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UNIDAD |

Comprobacion y desarrolio de las cualidades condicionales, coordinativas y
morales volitivas.

NOMBRE DEL TEMA

Activacion Fisica

GRADO DE AVANCE EN EL PROGRAMA ANALITICO

0-13-3%

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Desarrollo de las cualidades condicionales

El principal objetivo de la activacién fisica es producir cambios benéficos en el
organismo al estimular sus funciones.

PROCEDIMIENTOS DE ENSENANZA APRENDIZAJE

- Procedimiento de la explicacién orat

- Procedimiento de indicaciones y érdenes

- Procedimiento de la competencia

ACTIVIDADES EN CLASE

- Ejercicios de lubricacion y calentamiento

- Ejercicios de ABC (Parte fundamental)

- Ejercicios de relajacion

ACTIVIDADES EXTRACLASE

Practica de ejercicios para nivelacion de hemisferios.

EVALUACION

Al inicio del curso, se realiza la evaluacidon diagnéstica (test pedagogico), para
establecer las condiciones fisicas en que se encuentra el alumno y asi poder partir
de este hecho, ademas habra evaluacién continua sobre la aplicacion correcta de
los ejercicios y tareas que se realicen durante la clase.

BIBLIOGRAFIA

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



Fisica Y Deportes
Edicion 1, Moscu, 1985.

2.-Pila Telefia A. Preparacion Fisica , Niveles I, Il Y IIl.
Editorial Pila Telefia, Espafia, 1984.

3.-Soto Lanier A. Las Capacidades Condicionales Y
Coordinativas.
Editorial CONADE, México, 1995.

NOMBRE DEL TEMA

Desarrollo de las cualidades condicionales (fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad) y coordinativas.

GRADO DE AVANCE EN EL PROGRAMA ANALITICO
13.3 - 466 %
OBJETIVOS ESPECIFICOS

Cualidades condicionales

Tienen como objetivo principal aumentar las capacidades de funcionalidad de los
sistemas musculo esqueléticos, cardiovasculares, sistema nervioso, asi como el
respiratorio.

Cualidades coordinativas
Tienen como objetivo principal actuar sobre el sistema nervioso central, llegando a
mantener el equilibrio, el ritmo, ia reaccion, la orientacion y la adaptacion.

PROCEDIMIENTOS DE ENSENANZA APRENDIZAJE

Desarrolio de fuerza

- Procedimiento de las indicaciones y 6rdenes

- Procedimiento: explicacién oral, charla, estandar, alterno, combinado,
competitivo, la evaluacion.

Desarrollo de la resistencia
- Procedimiento: explicacién oral, indicaciones y 6rdenes, el estandar, alterno,
combinado, del juego, competitivo y en circuito.

Desarrolio de la velocidad
- Procedimiento: explicaciéon oral, charla, estandar, alterno, combinado,
competitivo, la evaluacion.

Desarrollo de la elasticidad



- Procedimiento: explicacion, charla, demostracion directa o indirecta,
combinados y circuitos.

Desarrollo de la coordinacién
- Procedimiento del juego organizado, ejercicios de nivelacion de hemisferios.

ACTIVIDADES EN CLASE

- Lubricacidn y calentamiento

- Parte fundamental

- Relajacién

ACTIVIDADES EXTRACLASE

Practica de ejercicios para nivelacion de hemisferios.

EVALUACION

Se realizara una evaluacion continua sobre la explicacion correcta de los
ejercicios.
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Perfeccionamiento de las cualidades condicionales, coordinativas y morales
volitivas.

NOMBRE DEL TEMA

Perfeccionamiento de la fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y coordinacion.

GRADO DE AVANCE EN EL PROGRAMA ANALITICO
466 - 80 %
OBJETIVOS ESPECIFICOS

El objetivo principal es la perfeccion de las cualidades condicionales mediante la
aplicacion de ejercicios especificos que actien en beneficio del grupc muscular
atendido, asi como la cualidad que se frabaja para que posteriormente estos
aspectos se aglutinen y formen ta condicion fisica.

PROCEDIMIENTOS DE ENSENANZA APRENDIZAJE

Perfeccionamiento de la fuerza
- Procedimientos: explicacién oral, alterno, combinado, en circuito y competitivo.

Perfeccionamiento de la resistencia
- Procedimientos: explicacién oral, indicaciones y 6rdenes, estandar, aiternas,
repeticiones, combinado, del juego, competitivo y en circuito.

Perfeccionamiento de la velocidad
- Procedimientos: explicacion oral, alternos, combinados, competitivos y
evaluacion.

Perfeccionamiento de la flexibilidad:
- Procedimiento: explicacion oral, demostracion directa o indirecta, combinados y
en circuito.

Perfeccionamiento de la coordinacion:
- Procedimiento: de circuitos, de juego, competitivo y combinados.
Ejercicios de nivelacion de hemisferios.

ACTIVIDADES EN CLASE

- Lubricacién y calentamiento
- Parte fundamental



- Relajaciéon

ACTIVIDADES EXTRACLASE

Practica de ejercicios para nivelacion de hemisferios.

EVALUACION

La evaluacion sera continua sobre la aplicacion correcta de los ejercicios, ademas
al final de esta unidad se realizara una evaluacion de las capacidades
condicionales.

BIBLIOGRAFIA

1.-Cigala Felipe, Aspectos De La Preparacion Fisica.
Editorial DEGETI, Edicion 1, México.

Fisica Y Deportes
Edicidén 1, Moscu, 1985.

2.-Pila Telena A. Preparacion Fisica , Niveles 1, 11 Y Iil.
Editorial Pila Telena, Espania, 1984.

3.-Soto Lanier A. Las Capacidades Condicionales Y
Coordinativas.
Editorial CONADE, México, 1995.
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Obtencion de logros deportivos, mantenimiento de la forma deportiva y
perspectivas.

NOMBRE DEL TEMA

Mantenimiento de las capacidades condicionales (forma fisica) y perspectivas
deportivas

GRADO DE AVANCE EN EL PROGRAMA ANALITICO
80 - 100 %
OBJETIVOS ESPECIFICOS

Dado que el alumno, en este momento ya ha alcanzado una condicién fisica
adecuada para su participacién en cualquier discipfina, se induce a los alumnos a
participar en los torneos interiores, ademas de que en esta Unidad se le da la
orientacién necesaria sobre los deportes que se practican en esta Institucién y que
mejor se adapten a ias habilidades con las que cuente.

PROCEDIMIENTOS DE ENSENANZA APRENDIZAJE

Mantenimiento de la forma deportiva
- Procedimiento: el juego organizado y la competencia.

Deteccion de habilidades y destrezas
- Procedimiento: el juego organizado y de la competencia.

ACTIVIDADES EN CLASE

- Lubricacion y calentamiento
- Parte principal {Torneo Interior)
- Relajacién

ACTIVIDADES EXTRACLASE

Practica de ejercicios para nivelacion de hemisferios.

EVALUACION

La evaluacion sera continua y estara basada en las habilidades que muestre el

alumno en los torneos interiores, para que posteriormente sea canalizado a los
equipos representativos.



BIBLIOGRAFIA

1.-Pila Telefia A. Preparacion Fisica , Niveles |, I Y Il
Editorial Pila Telefa, Espania, 1984.

2.-Soto Lanier A. Las Capacidades Condicionales Y
Coordinativas.
Editorial CONADE, México, 1995.

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



