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PROGRAMA DE CURSO

PRACTICA DEPORTIVA DE SELECCION |

SELECTION PRACTICE SPORT |
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Salud compatible con la actividad fisica

El estudiante al término del curso demuestra que:

e Mejora su condicion fisica con referencia a La evaluacion diagndstica.

e Aplica el proceso de entrenamiento deportivo como forma de auto entrenamiento que
permita mejorar su calidad de vida de manera auténoma.

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

1. Métodos de ensefianza reproductivos La evaluacion sigue una propuesta de
(demostracién-imitacion) proceso. Las propuestas de evaluacién son:
e Mando directo
e Ensefianza basada en la tarea e Evaluacion del Trabajo individual a través
e Ensefianza reciproca de una bateria de test de capacidades

multiples (resistencia aerdbica de carrera
2. Meétodos de ensefianza productivos (de

- continua, fuerza de brazos, potencia de
elaboracion)

piernas, resistencia a la fuerza abdominal

e Resolucién de problemas y flexibilidad)

3. Siendo el estilo de ensefianza principal el
uso de comando directo se emplean
trabajos analiticos (dividir un movimiento
complejo en sus partes) y sintéticos
(movimiento global).
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1 - Cualidades fisicas basicas:

e Resistencia
e Fuerza
e Velocidad

e Potencia
o Agilidad

e Equilibrio
e Flexibilidad
e Coordinacion

2 - Cualidades fisicas derivadas:

3-Cualidades complementarias:

Unidades Tematicas

e Ejecuta trote continuo 30

minutos recorriendo una
distancia minima de 5.5
kildbmetros

e Ejecuta como minimo 45

flexiones de brazos (damas con
apoyo de rodillas)

e Ejecuta 80 o mas abdominales
largos de forma continua

El estudiante demuestra que:

1-Cép.3y4
2-Cap.5

3 —Cap.
2,3,4,5,6
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Habilidades intrapersonales
relacionadas con el  “saber ser”
(perseverancia, creatividad y
liderazgo) y habilidades

interpersonales relacionadas con el
“saber estar” (trabajo en equipo) en
el plano social.

El estudiante demuestra:

e Perseverancia frente al
rigor vy disciplina
deportiva.

e Un alto compromiso
ético con el trabajo en
equipo.

4-Cép.5

Bases del entrenamiento

1. Etapas de la sesiébn de
entrenamiento
2. Efectos fisiolégicos del
entrenamiento.
3. Mitos de la actividad fisica
4. Tipos de estiramientos:

e Estatico de tensidn pasiva

e Estdtico de tensidn activa

e Técnica de contraccion

relajaciéon

5. Técnicas de relajacién

El estudiante demuestra que:

e Comprende el orden ldgico de
una sesion de entrenamiento y
los efectos del entrenamiento
sobre el organismo.

e Comprende los mitos de la
actividad fisica.

e Aplica el tipo de estiramiento
pertinente a la actividad fisica
gue va a realizar.

3-Cép. 2,6,8
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e Relajacién progresiva De | ¢ Comprende las técnicas de
Jabson relajacién
e Contraccidon- Relajacion
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