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DATOS DE IDENTIFICACION.

NOMBRE DE LA PRACTICA : Calentamiento

NOMBRE DE LA MATERIA: Deportes

NUMERO DE HORAS: 15 horas (20 minutos por clase)

LUGAR DONDE SE REALIZARA: Campos Deportivos

PROFESOR RESPONSABLE: Ing. José Luis Garcia de la Fuente

Il.- DESCRIPCION

OBJETIVO DE LA PRACTICA

Esta orientado a elevar el volumen por minuto en sangre del corazén, movilizar los
depodsitos sanguineos, abertura de los capilares, irrigacion de tendones y
ligamentos; fortalecimiento de la ventilacion pulmonar y la elevacion de la
temperatura corporal y en apoyo al buen funcionamiento durante la fase principal
de la clase de deportes. '

DESARROLLO

El calentamiento esta enfocado al desarrollo arménico de todos los elementos que
conforman las articulaciones, generando e! aumento gradual de las diferentes
funciones fisiolégicas durante la actividad muscular. Esto genera una amplitud y
mejora en las habilidades y destrezas del deportista.

DESARROLLO DE APTITUDES

Aspectos o cambios que genera un buen calentamiento:

- Aumento de la excitabilidad, habilidad en el (SNC)

- Aumento de la movilidad de los procesos nerviosos

- Aumento de la coordinacion neuromuscular (sincronizacién de las unidades
motoras).



- Aumento de la velocidad de reaccidon

- Aumento del metabolismo

- Aumento del puiso, del volumen por minuto de sangre y la presion arterial

- Aumento de la frecuencia respiratoria, la ventilacion pulmonar y la absorcion de
oxigeno.

- Aumento de la temperatura, 1a cual facilita la dilatacion de los capilares en los
misculos, aumentando de este modo la irrigacién sanguinea y la capacidad
para la utilizacidon de oxigeno.

DESARROLLO DE ACTITUDES

Durante las sesiones deportivas se cuenta con el espacio de reifajacion para que
mediante la charla se promuevan los efectos del ejercicio fisico sobre el
organismo, ademds de inculcar valores morales, habitos de higiene, alimentacién
y estudio.

PROCEDIMIENTO PARA SU REALIZACION

- Procedimiento de indicaciones y érdenes

- Procedimiento de repeticiones aiternas

EVALUACION

La evaluacién sera continua sobre la correcta aplicacién de los ejercicios.

BIBLIOGRAFIA

1.- Rill Fournier H. Caracteristicas Del Calentamiento.
Editorial CONADE, México, 1995.



NOMBRE DE LA PRACTICA : PARTE FUNDAMENTAL

DESCRIPCION
Objetivo de la practica

La parte fundamental de la clase de deportes tiene como objetivo principal el
trabajo fisico enfocado hacia ta capacidad fisica que se desea mejorar, a través de
una carga dosificada hacia los grupos musculares que se desean activar, todo
esto de acuerdo con el periodo en el que se encuentre del programa.

A través de la parte fundamental de las diferentes clases el alumno desarrollara
sus cualidades condicionales, permitiéndole una mejora en sus habilidades y
destrezas.

PROCEDIMIENTO PARA SU REALIZACION

- Procedimiento de la explicacién oral

- Procedimiento de las indicaciones y 6rdenes
- Procedimiento de las repeticiones alternas

- Procedimiento de la competencia

- Procedimiento de la carrera continua

- Procedimiento de intervalos

- Procedimiento del juego organizado

- Procedimiento del fartiek

EVALUACION

Se hara en forma continua sobre la aplicacion correcta de los ejercicios, ademas
habrd una evaluacién después de cada unidad (test pedagogico), sobre
capacidades condicionales.

BIBLIOGRAFIA

1.-Cigala Felipe, Aspectos De |.a Preparacion Fisica.
Editorial DEGETI, Edicién 1, México.

Fisica Y Deportes
Edicion 1, Moscu, 1985.

2.-Soto Lanier A. L.as Capacidades Condicionales Y

Coordinativas.
Editorial CONADE, México, 1995.

3.-Conade, Principios Pedagogicos Del Entrenamiento.
Editorial, CONADE, México, 1995.



4 -Thompson J.L.P. introduccion A La Teoria Del Entrenamiento.
Editorial Marhallarts Print Service, Inglaterra, 1891.

5.-0zolin N.G. Carreras De Velocidad.
Editorial Cultura Fisica Y Deportes, Edicién 1, Moscti, 1986.

6.-Morales Rodriguez A R. Sistemas De Suministro Energético
Para La Actividad Muscular.
Editorial CONADE, México, 1995.

7 .- Fuentes G. Desarrollo De La Resistencia.
Editorial CONADE, México, 1995.

8.-Conade, Bateria De Capacidades Fisico-Deportivas.
Editorial CONADE, México, 1995.



NOMBRE DE LA PRACTICA : RELAJACION
DESCRIPCION
OBJETIVO DE LA PRACTICA

Tiene como objetivo principal volver a la normalidad los sistemas respiratorio,
muscular y cardiovascular.

Ademés de esto la relajacién es un momento ideal para tratar con los alumnos
temas como los valores morales, habitos de higiene, alimentaciéon y habitos de
estudio.

Otro punto sobre el que actia la relajacion como facilitadora de la adopcion de
posturas correctas y de la ejecucion de movimientos.

PROCEDIMIENTO PARA SU REALIZACION

Procedimiento de la explicacién oral

Procedimiento de indicaciones y érdenes
Procedimiento de circuito (estiramientes de relajacion)
Procedimiento de la charla.

1

EVALUACION

Se realizara una evaluacion continua de las actitudes que los alumnos tendran
durante el desarrollo del curso.

BIBLIOGRAFIA

1.-Morales Rodriguez A.R. Sistemas De Suministro Energético
Para La Actividad Muscular.
Editorial CONADE, México, 1995.

2.- Gonzalez Sotolongo P.
Desarrolio De Las Capacidades Cognoscitivas
Editorial, CONADE, México, 1995.

3.-Conade, Bateria De Capacidades Fisico-Deportivas.
Editorial CONADE, México, 1995.



