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DESCRIPCION:

La materia Entrenamiento estd orientada a proporcionar al alumno las bases tedricas y metodoldgicas que
fundamenten su labor profesional en el campo del enfrenamiento para los diferentes dmbitos de la actividad
fisica, el deporte, la salud, y ld recreacién. Se busca desarrollar las competencias profesionales para evaluar,
planificar y aplicar diferentes métodos del entrenamiento y desarrollo de las capacidades fisicas en diferentes
poblaciones,

Dentro de los objetivos de la asignatura se busca gue el estudiante adquiera conceptos tedricos v un
lenguaje que le permita trabajar en forma inferdisciplinaria con profesionales de otras areas como por
ejemplo, profesionales de la salud. Asi mismo, se pretende adquirr competencias para la busqueda de

informacion y el andlisis critico de la misma aplicando conceptos de estadistica aplicada y metodologia de la
investigacion en las Ciencias del Deporte

| PROGRAMA SINTETICO:

UNIDAD I: Teoria del entrenamiento. Bases biolégicas de la entrenabilidad. Principios del enirenamiento.

| Planificacién deportiva: conceptos generales. Bioenergética. Adaptaciones cardiorrespiratorias frente al
ejercicio. Entrenamiento en la resistencia.

UNIDAD II: Adaptaciones del sistema osteoartromuscular al ejercicio. Entrenamiento de la fuerza y la
flexibilidad.

UNIDAD Ili: El control del movimiento: Sistema Nervioso y el control jerdrquico del movimiento. Aprendizaje
motor. Entrenamiento de la velocidad y la coordinacion.

. 1+
UNIDAD IV: Control del entrenamiento. Indicadores de salud, rendimiento y fatiga. Aspectos psicolégicos del /f
entrenamiento deportivo. .\

W
Vigencia a partir .
del afio: 2015 "' /N
-




UNIVERSIDAD PROVINCIAL DEL SUDOESTE 7 o R4

E’l w, ."Ii:'r
FACULTAD: Desarrollo Local y Regional \\ ‘e’ /4
PROGRAMADE: &N TRENAMIENTO CODIGO: 227

PROGRAMA ANALITICO:

UNIDAD |

El entrenamiento para el deporte y el acondicionamiento fisico. Antecedentes, presente y tendencias. Bases
biolégicas del entrenamiento, el Sindrome General de Adaptacion. Respuesta de los sistemas organicos frente
| al esfuerzo fisico y el ejercicio. Adaptacion, sobrecompensacion, fatiga. Concepto de cargas y estimulos.
]Principios del enfrenamiento para el deporte y Aspectos fisioldgicos: Las vias metabdlicas de obtencion de
energia. Teoria de la fatiga. Zonas de enirenamiento segun intensidad vy duracién. Concepto de capacidad y
| pofencia de los sistemas. Concepto de confinuum energético. Bl lactato como indicador de intensidad del
.e}ercicio‘ Resistencia aerébica: concepto, zonas fisiologicas de entrenamiento Evaluacidn de la resistencia.
Metodologia practica para el entrenamiento de la resistencia. Variables de la funcién cardiaca
Adaptaciones cardiovasculares y respiratorias al ejercicio y el entrenamiento. Respuesta aguda al esfuerzo
fisico. Adaptaciones centrales y periféricas. Mecanismos de regulacion de la respuesta cardiovascular al
ejercicio. Adaptaciones cardiovasculares a largo plazo. Entrenamiento continuo vs. Intervalado. La utilizacién
de la frecuencia cardiaca como indicador de la intensidad del ejercicio.

UNIDAD 1I

Adaptaciones del sistema osteoartromuscular al ejercicio y el entrenamiento. Respuesta adaptativa del tejido
Sseo al ejercicio. Articulaciones: Bases biolégicas de la biomecdnica aplicada al entrenamiento. Bases
biolégicas de la entrenabilidad de |a flexibilidad. Metodologia del entrenamiento de la flexibilidad. Bases
estructurales vy fisiolégicas de la fuerza: el musculo esquelético. .Biomecdnica: tipos de arficulaciones y
movimientos articulares. Palancas. Tipos y caracteristicas de los musculos esqueléticos. Tipos de contraccion e
implicancias metabdlicas Y para el enfrenamiento. Mecanismo de confraccidon muscular. Diferencias
metabolicas de los diferentes fipos de fibras musculares. Adaptaciones neuromusculares y respuesta
hormonal en el entrenamiento de Ia fuerza. Diferentes tipos de fuerza y su enfrenabilidad. Metodologia

practica aplicada al entrenamiento de la fuerza. Entrenamiento de la fuerza en deportes de resistencia.

| UNIDAD liI

Control nervioso del movimiento: sistema jerdrquico de control del movimiente. Propioceptores. Anoli;odor

| movimiento.
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visual y vestibular. Velocidad, coordinacion y equilibrio. Calidad, postura, balance, estabilidad % con‘rrbl G{e\[
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UNIDAD IV

Control del entrenamiento. Aspectos psicoldgicos del entrenamiento y la competencia en el deporte.
Sobreentrenamiento: indicadores de stress y fatiga.
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