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1. RESUMEN

Como profesionales y educadores de la educacién fisica, debemos fomentar un estilo de vida
saludable, asi como concienciar al alumnado y su entorno, de la importancia de la actividad
fisica y el deporte en nuestras vidas, para la mejora no solo de nuestra salud fisica, sino
también mental y en nuestras relaciones sociales. Es por ello que, a través de este proyecto,
The Ironman, correspondiente al bloque de Actividad Fisica y Salud, se pretende adecuar una
de las pruebas mds exigentes del triatléon a los objetivos, competencias y metodologia de los
alumnos del Ciclo Superior de Actividades Fisico-Deportivas, interrelaciondndose con los
contenidos y asignaturas que se adecuan a su programacion, en su caso, Fundamentos del
Entrenamiento Deportivo y Deportes Individuales: atletismo, ciclismo y natacion.

El objetivo principal del proyecto es el de transferir los contenidos tedricos de las asignaturas
anteriormente mencionadas en contenidos practicos, asi como el de relacionar diferentes
aspectos de la actividad fisica, deporte y salud en una misma linea de trabajo.

PALABRAS CLAVE: Ironman, triatldn, actividad fisica, salud, entrenamiento, educacion.

ABSTRACT

As professionals and educators of physical education, we must foster a healthy lifestyle and
educate the students and their environment through the importance of physical activity and
sports in our lives, to improve not only our physical health but also mentally and in our social
relations. For this reason, through this project, The Iron Man, corresponding to block Physical
Activity and health, it aims to bring a relation between one of the most demanding triathlon’s
test with the objectives, competences and methodology of the students of the Superior Cycle
Physical Activities and Sports, and also interrelating with the contents and subjects that suit the
schedule, if any, Fundamentals of Sports Training and Individual Sports such as athletics,
swimming and cycling.

The main goal of this project is to transfer the theoretical contents of the subjects into practical
executions, as well as to relate different aspects of physical activity, sports and health in the
same line of work.

KEY WORDS: Iron man, triathlon, physical activity, health, sports training, education
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2. INTRODUCCION

Ironman, El hombre de Hierro... ¢ Te atreves?

El Ironman es la prueba mads exigente del triatlén. Consta de 3,86 km de natacién, 180 km de
ciclismo y 42,2 km de carrera a pie (maratén). La carrera tiene un tiempo limite de 17 h, un
tiempo promedio de 12 horas, y el tiempo récord actual es de 7:13:13 establecido en el
Ironman North American Championship por Patrick Lange.

Los triatletas que compiten en esta distancia deben entrenar duramente meses para esta
prueba, cubriendo grandes distancias de natacién, ciclismo y trote a la semana durante un
minimo de uno o dos afios, tanto a nivel amateur como profesional. Si se quiere competir en el
campeonato del mundo, se debe participar en una serie de pruebas clasificadoras siendo el solo
hecho de clasificar motivo de reverencia. Muchos consideran a este como el deporte mas dificil
de la historia.

El campeonato del Mundo se lleva a cabo en Hawai todos los afios, pero se realizan otros
Ironman’s como sesiones clasificatorias para el campeonato mundial el resto del afio, los cuales
tienen lugar en distintos paises del mundo como Australia, Nueva Zelanda, Brasil, Espafia,
Canada, Estados Unidos, Sudafrica, Francia, Panama, entre otros. Estas pruebas las regula la
World Triathlon Corporation (WTC).

El Ironman Hawai es el mds antiguo y prestigioso triatldn del mundo. Tiene su origen en 1978,
cuando el infante de marina John Collins propuso combinar tres competencias ya existentes
para saber qué atletas eran mejores (nadadores, corredores o ciclistas). Las competencias eran
la " Waikiki Roughwater Swim " de natacién (4 km), la " Around-Oahu Bike Race " de ciclismo
(180 km) y el " Marathon of Honolulu " (42 km 195 m). Collins propuso hacer las tres seguidas.
El ganador seria considerado el “Ironman” (Hombre de Hierro). Las primeras ediciones de esta
prueba destinada a convertirse en uno de los mds espectaculares desafios deportivos
afrontados por el ser humano, fueron en Waikiki, pero en 1981 la sede se trasladd a Kona, en la
Isla Grande de Hawai. Desde aquel entonces la cita anual es el sdbado de octubre mas cercano
a luna llena.

La estructura actual del Ironman sigue sin cambios, y el Ironman de Hawai, todavia se mira
como el acontecimiento mas honorable y prestigioso del triatlon a ganar por todo el mundo.
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3. FUNDAMENTACION EPISTEMOLOGICA

La fundamentacion de la eleccidn de este proyecto se basa en el eje principal que marcan
numerosos estudios cientificos (Muros, Cofre, Zurita, Castro, Linares, Chacdn, 2016 y Abarca,
Murillo, Julidn, Zaragoza, Generelo, 2015) poniendo de manifiesto los beneficios de la practica
regular de actividad fisica sobre la salud en menores y adolescentes. Llevar una vida activa a
estas edades estd asociado con tener menos tejido adiposo y una mejor condicion fisica
(Carbonell, Garcia, Ruiz, Ortega, Delgado, 2010). Aunque las manifestaciones clinicas de la
enfermedad cardiovascular (por ejemplo diabetes, hipertension, dislipidemias, etc.) no
aparecen hasta la vida adulta, existe evidencia cientifica que indica que ésta se inicia ya en la
infancia y adolescencia. La practica de actividad fisica regular desde las primeras décadas de la
vida puede atenuar el desarrollo de estas enfermedades asi como garantizar un buen estado de
salud en el futuro (Carbonell et al., 2010 y Lorente, 2016). A partir de estas premisas iniciales se
establece la importancia de realizar actividad fisica en la adolescencia y la potenciacidon de
nuestras cualidades fisicas. Carbonell et al (2010) recomiendan que a estas edades se hagan 60
minutos o mas de actividad fisica diaria, centrdndose especialmente en tres tipos de ejercicios:

= Ejercicios aerdbicos: La mayor parte de los 60 minutos, o mdas, de actividad fisica
deberia basarse en ejercicios de tipo aerdbico de intensidad moderada-vigorosa,
intentando que se realice actividad fisica de alta intensidad (vigorosa) al menos 3 dias
por semana.

= Ejercicios de fortalecimiento muscular: Como parte de los 60 minutos diarios de
actividad fisica, incluir actividades de fortalecimiento muscular al menos 3 dias a la
semana.

= Ejercicios de fortalecimiento/crecimiento 6seo: Como parte de los 60 minutos diarios
de actividad fisica, realizar también actividades de fortalecimiento 6seo al menos 3 dias
por semana.

Por todo lo mencionado anteriormente, se considera la capacidad aerébica como uno de los
aspectos fundamentales que se deben trabajar en adolescencia, con la intencidon de crear
habitos y adherencia a este tipo de actividad fisica para un futuro, asi como el conocimiento y
nociones basicas del entrenamiento deportivo.

Este proyecto se va a situar en el 32 trimestre del afio lectivo, con la intencién de que las
actividades fuera del aula que la constituyen se desarrollen de la forma mas dptima posible,
puesto que son al aire libre en su mayoria. La unidad didactica esta propuesta para alumnos de
primer curso del ciclo Superior de Actividades Fisicas y Deportivas.

Seran necesarios impartir conocimientos especificos sobre la tematica.

UNIVERSIDAD DE JAEN Pagina 5
QUERO CALERO, CARMEN DANIELA



Trabajo Fin de Master. Ironman, el hombre de hierro, ;Te atreves?
Master Universitario de Formacion de Profesorado de Ensefianza Secundaria Obligatoria,
Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de Idiomas

Asi como de una responsabilidad por parte del alumno, ya que muchas de las actividades que
se proponen en ella requieren un trabajo auténomo y en equipo por parte del alumno que son
muy importantes y valiosas para este reto que se propone.

Como ya se ha comentado, el objetivo principal del proyecto, es la mejora de la capacidad
aerdbica de nuestros alumnos y su condicidn fisica en general, y por ello, los medios utilizados
irdn variando para ofrecer al alumno un abanico de posibilidades a la hora de trabajar esta
cualidad fisica sin que le resulte tediosa o aburrida. El proyecto tendrd una duracién de un
trimestre, coincidiendo con la imparticion de las asignaturas de fundamentos del
entrenamiento deportivo, asi como deportes individuales, en los que incluiremos atletismo,
ciclismo y natacién.

Debido a que dicho proyecto esta orientado para alumnos de primer ciclo del ciclo Superior de
Actividades Fisico-Deportivas, para su elaboracién se ha tenido en cuenta el marco legislativo
por el que se rige:

= Real Decreto 2048/1995, de 22 de diciembre, por el que se establece el titulo de
formacién profesional de Técnico superior en Animacién de Actividades Fisicas y
Deportivas y las correspondientes ensefianzas minimas.

= Real Decreto 1262/1997, de 24 de julio, por el que se establece el curriculo del ciclo
formativo de grado superior correspondiente al titulo de Técnico superior en Animacién
de Actividades Fisicas y Deportivas.

= Decreto 380/1996, de 29 de Julio, por el que se establecen las ensefianzas
correspondientes al titulo de Formacién Profesional de Técnico Superior en Animacion
de Actividades Fisicas y Deportivas (BOJA 112 de 28 de Septiembre de 1996).

La Actividad Fisica y el Deporte estan cada vez mas presentes en nuestra sociedad, ya no solo
como un aspecto ludico o recreativo, sino también a través de contenidos de salud y condicion
fisica, ocupando un lugar esencial y primordial. Es por ello que, dentro de este ciclo formativo
es una realidad, que dichos conocimientos, junto con los programas de entrenamiento, hacen
gue los profesionales que obtienen el titulo desarrollen destrezas mas amplias,
especializandose en tales tematicas de interés y adquiriendo vivencias y contenidos muy utiles
para su futura trayectoria profesional.
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3.1. CONTEXTUALIZACION
3.1.1. CARACTERISTICAS DEL CENTRO

El centro estd ubicado en la calle Virgen Blanca 25, en la zona centro de Granada, en un colegio
concertado, el Santa Maria Hijas de Jesus, que cede sus aulas por las tardes al centro de
formacioén para el desempefio de sus funciones. El acceso es bastante complejo, ya que para
acceder en vehiculo es necesario hacer un recorrido bastante escondido, mientras que el
acceso a pie o en transporte publico se hace mas asequible.
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Imagen 1. Ubicacion del centro desde, Google Maps.

El barrio donde se encuentra situado el colegio es tranquilo, rodeado de casas unifamiliares y
chalets con grandes terrenos. Estd situado cerca de la salida a la circunvalacidn, por lo que

reinan los espacios verdes, vegetacion y casas grandes, sin comercios ni gran densidad de
poblacién.

3.1.2. INSTALACIONES

El centro consta de dos pistas polideportivas, una para la realizacidon de deportes al aire libre, y
otra con un techado. El centro carece de un gimnasio cubierto siendo este un gran
impedimento para dias en los que el tiempo impide hacer actividades al aire libre. El aula de
clase, por su parte, es una clase como la de cualquier centro de primaria, con asientos y mesas

de madera y con una orientacién en la cual la luz natural no es muy brillante en las horas en las
gue se dan clases en el ciclo formativo.

Dentro de las instalaciones utilizadas por los alumnos, se pueden incluir algunas externas al

centro como: el polideportivo de Nufiez Blanca, en el Zaidin; asi como el centro deportivo
Wellness 02.
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Dentro de los materiales utilizados a lo largo de mi estancia alli, he podido observar algunos
como:
= Apuntes elaborados y facilitados por el profesor.
=  Fotocopias.
= Publicaciones en periddicos y revistas para tratar temas de actualidad.
= Ordenadores para cada alumno.
= Bibliografia y lecturas recomendadas:
» Atlas visual océano. Fisiologia.
» Fisiologia y esfuerzo del deporte. Editorial Paidotribo.
= Crondmetros y pulsémetros.
=  Proyector.
= Colchonetas.
= Balones de baloncesto, voleibol, futbol y balonmano.
= Escaleras de coordinacion.
= Porterias y canastas.
= Mini vallas creadas por el profesorado con materiales reciclados.
= Conosy picas.
= Tablas, pull-boy-aletas.

= Bicicletas.

He de anadir que los recursos econdmicos del centro, al haber sido creado recientemente, son
escasos, pero que sin embargo, facilita e invierte en materiales Utiles para el alumnado, e
incluso los fabrica con materiales reciclados.

3.1.3. ALUMNADO

Los alumnos que cursaran esta formacién profesional son adultos con o mas de 18 afos que
han superado el bachillerato o han superado una prueba de acceso para ciclos de grado
superior. También pueden proceder de otros ciclos de grado medio, en nuestro caso, de
Técnico de Grado Medio en Conduccién de Actividades en el Medio Natural. Los alumnos
procedentes de este tercer grupo provienen con una base deportiva y de actividades bastante
solida por lo que la adaptacién a este mddulo les resultara mas facil. El objetivo de estos son
dos: acceso al mundo laboral o a la universidad. En cualquier caso, ambos grupos cuentan con
un alto nivel motivacional ya que tienen una meta a medio-corto plazo. Aquellos que su
objetivo es el acceso a la universidad estardn mas centrados en la calificacion final. Este ciclo
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formativo se “aparta” de la formacidn/educacién obligatoria por lo que los alumnos tienen un
caracter vocacional hacia los contenidos que se imparten.

Los alumnos que finalmente obtienen el titulo, pueden desempefiar su labor profesional en tres
campos generales, claramente diferenciados, como son: la ensefianza, la gestion deportiva o el
entrenamiento deportivo. Estos tres campos estan relacionados entre si en muchos aspectos de
esta profesidn especialmente en clubes deportivos (eminentemente con caracter competitivo),
donde en categorias inferiores la ensefianza prevalece sobre la competicion sin perder el
componente competitivo. El contexto del mdédulo de “Fundamentos bioldgicos y bases del
acondicionamiento fisico”, encaja en un contexto de ambito de entrenamiento y/o
competicidon, apartandose ligeramente de la enseflanza o animacidon. También estd
intimamente ligado al ambito de la salud. En cualquier caso, al finalizar sus estudios estan
capacitados para realizar su labor en los siguientes organismos:

= Empresas de servicios deportivos.

= Patronatos deportivos o entidades deportivas municipales.

= Clubs o asociaciones deportivas.

= Clubs o asociaciones de caracter social.

= Empresas turisticas: hoteles, camping, balnearios, etc.

= Grandes empresas con servicios deportivos para sus empleados.

= Centros geriatricos o de caracter social.

= Federaciones deportivas.

= QOrganismos publicos de deportes (diputaciones, direcciones generales de deporte, etc.)

= Monitor de actividades fisico-deportivas recreativas individuales, de equipo y con
implementos.

Debido al hecho de que son estudiantes con un objetivo a corto o medio plazo, su motivacién
deberia ser bastante alta, y por ello, este tipo de proyecto se adecua a su grado de interés.
Inculcar al alumno a que aprenda de manera independiente, asi como acentuar su grado de
autonomia e interés en diversas asignaturas, unidas a su vez por una temadtica comun, en
nuestro caso, El lronman.

Debemos conseguir que el proyecto se adecue a sus necesidades y que alcancen estas
destrezas 6ptimas para su futuro desarrollo profesional, en las cuales se deberian contemplar
algunas de las competencias regidas por el curriculo, asi como los objetivos generales del
modulo, entre las cuales encontramos:
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3.2. COMPETENCIAS Y OBJETIVOS

*a) Ensefar y dinamizar actividades fisicas recreativas.

*b) Ensefiar y dinamizar juegos y actividades fisico-deportivas individuales.

ec) Ensefiar y dinamizar actividades fisico-deportivas de equipo.

¢d) Ensefiar y dinamizar actividades fisico-deportivas con implementos.

ee) Ensefiar y dinamizar actividades basicas de acondicionamiento fisico.

of) Organizar y gestionar pequefias empresas de actividades de tiempo libre y socioeducativas

|
:

*a) Aplicando los procedimientos y los fundamentos cientificos y didacticos oportunos,
confeccionar e implementar programaciones de ensefianza/animacion de actividades fisico-
deportivas individuales, de equipo y con implementos.

eb) Aplicar los fundamentos cientificos y didacticos que deben considerarse en la ensefianza
para optimizar el aprendizaje de las habilidades motrices elementales especificas de los
deportes individuales, de equipo y con implementos.

ec) Analizar y ejecutar las operaciones necesarias para el desarrollo de actividades fisico-
deportivas individuales, de equipo y con implementos.

ed)Confeccionar e implementar programaciones de actividades basicas de acondicionamiento
fisico, cientifico y didacticamente fundamentado teniendo en cuenta las caracteristicas del
publico al que se dirigen y las condiciones del medio donde se van a desarrollar.

ee) Conocer la legislacion vigente aplicable a seguridad e higiene en gimnasios, polideportivos
y piscinas, asi como el procedimiento a seguir en caso de diferentes siniestros, y dominar las
técnicas de evacuacion, rescate acuatico y administracion de primeros auxilios.

of) Aplicar los fundamentos teéricos surgidos de las ciencias humanas, para intervenir como
dinamizador de sesiones de acondicionamiento fisico-deportivo en las que se optimicen las
relaciones personales y se fomenten actitudes y habitos favorables hacia la actividad y salud.

¢g) Caracterizar juegos de diferente tipo como recurso para optimizar aprendizajes motrices o
de otros dmbitos, y valorar la metodologia IGdica en animaciéon deportiva.

eh) Caracterizar la profesién de animador de actividades fisico-deportivas, contextualizandola
en los dmbitos de intervencidn social, ocio, recreacidn y turisticos.

ei)Verificar la calidad de la actividad realizada, confrontando los resultados obtenidos con los
resultados previstos, e interpretar la informacidn proporcionada por los clientes y por otros
medios establecidos, identificando las causas o motivos de las posibles desviaciones
respecto a lo previsto, e introduciendo las correcciones oportunas con el fin de que se
consigan los objetivos marcados.

¢j) Comprender el marco legal, econédmico y organizativo que regula y condiciona las
actividades profesionales de la recreacién deportiva, identificando los derechos y las
obligaciones que se derivan de las relaciones laborales, y adquiriendo la capacidad de seguir
los procedimientos establecidos y de actuar con eficacia ante las contingencias que puedan
presentarse.

*k) Establecer una eficaz comunicacién verbal, escrita y gestual para transmitir y recibir
correctamente informacion y resolver situaciones conflictivas, tanto en el dmbito de las
relaciones en el entorno de trabajo como en las relaciones con los clientes.

e]) Utilizar y buscar fuentes de informacién y formacién relacionadas con el ejercicio de la
profesién que posibiliten el conocimiento y la insercidn en el sector de las actividades fisicas
y/o deportivas, y la evolucidn y adaptacidn de las capacidades profesionales propias a los
cambios tecnoldgicos y organizativos que se producirdn a lo largo de toda la vida activa.

em) Conocer el sector de la actividad fisica y el deporte en Andalucia.

UNIVERSIDAD DE JAEN Pagina 10
QUERO CALERO, CARMEN DANIELA



Trabajo Fin de Master. Ironman, el hombre de hierro, ;Te atreves?
Master Universitario de Formacion de Profesorado de Ensefianza Secundaria Obligatoria,
Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de Idiomas

3.3. METODOLOGIA

Respecto a la metodologia aplicada, se utilizaran técnicas de ensefianza activas y participativas
a lo largo del curso, y en especial, en este tercer trimestre de proyecto, de tal forma, que se
movilicen sus capacidades de percepcién, cognicién, decision y ejecucidon, mediante una
ensefianza emancipadora, consolidandose la autonomia de los alumnos en orden no solo a la
realizacion de las actividades sino en cuanto a la planificaciéon y direccion de las mismas
intentando poner al alumno en situacién de responsabilidad frente a la actividad.

Los métodos tanto deductivos como inductivos se intercalaran a lo largo del curso, siendo estos
contenidos importantes, aplicados en situaciones reales todos ellos, poniendo especial interés
en los de busqueda en cuanto a tacticas y estrategias para dar clases.

Los siguientes principios metodoldgicos tienen como objetivo llevar a cabo un proceso de
ensefanza-aprendizaje lo mds ajustado posible a las necesidades y maneras de aprender de
cada alumno, con el cual se estard dando respuesta a la atencién a la diversidad del alumnado:

= Partir del nivel de desarrollo del alumnado y de sus aprendizajes previos.

= Asegurar la construccidon de aprendizajes significativos a través de la movilizacién de sus
conocimientos previos y de la memorizacién comprensiva.

= Posibilitar que los alumnos realicen aprendizajes significativos por si solos.

= Posibilitar que los alumnos realicen aprendizajes que tengan sentido para los alumnos
con el fin de que resulten motivadores y deban actualizar sus conocimientos.

= Proporcionar situaciones de aprendizaje que exijan una intensa actividad mental del
alumno que le lleve a reflexionar y justificar sus actuaciones.

= Promover la interaccion en el aula y en las situaciones prdacticas como motor de
aprendizaje.

= Fomentar situaciones que provoquen la aplicacion y transferencia de lo aprendido en
diferentes contextos.
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3.4. CONTENIDOS BASICOS Y MODULOS PROFESIONALES EN
RELACION AL PROYECTO

Dentro de los contenidos bdsicos del primer curso del Ciclo Superior de Actividades Fisico
Deportivas, se incluyen los siguientes, siendo de vital importancia a desarrollar durante el
proyecto que se inicia, The Ironman, el hombre de hierro.

En su relacién al mddulo profesional incluidos en el Decreto 380/1996, de 29 de Julio, por el
gue se establecen las ensefianzas correspondientes al titulo de Formacién Profesional de
Técnico Superior en Animacién de Actividades Fisicas y Deportivas (BOJA 112 de 28 de
Septiembre de 1996), podemos asignar los diferentes contenidos interrelacionados con el
proyecto a realizar:

MODULO PROFESIONAL 5
FUNDAMENTOS BIOLOGICOS Y BASES DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

CAPACIDADES

CRITERIOS DE EVALUACION
TERMINALES

Describir los efectos de la préactica sistematizada de ejercicio fisico
sobre los elementos estructurales y funcionales de diferentes
sistemas del organismo.

.. = Describir a nivel macroscépico las estructuras anatémicas del
5.1. Conocer la funcion
de los diferentes
sistemas y aparatos del

sistema cardiovascular y del sistema respiratorio.

= Describir los mecanismos de adaptacion funcional al esfuerzo
) ] fisico de los diferentes sistemas y aparatos del organismo
organismo, explicando
humano.

los mecanismos de ) ] L
L = Indicar los mecanismos fisioldgicos que conducen a un estado de
adaptacion fisiologica de o
. .. fatiga fisica.
los mismos a la prdctica

.. - = Describir, a grandes rasgos, la bioquimica y biomecanica de la
de actividades fisicas. ' ’

contraccion muscular.

= Explicar las caracteristicas fisioldgicas que definen el desarrollo
biolégico en la infancia, pre-adolescencia y en la vejez.

= En modelos anatémicos que representen los diferentes sistemas
y aparatos del organismo:

» Relacionar la estructura de cada érgano con la funcién que
realizan.

» Explicar la fisiologia de cada sistema o aparato indicando las
interacciones entre las diferentes estructuras que lo
integran.
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5.2.
movimientos bdsicos del

Analizar los

aparato locomotor desde
de
biomecdnico, explicando

el punto vista

las estructuras
anatémicas que

intervienen en su

ejecucion.

Relacionar los diferentes tipos de palancas y su participacion en
los principales movimientos del cuerpo humano.

= Clasificar los principales movimientos del cuerpo humano en
funcidn de:
» Los planos y ejes del espacio.
» El tipo de contraccién muscular.
» El tipo de fuerza que los produce.
= Ante un supuesto practico donde se describan diferentes
posiciones del cuerpo humano, determinar la localizacién del
centro de gravedad.
= Relacionar diferentes tipos de fuerzas con los movimientos que
producen o modifican, describiendo los mecanismos de accidn
producidos.
" Interpretar y utilizar simbolos y esquemas graficos para
representar movimientos y ejercicios tipo.
= Describir a nivel macroscépico las estructuras anatémicas del
aparato locomotor.
=" En modelos anatémicos que representen el esqueleto humano y
el sistema muscular:
» Reconocer las articulaciones y clasificarlas en funcién del
tipo y grado de movilidad.
» Localizar los principales huesos y musculos del cuerpo.
» Reproducir los distintos arcos de movimiento explicando las
interacciones musculo-esqueléticas que se producen.
= Explicar la influencia de los principales elementos osteo-
musculares en la postura estatica y dinamica del cuerpo.

5.3.
implicaciones que para la
mejora de la calidad de

Analizar las

vida tiene la prdctica de

Clasificar las AFD en funcidn del gasto energético que comportan y
explicar la influencia de la actividad fisica sobre el control de peso.

= En un supuesto practico donde se definan las caracteristicas
antropomeétricas y fisioldgicas de un individuo y utilizando tablas
de referencia:
» Calcular el aporte caldrico de los alimentos propuestos.
» Calcular el valor de ingesta caldrica recomendable.
» Confeccionar una dieta equilibrada.
= Describir los efectos de las diferentes técnicas recuperadoras

actividades fisicas. sobre el organismo: sauna, masaje, bafios de vapor, etc...
= Explicar el método o procedimiento a seguir asi como las
medidas preventivas a tener en cuenta en la aplicaciéon de
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saunas, bafos de vapor y bafios termales, asi como sus
contraindicaciones totales o relativas.

= Explicar los procedimientos y realizar las maniobras basicas de
masaje de recuperacion.

= Enumerar los factores que condicionan un nivel de condicién
fisica saludable.

= Indicar las contraindicaciones absolutas y relativas de o en la
practica de diferentes AFD explicando sus causas limitantes.

= Explicar la incidencia de determinados habitos de vida

(sedentarismo, tabaco, estrés, etc...) sobre el nivel de salud.

5.4. Definir las
capacidades
condicionantes y

coordinativas, y conocer
y aplicar los criterios y
de
su

procedimientos
intervencion para

desarrollo y mejora.

Definir las diferentes capacidades condicionantes y coordinativas
indicando los criterios que se utilizan para su clasificacién y los
factores que las determinan.

= Explicar la evolucién de cada una de las capacidades
condicionantes y coordinativas en funcion de la edad.

= Describir diferentes métodos para el desarrollo de las
capacidades fisicas.

= Describir diferentes métodos para el desarrollo de las cualidades
motrices.

= Enumerar los factores a tener en cuenta para evitar lesiones o
sobrecargas durante el desarrollo de las diferentes capacidades
fisicas y/o coordinativas.

= En un supuesto practico donde se determinan las caracteristicas
y objetivos de un grupo de usuarios:

» Determinar las capacidades que se deben desarrollar y los
métodos mas adecuados.

» Establecer una secuencia de ejercicios para el desarrollo de
las capacidades.

» Demostrar la ejecucidon correcta de los ejercicios de
acondicionamiento fisico basico y de los de mejora de las
capacidades coordinativas.

= Clasificar ejercicios y actividades de acondicionamiento fisico en
funcién de diferentes criterios.

= |Indicar y demostrar los errores mas frecuentes en la realizacién
de los ejercicios tipo para el desarrollo de las capacidades
condicionales y coordinativas.

= Enumerar y describir el equipamiento y material tipo para el

desarrollo de la condicidn fisica y motriz y sus aplicaciones.
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CONTENIDOS BASICOS DEL MODULO 5

1.Estructurasy
funciones
organicas

= Aparato Locomotor
= Aparato respiratorio
= Aparato circulatorio
= Sistemas digestivo y excretor

= Sistema nervioso y endocrino

2.Adaptaciones
funcionales a la
actividad

= Adaptacion cardio-vascular

= Adaptacion del sistema respiratorio

Metabolismo energético

Adaptacién del sistema nervioso y endocrino
= Bioquimica y biomecanica de la contraccién muscular

= Fatiga y recuperacion

3.Biomecanica

Principios de la mecanica articular

Fundamentos de estatica
= Cinematica

= Cinética

4.Actividad Fisica
y Salud

= Concepto de “fitness”.
= Efectos de la actividad fisica sobre la salud

= Contraindicaciones totales o parciales de/en la practica de actividad
fisica

= Higiene postural y corporal.
= Composicidn corporal, balance energético y control de peso

= Técnicas recuperadoras

5.Factores de la
Condicidn Fisica y
Motriz

= Capacidades condicionantes: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la
flexibilidad

Capacidades coordinativas

6.Desarrollo de
las capacidades
condicionales y
coordinativas

= Principios generales del desarrollo de las capacidades condicionantes.

Métodos y ejercicios

Métodos generales para el desarrollo de las capacidades coordinativas

= Equipamiento y material
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Moddulo profesional 2

ACTIVIDADES FiSICO-DEPORTIVAS INDIVIDUALES

CAPACIDADES
TERMINALES

CRITERIOS DE EVALUACION

2.1. Analizar y seleccionar
los ejercicios de
acondicionamiento fisico
general, las habilidades
bdsicas y especificas, y los
juegos generales y pre-
deportivos aplicables a las
actividades fisico-
deportivas individuales.

= Analizar la complejidad y dificultad de ejecucion de las tareas

motrices mas habituales del atletismo y la natacién, entre

otros.

Analizar las técnicas de ejecucidon mas eficaces para la

resolucién de las diferentes tareas motrices del atletismo y la

natacion, entre otros.

Describir las fases de ejecucidn de los diferentes movimientos

técnicos: del atletismo y de la natacion, entre otros.

En un supuesto practico, donde se conocen las caracteristicas,

intereses y necesidades de los participantes, enumerar y

describir:

» Los ejercicios a aplicar en el acondicionamiento fisico basico
del atletismo y de la natacién, entre otros.

» Las tareas a ejecutar para el desarrollo de las habilidades
basicas y las especificas del atletismo y de la natacidn, entre
otros.

» Los juegos generales y pre-deportivos que se pueden aplicar
al atletismo y a la natacion, entre otros.

2.2. Elaborar programas
de ensefianza/ animacion
de actividades fisico-
deportivas individuales
para grupos de personas
de unas caracteristicas

dadas

Indicar y caracterizar los parametros que deben considerarse

para evaluar:

» El nivel de desarrollo motor.

» El nivel de destreza.

» El nivel de condicidn fisica.

» El nivel de motivacién.

Ante un grupo de personas, reconocer los distintos niveles de

cada una de ellas en relacion al desarrollo motor, condicion

fisica, motivacién y ejecucién de habilidades motrices del
atletismo y la natacién, entre otros.

En supuestos en los que se caracterice suficientemente un

grupo de usuarios:

» Formular los objetivos operativos en funciéon de las
caracteristicas, intereses y necesidades de los practicantes y
de acuerdo con los medios y el tiempo disponible.

» Enumerar los contenidos de cada una de las sesiones
necesarias para la consecucién de los objetivos.
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» Establecer y secuenciar ejercicios y/o juegos de aplicacion y
asimilacién al atletismo.

» Establecer ejercicios y/o juegos adecuados a las diferentes
fases de la natacibn que deban desarrollarse:
familiarizacidn, flotacidn, respiracion y propulsion.

» Describir el desarrollo de los juegos de asimilacién, de
aplicacion o de motivacion seleccionados.

> Justificar la seleccidn del estilo de ensefianza mas adecuado,
teniendo en cuenta todas las variables identificadas.

» Enumerar el conjunto de recursos didacticos e instalaciones
necesarias para las prdacticas de las actividades
programadas.

2.3. Analizar la
organizacion, el control y
la realizacion de
actividades fisico-
deportivas individuales.

Indicar los recursos que se pueden utilizar para motivar a la
persona y al grupo participante.

= Analizar los diferentes recursos que se pueden utilizar para dar
soporte al proceso de ensefanza- aprendizaje de atletismo y
de la natacion, entre otros: demostracion, ayuda visual, medios
audiovisuales, descripciones, ayudas manuales y ayudas
mecanicas.

=" Demostrar la forma de ejecucién de los diferentes
movimientos técnicos: del atletismo y de la natacion, y ciclismo
entre otros.

= Utilizando imagenes reales o graficas de los movimientos
técnicos, detectar en cada fase los errores de ejecucion,
teniendo como referente el modelo biomecanicamente
Optimo.

= Indicar las dificultades y las estrategias para reducirlas, asi
como los errores de ejecucidon mas frecuentes, sus causas y la
manera de evitarlos y/o corregirlos en los diferentes
movimientos técnicos del atletismo y de la natacidn, entre
otros.

= Describir las situaciones de riesgo que se pueden presentar
ante el desarrollo de: actividades de atletismo y actividades de
natacion, entre otras.

® Indicar los parametros que se deben tener en cuenta para
evaluar el desarrollo de la sesion.

= Ante diferentes situaciones simuladas de ensefanza-
aprendizaje y/o de animacién de atletismo y de natacidn, entre
otros:
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» Dar informacion clara y precisa sobre los objetivos y
contenidos de la sesién.

» Adoptar la posicidn respecto al grupo que favorezca en todo
momento la comunicacién.

» Adoptar la actitud idénea que le permita controlar y motivar
al grupo.

» Observar las evoluciones de los participantes e informarles
de forma adecuada sobre sus progresos o errores.

» Reconocer las limitaciones y posibilidades de participacion
de los componentes del grupo.

2.4. Andalizar las reglas
bdsicas y las
caracteristicas de las
instalaciones y el material
de las actividades fisico-
deportivas individuales

= Interpretar correctamente las reglas basicas: del atletismo y de
la natacion, entre otros.
= Definir las caracteristicas del material especifico y auxiliar: del
atletismo y de la natacién, entre otros.
= Enumerar el material alternativo y de juegos aplicables: al
atletismo y a la natacion.
= A partir de la caracterizacidon de unos supuestos practicantes y
de los objetivos del programa, definir las normas que deben
aplicarse en una supuesta competicidon: de atletismo y de
natacion, entre otras.
= Ante un supuesto practico donde se definan las caracteristicas
de los participantes y el programa de ensefianza/recreacion:
» Determinar el material que se utilizara en cada sesion.
» Proponer modificaciones de las instalaciones de forma que
faciliten el aprendizaje y la recreacion.
» Justificar las adaptaciones que se realicen en el reglamento
del juego y/o competicion.
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CONTENIDOS BASICOS DEL MODULO 2

1.1.- Técnicas basicas de las carreras, de los saltos, de los lanzamientos y de
las pruebas combinadas.
1.2.- Proceso de ensefanza. Juegos pre-deportivos y ejercicios de aplicacién y
asimilacién.
1.3.- Reglamentos de las distintas modalidades y de competicion.
1.ATLETISMO:
1.4.- Instalaciones y material: caracteristicas, uso y cuidados.
1.5.- Acondicionamiento fisico. Cinesiologia.
1.6.- Adaptacion a las personas con discapacidades: modalidades,
reglamentos, técnicas, instalaciones y material.
1.7.- Atletismo en Ironman
2.1.- Los estilos de natacidn.
2.2.- Proceso de ensefianza. Juegos y ejercicios introductorios, ejercicios de
familiarizacién, de respiracién, de flotacién y de propulsién.
2.3.- Reglamentos de los diferentes estilos y de la competicion.
. 2.4.- Instalaciones y material: caracteristicas, uso y cuidados.
2.NATACION:
2.5.- Acondicionamiento fisico. Cinesiologia.
2.6.- Animacidén acuatica.
2.7.- Adaptacion a las personas con discapacidades: modalidades,
reglamentos, técnicas, instalaciones y material.
2.7.-Natacién en Ironman
3.1 Técnicas basicas de ciclismo. Adaptacién al material
3.2.- Proceso de ensefianza. Juegos pre-deportivos y ejercicios de aplicacion y
asimilacion.
3.3.- Reglamentos de las distintas modalidades y de competicién.
3.4.- Instalaciones y material: caracteristicas, uso y cuidados.
3.CICLISMO: | 3 5 _ acondicionamiento fisico. Cinesiologia.
3.6.- Adaptacion a las personas con discapacidades: modalidades,
reglamentos, técnicas, instalaciones y material.
3.7.-Natacién en Ironman
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3.5. ENFOQUE DIDACTICO

La utilidad practica y el enfoque didactico en el desarrollo del proceso de ensefianza-
aprendizaje, asi como la adquisicién de las competencias bdsicas y transversales por parte del
alumnado, son dos aspectos basicos y esenciales en los que se fundamenta la temdtica de este
proyecto. Conforme a las competencias bdsicas, resaltamos la segunda y quinta, siendo las
demas también importantes aunque con menor carga tedrico-prdctica. He aqui una tabla que
refleja la relacion entre las competencias y los modelos profesionales a desarrollar que atafien
a dicho proyecto:

) RELACION CON
UNIDAD DE COMPETENCIA MODULOS PROFESIONALES
EL PROYECTO
Ensefar y dinamizar actividades 1. Juegos y actividades fisicas para X
fisicas recreativas. recreacién
Ensefiar y dinamizar juegos
o y . : g y 2. Actividades fisico-deportivas
actividades fisico-deportivas o X
o individuales
individuales
Ensefiar y dinamizar actividades 3. Actividades fisico-deportivas de
fisico-deportivas de equipo equipo
Ensefar y dinamizar actividades 4. Actividades fisico-deportivas con
fisico-deportivas con implementos implemento

Ensefar y dinamizar actividades L
o o . 5. Fundamentos bioldgicos y bases
bésicas de acondicionamiento o ) o X
fisi del acondicionamiento fisico
isico

Organizar y gestionar una pequefia | 6. Organizacion y gestién de una
empresa de actividades de tiempo pequefia empresa de actividades
libre y socioeducativas de tiempo libre y socioeducativas

7. Primeros auxilios y socorrismo
Modulo transversal o
acudtico

Modulo transversal 8. Animacidén y dindmica de grupos X

9. Metodologia didactica de las
Modulo transversal o o ] X
actividades fisico-deportivas

10. Actividades fisicas para
Modulo transversal ] ]
personas con discapacidades

Modulo transversal 11. Formacion en centro de trabajo
Modulo transversal 12. Formacidn y orientacién laboral
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A través del proyecto se pretende que el alumnado aprenda a aprender, ganando autonomiay
conociendo a su vez otras perspectivas en el mundo ensefianza-aprendizaje. Es importante que
estos renueven conocimientos y puedan relacionar los contenidos tedricos en la practicay a su
vez, asociarlos a la vida real, haciendo de estos mas utiles y motivantes en su proximo futuro y
visiéon profesional. Otro motivo principal es el de incrementar las horas deportivas, asi como
fomentar, actividad fisica y salud, no solo en horas lectivas, sino también fuera de ellas.
Inspiracion en la teoria de Ausubel (Diaz y Hernadndez, 2015), Teoria del Aprendizaje
Significativo, basada en su interés por conocer y explicar las condiciones y propiedades del
aprendizaje, que se pueden relacionar con formas efectivas y eficaces de provocar de manera
deliberada cambios cognitivos estables, susceptibles de dotar de significado individual y social
(Ausubel, 1976). Dado que lo que quiere conseguir es que los aprendizajes que se producen en
la escuela sean significativos, Ausubel entiende que una teoria del aprendizaje escolar que sea
realista y cientificamente viable debe ocuparse del cardcter complejo y significativo que tiene el
aprendizaje verbal y simbdlico. Asi mismo, y con objeto de lograr esa significatividad, debe
prestar atencion a todos los elementos y factores que pueden ser manipulados para tal fin.

Para asociar dicho esquema con la materia que nos ocupa, podemos relacionar los principales
conceptos de tal teoria de aprendizaje con la realidad del proyecto el cual expongo:

APREND I ZAJE
SIGNIFICATIVO

ADQUISICION DI
\ NUEVOS

\ \\ N ‘ " PAGILITA LA ’
.'\

N CONOCIMIENTOS

/ \
. / - \
. c16 \ \
| MOTIVACION J / 3 N \ ‘ RETENCION DURADERA ]
/ / [ CONSTRUCCION DE } DE LA INFROMACION |

Debies / SIGNIFICADOS \ \
POSEOr I CONOCIMIENTOS ’ | ! =€ DA UN
// PREVIOS \ APRENDIZAN
/ f - Deben ser ACTIVO
DESEOS DE \ ;
APRENDER
SIGNIFICATIVAMENTE

\

LA ENSENANZA l
ES PERSONAL )

Debe
Ralacionar [ cranos ) l

NUEVOS I
APRENDIZAINS ( EsPRCIFICOS )

IDEAS
PREVIAS

Imagen 2. Esquema de la teoria del aprendizaje significativo de Ausubel

Motivacion: Es necesario que los alumnos se sientan atraidos por el proyecto y muestren una
gran motivacion, ya que se desarrollard a lo largo de un trimestre, y a su vez implicara trabajar
no solo en clase, sino también fuera (Gonzalez, 2015).

Conocimientos previos: Es imprescindible que se impartan una serie de conocimientos de
entrenamiento deportivo, asi como de deportes individuales, para que el alumnado pueda
relacionarlos y llevarlos a la practica (Diaz y Hernandez, 2015).

Construccion de significados: Una vez adquiridos los conceptos anteriores, el alumno debe
construir su conocimiento y darle sentido y valor a todo lo que hace de forma clara y especifica.

Ventajas: Adquisicion de conocimientos de una prueba de Ironman a través de un aprendizaje
activo, creativo, indagador y sobre todo, motivante.
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4. PROYECCION DIDACTICA
4.1. FUNDAMENTACION

Un proyecto es un conjunto de actividades a realizarse en un lugar determinado, en un tiempo
determinado, con determinados recursos, para lograr objetivos y metas preestablecidas; todo
ello seleccionado como la mejor alternativa de solucién luego de un estudio o diagnéstico de la
situacion problematica. (Fernandez y Cepeda, 2016).

Ensefiar al alumnado los aspectos fundamentales de una
prueba de Ironman, a través de un proyecto educativo, la
adquisicion de unos conocimientos clave de dos asignaturas
pertenecientes al ciclo.

Propésito

Crear en el alumnado nuevas expectativas, asi como una

éPor qué? Objetivos motivacion intrinseca, permitiéndoles aprender y relacionar

conceptos de la educacion fisica con aspectos de la vida
cotidiana, de otra forma ludica y responsable

éCuanto se Métas Las metas a alcanzar seran individuales, esperando que cada
va hacer? individuo trabaje con el maximo rendimiento posible

En el Centro de Formacidn La Alcazaba Superior, Granada.
Contexto Con alumnos de un ciclo de Formaciéon Profesional Superior
de Actividades Fisico-Deportivas.

Actividades tedrico-practicas relacionadas con el curriculo y

Actividades los objetivos a alcanzar. Actividades extraescolares en el
medio natural
Calendario Durante el tercer trimestre del primer curso académico

Uso de nuevas tecnologias, ordenadores portatiles, teléfonos
Recursos moviles, pizarra y proyector, pulsémetros, cronémetros,
bicicletas, materiales de gimnasio, etc

Después de exponer las razones por las que he decidido realizar este proyecto didactico, me
dispongo a adentrarme en los aspectos mas concretos de una tematica bastante intensa, que
tiene un fin ain mas complejo, crear en los alumnos habitos de vida para su salud futura, que
no es otro que, “realizar actividad fisica” de forma Iudica y responsable. No hay mayor
motivacion que sentirse competente en algo y compartir un objetivo comun con otras
personas, asi como creer en algo y luchar y esforzarse hasta conseguirlo. Por todo ello, el
objetivo y la proyeccion didactica de dicho trabajo se centran en la transmision de unos
conocimientos tedricos a través de la practica, y un aprendizaje significativo para el alumno.
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4.2. TEMPORALIZACION

Dicho proyecto se desarrollara durante el tercer trimestre del curso académico, puesto que las
actividades complementarias que se van a realizar requieren una buena temperatura y un
tiempo de, al menos, 12 semanas de duracién. Consta de 22 sesiones presenciales, entre ellas
8 serdn tedricas, en la que se intenta motivar al alumno de cara a las sesiones practicas que se
producirdn en los dias siguientes, crear en el alumno un pensamiento critico sobre su salud y la
posibilidad de mejorarla, ademds de exponer los aspectos claves sobre los conceptos que se
van a trabajar. Se realizaran pruebas tedricas y practicas a lo largo del trimestre, que servirdn
para reducir materia en el examen final. En la ultima clase se realizard un examen tedérico-
practico final sobre los contenidos vistos en todas las sesiones anteriores. Y clases intercaladas
en las que encontraremos las diferentes formas de trabajar los contenidos de los bloques que
nos atafien y que forman parte del curriculo de este ciclo superior de educacion fisica.

E aqui una distribucién en cuanto a temporalizacidn y horarios que atafien al proyecto:

PRIMER CURSO

HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES  VIERNES
1 15:30 AFDE AFDE JUEGOS AFDE FOL
2 16:25 AFDE AFDE JUEGOS AFDE FOL
3 17:20 JUEGOS AFDE JUEGOS JUEGOS AFDI
RECREO DE 18:15 A 18:45
4 18:45 SECT AFDI FUN FUN AFDI
5 19:40 FUN METOD AFDI METOD FUN
6 20:35 FUN METOD AFDI METOD FUN
EL SECTOR DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE EN
1 ANDALUCIA 1H/S
2 ACTIVIDADES FiSICO DEPORTIVAS INDIVIDUALES 5H/S
o 3 ACTIVIDADES FiSICO DEPORTIVAS DE EQUIPO 7H/S
S JUEGOS Y ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS PARA
= a ANIMAION 5H/S
g FUNDAMENTOS BIOLOGICOS Y BASES DEL
5 ACONDICIONAMIENTO FiSICO 6H/S
METODOLOGIA DIDACTICA DE LAS ACTIIVDADES
[ FISICO-DEPORTIVAS 4H/S
7 FOL 2H/S

Imagen 3. Horario del tercer cuatrimestre del ciclo formativo.

El tercer trimestre de este curso académico 2015/16 abarca desde el dia 1 de marzo hasta el 31
de mayo. Vamos a desarrollar algunas sesiones tipo que se desarrollaran a lo largo del
cuatrimestre y que daran vida a nuestro proyecto de Ironman:
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& Marzo 2016 el i

ot = z O Dia 1: Inicio del tercer cuatrimestre. Explicacidon del
N° Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do proyecto e introduccion tedrica de la tematica.

9 @ 2 3 4 5 6 O pia 11 Asignatura Deportes Individuales: Desarrollo
10 7 8 9 10@ 12 13 - de una sesion practica de atletismo.

i Dia 14: Asignatura Fundamentos: Desarrollo de una

11 15 16 17 18 19 20 sesion practica para medir y calcular la resistencia.
O semana del 21 al 27: Semana Santa. Trabaj

4 i : . O

12 m E m E E E auténomo (Suma de puntos)

13 28 29 30 |31 O pia 30: Evaluacién tedrico-practica de asignatura de
i fundamentos junto con deportes individuales: atletismo

O Dia31: Trabajo auténomo. Carrera de 3 Km

ABRIL 2016

= . Dia 4: Asignatura Fundamentos: Introducciéon de la
o :
N. . Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do tematica de fuerza. Conceptos tedrico-practicos. Circuitos
; " 2 3 para mejora de la fuerza

= Dia 12: Asignatura Deportes Individuales: Introduccién a la
9: & T & 9 10 o NP o
natacidn. Sesion practica en la piscina.

5 11 @13 14 15 16 17

618 19 20 21 @ 23 24 Dia 29: Evaluacidn tedrico-practica de asignatura de
17 125 26 27 28 @l 30 fundamentos junto con deportes individuales: nataciéne

i las Tics

Dia 22: Proyecto de salud y calidad de vida. Uso de TIC's

Dia 30: Trabajo auténomo. Carrera de 5km+natacién(1500m)

L I ——

NS Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do D pia4: Deportes individuales: Introduccién al ciclismo.

" 1 [0 Dia 20: Fundamentos del entrenamiento: Salud y Calidad

8.2 3@s 6 7 g devd

» D . . .z
9:9 10 11 12 13 14 15 Periodo del 9 al 11 de mayo: Excursidn extraescolar

20 6 0 ‘ O Dia 30: Evaluacion tedrico-practica de asignatura de
16 17 18 13 @ 21 22 fundamentos junto con deportes individuales: atletismo,

21 @ 241 25 26 27 28 29 ciclismo y natacion

22 130 31 O Dia 31: Trabajo auténomo. Carrera de 5km + natacién (1500
m) + ruta en bicicleta (10 km)

Imagenes 4, 5,6. Calendario con distribucién de sesiones
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4.3. DESARROLLO DE SESIONES PRINCIPALES

PROGRAMACION DE SESION DE EDUCACION FiSICA SESION Ne _
DATOS INICIALES : INTRODUCCION-EXPLICACION DEL PROYECTO: “EL HOMBRE DE HIERRO, IRONMAN”
CENTRO:

DURACION - TIEMPO 55 TIEMPO 1 . T.ACT. o
SESION: ATENCION: ORGANIZACION: MOTRIZ:

NIVEL: TRIMESTRE: [JJER

N2 ALUMNOS/ AS: CHICOS/ AS:

UNIDAD DIDACTICA: Proyecto Ironman
OBIJETIVO GENERAL: Conocer y trabajar los aspectos claves de una prueba de Ironman

Ensefiar y dinamizar actividades fisicas recreativas, Ensefiar y dinamizar juegosy
COMPETENCIAS A

actividades fisico-deportivas individuales, Ensefar y dinamizar actividades basicas
TRABAJAR:

de acondicionamiento fisico.
BLOQUE DE CONTENIDOS: 2Y5
SABER: Conocer aspectos clave sobre la actividad del Ironman

OBIJETIVOS
SESION:

LG R VYO I8 Recopilar informacidn acerca de la temdtica a través del internet

SABER SER: Cooperar con el grupo

SABER: Utilizar los recursos didacticos disponibles para conseguir la
’ informacion requerida.

CONTENIDOS Buscar recursos para conocer la historia y las caracteristicas de la
p SABER HACER:
SESION: prueba

Saber colaborar con el resto del grupo para obtener la mayor

SABER SER: . ., . .
informacidn posible y de forma organizada.

ESTILO DE ENSENANZA: Mando directo
e - W] A V\\VZ B Indagacidn, instruccion directa.
ESTRATEGIA PRACTICA: No aplica
INTERDISCIPLINARIEDAD: Informatica
CONT. TRANSVERSALES: Igualdad de derechos entre sexos y desarrollo de hdbitos de vida saludables
INSTALACION: Aula de clase
MATERIAL: Proyector, presentacion power point
MOVILIDAD MATERIAL: No aplica
RECURSOS DIDACTICOS: Ordenadores portatiles.
TIEMPO: PRESENTACION DE LA SESION / INFORMACION INICIAL GENERAL
Indicaremos los aspectos claves de la prueba del Ironman, asi como la descripcidn del proyecto, temporalizacion y

fechas clave para su mejor desarrollo y eficacia.

Los alumnos deberan crear parejas y buscar informacion, datos y fechas relevantes relacionadas con el proyecto,

PUESTA EN ACCION

asi como investigar aplicaciones que puedan ayudar a lo largo de este.
Una vez recopilada la informacidn, entre todos, se hara una puesta en comun para intercambiar la mayor
informacién posible.

Podran utilizar recursos informaticos y cualquier material bibliografico que les aporte informacion util y precisa.
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PROGRAMACION DE SESION DE EDUCACION FiSICA SESION Ne “
DATOS INICIALES : LA CARRERA EN ATLETISMO

CENTRO: ALCAZABA SUPERIOR FECHA: ‘ 11/03/2016 Go{[oR 18:45

DURACION - TIEMPO TIEMPO . T. ACT.
SESION: ATENCION: ORGANIZACION: MOTRIZ:
NIVEL: TRIMESTRE: - curso:  [JE cruro:

Ne ALUMNOS/ AS: CHICOS/ AS: 8/2 NNEE:
UNIDAD DIDACTICA: Proyecto Ironman
OBIJETIVO GENERAL: Conocer y trabajar los aspectos claves de una prueba de Ironman

Ensefiar y dinamizar actividades fisicas recreativas, Ensefiar y dinamizar juegosy
COMPETENCIAS A

actividades fisico-deportivas individuales, Ensefar y dinamizar actividades basicas
TRABAJAR:

de acondicionamiento fisico.
BLOQUE DE CONTENIDOS: [WAS)
SABER: Conocer los aspectos basicos de la carrera

OBJETIVOS LY:\:]3 8 V:Xe 18 Desarrollar la técnica de carrera

SESION: Dinamizar y cooperar con el grupo en el desarrollo de la
SABER SER:

actividad

SABER: Asimilar aspectos técnicos y bioldgicos de la carrera en atletismo

CONTENIDOS Y129 VX8  Realizar los gestos técnicos correctos y aplicarlos a la carrera

SESION: Dinamizar y cooperar con el grupo en el desarrollo de la
SABER SER: .
actividad

ESTILO DE ENSENANZA: Mando directo
e - W] A V\\VZ B Indagacidn, instruccion directa.
ESTRATEGIA PRACTICA: Global (modificando la situacién real) y analitica (pura)
INTERDISCIPLINARIEDAD: Anatomia y biomecanica
CONT. TRANSVERSALES: Igualdad de derechos entre sexos y desarrollo de habitos de vida saludables
INSTALACION: Pista Polideportiva
MATERIAL: Crondémetro y silbato
MOVILIDAD MATERIAL: Entre todos los alumnos
RECURSOS DIDACTICOS:
TIEMPO: PRESENTACION DE LA SESION / INFORMACION INICIAL GENERAL
Se explicaran los conceptos bdsicos de la técnica de carrera y sus diferentes fases a través de actividades y

Ninguno

representaciones graficas.

CABEZA -~ -~~~

Mantener la cabeza slempre alzaca, J
no mires hacia abajo mientras corres.

PUESTA EN ACCION

- ‘ ’ ~=--HOMBROS
<<<<<< e Bajos, sueitcs
Batancear los brazos hacls adelante

LEMIN N HO £ SRR O Y Identificar los gestos importantes en la técnica de carrera

y aplicar las correcciones entre los compafieros.

Mantener 08 codos antre el torso y la cintura,
Que 86 doblen formando un anguio de
o grados aproximadamonto, =
TORSO -~
Doh. estar oemolatamom estiraco,

Cada miembro de la pareja debera portar una hoja de
observacidn para apuntar las correcciones en el gesto de
su pareja.

n-pt- Profundo y tu pomu- volvera
odo corracta.
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PROGRAMACION DE SESION DE EDUCACION FiSICA SESION Ne “
DATOS INICIALES : LA RESISTENCIA Y SU IMPORTANCIA EN EL IRONMAN

CENTRO: ALCAZABA SUPERIOR FECHA: ‘ 14/03/2016 HORARIO: puicR:]

DURACION 110 TIEMPO TIEMPO T. ACT.
SESION: ATENCION: ORGANIZACION: MOTRIZ:

NIVEL: TRIMESTRE: [JJEE :
N2 ALUMNOS/ AS: CHICOS/ AS:

UNIDAD DIDACTICA: Proyecto Ironman
OBIJETIVO GENERAL: Conocer y trabajar los aspectos claves de una prueba de Ironman

55

Ensefiar y dinamizar actividades fisicas recreativas, Ensefiar y dinamizar juegosy
COMPETENCIAS A

actividades fisico-deportivas individuales, Ensefar y dinamizar actividades basicas
TRABAJAR:

de acondicionamiento fisico.
BLOQUE DE CONTENIDOS: WAE)

Conocer aspectos clave sobre la resistencia y la frecuencia
SABER: ]

cardiaca

OBJETIVOS

SESION: SABER HACER:

Recopilar informacidn y formulas necesarias para obtener los
datos necesarios

SABER SER: Cooperar con el grupo en el desarrollo de la sesidon

SABER: Conocer el concepto de resistencia, sus tipos y saber calcularla
CONTENIDOS Y:\:13:98, /Xl ;8 Medir la resistencia con férmulas y parametros estudiados

SESION: Saber colaborar con el resto del grupo para obtener la mayor
SABER SER:

informacion posible y de forma organizada.

ESTILO DE ENSENANZA: Mando directo
TECNICA DE ENSENANZA: Indagacidn, instruccién directa.
ESTRATEGIA PRACTICA: No aplica
INTERDISCIPLINARIEDAD: Biologia
CONT. TRANSVERSALES: Igualdad de derechos entre sexos y desarrollo de habitos de vida saludables
INSTALACION: Aula de clase y pistas polideportivas
MATERIAL: Proyector, presentacién power point, crondmetro y pulsémetro
MOVILIDAD MATERIAL: Entre todos los alumnos
RECURSOS DIDACTICOS: Ordenadores portatiles.
TIEMPO: PRESENTACION DE LA SESION / INFORMACION INICIAL GENERAL
En la primera parte de la sesién los alumnos conoceran el concepto de resistencia y sus diferentes clasificaciones,

asi como diferentes test que pueden medirla, para posteriormente, aplicarlo a la practica. En su caso utilizaran el

test de Cooper

TIEMPO: PUESTA EN ACCION

El objetivo del test de Cooper es el de evaluar el desarrollo del fondo general de los deportistas. El resultado final
viene expresado en ml/Kg/min como unidad del VO,max. Segun la distancia registrada en esta prueba se puede

determinar el VO2max del atleta. Categonia Menim 0 00 wtor 204 9 wton 400 42 e %0 kim0 mde
Mencs de 1000 = Marcs O 1500 m» Menos O 1400 m Meros Ow 1300 m

10 =219 m 1000 & TDOU ™ 1400 a Y000 ™ 1200 4 13509 m

2000 2 2388 m 2000 & 2296 ™ 1700 » 2086 m 1800 & 1988 m

400 & POOO 2000 a IO ™ FM00 u 3900 m 2000 & 2900 m

Mo ae 2900 m Nas o 700 m MNas o B9O0 » MAx O Jeit -
Measure how far you TEST DE COOPER (12 minutos]

can run in 12 minutes s R Soae s PP Py B AT Eads

Memos e 1500 = Maros e 1600 m Merom o 1200 m Neros e 1100 m

1500 & 1790 v 1600 & 1600 = 1200 u 20 M 1200 8 1390 M

1802218 m 100 n 16 m™ 00 B 1S ™ 1400 & 165% m

SO0 4 200 ™ 2000 & 2900 = 1000 @ 2200 = 1700 & 3200 o

Mia o 2700 m Maa oo 25300 m Mas o T300 m Maa ow 2200 ™

UNIVERSIDAD DE ]AEN Pagina 27

QUERO CALERO, CARMEN DANIELA


http://1.bp.blogspot.com/-nfdZ1eF3Bv8/TstV7F2A0CI/AAAAAAAAAA8/i9r_fuw0PEk/s1600/Imagen33.gif

Trabajo Fin de Master. Ironman, el hombre de hierro, ;Te atreves?
Master Universitario de Formacion de Profesorado de Ensefianza Secundaria Obligatoria,
Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de Idiomas

SESION DE TRABAJO AUTONOMO N21

FARTLEK POLACO (20 MIN)
DEFINICION

El juego de carreras o “Fartlek Polaco (Alvarez; Hegedds; etc.)”, es un método eminentemente
natural de origen polaco inspirado en el Fartlek Sueco de Holmer, que se desarrollé en 1952 por
Mullak, pero mucho mas estructurado.

FUNCION

La finalidad del método es el desarrollo y mantenimiento, en aquellos deportes que requieren
una gran capacidad de resistencia y capacidad general. Se realiza en los primeros periodos de
entrenamiento, aunque potenciando el ritmo o la velocidad se puede aplicar durante toda la
temporada.

CARACTERISTICAS GENERALES

1. Es llevado a cabo en el bosque, parque, etc. Sobre terreno blando durante unos 75 minutos.
Se fundamenta el trabajo largo a ritmos variables.

2. Segun Mullak, consta de tres partes:

I. Fase Inicial de Calentamiento: dura de 10 a 20 min. Se introducen una serie de ejercicios de
los grupos musculares importantes dirigidos a la mejora del equilibrio, la coordinacidn, la
elasticidad alternandolos con carrera activando el Sistema Nervioso Auténomo.

Il. Carreras ritmicas sobre distancias cortas: consta basicamente de: Se realizan de 4 a 6 series
de trote sobre 400 a 500 m y a continuacion aceleraciones de 150-200 m a ritmo “vivo” (ritmo
del doble de la distancia), cubriendo un recorrido de 2 a 3 km, aprovechando posibles subidas y
bajadas para conseguir pequefas aceleraciones y cambios de ritmo. Las aceleraciones de 150 a
200 m se pueden sustituir por:

a. Aceleraciones, de 40 a 100 m
b. Multisaltos en series de 10 saltos
c. Trabajo en cuestas largas.

lll. Vuelta a la calma: se realiza con un trote a ritmo descendente, unido a ejercicios de soltura
y relajacion hasta que el ritmo cardiaco se normaliza
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PROGRAMACION DE SESION DE EDUCACION FiSICA SESION Ne “
DATOS INICIALES : LA FUERZA Y SU IMPORTANCIA EN EL IRONMAN

CENTRO: ALCAZABA SUPERIOR FECHA: \ 04/04/2016 HORARIO: [EERT
DURACION 110 TIEMPO TIEMPO 15 T. ACT.

SESION: ATENCION: ORGANIZACION: MOTRIZ:

NIVEL: TRIMESTRE: - curso:  [JE cruro:

Ne ALUMNOS/ AS: CHICOS/ AS: 8/2 NNEE:
UNIDAD DIDACTICA: Proyecto Ironman
OBIJETIVO GENERAL: Conocer y trabajar los aspectos claves de una prueba de Ironman

Ensefiar y dinamizar actividades fisicas recreativas, Ensefiar y dinamizar juegosy
COMPETENCIAS A

actividades fisico-deportivas individuales, Ensefiar y dinamizar actividades basicas
TRABAJAR:

de acondicionamiento fisico.
BLOQUE DE CONTENIDOS: [WAS)
SABER: Conocer aspectos clave sobre la fuerza y sus tipos

OBIJETIVOS Recopilar informacidn y formulas necesarias para obtener los
. SABER HACER: .
SESION: datos necesarios

SABER SER: Cooperar con el grupo en el desarrollo de la sesidon

SABER: Conocer el concepto de fuerza, sus tipos y saber cémo trabajarla
i y calcularla
CONTENIDOS

SESION:

1348, VX ;8 Medir la fuerza con formulas y parametros estudiados

Saber colaborar con el resto del grupo para obtener la mayor
SABERSER: B B , _
informacién posible y de forma organizada

ESTILO DE ENSENANZA: Mando directo
TECNICA DE ENSENANZA: Indagacidn, instruccién directa.
ESTRATEGIA PRACTICA: No aplica
INTERDISCIPLINARIEDAD: Biologia, biomecanica, matematicas
CONT. TRANSVERSALES: lgualdad de derechos entre sexos y desarrollo de habitos de vida saludables.
INSTALACION: Aula de clase y pistas polideportivas
MATERIAL: Proyector, presentacién power point, crondémetro y pulsémetro
MOVILIDAD MATERIAL: Entre todos los alumnos
RECURSOS DIDACTICOS: Ordenadores portatiles.
TIEMPO: PRESENTACION DE LA SESION / INFORMACION INICIAL GENERAL
En la primera parte de la sesion los alumnos conoceran el concepto de fuerza y sus diferentes clasificaciones, asi

como diferentes test que pueden medirla, para posteriormente, aplicarlo a la practica. En su caso, deberdn realizar
diferentes circuitos en los que el elemento principal sea la fuerza.

TIEMPO: PUESTA EN ACCION

Los circuitos deberdn plantear diferentes formas en el trabajo de fuerza:

= (Circuitos por parejas y auto cargas

= (Circuitos de fuerza maxima

= Circuitos de fuerza-resistencia

UNIVERSIDAD DE JAEN Pagina 29
QUERO CALERO, CARMEN DANIELA



Trabajo Fin de Master. Ironman, el hombre de hierro, ;Te atreves?
Master Universitario de Formacion de Profesorado de Ensefianza Secundaria Obligatoria,
Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de Idiomas

PROGRAMACION DE SESION DE EDUCACION FiSICA SESION Ne
DATOS INICIALES : LA NATACION Y SUS ESTILOS PARA EL IRONMAN

DURA(,JI()N TIEMPO TIEMPO T. ACT.
SESION: ATENCION: ORGANIZACION: MOTRIZ:
NIVEL: TRIMESTRE: : 10
N2 ALUMNOS/ AS: CHICOS/ AS:

UNIDAD DIDACTICA: Proyecto Ironman
OBIJETIVO GENERAL: Conocer y trabajar los aspectos claves de una prueba de Ironman

Ensefiar y dinamizar actividades fisicas recreativas, Ensefiar y dinamizar juegosy
COMPETENCIAS A

actividades fisico-deportivas individuales, Ensefar y dinamizar actividades basicas
TRABAJAR:

de acondicionamiento fisico.
BLOQUE DE CONTENIDOS: [WAS)
SABER: Conocer aspectos clave sobre los estilos de natacidn y su técnica

OBJETIVOS

. 1438, VX3 3 Realizar la técnica de natacién de crol de forma adecuada
SESION: .

SABER SER: Cooperar con el grupo en el desarrollo de la sesidon

SABER: Conocer el concepto de estilos de natacion, en especial, el crol
CONTENIDOS :\:13:48, 1:\el I8 Realizar el estilo dentro de los tiempos marcados por la actividad

SESION: Saber colaborar con el resto del grupo para obtener la mayor
SABER SER:

informacion posible y de forma organizada

ESTILO DE ENSENANZA: Mando directo
TECNICA DE ENSENANZA: Indagaciodn, instruccién directa
ESTRATEGIA PRACTICA: No aplica
INTERDISCIPLINARIEDAD: Biologia, biomecanica
CONT. TRANSVERSALES: Igualdad de derechos entre sexos y desarrollo de habitos de vida saludables
INSTALACION: Piscina
MATERIAL: Cronémetro
MOVILIDAD MATERIAL: Entre todos los alumnos
RECURSOS DIDACTICOS: No aplica
TIEMPO: PRESENTACION DE LA SESION / INFORMACION INICIAL GENERAL
Al inicio de la sesion los alumnos van a conocer aspectos basicos de los diferentes estilos de la natacion,

centrandose en esta sesion en el estilo de crol. Para ello, se realizara una explicacion inicial basica por el profesor,

asi como servirse de informacion previa ya vista en clase.

TIEMPO: PUESTA EN ACCION

Cuando el brazo izquierdo sale del agua con 1 codo El brazo izquierdo se elewva fuera del agua con el codo
doblado, 1 brazo derecho comienza a empujar 1 agua. apuntando hacia arriba. El brazo derecho profundiza

La cabeza apunta hacia abajo y las piernas se mueven en el agua y empuja hacia atras.

con un movimiento de aleteo constante.

Cuando el brazo izquierdo entra en e1 agua, el brazo Cuando el brazo derecho sale del agua, el brazo izquierdo
derecho finaliza 1a fase vigorosa de remo.En este comienza la segunda mitad del ciclo.El nadador mete 1a
momento, con ] hombro alejado de 1a cara y 1a cabeza cabeza dentro del agua, hasta que necesita respirar de nuevo,

normalmente una vez en cada ciclo.
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SESION DE TRABAJO AUTONOMO N22
ENTRENAMIENTO TOTAL (60-90 MIN)
DEFINICION

Método natural introducido por Hebert a comienzos del siglo XX y que Raul Mollet le dio una
aplicacion concreta a la preparacion deportiva. Se caracterizado por utilizar los elementos del
terreno y los gestos naturales, con la finalidad de conseguir un acondicionamiento integral. Las
bases del entrenamiento de Mollet son:

1. Locomocién en bipedestacién (carrera, marcha y salto).
2. Locomocion en cuadrupedia (avanzando con pies y manos).
3. La defensa personal: Lucha cuerpo a cuerpo, lanzamientos de piedras y otros objetos, etc.

4. Actividades variadas que requieren atacar, arrastrar, traer, transportar, apoyar, elevar,
retorcer, etc.

5. Expresidn corporal mediante danzas, ritos, etc.
FINALIDAD

Entrenamiento de todas las funciones y cualidades fisicas. Capacidad aerébica
fundamentalmente y desarrollo integral.

CARACTERISTICAS GENERALES

1. Trabajo continuo, alternando accién y descanso, muy variado en actividad, terreno e
intensidad. 2. Es un buen medio para utilizarlo en pretemporada para la mejora del
acondicionamiento general y en temporada para mantener la forma general. 3. En los afios 60
generd infraestructuras especificas en los espacios naturales con el fin de facilitar la practica
fisica: - Pistas finlandesas (Macolin, Suiza). - Cola-cao (Espafia) - Pistas de Transpiracion
(Alemania) - Pasillos Verdes (Noruega) - Parques Trimm (Finlandia)

METODOLOGIA

Recorrido de 4-6 km de longitud - Se intercalan periodos de 5-10min en la realizacién de las
actividades planificadas, con descansos activos:

1. Carrera natural a ritmo continuo e intensidad moderada 2. Ejercicios generales
marchando. 3. Carrera alternando ritmos, aceleraciones. 4. Multisaltos 5. Equilibrios 6.
Multilanzamientos 7. Trepas 8. Ejercicios de auto carga o parejas 9. Circuitos de
habilidad 10. Lucha 11. Carrera con cambios de ritmo

2. Nado libre en la piscina (1500 m)
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PROGRAMACION DE SESION DE EDUCACION FiSICA SESION Ne
DATOS INICIALES : EL CICLISMO Y EL IRONMAN

CENTRO:
DURACION TIEMPO TIEMPO T. ACT. »
SESION: ATENCION: ORGANIZACION: MOTRIZ:
NIVEL: TRIMESTRE: [JJEE :
Ne ALUMNOS/ AS: CHICOS/ AS:

UNIDAD DIDACTICA: Proyecto Ironman
OBIJETIVO GENERAL: Conocer y trabajar los aspectos claves de una prueba de Ironman

Ensefiar y dinamizar actividades fisicas recreativas, Ensefiar y dinamizar juegosy
COMPETENCIAS A

actividades fisico-deportivas individuales, Ensefiar y dinamizar actividades basicas
TRABAJAR:

de acondicionamiento fisico.
BLOQUE DE CONTENIDOS: [WAS)
SABER: Conocer aspectos clave sobre el ciclismo y su técnica

OBIJETIVOS Reconocer y realizar la técnica individual del ciclismo y sus
. SABER HACER: I
SESION: aspectos basicos

SABER SER: Cooperar con el grupo en el desarrollo de la sesidon

SABER: Conocer el concepto de ciclismo y sus utilidades, especialmente
i en relacidn con el proyecto
CONTENIDOS

SESION:

:\:13: 8, /:\e I8 Realizar el estilo dentro de los tiempos marcados por la actividad

Saber colaborar con el resto del grupo para obtener la mayor
SABER SER: . ., . i
informacién posible y de forma organizada

ESTILO DE ENSENANZA: Mando directo
TECNICA DE ENSENANZA: Indagacidn, instruccién directa.

ESTRATEGIA PRACTICA: No aplica

INTERDISCIPLINARIEDAD: Biologia, biomecanica

CONT. TRANSVERSALES: Igualdad de derechos entre sexos y desarrollo de habitos de vida saludables.

INSTALACION: Pista polideportiva
MATERIAL: Cronémetro

MOVILIDAD MATERIAL: Entre todos los alumnos, cada uno llevando su bicicleta
RECURSOS DIDACTICOS: No aplica

TIEMPO: PRESENTACION DE LA SESION / INFORMACION INICIAL GENERAL

La sesion de ciclismo se realizara en una pista deportiva, por lo que el profesor se encargara de explicar la técnica 'y

caracteristicas basicas y esenciales en dicho deporte, recalcando la postura corporal y la resistencia.

TIEMPO: PUESTA EN ACCION

Teéecnica Individwal en Ciclismo

Concepto Mo dos ¥ Variantes Ohjetivos Motores
Aenapeada
Fosiciones basicas Bd=dia Las mds adoptadas, reduccidn gasto energético,
Ao
Toe prie
Fosicidn sobre la bicicleta. e sibida mu:nl:s Para su:.llji_r pendj.eEtesinMrecer Pedﬁleo,
Fozgiciones alternatias Blatuos ar sobre o8 pe s
rharetas
Dre deccenco Foca resisterncia al V'J.e:r}to, =relocidad,
recuperacidn.
e B redordo Para pista, roucho gasto energético, welocidad.
Ivlecdnica de pedalea. i pistdan Ivlenos gasto, rods utilizado.

Pularuvor coboe el ficadal

Lorarre del roanillar. En funcion de la posicidn sobre la bicicleta.

For segaridad
Freno. Dara tramar amwas Frincipal objetivo, reduccidn de lawelocidad.
Frarupies obstaculos
Dre pifiores [Corotas) Diepende de: Terreno recorrido, distarncia,
Crarnbios. Lre platos suelo, wAento, material, capacidad personal,
Srmbos “raloracicon de los rimrales, ...
Tecnica Colectiva en Ciclismno
Concepio hIodos ¥ YVariantes Ohjetivos de la ejecucion
Blocaeo Esrdtar el paso, cerrar espacio.
Shanicos SDmhs Erritar en lo posible la accidn del~iento lateral.
ohles
Filas Espacios estrechos, wiento frontal.
Belewos
4 7 -
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PROGRAMACION DE SESION DE EDUCACION FiSICA SESION Ne
DATOS INICIALES : LA NUTRICION. ALIMENTACION DE HIERRO = HOMBRE DE HIERRO

DURA(,JI()N TIEMPO TIEMPO T. ACT. o
SESION: ATENCION: ORGANIZACION: MOTRIZ:
NIVEL: TRIMESTRE: [JJEE : 10
Ne ALUMNOS/ AS: CHICOS/ AS:

UNIDAD DIDACTICA: Proyecto Ironman
OBIJETIVO GENERAL: Conocer y trabajar los aspectos claves de una prueba de Ironman

Ensefiar y dinamizar actividades fisicas recreativas, Ensefiar y dinamizar juegosy
COMPETENCIAS A

actividades fisico-deportivas individuales, Ensefar y dinamizar actividades basicas
TRABAJAR:

de acondicionamiento fisico.
BLOQUE DE CONTENIDOS: AR

SABER: Conocer aspectos clave sobre la relacion entre actividad fisica y
OBJETIVOS i salud: nutricién
SESION: Y2139, I:\\e L8 Reconocer y plantear nutricion adecuada en deportistas

SABER SER: Cooperar con el grupo en el desarrollo de la sesidon

SABER: Conocer términos basicos acerca de la tematica de calidad de
’ vida y salud y nutricion

CONTENIDOS Saber aplicar técnicas y conceptos de salud en poblaciones
p SABER HACER: .
SESION: especiales

Saber colaborar con el resto del grupo para obtener la mayor

SABER SER: . ., . .
informacidn posible y de forma organizada

ESTILO DE ENSENANZA: Mando directo
TECNICA DE ENSENANZA: [WIEEEI I A ealo  Re TR
ESTRATEGIA PRACTICA: No aplica
INTERDISCIPLINARIEDAD: Biologia, anatomia, fisiologia
CONT. TRANSVERSALES: Igualdad de derechos entre sexos y desarrollo de habitos de vida saludables
INSTALACION: Aula de clase
MATERIAL: Proyector, presentacidn de power point, teléfonos méviles
MOVILIDAD MATERIAL: No aplica
RECURSOS DIDACTICOS: Uso de aplicacién de MyFitnessPal
TIEMPO: PRESENTACION DE LA SESION / INFORMACION INICIAL GENERAL
Los alumnos van a conocer aspectos basicos sobre la actividad fisica, salud y calidad de vida, en el cual debera

plantear métodos y estrategias para conseguir un mejor estado de salud. Se les dard a conocer una aplicacion para
su registro nutricional y registro de actividad.

Los alumnos aprenderan a manejar y utilizar la aplicacion MyfitnessPal, para posteriormente, realizar sus registros

PUESTA EN ACCION

y analisis acerca de su estado nutricional.

Estos deberan afiadir, ademas, toda actividad deportiva diaria, asi como la elaboracién de un diario en el que se
hardn las pertinentes observaciones relativas a la Calidad de Vida, salud y actividad fisica.
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SESION DE TRABAJO AUTONOMO N23

ENTRENAMIENTO COMBINADO ROTATIVO

Consiste en realizar un recorrido de varios kildmetros, mediante carrera continua marcha, a la
vez que se realizan diferentes ejercicios. Las estaciones estan seializadas, explicando el
ejercicio y el nUmero de repeticiones a realizar. Cada una de las estaciones tiene una misién
distinta y complementaria de las demds. Este tipo de circuitos estan instalados en lugares al
aire libre que permiten el trabajo y el disfrute del entorno en el que se encuentran. Para el
entrenamiento de un tipo de resistencia u otro hay que jugar con el nimero de repeticiones, la
intensidad de las mismas, el nimero de ejercicios a realizar y la recuperacion, que al ser un
método continuo se realiza de forma activa andando o corriendo. Es un método destinado al
desarrollo del acondicionamiento fisico general.

OBIJETIVOS
Mejora de la Resistencia Aerdbica y el Acondicionamiento Fisico General.

EFECTOS

1. Aumento del Gasta Cardiaco, Incremento del Volumen Sistdlico e hipertrofia del corazén. 2.
Disminucién de la FC en reposo y en ejercicio para la misma intensidad de trabajo. Mejora de la
circulacién periférica. 3. Mayor fuerza de contraccion de los musculos respiratorios
inspiratorios y respiratorios. 4. Aumento del metabolismo aerébico Glucolisis y Lipolisis.

METODOLOGIA GENERAL

A. Se baliza un circuito de 2 a 3 kildmetros en el entorno natural y se coloca una estacién cada
100-200 m. aproximadamente. Los cien metros se recorren en carrera continua extensiva, con
un ritmo acorde a la condicidn fisica del deportista. B. Al llegar a cada estacion se realiza el
ejercicio correspondiente y a continuacién, y sin descansar, el deportista sale para la estacion
siguiente. C. Cada cuatro estaciones se realiza un descanso activo consistente en recorrer 200
metros a ritmo lento. D. Al final del recorrido completo se recorren unos 1000 metros a ritmo
lento como recuperacién entre circuitos. E. El conjunto se repite de 2 a 3 veces

EJEMPLO PRACTICO

Se sefialan en la pista de atletismo (300 metros) tres estaciones equidistantes, una al final de
cada 100. En total se completan cuatro vueltas a la pista de forma que cada vez se realizan tres
ejercicios diferentes por vuelta en las estaciones correspondientes. Al comenzar cada vuelta,
después de la tercera, sexta, novena y doceava estacién, se descansan 30 segundos adicionales
con trote suave. Al finalizar las doce estaciones, se recorre la pista a ritmo suave, entre 140 y
160 latidos por minuto. En cada estacidn se repite el ejercicio 20 veces.

Posteriormente, se realizara una ruta de 10 km en bicicleta en la fuente de la bicha, Rio Genil,
Granada, terminando en la piscina del centro Deportivo Wellness O2 para realizar 1500 m de
nado libre.
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Durante el desarrollo de las diferentes sesiones y clases tedrico-practicas, los alumnos deberan
realizar el trabajo auténomo, explicado anteriormente, considerado voluntario y que deberd
realizarse en horas fuera del horario lectivo. Estos tendran que realizar cualquiera de las
actividades individuales que se realizan en el Ironman, tales como correr, nadar o ciclismo,
utilizando para ello, la aplicacidn previamente presentada en clase de Runtastic.

Una vez terminado el trabajo auténomo, marcado en el calendario, se hard un recuento y suma
de las distancias recorridas, que seran simbdlicas, para entre todos, poder completar las
distancias del Ironman.

La tabla que se muestra a continuacidon marcara las pautas y equivalencias a las distancias:

Disciplina: Total necesario completar Ironman Equivalencia para alumnos
Carrera 42,4km 1km suma 100 m
Natacion 3,86km 1 km suma 50 m
Ciclismo 180km 1km suma 500 m

Es decir, los alumnos deberdn trabajar de forma responsable y en equipo para poder conseguir
el reto que se les plantea. Ademads, en cada sesidén practica que realicen durante el horario
escolar, podran obtener km extra como un valor afadido a su trabajo y esfuerzo, asi como en
los exdmenes de final de evaluacion.

Al final del trimestre, se hara un recuento del kilometraje realizado y se tendra en cuenta a la
hora de realizar la evaluacidn final con sus correspondientes notas.

Ademas, se llevard un registro con la aplicacién MyfitnessPal, que les ayudara a mantener una
dieta mas rica y equilibrada, sabiendo los nutrientes y calorias de aquello que estan ingiriendo.

Con todo ello se pretende conseguir que, mediante la motivacion y la consecucién de un reto,
el alumnado dedique mayor tiempo de actividad dentro y fuera del aula, haciendo de este, un
habito de vida.
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4.4. ACTIVIDADES EXTRACURRICULARES

Con motivo del proyecto y en relacién a las asignaturas de deportes individuales y fundamentos
del entrenamiento, se programard una actividad en la Sierra de Cazorla, Segura y las Villas
(Jaén) paralos dias 9, 10y 11 de mayo.

Esta sera una actividad voluntaria y complemento del proyecto Ironman que se desarrollard a lo
largo de este tercer trimestre.

| ALCAZABA
SUPERIOR

HROLOM POROAAT IO B8 NN BRAMY TRowy

AETRADADE D CXTRARBCOUAINER

Imagen 7. Triptico Multiaventura Alcazaba Superior

Para el conocimiento de las actividades a realizar durante dicha actividad extraescolar, se
propone:

HORARIOS Y ACTIVIDADES:

7:00-Salida desde el centro formativo

9:30-Recepcion de estudiantes desde el “Camping llanos de Arance”, charla de
bienvenida y alojamiento.

CB 10:00-Actividades: Bicicleta de montafa
Comida
16:00-Actividades: Piragliismo

Cena
9:00-Desayuno

10 10:00-Actividades: Senderismo Rio Borrosa

Almuerzo/Pic-nic

16:00-Actividades: Escalada y senderismo
9:00-desayuno

10:00-Barranquismo
11
Comida

16:00 Clausura de la actividad
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4.5. EVALUACION

La evaluacidon constituye el elemento clave para orientar las decisiones curriculares, definir los
problemas educativos, acometer actuaciones concretas, emprender procesos de investigacion
didactica, generar dinamicas de formacién permanente del profesorado vy, en definitiva, regular
el proceso de adaptacidon y contextualizacidon del curriculum en la comunidad educativa
(Blazquez, 1990).

La evaluacidon de cualquier materia debe tener un caracter formativo, que se caracteriza por la
necesidad de recoger informacién en diferentes momentos, con instrumentos variados, para
valorar las observaciones segln unos criterios establecidos, hasta llegar a tomar decisiones
sobre las cuestiones fundamentales de los procesos de ensefianza y aprendizaje (Isla Alcoser,
2006). La evaluacion debe ser continua con el fin de poder reorientar los procesos de
ensefianza, mediante la modificacién de los elementos curriculares que sean necesarios. En
relacion a esta unidad didactica la hetero evaluacién y autoevaluacion son las técnicas de
evaluacién presentes. Por ejemplo la hetero evaluacién se aprecia en el cuaderno de pricticas,
prueba tedrica etc. Y la autoevaluacién en la prueba extraescolar (Isla Alcoser, 2006) (Blazquez,
1990).

En cuanto a los tipos de evaluacion, se utilizara la evaluacidn continua y sumativa, puesto que
se produce una evaluacién continua durante este tercer trimestre, pero que concluye con una
serie de pruebas evaluativas que corresponden mas con el tipo sumativo.

Los porcentajes sobre la nota total seran los siguientes:

= 1. Conceptos30%

» Examenes escritos.
» Preguntas de clase.

= 2. Procedimientos 50%

» Ejercicios propuestos al final de cada tema.

» Practicas. Donde el alumno tiene un papel activo y actia como monitor,
dinamizador, etc.

» Trabajos practicos donde el alumno es sujeto mas pasivo y realiza ejercicio fisico
de los distintos contenidos, pero adquiere el papel del usuario. Y el profesor
adoptara el papel que ellos tomardn como técnicos en su futuro laboral.

» Practica de caracter investigador, donde se reproduzca alguin experimento/prueba
gue sirven de fundamento a los principios y bases del acondicionamiento fisico.
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= 3, Actitudes 20%

» Asistencia.

» Puntualidad.

» Comportamiento, atencién y actitud positiva hacia la materia y participativa
durante las clases.

A\

Capacidad de didlogo y tolerancia. Cooperacion y colaboracion con los
compaferos.

Respeto a las normas, a los compafieros, al profesor, a las instalaciones, etc.
Esfuerzo y capacidad de superacion.

Cuidado del material y uso adecuado del mismo y de las instalaciones, etc.
Participacion activa en las sesiones practicas.

Traer el material a clase (Ej.: en clase practica chandal, zapatillas abrochadas, etc.).

YV YV V VYV

Durante clases practicas: no chicles o similar (por peligro de atragantamiento,
etc.); retirar relojes, anillos, pulseras, collares, pendientes y piercings por el riesgo
de desgarros, enganchones, golpes, etc., lo que puede acarrear lesiones tanto al
portador como a los compaiieros.

Procedimientos para la recuperacion de las evaluaciones:

La recuperacién consistira en la realizacién de aquellas pruebas o trabajos que el alumno tenga
suspensos. Se guardara la calificaciéon de las partes aprobadas durante el trimestre para
después hallar la media ponderada final de la evaluacidn con la calificacion de la recuperacién
de los apartados suspensos.

Habra que obtener una calificacion final o superior a 5 en casa uno de los apartados suspensos
y en la calificacidn final para recuperar la evaluacion.

Presentacion de reclamaciones:

El alumno que quiera realizar diferentes reclamaciones sobre las decisiones o calificaciones
obtenidas, el procedimiento serd siempre en primer lugar con el profesor que imparte el
maddulo.

Estas reclamaciones serdn hasta 48 horas desde que el alumno fue informado de la nota final
de evaluacidn. De no llegarse al acuerdo el alumno acudira al tutor de curso, de persistir lo hara
al Coordinador de Ciclo, luego a Jefatura de Estudios, y asi sucesivamente. La modificaciéon o no
del resultado de la evaluacién sera informada al alumno.
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4.6. ATENCION A LA DIVERSIDAD

Respecto a la Formacion Profesional, en el Articulo 69 LEA se establece que la Administracidon
educativa establecera medidas de acceso al curriculo, asi como, en su caso, adaptaciones y
exenciones del mismo, dirigidas al alumnado con discapacidad que lo precise en funcién de su
grado de minusvalia.

La diversidad de intereses, capacidades, motivaciones y, en definitiva, necesidades educativas
es un hecho. Configurar una respuesta educativa apropiada habrd de ser un principio de
fundamentacién esencial. Entre los principios de calidad del sistema educativo podemos
destacar:

= La equidad que garantiza una igualdad de oportunidades de calidad, para el pleno
desarrollo de la personalidad a través de la educacién.

= La capacidad para actuar como elemento compensador de las desigualdades personales
y sociales

= La flexibilidad para alcanzar su estructura y su organizacién a los cambios, necesidades y
demandas de la sociedad y a las diversas aptitudes, intereses, expectativas vy
personalidad de los alumnos.

Es necesario dar respuesta a las diferencias individuales, en estilos de aprendizaje,
motivaciones, intereses y dificultades transitorias. En el desarrollo del proceso de ensefanza-
aprendizaje, debido a dichas diferencias, los alumnos y alumnas pueden presentar deficiencias
en su aprendizaje, o mostrar una actitud activa en dicho proceso, la misién del profesor o
profesora serd detectarlas lo mas rapidamente posible, en colaboracidn con el departamento
de orientacién del centro y la implicacion de la jefatura de estudios, independientemente de la
condicidn que la provoque, y proponer una respuesta adecuada para superar dicha situacion.

Las actividades y materiales se adecuaran a las caracteristicas individuales de los alumnos, sin
renunciar a la adquisicion de las capacidades terminales de todos los estudiantes ni a la
consecucion del perfil profesional en la competencia general del ciclo, al no existir adaptaciones
curriculares significativas.

Las medidas de atencion a la diversidad con caracter general seran:
= 1. Distinguir los contenidos prioritarios de los contenidos complementarios o ampliacidn.
= 2. Adaptacion de las actividades a realizar por los alumnos.
= 3. Empleo de materiales didacticos alternativos.
= 4. Cambios en la metodologia.

= 5. Agrupaciones flexibles.
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4.7. INTER E INTERDISCIPLINARIEDAD

En relacién con la interdisciplinariedad, este proyecto didactico estd relacionado con tres
asignaturas principalmente: informadtica (uso de las nuevas tecnologias), biologia (fisiologia,
anatomia, biomecdnica) y matemadticas. En informdtica se trabajardn dos elementos
primordiales cdmo es el uso de internet para la busqueda de informacién y la aplicacién
“Rustastic” y “Myfitness pal” para movil, necesaria en la actividad extraescolar que se
desarrollara durante dicho proyecto.

En matematicas para el calculo de puntuaciones y porcentajes relacionados con valores de
resistencia y fuerza, frecuencia cardiaca y volumen de oxigeno mdaximo, entre otros. Ademas de
calculos para realizar el recuento del kilometraje obtenido al final de cada mes del trimestre. En
cuanto a la biologia, este proyecto se refiere a conceptos como tipos de trabajo, rutas
metabdlicas, mas especificos en las asignaturas de anatomia y fisiologia del ejercicio.

En cuanto a la intradisciplinariedad, en este proyecto encontramos de forma directa todos los
bloques de contenidos que vamos a trabajar, respecto a los deportes individuales (juegos y
deportes), asi como la condicién fisica y la salud (nutricidn, actividad fisica...)

Todo ello repercutird en la mejor actuacion de los discentes, adquiriendo un mayor nivel de
conocimientos en multitud de campos de trabajo.

5. USO DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS TIC’s

Los recursos didacticos y las Tics, implican una forma nueva y distinta de vinculacién con las
tecnologias, la informacidn y entre las personas. Segun Sancho (1999), las TIC no son sdélo
aparatos o sopores, sino que constituyen sistemas que implican formas de hacer, de producir, y
de transmitir informacion.

Debemos pensar en estos recursos como un conjunto de herramientas que, junto con las
tradicionales, nos da la oportunidad de comunicarnos e interaccionar de forma distinta.

Duval y Raposo (2010), hacen una clasificacion de cinco categorias fundamentales de
integracion curricular:

= Como objetivo de estudio.
= Como recurso didactico.
= Como recurso para la expresién y comunicacién.
= Como recurso para la organizacién y gestion educativa.
= Como recurso para la atencidén a la diversidad.
Las aplicaciones u herramientas informaticas seran algunas como:
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Runtastic:

e La App Runtastic registra actividades fitness y deportivas, tales como correr,
trotar, ciclismo y caminar, utilizando tecnologia GPS para ayudarte a formar
habitos saludables en tu estilo de vida... iy alcanzar los objetivos deseados!
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MyFitnessPal:

e Herramienta gratuita lider en Estados Unidos desarrollada para lograr y
mantener un estado de vida saludable. La nueva version internacional, no sélo
incluye el idioma, sino también ha sido necesaria la inclusién de gastronomia
de cada zona, para lo que se ha ampliado la base de datos existente de
alimentos y se han agregado otros servicios solicitados por los usuarios como
los sistemas métricos mundiales. Es una herramienta mas fiable y eficaz para la
salud y la preparacidn fisica dirigida a las audiencias de todo el mundo.
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UNIVERSIDAD DE JAEN Pagina 41
QUERO CALERO, CARMEN DANIELA



Trabajo Fin de Master. Ironman, el hombre de hierro, ;Te atreves?
Master Universitario de Formacion de Profesorado de Ensefianza Secundaria Obligatoria,
Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de Idiomas

6. EDUCACION EN VALORES

Educar en valores es una preocupacion que se acentla cada vez mas en nuestra compleja
sociedad contempordnea, como ha sido reconocida por la UNESCO y otros organismos
internacionales, de los cuales nuestro pais forma parte, asi como por una gran cantidad de
autores, escritores e investigadores en educacion.

Es necesario impulsar a la institucién educativa a recuperar su papel como formadora de valores, pues
su labor tiene que ser formativa y no sélo informativa, y los docentes deben reconocer el caracter valora
de su quehacer cotidiano. La cuestion de los valores representa un problema acerca de la
responsabilidad humana y el significado del hombre en su interaccién con el mundo que lo rodea, entre
lo que es o lo que deberia ser. Esto no sélo es un problema, sino es el problema por excelencia de los
dilemas humanos en la actualidad. En el:

Articulo 39 de la Ley 17/2007 (LEA). Educacion en valores.

1. Las actividades de las ensefanzas, en general, el desarrollo de la vida de los centros y el
curriculo tomaran en consideracion como elementos transversales el fortalecimiento del
respeto de los derechos humanos y de las libertades fundamentales y los valores que preparan
al alumnado para asumir una vida responsable en una sociedad libre y democratica.

2. Asimismo, se incluird el conocimiento y el respeto a los valores recogidos en la Constitucion
Espanola y en el Estatuto de Autonomia para Andalucia.

3. Con objeto de favorecer la igualdad real y efectiva entre hombres y mujeres, el curriculo
contribuird a la superacidn de las desigualdades por razéon del género, cuando las hubiere, y
permitira apreciar la aportacion de las mujeres al desarrollo de nuestra sociedad y al
conocimiento acumulado por la humanidad.

4. El curriculo contemplara la presencia de contenidos y actividades que promuevan la practica
real y efectiva de la igualdad, la adquisicién de habitos de vida saludable y deportiva y la
capacitacién para decidir entre las opciones que favorezcan un adecuado bienestar fisico,
mental y social para si y para los demas.

5. Asimismo, el curriculo incluird aspectos de educacién vial, de educacion para el consumo, de
salud laboral, de respeto a la interculturalidad, a la diversidad, al medio ambiente y para la
utilizacion responsable del tiempo libre y del ocio.

Se hace imprescindible, para educar en valores, plantearse la actividad fisica y deportiva de
forma que permita:

= Fomentar el autoconocimiento y mejorar el auto concepto. La actividad fisico-deportiva
es uno de los escenarios donde las personas se muestran de forma mas abierta y
directa. Este hecho puede ser usado por los técnicos implicados, no sélo para conocer
mejor a sus deportistas, sino también para fortalecer el proceso de autoconocimiento y
auto aceptacion.
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= Potenciar el didlogo como la mejor manera de solucionar los conflictos que se
presenten. El deporte, por sus caracteristicas (oposicién, antagonismo, etc.), es una
fuente de conflictos. Opinamos, que este hecho aporta, si se sabe utilizar, unas enormes
posibilidades de trabajo. Es necesario insistir en el papel del didlogo como la mejor
herramienta para superar y resolver los conflictos, entendiendo, sin embargo, que no se
trata de una panacea capaz de solucionarlo todo.

= La participacion de todos y todas en el analisis, la toma de decisiones y, en general, el
funcionamiento del grupo. Se debe huir de situaciones que concentren el protagonismo
y la autoridad en uno o en pocos miembros del colectivo (entrenador, capitan,
etc.). Estd claro que cada quién tiene un grado de responsabilidad diferenciado y que es
légico, incluso positivo, que existan lideres. Esto, no obstante, no debe desembocar en
situaciones de inhibicién o la falta de participacidn de algunos miembros del grupo.

= Potenciar la autonomia personal de los individuos implicados en los diferentes niveles
de intervencion. Este punto estd muy relacionado con el anterior y creemos que ambos
constituyen un requisito casi indispensable para facilitar la educacién en valores de los y
las deportivas.

= Aprovechar el fracaso como un elemento educativo. Las derrotas y los fracasos son
elementos implicitos e inherentes a la actividad deportiva. Educar en la tolerancia frente
a la contrariedad, es uno de los pilares de la educaciéon en valores. Es necesario
reflexionar y actuar sobre aspectos como el valor real de los resultados obtenidos, los
condicionantes presentes en la obtenciéon de los resultados, sus causas reales, su
relacién con las posibilidades auténticas de ejecucién, el precio que se debe pagar para
obtener un rendimiento superior, etc.

= El respeto y la aceptacion de las diferencias individuales. En el deporte, las diferencias
individuales se hacen evidentes de forma casi inmediata. Debemos aprovechar esta
realidad, para educar en el respeto y la aceptacién de las diferencias, entendiendo que
todo el mundo tiene derecho a participar en la actividad de acuerdo con sus propias
posibilidades y, mas alld, valorando el papel que todos los miembros del grupo pueden
tener en relacién con el beneficio comun.

= Aprovechar las situaciones de juego, entrenamiento y competicion como escenarios de
aprendizajes de conductas y habitos coherentes con los planteamientos aceptados por
el grupo y para trabajar las habilidades sociales encaminadas a favorecer la convivencia.
Tanto entre los miembros del grupo como con el colectivo implicado (arbitros,
delegados, oponentes, publico, etc.).

Los valores que se trabajan en este proyecto son algunos como:

Honradez Confianza Amistad Trabajoengrupo Constancia
Fidelidad Sinceridad Responsabilidad Esfuerzo y superacion Valentia
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7. CONCLUSION

A lo largo del desarrollo de este proyecto innovador y educativo, he podido comprobar la
importancia de algunos factores esenciales a tener en cuenta en el mundo de la educacion. Me
gustaria senalar algunos como pueden ser:

= La planificacion: todo proyecto curricular debe estar previamente planificado y
enfocado a los objetivos y competencias que los alumnos deben alcanzar.

* [nnovacién: Es sumamente importante que los docentes estén en continua innovacion,
ya que permitird al alumnado nuevas formas de ver y entender las cosas, desde diversas
perspectivas, mancando un antes y un después en su proceso de ensefianza-
aprendizaje.

= Motivacidn: Factor imprescindible que no puede faltar nunca en el disefio de un
proyecto o unidad didactica. Con ella conseguiremos no solo que el alumno aprenda,
sino que aprenda con entusiasmo para toda la vida.

A través de este proyecto, El Hombre de hierro o Ironman, he pretendido unir diversos médulos
de ensefanza, junto con sus objetivos competencias bdsicas, anexionandolos en un unico
proyecto, que permita, no solo aprender tales conocimientos requeridos, sino también que el
alumnado experiencia vivencias propias, una mayor independencia, asi como el fomento de
responsabilidades durante el desarrollo de algunas tareas extraescolares y voluntarias.

Con todo ello no quiero que el alumno aprenda sin mas, sino que incluyan dichos aprendizajes
en su forma de vida, automatizdndolos y creando habitos de vida saludable. Es muy facil
aprender llegar, pero mas dificil es mantenerse.

“La educacion es =<l agma

ma’s ‘Podgé.o_s_a q, e puedes
.Pq‘g,,a cambviag. <l
- mundo™ . 2

Imagen 10. Frase educativa de Nelson Mandela
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9. ANEXOS
APUNTES:
FUNDAMENTOS BIOLOGICOS Y
BASES DEL ACONDICIONAMIENTO

FiSICO

Actividad Fisica y Salud

1. Efectos de la actividad fisica y salud
1.1. Aclaracién conceptual

Actividad Fisica:

"cualquier movimiento corporal, realizado con los musculos esqueléticos, que resulta en un
gasto de energia y en una experiencia personal y nos permite interactuar con los seres y el
ambiente que nos rodea".

Salud:

El diccionario terminolégico de Ciencias Médicas define la salud en un concepto mas concreto
refiriéndolo, al estado normal de las funciones organicas e intelectuales.

Al mismo tiempo la O.M.S. se refiere a la salud diciendo: Logro del maximo nivel de bienestar
fisico, mental y social y de capacidad de funcionamiento que permiten los factores sociales y
ambientales en los que vive el sujeto y la colectividad.

A partir de esta afirmacidon vemos la importancia del entorno y la calidad del mismo para la
mejora de nuestro bienestar. Lo que implica actitudes de cuidado y respeto hacia el mismo.
Observamos que la salud no hace referencia Unicamente al ambito de la enfermedad sino que
los ambitos de relacion, de equilibrio personal, de equilibrio afectivo, de actividad intelectual,
de cuidado corporal... y otra serie de aspectos se desprende de ella. La salud no es pues un
concepto que nos atafie en ocasiones, es un estilo, un modo de vida que me compromete y
orienta nuestros hdbitos. La realidad psicosomatica de nuestro ser hace que la variabilidad del
entorno (Relaciones, situaciones, reacciones de otros, problemas...) hace que nuestro bienestar
se vea afectado y podamos expresar a los demds Malestar.
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Calidad de vida

La calidad de vida es el bienestar, felicidad, satisfaccién de la persona que le permite una
capacidad de actuacidon o de funcionar en un momento dado de la vida. Es un concepto
subjetivo, propio de cada individuo, que esta muy influido por el entorno en el que vive como la
sociedad, la cultura, las escalas de valores...

Segln la OMS, la calidad de vida es: "la percepcién que un individuo tiene de su lugar en la
existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacién con
sus objetivos, sus expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy
amplio que estd influido de modo complejo por la salud fisica del sujeto, su estado psicoldgico,
su nivel de independencia, sus relaciones sociales, asi como su relacidon con los elementos
esenciales de su entorno".

El concepto de calidad de vida en términos subjetivos, surge cuando las necesidades primarias
basicas han quedado satisfechas con un minimo de recursos. El nivel de vida son aquellas
condiciones de vida que tienen una facil traduccién cuantitativa o incluso monetaria como la
renta per capita, el nivel educativo, las condiciones de vivienda, es decir, aspectos considerados
como categorias separadas y sin traduccidn individual de las condiciones de vida que reflejan
como la salud, consumo de alimentos, seguridad social, ropa, tiempo libre, derechos humanos.
Parece como si el concepto de calidad de vida apareciera cuando esta establecido un bienestar
social como ocurre en los paises desarrollados.

1.2. Relacién entre Actividad Fisica, Condicion fisica y Salud

Actualmente las relaciones entre la actividad fisica y la salud estan repletas de supuestos que
sostienen la problemadtica relacién: actividad fisica = condicidn fisica = salud (Devis y cols.,
2000). La hipdtesis de partida de este paradigma es que si una persona realiza actividad fisica,
ésta repercute en la mejora de la condicidn fisica y al mejorar ésta se mejora la salud. Sin
embargo, no siempre las mejoras en la condicidn fisica producen mejoras en la salud tanto
fisica como psico-social.

Actividad €= Condicién -

Fisica ; Fisica SALUD

Paradigma centrado en la Condicién Fisica ( Bouchard y cols., 1990)
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La actividad fisica puede influir en la salud haya o no haya mejora en la condicidn fisica, ya que
la actividad fisica esta al alcance de todos porque todos pueden hacer alguln tipo de actividad,
mientras que la mejora de la condicidn fisica no siempre se consigue porque, entre otras cosas,
depende en gran medida de factores genéticos (Devis y cols., 2000). Este paradigma orientado
a la A.F. estd mas proximo a una vision recreativa y participativa en actividades que el centrado
en la condicidn fisica. Y desde el punto de vista de la salud, es mds importante el proceso que el
resultado o la comparacién con otras personas.

1.3. Contribucidn de la Actividad Fisica en la salud
La actividad fisica puede condicionar una mejora en la salud desde una triple perspectiva:

1) Como componente terapéutico o rehabilitador de una enfermedad o patologia ya
existente (poca importancia en la adolescencia).

Excepto ante aquellas enfermedades y patologias que suponen una contraindicacién absoluta,
el ejercicio fisico va a tener un papel coadyuvante en el tratamiento. Las patologias mas
comunes que podemos encontrar en la adolescencia van a ser: obesidad (hiperlipidemias e
hipercolesterolemias asociadas), hipertensién, diabetes tipo |, asma, dolor Ilumbar,
desalineaciones raquideas (especialmente escoliosis).

2) Como herramienta preventiva, para reducir los riesgos de padecer las enfermedades
cardiovasculares, metabdlicas y respiratorias, las que con mayor frecuencia disminuyen
la calidad de vida en la edad adulta.

3) Como practica orientada al bienestar, intentando conseguir un desarrollo pleno de la
persona, buscando calidad de vida, donde la practica se convierte en un habito mas de
vida por el simple hecho del disfrute que produce su realizacién (Muy importante).

La actividad fisica orientada al bienestar es para todas las personas porque todas ellas pueden
realizar algun tipo de actividad de la que pueden obtener beneficios saludables.

1.4. Efectos positivos de la Actividad Fisica

a) Sobre enfermedades coronarias, La prdctica regular de actividades fisicas, sea cual sea su

modalidad, es recomendable para prevenir ciertas enfermedades coronarias. Se ha demostrado
gue las actividades fisicas realizadas de forma habitual reducen el riesgo de padecer
enfermedades coronarias. AUn mas, si éstas aparecen, lo hacen de forma menos grave. En
muchas ocasiones es aconsejable utilizar el ejercicio fisico como elemento rehabilitador en este
tipo de enfermedades.

b) Sobre la obesidad. El ejercido fisico regular, en combinacién con una alimentacién

equilibrada, ayuda a controlar el peso. La obesidad aumenta el peligro de contraer
enfermedades tales como la diabetes, calculos en la vesicula biliar y trastornos cardiacos. El
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ejercicio fisico se convierte en el mejor aliado para combatir ese trastorno de la alimentacién
gue actualmente afecta a gran parte de la poblacidn. Se recomienda utilizar junto a los
ejercicios fisicos (paseo, carreras...), restriccion calérica complementada. La actividad fisica
puede influir de manera favorable en la distribucion de grasa en el cuerpo.

c) Sobre la diabetes. En muchas ocasiones se utiliza el ejercicio fisico como medio para la

recuperacién de esta anomalia, simultaneando con el tratamiento de insulina. El ejercicio fisico
cotidiano disminuye el riesgo de desarrollar diabetes mellitus no insulino-dependiente.

d) Sobre el insomnio. Esta demostrado que el ejercicio fisico ayuda a conciliar el suefio y, por

ello, se convierte en uno de los mejores tratamiento para combatir el insomnio.

e) Sobre la ansiedad y depresion. En el plano psicoldgico el ejercicio fisico aporta beneficios ya

gue hace experimentar al que lo realiza una mejora en sus cualidades volitivas, una disminucién
en sus sentimientos de incapacidad, un aumento de autoestima y puede reducir el riesgo de
padecer una depresion.

La actividad fisica parece aliviar los sintomas de la depresién y ansiedad y en definitiva mejora
el caracter. En la actualidad se cree en un importante efecto ansiolitico del ejercicio fisico,

f) Sobre las varices. Se sabe que el ejercicio fisico es una de las mejores terapias

recomendables, ya que el efecto de masaje que ejerce la musculatura esquelética sobre las
venas favorece la circulacién (retorno) de la sangre hacia el corazoén.

g) En la tercera edad. Con respecto a la tercera edad y en contra de lo puede pensarse, es una

poblacién especialmente apta para la realizacién de actividades fisicas relacionadas; con el
tiempo libre y el ocio, a pesar de que su condicion fisica se encuentra especialmente
disminuida. Si el ejercicio se realiza a una intensidad adecuada, puede favorecer tareas
relacionadas con la memoria, atencion, movilidad articular...

Existen suficientes evidencias de que el entrenamiento para el fortalecimiento de los musculos
y otras formas de ejercicio fisico en los adultos de edad avanzada, conservan la capacidad de
mantener una condicidén de vida independiente, mejora la movilidad articular y reduce el riesgo
de caidas.

h) Sobre el cdncer. Investigaciones recientes han revelado que una falta de ejercicio fisico

incrementa el peligro de desarrollar algunos tipos de cancer.

i) Sobre las enfermedades cardiovasculares. Las actividades fisicas de resistencia aerdbica el

acondicionamiento cardiorrespiratorio regular. disminuyen el riesgo de mortalidad por
enfermedad cardiovascular o por enfermedad coronaria.

j) Sobre la tensién arterial. La actividad fisica regular, previene o retarda el aumento de la

presion sanguinea alta y reduce la presion arterial en personas con hipertension.

UNIVERSIDAD DE JAEN Pagina 51
QUERO CALERO, CARMEN DANIELA



Trabajo Fin de Master. Ironman, el hombre de hierro, ;Te atreves?
Master Universitario de Formacion de Profesorado de Ensefianza Secundaria Obligatoria,
Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de Idiomas

k) Sobre las molestias, Las actividades fisicas activan los musculos esqueléticos, mejora la

postura y probablemente, previenen los dolores de espalda.

I) Sobre los dolores articulares. La actividad fisica regular es necesaria para conservar en

condiciones normales la fuerza muscular, asi como la estructura y funcionamiento de las
articulaciones y puede favorecer a muchas personas con artritis.

m) Sobre la osteoporosis. Un ejercicio moderado regular fortalece los huesos, incrementando

su contenido en sales minerales y consecuentemente, reduce el riesgo de desarrollar
osteoporosis. Los huesos que sufren osteoporosis se vuelven cada vez mas finos y fragiles por lo
gue poseen una mayor tendencia a padecer fracturas.

n) Sobre el asma y afecciones respiratorias. El ejercicio fisico no cura el asma, pero ayuda a vivir

mejor con él. La practica habitual de ejercicios fisicos imprime confianza y entusiasmo, mejora
la condicion fisica general y aumenta la autoestima. La crisis aparece en trabajo fisico intenso.

Los mayores beneficios saludables se obtienen cuando se pasa del sedentarismo a niveles
moderados de condicidn fisica o actividad, y los beneficios no aumentan mas cuando se pasa de
niveles moderados a altos niveles de condicion fisica o actividad. Por el contrario, mientras los
riesgos derivados de la actividad son muy reducidos a niveles moderados de actividad, estos
aumentan exponencialmente cuando la intensidad es muy importante.

Ademas, cualquier actividad no es necesariamente saludable, sino que depende de la
intensidad, las caracteristicas personales, la frecuencia, la seguridad, la satisfaccidn, la relacién
social y el respeto al medio ambiente, entre otros aspectos.

Parece prudente intentar maximizar los beneficios y disminuir los riesgos, en el caso de realizar
ejercicio fisico para mejorar de la salud, siendo el ejercicio moderado regular la mejor
alternativa.
BENEFICIOS DE REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA
BENEFICIOS PSICOLOGICOS BENEFICIOS SOCIALES VALORES EDUCATIVOS

= Calidad de vida vy | = Socializacién. = Deportividad.
bienestar. ® |ntegracién de = Solidaridad.

= Estado de animo. inmigrantes. = Respeto.

= Auto concepto. ® Conductas inadaptadas, = Responsabilidad.

= Salud mental. antisociales... = Esfuerzo.

=  Estrés. = Drogas. = Espiritu de superacioén.

= Ansiedad.
= Depresion.
= Inteligencia motriz.

Disminuidos fisicos.
Mujer.

Patrimonio cultural.
Rendimiento escolar.
Ocio.

Autocontrol.
Autodisciplina.
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El rendimiento deportivo, como objetivo del deporte, tiene la eficacia del sistema de

preparacion, como el factor que mas incide en la mejora del rendimiento y por tanto en

conseguir el objetivo de entrenamiento deportivo como parte de este sistema de preparacion,

que es la asignatura que nosotros tenemos.

Hablando de la relacidn que existe entre la eficacia del sistema de preparacién y talento

individual, a igualdad de eficacia en el sistema de preparacion, el talento individual cobra

especial relevancia, pero, sino existe primero esa igualdad en la eficacia del sistema de

preparacion, el talento individual condiciona en menor medida el resultado deportivo.
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1. El sistema de preparacion deportiva

Un sistema, a nivel general, es un conjunto de factores relacionados entre si, que tienen un
mismo objetivo.

Por ejemplo; En el dmbito de la fisiologia humana, el sistema circulatorio es un conjunto de
6rganos que estdn orientados a distribuir y abastecer de todos los sustratos energéticos, el
oxigeno, etc. A todos los érganos y componentes del cuerpo humano.

Sistema de preparacion del deportista

Conjunto de factores relacionados entre si, conscientemente dirigidos, que
sobre la base de las exigencias del deporte, |las condiciones del deportista, y

los factores externos aseguran el perfeccionamiento deportivo.

Conjunto de factores (siguientes) relacionados entre si, es decir uno interviene en la eficacia de
los demas, y los demas intervienen en la eficacia de esa unidad, siendo la suma de las partes
cuando se dan en conjunto, superior, a las que trabajan individualmente. Conscientemente
dirigidos. Tienen que tener intencionalidad por parte del que lleva el sistema de preparacién.

Que sobre:

1. La base de las exigencias del deporte: Para que haya un buen sistema de preparacién lo

primero que tiene que haber es un analisis por memorizado de las caracteristicas del
deporte que se practica.

2. Las condiciones y del deportista: Andlisis de las caracteristicas del deportista, y la relacion
gue existe entre las de este y las que necesitan el deporte. Su compagino es lo que crea los

objetivos de entrenamiento. Como por ejemplo: Si a un deporte le hace falta un objetivo 7 y
el deportista tiene 3, el objetivo del entrenador es que el deportista incremente 4 puntos y
cumpla asi con las exigencias del deporte.

3. Factores externos: Son todas aquellas circunstancias que estan acompafiando la vida normal

del deportista e incluso las condiciones del entrenamiento; lugar donde se entrena, medios
con los que se entrena. Pero también; lugar de residencia, desplazamientos, descansos,
factores sociales, etc.

Todos estos factores unidos entre si, y enfocados hacia el incremento del rendimiento, es lo
gue conforma el sistema de preparacion del deportista. Y a lo que se dedica el entrenamiento
deportivo, a incrementar los factores.
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2. Factores que forman el sistema de preparacién deportiva

Rendimiento

Mejora

Forma Deportiva

Conlleva Incremento

P. Tactica

Preparacion Psicologica v Preparacion Teorica

Preparacion Bioldgica

3. La preparacion fisica

La preparacion fisica es el conjunto de medios y métodos de entrenamiento, mediante
los que se desarrollan las capacidades organicas para la mejora de la condicion fisica
del deportista, asegurando la consecucion de los resultados y la salud del deportista.

(Condicionada por los aspectos psicolégicos, ya que pueden hacer que varié la

trascendencia que tienen cada uno de estos factores).

La condicidn fisica es la suma ponderada de todas las capacidades fisicas que influyen en el
rendimiento y decimos ponderada porque cada una tiene un valor diferente en funcién del
rendimiento que queremos conseguir, no es lo mismo la importancia que tiene la resistencia, la
fuerza o la coordinacién en un deporte como la maratén, el atletismo, el triatlén, la halterofilia,
los lanzamientos de atletismo o la gimnasia deportiva. La importancia que tiene cada una de las
capacidades fisicas en el rendimiento de ese deporte condiciona el tanto por ciento en el que
influye y la condicidn fisica lo refleja en su apartado, si el cien por cien son la suma de las 4
capacidades condicionales (fuerza, resistencia, amplitud de movimiento, coordinacién) cada
una de ellas corresponde a un tanto por ciento. En la halterofilia tendremos un importante

UNIVERSIDAD DE JAEN Pagina 55
QUERO CALERO, CARMEN DANIELA



Trabajo Fin de Master. Ironman, el hombre de hierro, ;Te atreves?
Master Universitario de Formacion de Profesorado de Ensefianza Secundaria Obligatoria,
Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de Idiomas

tanto por ciento importante de fuerza entre el 50 y el 60%, un tanto porciento pequeiio de
resistencia ya que los trabajos son anaerdbicos a lacticos, simplemente para el cumplimiento de
los volumenes de entrenamiento y las recuperaciones entre ejercicios y sesiones, con un tanto
por ciento entre un 10 y un 15 %, un tanto por ciento importante de la coordinacién un 20% y
el amplitud de movimiento entre un 5y 10%, siendo muy especifica en ciertas articulaciones
como la cadera, tobillo o hombros.

A la hora de desarrollar la preparacién fisica también tenemos que tener en consideracion, la
prevencion de lesiones a la hora de disefar los ejercicios. Que no haya descompensaciones
entre grupos musculares que participan en una cadena cinética o entre cadenas cinéticas de
agonistas y antagonistas. Y proveyendo las ejecuciones dptimas y material 6ptimo para que el
deportista no se lesiones realizando la preparacion fisica.

Tiene 3 apartados que vamos a ir consiguiendo de forma secuencial:

1. Preparacion fisica general. (Ejercicios inespecificos y generales, considerando el
deporte).

Contribuye al acondicionamiento de base. Como dice el segundo principio de esfuerzo
(principio de multilateralidad), solamente sobre la base de un acondicionamiento general
minimo se puede conseguir una buena preparacion especifica o un buen rendimiento.

-Incremento de todas las capacidades fisicas.
-Base para el desarrollo de las capacidades fisicas especificas.

Por ejemplo: Muchos piensan que un halterdfilo para mejorar su capacidad aerdbica debe
hacer carrera continua entre 60 y 90 minutos. Pero eso no es preparacioén fisica general, ni sirve
para nada. Ya que una carrera continla extensiva produce unas adaptaciones organicas como;
un incremento de la capitalizacidn periférica, que no se traduce en una mejora de la potencia. A
nivel enzimatico, las fibras para producir energia con la carrera continua intensiva estan
mejorando la capacidad de sus mitocondrias como productores de la energia aerdbica, sin
embargo cuando van hacer el gesto explosivo lo que necesitan es la energia que se genera en
otro sitio, por tanto nunca va a tener trasferencia en la mejora del rendimiento y tiene aspectos
perjudiciales para el deportista como disminuciéon de la masa muscular o incremento de la
preponderancia de las fibras de contraccién lenta. Aunque sea general debe ir enfocada desde
el principio al deporte que tiene que realizar.

Un lanzador necesita potencia aerdbica pero debe trabajarlas con las caracteristicas adecuadas
y beneficiosas de su deporte. Como por ejemplo; es mucho mas eficaz trabajar la potencia
aerdbica en un lanzador, con un trabajo intermitente de 4 a 8 series, de 5 minutos de trabajo,
en los cuales hacemos unas sentadillas con salto méas lanzamientos o multi saltos, con
descansos intermedios con carrera continua que una carrera continua solamente en si misma.
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2. Preparacion fisica especial. (Capacidades propias del deporte).
-Incremento de las capacidades especificas del deporte.

3. Consecucion de un alto nivel del gesto deportivo. (Capacidades propias deporte y
gesto téc).

-Aplicacion de la mejora de las capacidades especificas al gesto deportivo.

De tal forma que, para mejorar la capacidad de impulsidn de piernas en un lanzador empezare
trabajando con ejercicios pequefios de auto cargas, por parejas, etc. La segunda parte sera un
trabajo de tono muscular incrementando la hipertrofia hasta conseguir que la estructura del
deportista sea capaz de soportar un trabajo de carga maxima. Tercero incremento de los picos
de capacidad contractil del musculo y a continuacion desarrollo de la fuerza explosiva, y esta a
su traslado de la velocidad con la que se produce el gesto deportivo (fuerza relativa). Y esta es
la que al final debemos de llevar al maximo nivel, porque la fuerza que no podemos aplicar a la
velocidad que se produce el gesto deportivo y con los elementos del gesto deportivo, se pierde.
Podemos tener un deportista muy fuerte que a la hora de lanzar la bola, y que la bola vaya muy
cerca, debido a que no es capaz de aplicarlo a la secuencia iddnea.

4. La preparacién técnico-tactica. (objetivo principal de los deportes)

La técnica segln Matveev, es los medios o armas que tenemos para librar la lucha deportiva.
Sin embargo la tactica es como utilizar y cuando utilizar estas armas. Como por ejemplo; yo
puedo tener un lanzamiento y gesto forma a canasta muy bueno pero si lo utilizo en el
momento que tengo un oponente muy cercano, estoy condicionado al fracaso.

Muchos entrenadores plantean (especialmente en deportes colectivos) que es conveniente
aprender los aspectos tdacticos (situaciones) y luego aprender como ejecutar esa tactica
mediante los gestos técnicos. Aunque en otros deportes, como el tenis, plantean que puedes
saber donde mandar la pelota pero si no sabes mandarla no sirve de nada, por lo que plantean
gue la técnica es bdsica para poder desarrollar la tactica.

El objetivo de la preparacion técnico-tactica consiste en las tareas de formacion y

perfeccionamiento de los habitos y destrezas que ayudan a alcanzar la maestria deportiva

y desarrollan el razonamiento para conseguir los objetivos de la mejor manera posible.

Existen 2 tipos de preparacion:
1. Preparacidn técnico-tactica general.

-Conceptos tdacticos bdsicos (ocupacion de espacios, interceptacion de trayectorias, etc.) y
aprendizaje de los ejercicios de acondicionamiento (gestos técnicos basicos: carrera,
lanzamientos, etc.)
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2. Preparacion técnico-tactica especial.

-Conceptos tacticos propios del deporte y automatizacién de los medios especificos del
deporte.

Como por ejemplo: en el futbol debo de saber que no se puede perder un balén en el medio
campo, cuando todo mi equipo estd atacando. Ni puedo interceptar el baldn con otra parte del
cuerpo que no sea el tronco o piernas.

5. La preparacidn psicolégica. (Muy importante en el entrenamiento deportivo)

Permite al deportista adquirir las estrategias cognitivas idoneas para organizar y controlar

su actuacion de forma eficaz. Tanto en el entrenamiento como en la competicion.

Aunque nosotros en la asignatura de entrenamiento no vemos el apartado psicolégico, tienen
una incidencia trascendental en el rendimiento deportivo.

Existen 2 aspectos, que en ocasiones no se toman en consideracion, pero se deberia:
1. Preparacion psicolégica general (bienestar integral).

-Ensefiar a relajarse al deportista o ensefiar a concentrarse.

. o7

2. Preparacion psicoldgica especifica (estrategias propias de la competicion).

-Ensefiar a superar un trauma momentdneo, la concentracion o desviacién del estrés que
provoca la competicion, la desconexidn intermitente de los aspectos del juego, la conexidn
intencionada en momentos determinados, etc.

No tenemos que ser psicélogos pero como coordinadores de un método de preparacion,
debemos de entender que es lo que necesita el deportista de la preparacién psicoldgica para
poder proporcionarselo, mediante un psicélogo que sepa aplicar las técnicas tanto de
preparacion general (acorde con los deportistas que se entrenan) como especifica y asi mejorar
el bienestar del deportista.

6. La preparacion biolégica. (Alto porcentaje de importancia en el entrenamiento

deportivo)

El conjunto de medios que se utilizan para conseguir que el organismo se

encuentre a nivel somatico, en condiciones optimas para el rendimiento.

En este apartado entraria desde cémo debe de ser la rehidratacién, hasta los complementos
gue debe utilizar el deportista. Comenzando por una dieta sana, que no solo incluye tomar
fruta, verdura, etc. Sino por ejemplo, dejar aquellas bebidas que tengan carbdnicos para
aquellos deportistas que tengan que controlar su peso, ya que estas incrementan la asimilacion
de calorias y hacen que el peso se incremente.
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Por ejemplo: Un deportista de fuerza, que empieza su trabajo con cargas maximas, le es
beneficioso tomar un protector articular, ya que en esta primera fase del entrenamiento, estas
estructuras articulares que son mds débiles son propensas a sufrir lesiones. Al administrarselo,
estamos evitando la posible lesion y asi beneficiar al rendimiento deportivo.

7. La preparacion tedrica. (No se toma en cuenta pero es muy importante)

Garantizar que los deportistas desplieguen sus esfuerzos mas conscientemente

a partir del conocimiento racional del proceso de entrenamiento.

Eso hace que la primera parte de una sesién de entrenamiento, la parte inicial, antes del
calentamiento se deba incluir una parte de organizacién y preparacién tedrica, en la que
juntamos a nuestros deportistas y les explicamos lo que se va hacer en la sesién y para qué
sirve. A mayor maestria deportiva del deportista, no se debe redundar en la informacion.

El deportista adquiere mejor conocimiento del deporte que practica y de su entrenamiento,
como conocer las reglas del deporte, los criterios de eficacia, etc.

Tipos de Entrenamientos Tedricos

De Informacion

l Objetivo

Dar los conocimientos
basicos sobre los aspectos
que consideremos
oportunos al deportista
como por ejemplo una
clase sobre reglas del

deporte, o mediante una
filmacién del gesto del
deportista se analice las
técnicas que tiene y sus

aspectos a mejorar.
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Discusion Grupal

l Objetivo

Dar la oportunidad al deportista
de expresar sus opiniones, si el
deportista tiene un nivel alto,
mayor importancia tendran sus
opiniones. Hay que tomar en
consideracion que El deportista

es el que tiene que llevar a cabo

la competicion y su opinidn
referente a aspectos de lo que
hace en competicion es muy
importante.
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8. Conclusiones

Si ponemos en cuadro los 10 objetivos del entrenamiento y arriba los 5 apartados del sistema
de preparacién. Vemos cada uno de estos tipos de preparacién que objetivos cumple, al

finalizar de colocar las X en cada uno, todos los objetivos deben de estar cubiertos.

Tipo
Objetivo
Prep. Fisica X X X X X
Prep. Tecnico- X X X X
Tactica
Prep. Psicoldgica X X
Prep. Bioldgica X X X
Prep. Tedrica X X

1. Alcanzar un desarrollo multilateral.

2. Conseguir un desarrollo fisico especifico del deporte.

3. Perfeccionar las técnicas del deporte.

4. Dominar la tactica y la estrategia.

5. Cultivar las capacidades psicoldgicas.

6. Asegurar la preparacion colectiva.

7. Mejorar el estado de salud.

8. Prevenir lesiones.

9. Adquirir los conocimientos tedricos.

10. Garantizar la integracion de todas las cualidades, habitos, conocimientos y

habilidades.

En definitiva, el sistema de preparacién tiene 6 elementos (Prep. Fisica, Prep. Tecnico-Tactica,
Prep. Psicoldgica, Prep. Bioldgica y Prep. Tedrica). Y tenemos que coordinar la aplicacion de
todos estos tipos de preparacidén en nuestros deportistas. Si no tenemos un responsable que
cubra un tipo de preparacién, debemos de ser nosotros como entrenadores los que demos ese
sistema de preparacién deportiva.
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BLOQUE Il. FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO
TEMA 8. FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA (BASES PARA SU ENTRENAMIENTO)

Indice
1. Concepto e introduccion de resistencia.
2. Taxonomia de la resistencia.
3. Factores que condicionan su rendimiento.

3.1. Capacidad del sistema nervioso central.

3.2.  Parametros musculares.
3.2.1.Tipos de fibra.
3.2.2.Reservas de energia.

3.2.3. Actividad enzimatica.
3.2.4.Regulacién hormonal.

3.3. Factores psicolégicos.

3.4.  Parametros cardio-vasculares.
3.4.1.Capacidad de difusidn alveolo capilar.
3.4.2.Capacidad de transporte de oxigeno.
3.4.3.Capacidad d intercambio de oxigeno.
3.4.4.Capitalizacion.
3.4.5.Capacidad del corazon.

4. Objetivos del entrenamiento de resistencia.

1. Concepto y definicidn de resistencia

Cada autor tiende a realizar su propia definicion, la mas sencilla y facil aunque escasa, es:
Jorge de Hegediis, 1984: Capacidad de oponerse a la fatiga.

Hay muchos otros autores que van incorporando trabajo y acepciones a esta definicidon de
resistencia. A nivel global podriamos decir que resistencia es: La capacidad del organismo de
suministrar mediante las vias energéticas, energia al musculo para que se contraiga.

De hecho, cuando hablamos del sistema deportista, la resistencia esta en un eje donde aplicamos
energia en funcion de la intensidad y el tiempo con que las fibras musculares requieren esa
energia, para contraerse y producir movimiento o sin movimiento.

Paulino Padial, 1993: Capacidad psicobiologica (la resistencia tiene un componente psicolégico superior al
de otras capacidades fisicas, de forma que un deportista mediante la accidn de su voluntad puede superar
las limitaciones normales de gasto energético que le induce la conciencia. Harre, 1987 y Weineck, 1998) del
sistema deportista (representado por un eje tridimensional. En el centro la estructura, en un eje la energia
aportada, en otro eje la coordinaciéon del movimiento y en el otro la amplitud) de aportar la energia
necesaria para realizar un ejercicio con la intensidad requerida, durante el mayor tiempo posible (depende
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Para realizar una adaptacion eficaz al ejercicio es necesario conocer las necesidades energéticas
para iniciarlo, mantenerlo y finalizarlo con eficacia. Lo que se llama en planificacidon del
entrenamiento la Ergo génesis del deporte, la génesis de la energia en el deporte, que viene
determinada por los tiempos de trabajo y descanso y las intensidades de trabajo y descanso.

= Fuentes de obtencidon de energia (ATP)

Existen 2 vias o fuentes fundamentales para la creacién de ATP (adenosina tri fosfato).
Via anaerdbica: Sin oxigeno, (via de Embden-Meyerhof), tiene 2 formas de obtencién del ATP:

1. Sistema de los fosfagenos: ATP y CP (fosfocreatina) almacenado en el musculo, de tal forma

que lo podemos gastar inmediatamente, eso nos permite hacer un gesto sin tener que
esperar a tener la gasolina, y cuando se gasta este ATP la fosfocreatina que también estd en
el propio musculo es la encargada (creatina) de coger al fosforinorganico que se queda libre y
volverlo a unir al ADP para volver a formar ATP y producir energia, es decir el sistema de los
fosfagenos tiene un ATP de reserva y una resintesis de ATP que tenemos en el musculo.

2. Fosforilacion de la glucosa y glucégeno hasta lactato. A través de la glucosa, o el glucégeno

que es un polimero de la glucosa y sirve para su almacenamiento, conseguimos obtener ATP,
esta via se llama glucolisis (destruccion de la glucosa) cuando el Acetil coenzima A no
consigue entrar al ciclo de Krebs, ese piruvato pasa a otro compuesto, que es el acido lactico,
gue acidifica el medio, y que se convierte en lactato para transfundir la membrana e ir a otros
territorios que hace que podamos seguir realizando contracciones musculares.

Via aerdbica: Con oxigeno, (ciclo de Krebs + cadena respiratoria + fosforilizacion oxidativa):

3. Degradacion en las mitocondrias de hidratos de carbono, lipidos y proteinas. Tiene un

camino mas largo, el Acetil coenzima A entra en el ciclo de Krebs pasa la cadena respiratoria
y también tiene la fosforilacion oxidativa de esos compuestos que van saliendo, de tal forma
qgue al final tiene dos productos quimicos que son inocuos para el organismo porque se
pueden eliminar facilmente, que son el Co2 y el agua. Esta via aerdbica se produce en las
mitocondrias y se hace a partir de sustratos como hidratos de carbono, lipidos y proteinas.
La mitocondria es la fabrica de energia aerdbica de las células, y al hablar de la especificad del
entrenamiento, el entrenamiento anaerdbico reduce en la fibra muscular el numero de
mitocondrias y de enzimas oxidativas e incrementa las enzimas anaerdbicas, de tal forma que
una fibra no puede ser al mismo tiempo una buena productora de energia aerdbica y energia
anaerdbica, asi que un deportista no podra ser excelente en via aerdbica y via anaerdbica porque
se dan en lugares distintos de la célula, y las adaptaciones se producen con estimulos distintos y
ese es el principal problema que tenemos en el entrenamiento de la resistencia.
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-La glucolisis anaerobica se prolonga mas en el tiempo y tiene menor potencia total.
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-Todos los procesos oxidativos. Sin ignorar ninguno porque aparte de lipidos e hidratos de
carbono también podemos utilizar en circunstancias especiales las proteinas convertidas en
aminodcidos.

-Y la potencia mecdnica es muy alta al principio, porque la fosforilizacion oxidativa da mucho ATP
por unidad de tiempo, y va disminuyéndose hasta ponerse en un esquema casi plano, con la
utilizacion de lipidos o los acidos grasos para la obtencidn de energia. L diferencia principal entre
en un hidrato de carbono y un acido graso es que la intensidad del ejercicio determina que via
estamos utilizando en funcién de la cantidad de oxigeno que necesitamos para oxidar los
hidrogeniones finales en esa via.

= Caracteristicas principales de los sistemas energéticos
SISTEMA TIEMPO INICIO POTENCIA

CAPACIDAD
Fosfagenos 6-8 segundos 20-30 segundos

30seg-5/6 min

30-90 segundos

Anaerobico lactico™ WeR: Il .. (Trabajo
(maximo) .
submaximo)
Procesos Varias horas
o 90-180 segundos 2-5 minutos (suministro
oxidativos .
alimentos)

=  Produccion de energia en los diferentes sistemas en funcidon del tiempo de trabajo

Tiempo de trabajo  Anaerobico Aerobico Total (Kcal)

10 segundos 20
30
30
30
25
20
15

Fc (1pm) 32 Consumo max. Oxigeno Vo2

200 ~ofrmTmTTTTTTTTmToTmooTmomomomomomomosooooeo atidesp/m — 80 (ml/kg/min)

180 60 Consumo

170 o i | s0
20 U. Anaerdbico | 4

oxigeno

[N [ ———

—1 30
(T I R G e ALt EEE —
' 20
1 U. Aprébjco
// 1 | I -
| | | ﬁ/
20 Concentracion lactato ! i i —1 10
0 ! S —
(m Mol/Il) 4.0 5.0 6.0 7.0 Intensidad en m/s
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La concentracion de lactato conforme vamos aumentando la intensidad del trabajo, significa que
la via aerdbica no abastece totalmente las demandas energéticas del musculo y tiene que echar
mano de otras vias, la anaerdbica, y el inconveniente de la anaerdbica es el acido que produce
dentro de las fibras musculares.

Cuando las demandas energéticas son abastecidas casi completamente por la via aerdbica, la
concentracion de lactato es muy baja y no existe incremento de esa concentracidn, esto se
produce con consumo de oxigeno bajo y frecuencias cardiacas bajas, y este umbral aerdbico en
el entrenamiento deportivo se utiliza para trabajos de recuperacién y regeneracién. Conforme
vamos incrementando la intensidad tenemos el umbral anaerdbico que es cuando la
concentraciéon de lactato empieza a incrementarse proporcionalmente al tiempo de trabajo,
porque la via aerdbica no es capaz de abastecer las necesidades energéticas del metabolismo
celular y tiene que recurrir a la via anaerdbica en preponderancia para suministrarle, pero
todavia en el umbral anaerdbico seguimos incrementando la produccién de energia a nivel
aerdbico. Y por ultimo, cuando no somos capaces de incrementar mas el consumo de oxigeno a
nivel muscular, toda la energia que se produce de mas, se hace por via anaerdbica.

Y el entrenamiento, se basa en esto, vamos a tener entrenamiento del umbral aerdbico, del
umbral anaerdbico y del consumo maximo de oxigeno. Posterior a estos, existe el entrenamiento
a la tolerancia al 4cido lactico y el entrenamiento de los fosfagenos.

2. Clasificacion de la Resistencia. Manifestaciones de la Resistencia.

Niveles de entrenamiento en la Resistencia.

PREPARATORIO COMPETICION
FASE 1 FASE 2 FASE 3 FASE 4 FASE 5
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1@
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7
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o
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La evolucién del volumen-intensidad. La resistencia general es una resistencia de
volumen vy la resistencia especifica es de intensidad. La resistencia de competicidén tiene una
reduccion en la carga sobre todo en base al volumen y el mantenimiento de la intensidad del
trabajo.

2.1. Resistencia General.

También llamada de Base. En funcidén de la naturaleza de la actividad serd una adaptacion
multilateral que sirva para el desarrollo de las otras cualidades fisicas y mejorar la capacidad de
recuperacion.

1. Resistencia General en deportes de Fuerza- velocidad. (crear las condiciones de
trabajo para poder desarrollar altas cargas de entrenamiento de fuerza y velocidad).

2. Resistencia General en deportes de resistencia especialidades ciclicas.

3. Resistencia general en deportes colectivos y de lucha. (altas cargas de trabajo en
aspectos técnicos-tacticos).

Cada una de estas tres resistencias general tiene unas caracteristicas distintas, son
diferentes.

2.2. Resistencia especial.

Su objetivo es crear las condiciones especiales para rendir en la competiciéon por el gesto
deportivo (es el que determina la eficiencia mecdnica del deportista, es muy importante para
determinar el gasto energético que se va a producir), la intensidad y la duracién de la actividad
de competicion. Esa combinacién de intensidad y duracién siempre tiene una correlacion
inversa (a mayor intensidad, menor duracién). Si necesitamos mantener una resistencia
durante mucho tiempo necesitaremos utilizar los mecanismos aerdbico, es decir, de oxidacion
(se tarda mds tiempo en producir el ATP, aunque al final la cantidad producida de ATP es

mucho mayor). . . g
Y ) Resistencia de Corta Duracién

Resistencia de Media Duracién

Resistencia de Larga Duracién |

Velocidad Resistencia de Larga Duracién Il

R.C.D

R.M.D

Resistencia- Velocidad Fuerza-Velocidad

RL.DI

R.L.DII
R.L.D III

R.L.D.IV Fuerza

Fuerza-Resistencia

Resistencia
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CARACTERISTICAS DE LA RESISTENCIA ESPECIFICA.

TIEMPO OBJETIVO DE ENTRENAMIENTO

Mejora de la Capacldad Anaerdbica: Aldctica y Lactica,

RCD 35"a2’
tiempos entre 35 y 45"
. 3 Mejora de la Capacidad Aerdbica: Sistema de Transporte de
RMD 2'al10
Oxigeno y Capilarizacion
RLD.I 107a 35° Mejora de la Capacidad Aerdbica: Incremento del VO, max.
. N Mejora de la Capacidad Aerdbica: Incremento del Umbral
RLD.II 35°a90
Anaerdbico.
3 Mejora de la Capacidad Aerdbica: Incremento del Umbral
RLD.III 90°a 6h
Anaerdbico.
RLD.IV >6h Mejora de la Capacidad Aerébica

RCD: El predominio es fundamentalmente anaerdbico, por tanto, la frecuencia cardiaca y el
consumo de oxigeno sera maximo. La concentracién de lactato es alta, esto dificulta la
contraccion del musculo. Ejemplo; 400 m o 800 m.

RMD: El consumo maximo de oxigeno obtiene su pico de maxima produccién energética por
unidad de tiempo entre los 5 y los 6 minutos. La frecuencia cardiaca sigue siendo maximay el
consumo de oxigeno es de 95% - 100%. Las concentraciones de lactato son un poco inferiores
que la anterior. Ejemplo; esta entre los 800 m y los 3000 m.

RLD: Se divide en funcion de la duracién y la intensidad. A menor tiempo (RLDI) mayor
intensidad 90%-95%, mientras a mayor tiempo por encima de las 6 horas (RLDIV) como el
triatldn, los 100 km, tiene una intensidad entre el 50% - 60% del consumo de oxigeno maximo
y una concentracion de lactato baja (entre 2y 4).

3. Factores que condicionan su rendimiento.

Factores de rendimiento.

FACTORES DE
RENDIMIENTO

CAPACIDAD DEL
SISTEMA NERVIOSO PARAMETROS FACTORES PARAMETROS
CENTRAL MUSCULARES PSICOLOGICOS CARDIOVASCULARES

UNIVERSIDAD DE JAEN Pagina 67
QUERO CALERO, CARMEN DANIELA




Trabajo Fin de Master. Ironman, el hombre de hierro, ;Te atreves?
Master Universitario de Formacion de Profesorado de Ensefianza Secundaria Obligatoria,
Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de Idiomas

3.1. Capacidad del Sistema Nervioso Central: Mejora la capacidad del SNC para mantener el
estimulo a la intensidad requerida durante el mayor tiempo posible. Generamos
estimulos para crear la gestoforma, estos estimulos tienen que mantenerse durante
toda la competicion.

3.2. Parametros musculares.

3.2.1.  Tipo de fibra.

i !

Fbres | (.ulomlim! lﬂd&m} Teasion

genercles | mecdar

OO X -~ -

Las fibras mejor adaptables al trabajo prolongado son las fibras de TIPO | (Oxidativas o rojas) al
ser:

Ricas en mitocondrias.
Ricas en triglicéridos.

Ricas en mioglobina.

Con altas vascularizacién.
Ricas en enzimas oxidativas.

uhwWwN e

Adaptacion de las fibras al entrenamiento.

1. Se produce un incremento de las mitocondrias y las enzimas oxidativas en un 50%.
2. Seincrementa la calidad del metabolismo aerébico.
3. Mayor riesgo sanguineo de la musculatura activa.

3.2.2.  Reserva de energia. ATP-PC.GLUCOSA-GLUCOGENO.

El glucdgeno y la glucosa es la principal fuente de energia para el organismo debido a su
alta rentabilidad. Son los sustratos limitantes en las pruebas de larga duracidén. Si quisiéramos
mantener una intensidad mayor y duracién menor, entonces, entrariamos en un déficit de
glucégeno.

GLUCOSA + OXiIGENO = DIOXIDO DE CARBONO + AGUA + ENERGIA
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No ocurre lo mismo con los lipidos y proteinas. La utilizacion de lipidos nos obliga a
mantener una intensidad del 50% VO, max. Para mantener una actividad que este en base a la
lipdlisis la intensidad de trabajo debe ser muy pequefia. Por tanto, si queremos adelgazar
tendremos que hacer actividades intensas e intermitentes (intensidad y descanso), que
provoquen una gran deuda de oxigeno.

Reservas de energia:

- Los lipidos se utilizan hasta que la intensidad del ejercicio llega al 60-65% del VO, max.
- Los carbohidratos se utilizan a partir del 70% del VO, max.

Adaptaciones al ejercicio.

- Glucégeno muscular se incrementa al doble (200-400g).

- Glucégeno hepatico se incrementa al doble (60-120g).

- Triglicéridos musculares se incrementan un tercio (800g a 1200g).Hay que tener cierta
grasa para proteger algunos érganos de las agresiones externas.

3.2.3.  Adaptacién enzimatica.

Ley enzimdtica son catalizadores muy potentes y eficaces, quimicamente son proteinas.

Como catalizadores, las enzimas actian en pequefia cantidad y se recuperan indefinidamente.
No llevan a cabo reacciones que sean energéticamente desfavorables y no modifican el sentido
de los equilibrios quimicos, sino que aceleran su consecucién.

reaccion catalizada por una enzima
Energia

sustrato

producto

sentido de la reaccion

Las reaccicnes con energia de activacion preceden lentamente a
temperaturas bajas, en las que la mayoria de las meléculas se mueve
on forma lenta. Los catalizadores, las enzimas, disminuyen la energia
de activacion haciende que una gran porcién de moléculas se mueva

mas rapide creando una reacclon mucho mas velez

- El entrenamiento aerdbico incrementa el nimero de enzimas aerdbicos junto con el
tamafio y el nimero de las mitocondrias.

- El entrenamiento anaerdbico interno produce una disminuciéon del nimero y del
tamano de las mitocondrias al producir lesiones en su estructura por los acidos
excesivos.
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3.2.4. Regulacion hormonal.

- EI SNA y las hormonas que regulan el metabolismo, cuando son optimizadas por el
entrenamiento, mejoran y economizan el rendimiento.

- Al incrementar la capacidad de resistencia, para la misma intensidad se libra menor
cantidad de hormonas de estrés.

- En el ejercicio existe predominio del sistema simpatico, porque hace que se incremente
el volumen sistdlico, la frecuencia cardiaca, respiratoria... y en reposo, hay un
predominio del parasimpatico que hace todo lo contrario.

3.3. Factores Psicoldgicos.

Capacidad de soportar la fatiga e incluso incrementar la intensidad en situaciones de gran fatiga
mediante la voluntad. Los Angeles 1984- Grabrielle Andersen-Scheiss. Ultimos 400m en 5°44"".
Londres 1908- Dorando Pietri — La dulce derrota.

3.4 Parametros cardiovasculares

A nivel fisiolégico son los mds importantes porque son los que se encargan de llevar el oxigeno y
los nutrientes que necesita el muisculo para producir la contraccién muscular.

Estos pardmetros cardiovasculares conforman todo lo que es el sistema del corazén y los vasos
sanguineos, aqui también podriamos incluir el sistema oxidativo, ya que es el que se encarga de
introducir en el organismo el aire, extraer de ese aire el oxigeno y ponerlo a disposicion de la
sangre para transportarlo al lugar donde se va a utilizar.

Son 5 los parametros cardiovasculares, y de ellos es de los que depende el consumo de oxigeno.

De tal forma que gran parte del consumo de oxigeno va a depender del incremento que
podamos tener de frecuencia cardiaca, de ahi la importancia de tener una frecuencia cardiaca
basal baja, porque la frecuencia cardiaca maxima no se modifica con el ejercicio, pero si la que se
produce a intensidades sub maximas, que con la adaptacion disminuye.

Por ejemplo, un deportista que tenga una frecuencia basal de 40, y una frecuencia cardiaca
maxima de 200 puede incrementar su frecuencia cardiaca en 160, y esas 160, es uno de los
factores del producto del gasto cardiaco, eso unido al incremento del volumen de sangre que
sale en cada latido del corazén hace que este gasto cardiaco durante el ejercicio se incremente
muchisimo aportando intensidad a la contraccion muscular y por tanto intensidad al gesto
deportivo.
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Capacidad de
difusién

Alveolo-capilar

Capacidad de
transporte de
oxigeno

corazén

\ Diferencia

arterio-venosa

Capilarizacion de oxigeno

—_—

Capacidad del

Vo2= Gasto cardiaco x diferencia arterio-venosa de oxigeno J

3.4.1 Capacidad de difusion alveolo-capilar

Pone en contacto a los capilares respiratorios con los alvéolos de los pulmones, esta zona de
union hace que por diferencia en el gradiente de oxigeno seamos capaces de introducir en los
alvéolos el Co2 que proviene del metabolismo muscular como producto de desecho e
introduzcamos en la sangre uniéndose a una proteina globular, que es la hemoglobina,
uniéndose el oxigeno y transportandolo a los lugares donde haga falta.

Este intercambio entre el Co2 y el oxigeno se produce por diferencia de concentracién, donde
hay mayor concentracién de un producto, tiende a pasarlo al otro lado de las membranas y
donde hay una mayor concentracién de oxigeno trata de pasarlo al otro lado que hay poco. La
presidon de oxigeno es la que determina ese intercambio.

Los alveolos son los saquitos de aire de los pulmones donde los glébulos rojos recubren el
oxigeno y se deshacen del didxido de carbono. 100 m2 de superficie de intercambio.

El oxigeno que nos llega a los alveolos también depende de la capacidad pulmonar que tenga el
deportista. El consumo de oxigeno en un sedentario, sano y no fumador esta entre los 3-4 litros
mientras que un deportista puede llegar a los 7, de esos 7 una proporcion es de oxigeno, que es
la que intercambiamos con la sangre, eso nos permite tener un consumo de oxigeno mayor o
menor.

» Vo2 max. Sedentario= 35-40 ml x kg-1 x min ejercicio-1.

» Vo2 max. Entrenados= 70-80 ml x kg-1 x min ejercicio-1.

» Vo2 max. Puede superar los 185 |/min. (Deportes de intensidad prolongada)
Ejemplo: Sedentario, 70 kg x 40 ml= 280 ml x 100 min de ejercicio= 28.000 ml ha gastado.

Esto nos hace ver que es uno de los valores entrenables y que el deportista pude adaptar al
trabajo que va a realizar.
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3.4.2 Capacidad de transporte de oxigeno

Una vez que se encuentra el oxigeno en la sangre, la proteina que se encarga de transportarlo, es
la hemoglobina que se encuentra en los gldbulos rojos, mientras que la mioglobina es la proteina
globular que se encarga de transportar el oxigeno dentro del musculo.

Este tipo de transporte es una de las funciones que mas varia con el entrenamiento,
incrementando el valor hematocrito, como por ejemplo en lugares donde haya un déficit de
oxigeno como en las alturas.

3.4.3 Diferencia arterio-venosa de oxigeno

Contacto con las células para introducirle el oxigeno, en el momento que llega si hay una
concentracion alta de Co2 y de oxigeno baja lo intercambia dejando el oxigeno, cuanto mas
oxigeno seamos capaz de dejar y Co 2 de llevarnos, mayor cantidad de oxigeno pondremos a
disposicion de las fibras musculares, siendo importante el oxigeno porque es como se hace la
oxidacion de los productos de desecho del metabolismo aerdbico, al final del ciclo de Krebs,
tenemos una cadena respiratoria donde se van oxidando todos los hidrogeniones que han salido
del ciclo de Krebs, y también oxidamos los carbonos que provienen de la degradacién de glucosa
0 acidos grasos. Lo oxidamos y somos capaces de producir agua y Co2 y eliminarlos facilmente.

Por lo tanto, a mayor diferencia, mayor capacidad de utilizacién del oxigeno y por lo tanto
seremos capaces de generar mayor cantidad de energia.

La diferencia que existe entre el contenido arterio-venoso mezclado de oxigeno, representa una
forma de mejorar **y hacer conclusiones acerca de la extraccién celular de oxigeno.

Esta diferencia determina la capacidad de utilizacion del oxigeno.

- Ca 02= Contenido de oxigeno en sangre arterial (ml de 02/100ml sangre).
- Hb= Concentracién de hemoglobina (gramos/100ml de sangre).

- Sa + 02 %= Fraccion de hemoglobina ligada con el O2.

- Pa O2= Presién parcial de 02 en sangre arterial.

3.4.4 Capilarizacién
El capilar es un vaso diminuto que conecta las arteriolas con vénulas y donde se realiza el

intercambio de sustancias entre la sangre y los tejidos. Las células de la sangre recorren 100.000
kildbmetros de vasos sanguineos.

Esta red de distribucidén, pone a disposicion de las fibras musculares un capilar mas, de tal forma
gue por area de seccion transversal del musculo el nimero de capilares se incrementa, y por lo
tanto el drea que estd unida a la fibra muscular también se incrementa, esa area de intercambio
al incrementarse hace que el intercambio sea mucho mas rapido y mejor.
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Por eso una de las adaptaciones que se producen en el organismo es que los musculos que estan
trabajando incrementan su capilarizacién y esa es también una de las razones por las cuales el
entrenamiento de resistencia debe de ser especifico, porque solamente los musculos que se
estan trabajando aumentan la capilarizacion.

Este tipo de trabajo se produce cuando hacemos trabajamos continuos de intensidad moderada.

3.4.5 Capacidad del corazén
El corazén es la bomba que hace que se mueva todo el sistema anterior, es como el motor que

hace que todo funcione, por lo que cuanto mejor sea el corazén, mayor capacidad tendremos de
trasportar oxigeno y de que se produzca el intercambio alveolo-capilar y capilar-célula muscular.

Respuesta del volumen sistélico ante un ejercicio de intensidad incremental, donde se puede
apreciar como en el sujeto entrenado el volumen sistélico (una de los componentes que mas
interviene en el incremento de consumo de oxigeno) puede seguir aumentando hasta
intensidades maximas de ejercicio.

120

110
Volumen 100
sistolico g Entrenado
ml/min-1  8p

70

60 [_— —

50 No entrenado

1 2 3 4 5 Consumo de oxigeno: |/min -1

Ca 02= (1,36 x Hb x Sa + 02%]) + (0,003 x Pa 02)

Al no entrenado se le dispara la frecuencia cardiaca con una intensidad de ejercicio
relativamente baja y se cansan rdpido no mejorando el ejercicio.

= Adaptaciones cardiacas

1. (Anatomica) Aumento del volumen de las cavidades cardiacas para expulsar mayor cantidad
de sangre en cada sistole y del grosor de las cavidades parietales, es capaz de contraerse con
mayor fuerza.

2. (A) Aumento de la densidad capilar del miocardio (n? de capilares por miofibrilla) y en su
capacidad de dilatacidn, lo cual quiere decir que las fibras cardiacas se vuelven mas elasticas y es
capaz de extenderse mas y contraerse mas.

3. (Fisioldgico) Adaptaciones del metabolismo miocardico.

4. (F) Bradicardia sinusal, en reposo y en esfuerzos submaximos sin afectar a la frecuencia
cardiaca maxima, por eso el tener una frecuencia cardiaca pequefa, como no afecta a la
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frecuencia cardiaca maxima hace que tengamos una mayor magnitud de cambio en frecuencia
cardiaca, aumenta el volumen sistélico y por tanto el gasto cardiaco.
5. (F) Aumento del volumen sistdlico y del gasto cardiaco (Gc reposo=sl/min).
» Gc max. Entrenado= 30-35 I/min / Sedentario= 20l/min
6. (F) Incremento de la fuerza de contraccién del corazén, hipertrofiado es capaz de producir

mayor tension.

= Adaptaciones vasculares

1. Disminucién de la tensién arterial en reposo y durante el ejercicio.
2. Aumento en la densidad capilar periférica (n2 de capilares por miofibrilla) y en su capacidad

de dilatacién, con lo cual somos capaces de dejar mayor cantidad de sangre.

= Adaptaciones anatomicas

1. Dilatacion de sedentarios entre 600/800 a entrenados entre 900/1300 ml.
2. Hipertrofia de persona sedentaria entre200/300 a entrenados entre 350/500 gr.

= Curiosidades sobre el corazén

La potencia del corazoén es tal, que de bombear sangre como una fuente conseguiria alcanzar los
10 metros de altura.

El hombre en su evolucién, al ponerse de pie, y movernos solo con dos extremidades, hemos
reducido el consumo de oxigeno que tenemos que gastar para desplazarnos, y eso ha hecho que
nuestro corazén haya reducido su capacidad.

4. Objetivos del entrenamiento de resistencia.

1. Correccién del patron motor que haga que el gesto sea lo mas eficiencia posible, es decir, que
produzca con menos gasto energético una mayor potencia.

2. Incremento de los depdsitos de energia, si el factor limitante en estos tipos de trabajo de
larga duracién son los mecanismos oxidativos, y estos no producen desechos que interfieran
en el metabolismo muscular, y por lo tanto en la produccién del gesto deportivo, el
mecanismo principal que puede dar lugar a que esta intensidad disminuya es la cantidad de
sustratos que tenemos, por lo tanto si incrementamos nuestros sustratos, la concentracién
de glucégeno a nivel hepatico, muscular y circulante, vamos a ser capaces de tener un mejor
rendimiento.

3. Mejora funcional de la fibra muscular que intervienen (eficiencia energética). Que tengan
mayor nimero de mitocondrias y enzimas mitocondriales, para ser capaces de producir una
mayor cantidad de energia a través de los mecanismos oxidativos.

4. Fase de adaptacion, super compensacion. (Fase practica). Hay que aprovechar la fase de
super compensacién de estos factores para producir una mayor intensidad en el
entrenamiento.
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