEMA 8: Planificacion y periodizacion del acondicionamiento fisico en la

edad escolar. Presencia del mismo en el disefio curricular de la Educacién

Fisica en la Educaciéon Primaria.

TEMA 9: Valoracion funcional de la condicion fisica. Test europeo de aptitud

fisica. Bateria Eurofit.
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