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DOCENTES: RICO, JULIO

CONTENIDOS:
UNIDAD DIDACTICA N° 1: FUERZA

Concepto de fuerza. Entrenamiento de fuerza. Importancia del entrenamiento de la
fuerza para el deporte y para la salud. Fuerza rapida vs. Fuerza explosiva. Fuerza
maxima.

Resistencia muscular. Tabues del entrenamiento de la fuerza. Fuerza méaxima absoluta
vs. Fuerza méaxima relativa. Relacion entre la fuerza y la velocidad. Tipos de fibras
musculares y la generacién de potencia muscular. Importancia del Sistema Nervioso en
la manifestacion de Fuerza: Regulacion del reclutamiento de fibras. Principio del tamafio.
Excepciones al principio del tamafio. Tiempo necesario para la ganancia de fuerza y
potencia.

Evaluacién de la fuerza.

Introduccion a las técnicas de evaluacion de la fuerza y la potencia. Concepto y
metodologia de evaluacion de una repeticion maxima (1 R.M) Intensidad y repeticiones:
cargas libres vs maquinas. Repeticiones forzando la intensidad. Periodo de adaptacion.
Tipos de ejercicios a evaluar. Bateria de test de fuerza. Calculo de la potencia a través
de saltos. Formulas. Importancia de los niveles de fuerza de acuerdo al deporte
analizado.

Importancia del Sistema Endocrino en el Entrenamiento de la Fuerza: Hormonas
Anabdlicas y Hormonas Catabdlicas. Hipertrofia muscular. Hiperplasia.

Importancia del sistema nerviosos en el entrenamiento de fuerza: coordinacion intra e
intermuscular.
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Entrenamiento de sobrecarga en nifios.

Metodologia de referencia sobre la maduracion biolégica para el entrenamiento
deportivo. Metodologia de entrenamiento. Ganancia de fuerza - intensidades utilizadas.
Entrenamiento de fuerza en nifios prepuberes. Principios basicos del entrenamiento de
fuerza en nifios.

El desarrollo de la fuerza en la mujer.

Particularidades en la mujer. Menarca. Ciclo menstrual y rendimiento. Alteraciones
menstruales relacionadas con el entrenamiento. Entrenamiento de la fuerza como control
del sobrepeso-obesidad.

UNIDAD DIDACTICA N° 2: Resistencia

Concepto de resistencia. Entrenamiento de resistencia (Aerdbica y Anaerdbica) Areas
funcionales. Métodos de entrenamiento. Evaluaciones de campo y de laboratorio, para
deportistas y para sedentarios. Relacion con otras capacidades biomotoras.

Sistemas energeéticos.

Indicadores de la intensidad del Ejercicio: Sensacion Subjetiva del Esfuerzo — Ventilacion
—Frecuencia cardiaca - Consumo de Oxigeno (VO2MAXIMO). Lactacidemia. VAM, VIM,
utilizacién de GPS. Aplicacién practica de distintos test de campo.

Adaptaciones fisiologicas en distintas sesiones de entrenamiento, en funcion de las
diferentes intensidades.

LA RESISTENCIA INTERMITENTE

La resistencia en los deportes aciclicos — Ejercicio Intermitente — Bioenergética de los
ejercicios intermitentes — Produccion de Fatiga — Tipos de fibras musculares y su
respuesta al ejercicio intermitente — Entrenamiento intermitente — Evaluacion y
prescripcion del ejercicio intermitente — Control del ejercicio intermitente — Adaptaciones
organicas producidas por el entrenamiento de la resistencia.

Entrenamiento de la resistencia en nifos.

Entrenamiento de la resistencia Salud. Principales patologias que se previenen y se
controlan a través del entrenamiento de la resistencia.

INSTRUMENTOS DE EVALUACION:

Andlisis de situaciones hipotéticas, contraste de experiencias, analisis de textos, mapas
conceptuales, cuestionarios, analisis de videos, desarrollo de consignas, multiple opcion,
formularios, rubricas, coloquios, presentaciones orales.

FORMATO DEL EXAMEN: Sera publicado en el aula de examen previo a cada
llamado/turno



BIBLIOGRAFIA BASICA:

Apuntes de catedra

Material del Subespacio localizado en la plataforma digital del ISEF
https://es.slideshare.net/jgonzalezborda/fisiologa-del-esfuerzo-y-del-deporte-5-
edicin-willmore-y-costill

BIBLIOGRAFIA GENERAL:

Matveiev, 1990 El proceso de entrenamiento deportivo, cap 1 y 5 editorial
Stadium. Bs. As. Argentina

Platonov Vladimir, 1991. La adaptacion en el deporte, cap leditorial Paidotribo,
Barcelona, Espafia

Anselmi Horacio 2004. Actualizaciones sobre el entrenamiento de la potencia.
www.fuerzaypotencia.com

Anselmi Horacio 2002. Potencia para los deportes de combate. Editorial Kier
www.fuerzaypotencia.com

Solé Forto Joan 2002. Fundamentos del entrenamiento deportivo editorial Ergo.
Barcelona. Espafia

Grosser Manfred, Starischka Stephan, 1998. Test de la condicién fisica. Edicion
Martinez Roca. Barcelona. Espafia

Cometti Gilles 2001. Métodos modernos de musculacion. Editorial Paidotribo.
Barcelona. Espafia

Manso Valdivielso, Caballero, 1996 Planificaciéon del entrenamiento deportivo.
Editorial Gymnos. Madrid. Espafia

Manso Valdivielso, Caballero, 1996 Bases tedricas del entrenamiento deportivo.
Editorial Gymnos. Madrid. Espafia

Zinti Fritz, 1991. Entrenamiento de la resistencia. Editorial Paidotribo. Barcelona.
Espafa

Cappa Dario 2000 Entrenamiento de la Potencia Muscular. Mendoza Argentina.
Version digital

Verkhoshansky Yury — Siff Mel. 2004. Super Entrenamiento. Paidotribo.
Barcelona. Espafa

Artucio Jorge, 2000. Teoria y practica del entrenamiento de boxeo. Argentina



https://es.slideshare.net/jgonzalezborda/fisiologa-del-esfuerzo-y-del-deporte-5-edicin-willmore-y-costill
https://es.slideshare.net/jgonzalezborda/fisiologa-del-esfuerzo-y-del-deporte-5-edicin-willmore-y-costill
http://www.fuerzaypotencia.com/

