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FISIOLOGIA DEL ESFUERZO

.  DATOS DE LA ASIGNATURA

Nombre de la asignatura: Fisiologia del Esfuerzo
Clave de la asignatura: EFD-101
Pre-requisito:

Co-requisito:

Horas tedricas — Horas practica — Créditos | 2-0-3

. PRESENTACION:

Se pretende en este trayecto curricular incrementar el interés y la comprension del
alumno sobre la maravillosas capacidades de su cuerpo, como de los que tendra a
cargo en su practica laboral, para llevar a cabo esfuerzos fisicos, para adaptarse a
situaciones de estrés y para mejorar sus capacidades fisiologicas. Lo que el alumno
aprenda aqui serd practico, tratando de transferir los conocimientos tedricos a la
practica laboral, como asi también para cualquiera que quiera ser mas activo, sano y
que desee esta en buena forma.

Es por esto que la Fisiologia del Esfuerzo no puede estar ajena a la formacion de un
profesional que tendra como herramienta o medio el movimiento humano en distintas
manifestaciones y exigencias, como los es en la formacion del Profesor de Educacion
Fisica.

.  PROPOSITOS GENERALES:
Al finalizar el curso, el alumno sera capaz de:

» Conocer las bases fisiolégicas y los efectos del entrenamiento sobre la funcion
pulmonar, metabdlica, la cardiovascular y ostemioarticular.

* Analizar el movimiento humano desde una perspectiva fisioldgica como un
mecanismo de adaptacion al medio.

» Poseer el conocimiento y la comprensién acerca de los procesos organicos
puestos en marcha en el movimiento

» Desarrollar sentido critico sobre los inconvenientes y beneficios que otorga la
practica de distintos ejercicios para el desarrollo de las capacidades motoras.

e Adquirir, interpretar y transferir conocimientos especificos y los diferentes
conceptos basicos relacionados a la fisiologia para luego aplicarlos en los
distintos problemas que se les presenten, pudiendo llegar a nuevas y variadas
deducciones sobre los distintos casos.

* Argumentar con solvencia, los conceptos vertidos en las tematicas relacionadas
con la fisiologia del trabajo fisico, realizando una fundamentacion acorde a los
conocimientos y a las experiencias realizadas.



FISIOLOGIA DEL ESFUERZO

IV. GUIAS APRENDIZAJE:

GUIA APRENDIZAJE UNIDAD 1. -Control muscular del movimiento . Al finalizar esta
unidad, el alumno sera capaz de clasificarlos musculo y las caracteristicas de cada tipo.

Leccion 1.1. El sistema neuromuscular.

Leccion 1.2.  Estructura y funcion de los musculos esqueléticos.

Leccion 1.3. Los Miofilamentos.

Leccion 1.4. Miosina, Actina, El Sarcomero.

Leccién 1.5.  La contraccion muscular.

Leccion 1.6.  Teoria del filamento deslizante.

Leccion 1.7. Impulso motor. Funcién del calcio.

Leccién 1.8.  El ciclo del Puente cruzado.

Leccion 1.9. El filamentotemiosina camina a lo largo del de actina.

Leccidén 1.10. Papel de la troponina y Tropomiosina de la actina en la
contraccion muscular.

Leccién 1.11. Energia para la contraccion muscular.

Leccion 1.12. Bioquimica de la contraccion.

Leccion 1.13. Propagacion del impulso nervioso dentro de la célula muscular.

Leccidon 1.14. Las unidades motoras.

Leccion 1.15. El principio del todo o nada.

Leccidon 1.16. Mecanismo de sumacién de ondas.

Leccidon 1.17. Fatiga muscular.

Leccion 1.18. Sumacion Asincrénica de las unidades motoras.

Leccidon 1.19. Contracciones regulares.

Chat.-

Tarea 1.-

Tarea 2.-

Foro.-

Prueba Guia # 1.

GUIA APRENDIZAJE UNIDAD II.- Energia para el movimiento. Sistema s
energéticos basicos. Al término de esta unidad, el alumno identificara los elementos y
sistemas energéticos basicos para el cuerpo.

Leccion 2.1.  Energia para la actividad celular.
Leccion 2.2.  Fuentes energéticas.

Leccion 2.3.  Hidratos de carbono.

Leccion 2.4.  Grasas.

Leccion 2.5.  Proteinas.

Leccion 2.6.  Bioenergéticas: produccion de ATP.
Leccion 2.7.  Capacidad y Disponibilidad del sistema.
Leccion 2.8.  Sistema ATP-PC.

Leccion 2.9.  Acido Léctico.

Leccion 2.10. Historia. Leyes que lo gobiernan.
Leccion 2.11. Tiempo de predominio.

Leccion 2.12. Sistema oxidante.

Leccion 2.13.

Oxidacion de los hidratos de carbono



concluir

Leccion 2.14.
Leccién 2.15.
Leccién 2.16.

Chat. -
Tarea 1.-
Tarea 2.-
Foro.-
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Metabolismo de las proteinas.
Capacidad oxidativa de los musculos.
Actividad enzimatica.

Prueba Guia # 2.

GUIA APRENDIZAJE UNIDAD IIl. - Control cardiovascular durante el ejercicio. Al
esta unidad, el
cardiovascular para las actividades deportivas.

alumno estard capacitado para realizar un control

Leccion 3.1. Estructura y funcion del sistema cardiovascular.
Leccion 3.2.  Corazon. Flujo sanguineo a través del corazon.
Leccion 3.3. Miocardio. Sistema cardiaco de conduccion.
Leccion 3.4.  Control extrinseco de la actividad del corazon.
Leccion 3.5.  Arritmias cardiacas.

Leccion 3.6.  Termologia de la funcion cardiaca.

Leccion 3.7.  Sistema vascular.

Leccion 3.8.  Retorno sanguineo al corazon.

Leccion 3.9.  Distribucion de la sangre.

Leccion 3.10. Tension arterial.

Leccion 3.11. Sangre.

Leccion 3.12.  Volumen y composicién de la sangre.

Leccion 3.13.  Globulos rojos.

Leccion 3.14. Viscosidad de la sangre.

Leccion 3.15. Repuesta cardiovascular al ejercicio.

Chat.-

Tarea 1.-

Tarea 2.-

Foro.-

Prueba Guia # 3.

GUIA APRENDIZAJE UNIDAD IV. - Regulacion respiratoria durante el ejercicio . Al
concluir esta unidad, el alumno aplicard& métodos y técnicas de respiracion para la
efectividad de la ejecucion de la actividad fisica.

Leccion 4.1.  Ventilacion pulmonar.

Leccion 4.2.  Inspiracion.

Leccion 4.3.  Espiracion.

Leccion 4.4.  Difusién pulmonar.

Leccion 4.5. Membrana respiratoria.

Leccion 4.6.  Presiones parciales de los gases.

Leccion 4.7.  Intercambio de gases en los alvéolos.

Leccion 4.8.  Intercambio del oxigeno.

Leccion 4.9.  Intercambio del dioxido de carbono.

Leccion 4.10. Transporte de oxigeno y de didxido de carbono.
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Leccion 4.11. Transporte de oxigeno. Saturacion de la hemoglobina.
Leccidon 4.12. Capacidad de la sangre para transportar oxigeno.
Leccion 4.13. Transporte de didxido de carbono.

Leccion 4.14. Dioxido de carbono disuelto.

Leccion 4.15. lones de bicarbonato.

Chat.-

Tarea 1.-

Tarea 2.-

Foro.-

Prueba Guia # 4.

GUIA APRENDIZAJE UNIDAD V.- Adaptaciones cardio r espiratorias al
entrenamiento. Al concluir esta unidad, el alumno aplicara métodos y técnicas de
respiracion al entrenamiento para personas que tienen algun tipo de insuficiencia
cardiaca.

Leccion 5.1.  Capacidad de resistencia.

Leccion 5.2. Evaluacién de la resistencia.

Leccion 5.3. VO2 max.: potencia aerdbica.

Leccion 5.4.  Sistema de transporte de oxigeno.

Leccion 5.5.  Adaptaciones cardiovasculares al entrenamiento.

Leccion 5.6.  Tamafio del corazon.

Leccion 5.7.  Volumen sistdlico.

Leccion 5.8. Frecuencia cardiaca.

Leccion 5.9. Frecuencia cardiaca en reposo. Frecuencia cardiaca submaxima.
Leccidon 5.10. Frecuencia cardiaca maxima (FC max).

Leccion 5.11. Interacciones de la frecuencia cardiaca y del volumen sistélico.
Leccidon 5.12. Recuperacion de la frecuencia cardiaca.

Leccion 5.13. El entrenamiento contra resistencia y la frecuencia cardiaca.
Leccion 5.14. Gastos cardiacos.

Leccion 5.15.  Flujo sanguineo.

Chat.-

Tarea 1.-

Tarea 2.-

Foro.-

Prueba Guia # 5.

GUIA APRENDIZAJE UNIDAD VI. - Nifio y ejercicio- Entrenamientos de sobre carga
en nifios. Al concluir esta unidad, el alumno ser& capaz de disefiar metodologias para
el entrenamiento a nifos, sin sobrecargar su capacidad fisica.

Leccion 6.1.  Maduracion.

Leccion 6.2.  Crecimiento.

Leccion 6.3.  Metodologia de referencia sobre la maduracion biolégica para el
entrenamiento deportivo.

Leccion 6.4.  Fases de evolucion en el peso vy la talla.

Leccion 6.5.  Diferencias morfologicas significativas entre sexos relevantes para

la actividad fisica.
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Leccion 6.6.  Patrones de crecimiento en peso y talla.
Leccién 6.7.  Fases de evolucién en el peso y la talla.
Leccion 6.8.  Velocidad de crecimiento.

Leccion 6.9.  PHV.

Lecciéon 6.10. Relacién con el rendimiento.

Leccidén 6.11. Estadios de Tanner.

Leccion 6.12. Edad Bioldgica vs.

Leccidon 6.13. Edad Cronoldgica.

Leccion 6.14. Evolucion de la masa grasa.

Leccion 6.15. Numero y Tamafio de los adipositos desde el nifio al adulto.
Leccion 6.16. de los adipositos.

Leccion 6.17. Evolucion del diametro.

Leccién 6.18. Evolucion del numero.

Leccion 6.19. Distribucion adiposa en mujeres y varones.
Chat.-

Tarea 1.-

Tarea 2.-

Foro.-

Prueba Guia # 6.

GUIA APRENDIZAJE UNIDAD ViII. - El envejecimiento, el deportista anciano y la
mujer deportiva. Al concluir esta unidad, el alumno sera capaz de desarrollar
metodologias de entrenamiento adecuados para los deportistas ancianos y la mujer.

Leccion 7.1.  Cambio cardio respiratorias al envejecimiento.
Leccién 7.2.  Cambio en la fuerza en el envejecimiento.

Leccién 7.3.  Composicién corporal y envejecimiento.

Leccion 7.4. Cuestiones relativas al sexo y a la mujer deportista.
Chat.-

Tarea 1.-

Tarea 2.-

Foro.-

Prueba Guia # 7.

GUIA APRENDIZAJE UNIDAD VII I.- COMPOSICION CORPORAL. Al concluir esta
unidad, el alumno estard en posibilidades de analizar e identificar la composicién
corporal con la finalidad de disefiar ejercicios y dientas para el control de peso.

Leccion 8.1.  Composicion corporal..

Leccion 8.2.  Evaluacion de la grasa corporal.
Leccion 8.3.  Somatotipo.

Leccion 8.4.  Cineantropometria.

Leccion 8.5.  Antropometria.

Leccion 8.6.  Proporcionalidad.

Leccion 8.7.  Phanton. Maduracion.

Leccion 8.8.  indices de riesgo.

Leccion 8.9.  Equilibrio caldrico y control de peso.
Leccion 8.10. Ejercicio y control de peso.
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g ®®

Leccion 8.11. Interaccion de dieta y ejercicio.
Leccion 8.12. Casos para analizar

Chat.-

Tarea 1.-

Tarea 2.-

Foro.-

Prueba Guia # 8.

Prueba Final.



