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Introducción

Esta unidad temática se desarrolla con el propósito de profundizar en el conocimiento de las capacidades
condicionales del ser humano (Fuerza, potencia y Flexibilidad), como elemento fundamental para el desarrollo de
diferentes actividades vivenciadas, físicas, laborales, deportivas y de la educación física. Se pretende en primera
instancia analizar lo concerniente a los mecanismos fisiológicos que se dan como respuesta al movimiento, entre ellas
las características del metabolismo energético, el mecanismo de contracción muscular; de otra parte se analiza las
características fundamentales que presentan las capacidades condicionales, fuerza, potencia y flexibilidad, generando
en el estudiante una intencionalidad significativa creadora y crítica.

Objetivo General 

• Analizar lo concerniente a las respuestas fisiológicas que presenta el ser humano frente a las capacidades
condicionales fuerza, potencia y flexibilidad, así como el manejo de las cargas de las mismas.

Objetivos especificos 

• Analizar los aspectos relacionados con el metabolismo energético del individuo, los mecanismos para la contracción
muscular y su relación con las actividades físicas.

• Conceptuar acerca del manejo de las cargas de entrenamiento y las actividades deportivas.

• Analizar lo relacionado con la fuerza, la potencia, la flexibilidad y el manejo de las cargas desde estas capacidades
condicionales.

• Motivar al estudiante para que participe activamente aplicando sus conocimientos previos y sus vivencias.

• Conocer y aplicar los métodos de entrenamiento de la fuerza, la potencia y mejoramiento de la flexibilidad.

Contenido 

1. Presentación del programa y Repaso general: (6 HORAS)
1.1 Contracción muscular.
1.2 Tipos de fibras.
1.3 Tipos de contracción muscular.
1.4 Sistemas energéticos.
2. Carga de entrenamiento. (6 HORAS)
2.1 Características generales.
2.2 Capacidades condicionales.
3. Fuerza. (30 HORAS)
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3.1 Concepto, clasificación y características generales.
3.2 Principios del entrenamiento con pesas.
3.3 Pruebas de evaluación funcional de la Fuerza.
3.4 Métodos de entrenamiento de la Fuerza.
3.5 Desarrollo de la fuerza y tipos de fuerza.
3.6 Adaptaciones neuromusculares y hormonales al trabajo de fuerza.
4. Potencia. (30 HORAS)
Concepto y clasificación
Aspectos generales
Pruebas de evaluación funcional para la Potencia.
Métodos de entrenamiento de la Potencia.
5. Flexibilidad. (24 HORAS)
5.1. Concepto y clasificación.
5.2. Aspectos generales.
Pruebas de evaluación funcional para la Flexibilidad.
Métodos de entrenamiento de la Flexibilidad.
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