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EJE ORGANIZADOR:

El esfuerzo fisico ha demostrado ser el medio principal para el mejoramiento del rendimiento deportivo en la
mayoria de las disciplinas, y también una poderosa herramienta en la prevencion de numerosas enfermedades
crénicas tipicas de sociedades industrializadas. Saber dosificarlo de manera eficaz en funcién de las
posibilidades y objetivos particulares en cada caso, es una tarea que le incumbe directamente al profesional
de la educacion fisica.

La materia tiene como proposito que los alumnos/as conozcan los principios, métodos y técnicas de
entrenamiento, y estén en condiciones de dosificar eficazmente cargas de entrenamiento a personas sanas que
tengan como objetivo mejorar su rendimiento deportivo y/o su aptitud fisica.

De este modo, se introducira al alumno/a en los conceptos basicos del area, se reconoceran los objetivos

tipicos para con el entrenamiento fisico y deportivo, y el procedimiento para abordarlos y concretarlos.

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

e Comprender el significado y los alcances del entrenamiento fisico y deportivo, y su relaciéon con la

aptitud fisica, el rendimiento deportivo, y la salud
o Identificar los objetivos del entrenamiento fisico y deportivo de acuerdo al &mbito de aplicacién (club

deportivo, gimnasio para poblacion general, entrenamiento personal, escuela)
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o Dosificar eficazmente cargas de entrenamiento de acuerdo al &mbito y objetivo del alumno/a o del/a
deportista.

e Comprender la importancia del disefio de un plan de entrenamiento fisico y deportivo a largo plazo.

UNIDAD NO1:

Aptitud fisica, entrenamiento deportivo, ejercicio fisico, actividad fisica: conceptos; diferencias;

elementos que los componen; variables que interacttan y los modifican. Relacién de cada concepto con
el deporte, la salud y la calidad de vida.

e Ambitos del entrenamiento fisico y deportivo.

e Procesos de adaptacion con el entrenamiento; adaptacion aguda y crénica; reserva de adaptacion. Efecto
de entrenamiento y supercompensacion. Concepto de carga; estructuras de la carga de entrenamiento:
componentes, orientacion, y naturaleza. Supercompensacion: modelos de administracion de carga-

esfuerzo dentro del ciclo.

UNIDAD N° 2

e Entrenamiento de la fuerza. Definicion. Clasificacion. Factores que condicionan los niveles de fuerza:

nerviosos y estructurales.

e Métodos de entrenamiento de la fuerza para el deporte y para la promocién de la salud.

UNIDAD N° 3

o Entrenamiento de la resistencia aerdbica y anaer6bica. Definicion. Clasificaciéon. Factores que

condicionan los niveles de resistencia: metabdlicos y estructurales.

e Meétodos de entrenamiento de la resistencia para el deporte y para la promocidn de la salud.

UNIDAD N° 4

e Entrenamiento de la flexibilidad. Factores que condicionan los niveles de flexibilidad: estructurales y

nerviosos. Métodos de entrenamiento de la flexibilidad.

e Entrenamiento de la velocidad. Definicién. Clasificacion. Métodos de entrenamiento de la velocidad.

UNIDAD N°5

e Principios de la carga del entrenamiento.

e Principios pedag6gicos del entrenamiento.

e Medios del entrenamiento: ejercicios fisicos y otros.

UNIDAD N°6

e Planificacién del entrenamiento. Definicion. Etapas del proceso de planificacion: diagnostico,

planteamiento de objetivos, disefio del programa, puesta en marcha, control y retroalimentacion del



programa. Estructuras de la planificacion: macrociclo, mesociclo, microciclo, sesién y ejercicios.

Modelos de planificacion: tradicional y contemporaneo.

UNIDAD N° 7

Maduracién, crecimiento, y desarrollo. Conceptos. Diferencia entre edad cronolégica y bioldgica.

Importancia del conocimiento de la edad bioldgica en nifios y adolescentes que realizan ejercicio fisico.
Caracteristicas bio-psicoldgicas de pre-puberes y plberes que afectan el proceso del entrenamiento fisico
y/o deportivo.

e ldentificacion y caracteristicas de las diferentes etapas del entrenamiento durante el proceso madurativo.

METODOLOGIA Y ACTIVIDADES DEL ALUMNO:

La catedra se desarrollard en forma tedrico-practica, con exposicion de termas y resolucién de ejercitaciones
practicas en clase, utilizacién de medios audiovisuales, y manejo por parte de los alumnos de elementos de

entrenamiento.
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Unidad 7
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EVALUACION:

El criterio en cuanto a la acreditacion de la asignatura sera la aprobacion de los trabajos practicos (Anexo 1)

y ademas contar con un puntaje de 7 0 mas luego de promediar dos parciales cuatrimestrales; de lo contrario

se debera rendir examen final y la aprobacion sera con 4 puntos 0 mas.

Los parciales seran escritos de modalidad mixta: preguntas de opcién mdltiple, a desarrollar, y ejercitaciones

practicas. ElI examen final sera escrito para la parte practica y oral para la conceptual.

FIRMA Y ACLARACION DEL PROFESOR
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ANEXO 1:

Trabajos practicos de Laboratorio de Fisiologia del Ejercicio y Biomecanica:

Trabajo practico 1: Evaluacion de la fuerza méaxima dinamica.
Objetivos:

= Conocer diferentes formas de evaluar la fuerza maxima dinamica.
= Administrar una prueba de valoracion de la fuerza méxima dinamica.

= Comprender la utilidad de la valoracion de la fuerza maxima dindmica en la prescripcion del
entrenamiento de fuerza.

Trabajo practico 2: Valoracién antropométrica de la masa muscular.
Objetivos:
= Conocer los alcances y limitaciones de la técnica antropométrica para la valoracion de la masa
muscular.

= Practicar las técnicas antropométricas necesarias para el calculo de areas transversales.

= Calcular areas transversales de los miembros y masa muscular total utilizando formulas sugeridas en
la bibliografia.

Trabajo practico 3: Pruebas de campo para la dosificacion del entrenamiento aerébico.
Objetivos:
= Refrescar los distintos test de campo de valoracion de la potencia aerdbica vistos en niveles
anteriores.

= Calcular y reconocer la utilidad de los conceptos Potencia Aerdbica, Velocidad Aerébica Maxima,
“Maximal Speed” para la prescripcion del ejercicio de resistencia.

= Estar en condiciones de dosificar intensidades de entrenamiento de resistencia de acuerdo con el
nivel y especialidad del evaluado a través de pruebas predictoras de la maxima prestacion aerobica.

Trabajo practico 4: Fraccionamiento antropométrico en 5 masas.
Obijetivos:

= Observar una medicion antropométrica completa.
= Ultilizar software especifico para el calculo de las 5 masas (muscular, adiposa, residual, 6sea, piel).

= Interpretar los resultados de un estudio de fraccionamiento antropométrico en 5 masas para poder ser
aplicado a la prescripcion del ejercicio.



