INSTITUTO SUPERIOR DE EDUCACION FISICA N°2:
“"PROFESOR FEDERICO. W. DICKEN'S ”

ASIGNATURA: Teoria y practica del Entrenamiento Deportivo
HORAS SEMANALES: 3 (Tres)

PROFESOR: Comesaina Hugo

ANO LECTIVO: 2.010

CURSQ: 4°“.D"

TURNO: Mafana

1 Cuatrimestre: Unidad 1y 2 hasta Velocidad

PRESUPUESTO DE TIEMPO
2 Cuatrimestre: Unidad 2 desde Resistencia y Unidad 3

EJE ORGANIZADOR.

El eje organizador estara centrado en la practica pedagdgica en el sentido de aplicacion de
los conceptos y principios del entrenamiento deportivo en el proceso de ensenanza
aprendizaje durante la intervencion del alumno del 4° afio en las clases de educacidn fisica
al realizar sus practicas de la ensefianza en la escuela.

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA

Objetivos Generales.

* Aprenda los conceptos y principios del entrenamiento deportivo.

* Incorpore los conocimientos sobre las generalidades y particularidades de las
capacidades coordinativas y condicionales y capacitese para su analisis a partir del
conocimiento de estas.

* Aprenda los métodos de entrenamiento de cada una de las capacidades condicionales.
* Conozca las formas de evaluar cada una de las capacidades condicionales.
* Aprenda a planificar el entrenamiento deportivo.



Objetivos Especificos.

* Aplique los conceptos y principios del entrenamiento deportivo construyendo
planificaciones simples como las planificaciones de ejercicios y llévelas a la practica en las
clases de practica de la ensefianza.

* Programe sesiones de entrenamiento de las diferentes capacidades coordinativas y
condicionales previo analisis de las mismas para su correcta aplicacion cuando realice las
practicas pedagdgicas.

* Instrumente y seleccione los métodos de entrenamiento adecuados al planificar
sesiones de entrenamiento.

* Evalué correctamente las distintas capacidades condicionales mediante practicas de
estas en la clase, y apliquelas correctamente en sus practicas de la ensefianza.

* Realice planificaciones a distintos plazos aplicando las distintas modalidades de ciclos
de entrenamiento en base a determinados diagndsticos.

Unidad 1.

Bases y principios del Entrenamiento Deportivo.

- Concepto y Definicién de entrenamiento.

- Capacidad potencial de entrenamiento.

- Factores de la capacidad de rendimiento deportivo.

- Objetivos, contenidos y medios del entrenamiento deportivo.
- Carga — adaptacion y supercompensacion.

- Componentes de la carga.

- Fatiga y sobreentrenamiento.

- Principios del entrenamiento deportivo.

- Talento deportivo y deteccion del talento.

Unidad 2.

Analisis de las capacidades coordinativas y condicionales.

Capacidades coordinativas.

- Capacidad de Adaptacion.

- Capacidad de Reaccion.

- Capacidad de Ritmo.

- Capacidad de Acoplamiento.

- Capacidad de Orientacién Espacial.
- Capacidad de Diferenciacion.

Capacidades Condicionales.

- Fuerza: Definicién — Tipos y formas de manifestacion de la fuerza — Métodos de
entrenamiento de la fuerza — Evaluacion de la fuerza.

- Entrenamiento de la fuerza en nifios y jovenes.

- Velocidad: Definicion — Formas de manifestacion de la velocidad — Métodos de
entrenamiento de la velocidad — Evaluacion de la velocidad.

- Entrenamiento de la velocidad en nifios y jovenes.

- Resistencia: Definicidn de resistencia — Tipos y formas de manifestacion de la
resistencia — Métodos de entrenamiento de resistencia.
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- Entrenamiento por areas funcionales — Evaluacion de la resistencia.

- Entrenamiento de la resistencia en nifios y jovenes.

- Flexibilidad: Definicion — Movilidad y elongacién — Métodos de entrenamiento de la
movilidad.

- Evaluacién de la movilidad.

Unidad 3.

Planificacion del Entrenamiento deportivo.

- Periodizacién del entrenamiento deportivo: Tipos de periodizazion.

- Planificacion a largo, mediano y corto plazo.

- Estructuracion de la planificacion tradicional del entrenamiento: Macrociclos,
mesociclos, microciclos y sesion de entrenamiento.

- La entrada en calor: Tipos y formas de entrada en calor.

- Introducién al nuevo concepto de planificacion del entrenamiento deportivo de
elite.

METODOLOGIA Y ACTIVIDADES DEL ALUMNO.

La metodologia a aplicar es de clases teoricas tradicionales explicativas apoyadas por clase
con recursos didacticos como la proyeccion de filminas, videos y esquemas en proyeccion
informatica.

EVALUACION.

Tedrica: Mediante dos parciales practicos de aplicacion de los conceptos tedricos mediante
construccion y fundamentacion de ejercitaciones una en cada cuatrimestre.

Mediante los examenes cuatrimestrales.

Trabajos practicos: Obligatorios sobre planificaciones de entrenamientos y planificaciones
correlacionadas con las clases de practicas de la ensefanza.
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