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PRESENTACION DE LA UNIDAD CURRICULAR

Se abordan los conceptos teéricos y metodolégicos necesarios para el adecuado desarrollo de las
capacidades de fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y coordinacién en las distintas fases de la vida. El
curso se desarrolla en forma teérico-préctica con el propésito de facilitar las herramientas necesarias para
implementar programas de entrenamiento en el &mbito deportivo, educativo o de la salud.

OBJETIVOS

@ Abordar los distintos componentes del proceso de entrenamiento y las estrategias metodolégicas

para mejorar las capacidades, respetando los principios y leyes que rigen dicho proceso,
proporcionando los conocimientos y herramientas didacticas elementales.

@® Desarrollar los conceptos y clasificaciones de las diversas capacidades condicionales y
coordinativas que sustentan la condicién fisica.

@ Presentar los conceptos generales de la periodizacion y planificacién del entrenamiento, en sus
diferentes fases y jerarquias

CONTENIDOS

UNIDAD 1 - EL PROCESO DE ENTRENAMIENTO

Concepto de entrenamiento. - Aspectos generales del proceso de entrenamiento. Evolucién del concepto
‘Proceso de Entrenamiento” y del analisis de dicho proceso. El entrenamiento aplicado a deportes de
diferentes caracteristicas.




UNIDAD 2 - ADAPTACION Y CARGA

Sindrome General de Adaptacién. - Adaptacién aguda y crénica. - Heterocronismo. - Stper compensacion. -
Fatiga. - Regeneracién y restauracién. - Carga interna y carga externa. - Componentes de la carga de
entrenamiento. - Dinamica de las cargas. — Forma deportiva: concepto y desarrollo. - Sobreentrenamiento.

UNIDAD 3 - PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

Principios Biolégicos del Entrenamiento (Individualidad. - progresividad de las cargas. - continuidad. -
variabilidad - orientacion y la sistematizacion, otros). — Principios Pedagégicos del Entrenamiento

UNIDAD 4 - ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

Concepto de resistencia. - Clasificacién de los diferentes tipos de resistencia. — Entrenamiento de la
resistencia adecuada al tipo y clasificacién de cada deporte (Abierto, cerrado, oposicién, etc.) Métodos de
entrenamiento. Entrenamiento de la Resistencia aerébica para diferentes actividades.

Entrenamiento de Resistencia prevalentemente anaerébica. Forma de control del entrenamiento de la
resistencia. Fase sensible de la Resistencia.

UNIDAD 5 - ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Concepto de fuerza. - Clasificacion de los diferentes tipos de fuerza. - Métodos de entrenamiento de la
fuerza. La fuerza y su fase sensible

UNIDAD 6 — ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD Y LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS

Concepto de velocidad, agilidad y rapidez. - Clasificacion de los diferentes tipos de velocidad. — Indicaciones
metodolégicas para el entrenamiento de la velocidad. Concepto de capacidades coordinativas. —
Clasificacién. - La velocidad y su fase sensible.

UNIDAD 7 - ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

Concepto de Flexibilidad. — Diferencias entre elongacién - flexibilizacién - sobreestiramiento - movilidad
articular. — Actividad refleja. — Principios de la actividad refleja. — Manejo favorable de Ia actividad refleja en
la ganancia de la flexibilidad. TERM. La Flexibilidad y su fase sensible.

UNIDAD 8 — PERIODIZACION Y PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Concepto de periodizacion y planificacion. - Planificacion y periodizacion tradicional (microciclo y sesién
meso y macro ) - Planificacién contemporanea. — Modelo por blogues y bloques ATR.

METODOLOGIA DE ENSENANZA

Para el desarrollo del curso se procurara abordar las diferentes unidades tematicas por parte del docente a
través de clases expositivas. Se utilizaran recursos didacticos variados: retroproyector, cafién y pizarra;
desde una dinamica tedrica se estimulara el analisis de situaciones problema que permitan la aplicacién
practica de los conocimientos integrados. Se promovera la participacion del estudiante en la preparacion de
temas que deberan presentar a sus comparieros en forma expositiva. Se estimulara la investigacién
bibliografica.

EVALUACION

Durante el curso se podran realizar diferentes dispositivos de evaluacién del aprendizaje. Entre ellos
- Pruebas escritas con preguntas de multiple opcion y preguntas abiertas.

- Exposicién de temas elaborados por grupos de dos o tres estudiantes.

- Trabajos monogréficos en forma de pesquisa bibliografica de temas propuestos por el docente.

Estos dispositivos contemplaran aspectos reglamentarios del Plan
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