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CAPACIDADES DEL PERFIL
DEL EGRESADO PERTINENTE
A SU ESPACIO CURRICULAR

e Planificar, conducir, gestionar y evaluar en forma sistematica e integral el proceso
de entrenamiento fisico del deportista y/o equipos deportivos.

e Formular, implementar y desarrollar proyectos de entrenamiento a corto y largo
plazo adaptados a contextos deportivos diversos y con pluralidad de objetivos.

e Ejercer funciones de liderazgo en el proceso integral del entrenamiento que tiendan
a desarrollar las capacidades condicionales, coordinativas y sociales tanto a nivel
individual como grupal.

e Integrar los saberes aportados desde las distintas areas para resolver y
fundamentar cientificamente la problematica del entrenamiento deportivo.

e Investigar y estudiar permanentemente la problematica del entrenamiento actual.

e Interactuar en distintos campos con dirigentes, entrenadores y jugadores,
construyendo consensos y respetando diferentes puntos de vista.

ARTICULACION CON OTROS
ESPACIOS CURRICULARES

ODesempefarse con eficacia en los procesos de disefio, implementacion y
evaluacion de programas de entrenamiento fisico para deportistas en el
ambito de clubes, municipios y gimnasios optimizando los recursos
disponibles en funcién de los resultados esperados.

OOperar con habilidad los fundamentos que le aportan las ciencias aplicadas
a su campo de accion, integrandolos en esquemas de accion eficientes y
significativos, para resolver a través del conocimiento cientifico la problemética
del entrenamiento de hoy.

ODesempefiarse con habilidad en situaciones de comunicacién oral y escrita
interpretando y produciendo en forma correcta mensajes propios de su @mbito,
potenciados por el empleo del idioma inglés, el lenguaje estadistico y las
herramientas informéaticas.

[0Desempefiar las tareas profesionales asignadas o asumidas en forma
honesta y eficiente.

EXPECTATIVAS DE LOGRO
DEL ESPACIO CURRICULAR

Se espera que el estudiante comprenda la filosofia del entrenamiento fisico
deportivo dominando sus principios y la carga de entrenamiento.

Se espera que el estudiante planifique ejercicios basicos de entrenamiento de
sobrecarga con diferentes objetivos.

Se espera que el estudiante planifique ejercicios basicos de entrenamiento
aerodbico con diferentes objetivos.

Se espera que el estudiante vivencie los entrenamientos de tipo aerdbico, de
fuerza y de flexibilidad.

MARCO REFERENCIAL: (FUNDAMENTACION —-JUSTIFICACION):

El nuevo estudiante de la Tecnicatura en preparacion fisica debe establecer una serie de bases claras
relacionadas con la forma de realizar ejercicio repetido y como esto se traslada a un rendimiento fisico superior.
Esto se debe comprender en forma tedrica y practica (vivencialmente) en las capacidades y cualidades fisicas y
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coordinativas en varias formas de ejercicio para cubrir las necesidades de los deportes individuales y los deportes
de conjunto.

UNIDAD 1

Concepto de entrenamiento fisico y deportivo. Aptitud fisica y su relacién con el rendimiento y la salud. Definiciones
especificas de entrenamiento fisico y deportivo. Principios del entrenamiento fisico: principio de sobrecarga, principio
de diferencias individuales, principio de especializacion y principio de pérdida del rendimiento. Componentes de la
carga de entrenamiento fisico: intensidad, volumen, frecuencia, duracion y densidad. Status deportivo o de actividad:
diferentes niveles de rendimiento. Principio de supercomprensacion de Matveev.

UNIDAD 2

Entrenamiento aerobico. Test directos e indirectos que representan el mejor rendimiento de la VAM y de la mejor
marca. Estado estable. Procesos aerébicos. Ejercicios intermitentes. Diferentes protocolos. Planificacion para dife-
rentes deportes de métodos continuos y fraccionados. Practica de los diferentes protocolos de entrenamiento.
Célculo de tiempos de entrenamiento para distancias varias. Caracter y duracion de las pausas. Diagramacion de
programas teniendo como base la frecuencia cardiaca. Aplicacion a diferentes deportes. Aplicaciéon practica.
Funciones de la resistencia. Sistemas de trabajo fundamentales: continuo y fraccionado.

UNIDAD 3

Entrenamiento de la fuerza. Definiciones de fuerza. Aumento necesario de la cualidad. Fuerza absoluta y relativa.
Etapas en el desarrollo de la fuerza. Aspectos biomecénicos del entrenamiento. Ejercicios mas utilizados. Métodos
para el fraccionamiento de la carga. Protocolos de desarrollo de ejercicios adaptados segun rendimiento. Métodos
de desarrollo de la fuerza segin necesidades: Circuito, Fuerza estatica y dinamica. Disefio de sesion de
entrenamiento. Velocidad: Definiciones, factores que la limitan, entrenamiento.

UNIDAD 4

Entrenamiento de la flexibilidad. Definicion. Concepto. Deformacion. Limite elastico. Factores que influyen en la
flexibilidad. Clasificacion. Andlisis de los diferentes métodos. Tiempos de trabajo. Déficit de flexibilidad. Practica.

CRONOGRAMA DE CLASES:

La secuenciacion de las unidadesson las respectivas a los niimeros de cada una.
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ESTRATEGIAS y RECURSOS DIDACTICOS

Clases magistrales, trabajos practicos de laboratorio, practica deportiva y trabajos practicos de cuestionario.

EVALUACION: espacio acreditable

1 control tedrico parcial de teoria de introduccién al entrenamiento a desarrollar con 2 instancias de recuperatorio. Control practico
de entrenamiento aerdbico y control practico de entrenamiento de sobrecarga.

Examenes atemporales: se establecen trabajos de laboratorio para poder recuperar notas bajas en los examenes mencionados.

Los trabajos se realizaran fuera de horario en el laboratorio de evaluaciones segun instructivos que se entregaran.

BIBLIOGRAFIA:
Obligatoria: Fotocopias de los powerpoints de clases.

Opcional: Cualquier obra de entrenamiento deportivo.
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