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Introduccion

Esta unidad teméatica se desarrolla con el propdsito de profundizar en e conocimiento de las capacidades
condicionales del ser humano (Resistencia, Velocidad), como elemento fundamental para €l desarrollo de diferentes
actividades fisicas, laborales, deportivas y de la Educacién Fisica.

Se pretende en primerainstancia analizar lo concerniente a los mecanismos fisioldgicos que se dan como respuesta al
movimiento, entre ellas las caracteristicas del metabolismo energético; de otra parte se analiza el manegjo de las cargas

de entrenamiento y las caracteristicas fundamentales que presentan las capacidades condicionales de resistencia y
velocidad, generando en el y la estudiante unaintencionalidad significativa creadoray critica.

Objetivo General

» Andlizar lo concerniente a las respuestas fisiolégicas que presenta el ser humano frente a las capacidades
condicionales resistenciay velocidad, su evaluacion y los métodos de entrenamiento.

Objetivos especificos

» Analizar los aspectos relacionados con € metabolismo energético del individuo y su relacion con las actividades
fisicas.

* Analizar laevaluacion funcional del deportista de laresistenciay lavelocidad.

* Motivar a estudiante para que participen activamente aplicando sus conocimientos previos y sus vivencias,
generando propuestas para lavaloracion y aplicacion de las capacidades condicionales.

» Conocer y aplicar los métodos de entrenamiento para el mejoramiento de laresistenciay lavelocidad.

Contenido

1. Conceptos generales Fisiologia del Ejercicio

» Metabolismo energético.

» Consumo de oxigeno, concepto, bases fisioldgicas y aplicaciones.
* Evaluacion costo energético de las actividades (Taller).

* Frecuencia cardiaca de entrenamiento (Taller).

* Taller préctico frecuencia cardiaca de entrenamiento y VO2 méx.
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* Unién musculotendinosa. Unién Motora. Placaterminal.
» Mecanismos reflgjos osteotendinosos. Huso muscular. Reflejo Miotético.
2. Principios del entrenamiento deportivo.

3. Aspectos generales de la carga de entrenamiento.

* Caracteristicas generales.

* Volumen — Intensidad — Densidad — Frecuencia.

4. Capacidades condicionales.

* Caracteristicas generales.

* Clasificacion.

5. Laresistencia

» Conceptosy caracteristicas generales.

* Pruebas de evaluacion funcional de laresistencia.

» Métodos de entrenamiento de laresistencia

* Practica de pruebas de resistencia. VO2 méx.

* Practica de prueba de esfuerzo en banco.

6.- Lavelocidad.

* Concepto y clasificacion.

 Aspectos generales, factores que aumentan y disminuyen la velocidad.
* Pruebas de evaluacion funcional de la velocidad.

» Métodos de entrenamiento de la velocidad.

* Aplicacion de pruebas de velocidad.

7. Generalidades.

* Fatigalocal y general en lavelocidad y laresistencia.

» Causas de fatigalocal en lavelocidad.
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* Velocidad de carrera.

» Efectos de laresistenciaal aire.
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