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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 maxima absoluta
vs. Fuerza méaxima relativa. Relacion entre la fuerza y la velocidad. Tipos de fibras
musculares y la generacion 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.

Evaluacion 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: coordinacién intra e
intermuscular.

Entrenamiento de sobrecarga en nifos.

Metodologia de referencia sobre la maduracion bioldégica 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 nifos.

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 (Aerébica y Anaerdbica) Areas
funcionales. Métodos de entrenamiento. Evaluaciones de campo y de laboratorio, para
deportistas y para sedentarios. Relacidén 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 — Evaluacién 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.
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MODALIDAD DE EXAMEN

Examen escrito individual

CRITERIOS DE EVALUACION

Examen escrito, donde se evaluaran los contenidos detallados en el programa de examen

DEVOLUCION DE EXAMENES

Los examenes escritos seran devueltos a los estudiantes con la libreta y se dara la

posibilidad de que consulten sobre las correcciones o sus respuestas.



