Curso: Segundo Nivel
Modalidad: Bimestral
Carga Horaria: 21 hrs. totales

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

FUNDAMENTACION

El entrenamiento se constituye a través del tiempo como una de las areas de interés
principales dentro del ambito del Fitness y el Deporte en general. Los diferentes aspectos
metodoldgicos que atafian al entrenamiento, permiten un desarrollo cientifico de la condicion
psicobioldgica del hombre. Sus areas de investigacion y estudio, apuntaran a desarrollar
temas que nos permiten una mayor comprension de los diferentes procesos de entrenamiento
grupal, personalizado y competitivo. Esta asignatura contribuye a la aplicacion de las
diferentes Areas y Ciencias desarrolladas previamente; su objetivo principal es el preservar y
mejorar la salud con el desarrollo de planes grupales e individuales.

OBIJETIVOS

a)

Enfatizar el trabajo sistematico sobre la planificacion, teniendo en cuenta: los
objetivos individuales, las metodologias de entrenamiento para la fuerza, los objetivos
propuestos, y los distintos ciclos del entrenamiento correspondientes.

b) Favorecer la aplicacion coherente de los principios pedagogicos del entrenamiento.

c) Enfatizar el analisis y aplicacion de los contenidos de los estimulos que se aplican en
las distintas unidades del entrenamiento.

d) Propender a la capacitacion sobre la planificacion de trabajos para personas sanas y
con patologias comunes, relacionadas con problematicas de hueso, diabetes, presion
arterial, etc.

e) Incentivar la atencidon y comprension sobre las problematicas en las diferentes edades,
atentos a colaborar en el mantenimiento de una vida sana y activa para sus
entrenados.

CONTENIDOS
— Entrenamiento

— Concepto de Entrenamiento

— Bases para un programa de Entrenamiento

— Leyes y Principios del Entrenamiento

— Concepto de Periodizacion del Entrenamiento

— Fases Sensibles y Entrenamiento Infantil

— La Fuerza

— Definicion de Fuerza

— Factores que condicionan el Rendimiento

— Objetivos especificos de Estimulacion y Desarrollo de la Fuerza

— Efectos de la estimulacion y desarrollo de la Fuerza

— Puntualizaciones sobre Fuerza y Edad

— Puntualizaciones sobre estimulacidn y desarrollo de la fuerza en nifios
— Prevencidn y Educacion

— Tipos de Contracciones: segun la Mecdanica Muscular

— Tipos de Fuerza: sequn la relacion Intensidad-Velocidad-Repeticiones (o Tiempo)



— Calculo indirecto de la Fuerza Mdxima

— El trabajo de la fuerza con el propio peso corporal (Fuerza Relativa)

— Eltrabajo de la fuerza con Sobrecarga (Fuerza Absoluta)

— Diferencias y caract. generales del trabajo de la fuerza en las distintas actividades
deportivas

— Métodos de Entrenamiento de la Fuerza

— Tablas esquemadaticas del entrenamiento de la Fuerza

— Esquema Previo

— Entrenamiento de la Fuerza Mdxima

— Entrenamiento de la Fuerza Explosiva y Explosivo-Eldstica

— Entrenamiento de la Fuerza Reactiva

— Entrenamiento de la Resistencia a la Fuerza

SUGERENCIAS METODOLOGICAS

La materia se configura como un taller tedrico practico de analisis en el cual se estimulara al
estudiante a transferir a la practica todos los sistemas de entrenamiento que se analizaran
desde lo tedrico, en relacion al desarrollo de la flexibilidad. Este traera a clase sus propias
experiencias vividas en lo practico para discusion y enriquecimiento del grupo. Se realizaran
talleres y actividades de grupo de no mas de tres integrantes, cuyo objetivo serd planificar
entrenamientos, lo que facilitara la construccion de la monografia final, en la que incluiran
todas las capacidades motoras. Intentaremos generar un ambiente capaz de favorecer de la
mejor manera posible su desarrollo intelectual y profesional, respetando sus tiempos
personales.

EVALUACION

Se utilizan dispositivos de evaluacion variados, de acuerdo a los temas y al objetivo de la
evaluacion. Entre ellos pruebas escritas individuales con y sin material de consulta o guia
memoria, pruebas escritas en grupos pequefios (2 ¢ 3 integrantes), trabajos domiciliarios
(revisiones, planificaciones, etc.), presentaciones individuales o colectivas, cuaderno o carpeta
del curso. Se atenderd especialmente a la participacion activa en el desarrollo del curso.

BIBLIOGRAFIA BASICA

Al iniciar las clases el Instituto brinda a los estudiantes un compendio de materiales de lectura.
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actualizada de nivel académico sobre cada tema.
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