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PROGRAMA DE EXAMÉN 

 

 
 
UNIDAD DIDÁCTICA 1: RESISTENCIA 
 
 
Concepto de resistencia. Entrenamiento de resistencia. Áreas funcionales. Métodos de 
entrenamiento. Evaluaciones.: test aeróbicos y anaeróbicos. Relación con otras 
capacidades biomotoras. 
La resistencia intermitente: 
La resistencia en los deportes acíclicos – Ejercicio intermitente – Bioenergética de los 
ejercicios intermitentes – Producción de fatiga – Tipos de fibras musculares y su respuesta 
al ejercicio intermitente – Entrenamiento intermitente – Evaluación y prescripción de 
ejercicios intermitentes – Control del ejercicio intermitente. 
Parámetros fisiológicos para medir la intensidad de los esfuerzos. Escala de Borg – 
Ventilación – Frecuencia cardíaca – VO2 (consumo de oxígeno). Lactacidemia. 
Entrenamiento de la resistencia para el Fitness. Evaluaciones necesarias para el inicio de 
todo programa de entrenamiento. Estrategias de adherencia. 
 
 
 
 
 
 
 
UNIDAD DIDÁCTICA 2: FUERZA 
 
 
Importancia del entrenamiento de la fuerza en el ámbito deportivo y en la salud. 
Concepto de fuerza. Fuerza rápida vs Fuerza explosiva. Fuerza máxima. Resistencia 
muscular. Relación entre la fuerza y la velocidad. Tipos de fibras musculares y la 
generación de potencia muscular. Importancia del sistema nervioso en el entrenamiento: 
Regulación del reclutamiento de fibras. Principio del tamaño. 
Evaluación de la fuerza. 
Introducción a las técnicas de evaluación de la fuerza y potencia. Concepto y metodología 
de una repetición máxima (1 R.M). Calculo de la potencia a través de saltos. 
Diseños de Cargas de Entrenamiento. 
Patrones indicadores de la carga. Volumen. Intensidad. Peso Medio. Tonelaje. Intensidad 
Nudo. Consideraciones para el desarrollo de programas de entrenamiento. 
 

 



                                                Instituto Superior de Educación Física N.º 27 “César S. Vásquez”                                                      

 
                                                                                                                   
 

 

UNIDAD DIDÁCTICA N° 3: VELOCIDAD 
 
Aspectos fisiológicos. Clasificación. Métodos de entrenamiento. Volúmenes por desarrollar 
en las diferentes edades. Test por aplicar. 
Nutrición para las personas que entrenan velocidad. Manifestaciones de la velocidad. 
Formas puras y complejas. 
 
UNIDAD DIDÁCTICA N° 4: FLEXIBILIDAD 
 
Aspectos anatómicos y fisiológicos del entrenamiento de la flexibilidad. 
Importancia de esta capacidad en las distintas edades. 
Momentos y etapas en las que se deben aplicar distintas técnicas de flexibilidad. 
 
UNIDAD DIDÁCTICA N° 5: COORDINACIÓN 
 
Concepto. Intervención en las distintas acciones y gestos deportivos. Clasificación. Fases 
sensibles para su desarrollo. Intervención en la composición de nuevos movimientos 
motores. Componentes de la capacidad. Papel de los mecanismos de análisis del 
movimiento. Analizadores. Repertorio gestual. 
 
UNIDAD DIDÁCTICA N° 6: PLANIFICACIÓN Y PERIODIZACIÓN DEL ENTRENAMIENTO 
 
Fases de una planificación. Criterios para elaborar un microciclo. Sesión de entrenamiento, 
para diferentes deportes y para fitness. Períodos. Fases. Consideraciones generales. 
Microciclo. Mesociclo. Macrociclo. 
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