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PROGRAMA DE CURSO

I R N I

Salud compatible con la actividad fisica 1. Electivo

El estudiante al término del curso sera capaz de demostrar que:

e Mejora su condicidn fisica y su capacidad aerdbica con referencia a la evaluacion
diagndstica.

e Comprende el proceso de entrenamiento de la Resistencia y Potencia Aerébica.

e Valora el desarrollo de actitudes tales como: perseverancia, creatividad y trabajo en
equipo

e Comprende las etapas de organizacidn de eventos atléticos, corridas masivas.

e Métodos de ensefianza y reproductivos La evaluacidn sigue una propuesta de
(demostracién-imitacion) evaluacidn individual de proceso, por lo tanto

existiran instancias para ello.
- Mando directo

- Ensefianza basada en la tarea Las propuestas de evaluacion son:
- Ensefianza reciproca

e Evaluacién grupal: Participacion en
e Métodos de ensefianza productivos (de Equipo en una Corrida de 10K,

elaboracién) considerando aspectos fisicos y tacticos y

L de organizacidn del evento.
- Resolucidon de problemas

e Evaluacion del trabajo individual a través
de una bateria de test de capacidades
multiples (resistencia aerdbica de carrera
continua, Consumo Maximo de Oxigeno,
Umbral aerdbico.)
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Unidades Tematicas

El estudiante demuestra que:
1 - Cualidades fisicas bdsicas:
e Ejecuta trote continuo de 6000 | 6- Cap. 2-3-5

e Resistencia metros.

e Fuerza 1-Cap.3

e Velocidad e Ejecuta como minimo 25
flexiones de brazos de manera | 4- Cap. 3

2 — Cualidades fisicas derivadas: continua(damas con apoyo de

rodillas)

e Agilidad

e Equilibrio e Ejecuta como minimo 70

e Coordinacién abdominales largos de forma
continua

e Ejecuta como minimo 25
flexiones de piernas con salto en
30 segundos.

1. Capacidad aerdbica. El estudiante demuestra que:

e Fjecuta trabajo de trote | 2-Cdp.2-3-4
2. Potencia aerédbica. continuo hasta 12K con

frecuencia cardiaca entre 120-150 | 3 —Cap. 5
3. Umbral aerdbico - | Lat./min.

anaerdbico.
e Ejecuta trabajo de trote
continuo entre 4K y 6K con
frecuencia cardiaca entre 150-165
Lat./min.

e Ejecuta trabajo de repeticiones
de entre 1K y 2K, con un volumen
de 4K por sesidbn con una
frecuencia cardiaca de entre 170-
180 Lat./min.




Nombre de la Unidad

Duracion en Semanas

11 Andlisis de organizacién y participacion en equipo
prueba de 10K cuidados y tactica.
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Resultados de Aprendizajes de la

Referencias a

Cepsne Unidad la Bibliografia
El estudiante demuestra que:
Etapas en la organizacién de 5- Cap. 2-9
eventos masivos (corridas). e Comprende el proceso de
Tacticas de carreras prueba de | entrenamiento y los diferentes | 2- Cap.5

10K.
Alimentacién  adecuada
pruebas de largas distancias.

para

sistemas de trabajo orientados al
desarrollo de la  capacidad
aerdbica.

e Comprende las etapas en que
se divide la organizacidn de
corridas y trabaja en equipo para
lograr los objetivos de la
organizacién del evento,
resolviendo los problemas que se

vayan presentando con
creatividad.
e Valora la honradez

(cumplimiento de reglamento vy
recorridos) responsabilidad,
perseverancia y fuerza de voluntad
en el desarrollo de entrenamientos
y competencias.

e Usa una estrategia adecuada a
sus capacidades para terminar con
éxito una prueba de 10K.

los
una

e Comprende
basicos de
adecuada.

aspectos
alimentacién
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Bibliografia General

1. Atletismo 1 Carreras y Marcha Editado por Real Federacién Espafiola de Atletismo 1994.

2. Medio Fondo y Fondo, La Preparacion del Corredor de Resistencia, Atletismo 4, Real

Federacién Espanola de Atletismo.

3. Teoria del Entrenamiento Especifico medio fondo fondo, Federacion Internacional de
Atletismo Amateur Nivel Il 1996.

4. Atletismo, Gerhardt Schmolinsky, Madrid 1981.
5. Supernutricion para superdeportistas, Jorge Osorio, Chile 1999.

6. De la Reina, Leopoldo — Martinez Vicente 2003, Manual tedrica y practica del
Acondicionamiento Fisico, Editorial iris, Madrid, Espaiia
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