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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO I

.  DATOS DE LA ASIGNATURA

Nombre de la asignatura: Entrenamiento Deportivo Il
Clave de la asignatura: DEP-102

Pre-requisito: DEP-101

Co-requisito:

Horas tedricas — Horas practica — Créditos | 2-0-3

ll.  PRESENTACION:
Mediante la asignatura de Entrenamiento deportivo Il, el estudiante aprendera aplicar

correctamente los principios sobre el entrenamiento, la metodologia del entrenamiento
deportivo y planificar el entrenamiento deportivo.

lll.  PROPOSITOS GENERALES:
Al finalizar el curso, el alumno sera capaz de:

» Conocer la terminologia y las fuentes especificas del ambito del entrenamiento
deportivo.

« Dominar los conocimientos fundamentales relacionados con el entrenamiento
deportivo.

* Entender las bases tedricas de los fendmenos de adaptacion y de la carga de
entrenamiento.

e Conocer y ser capaz de aplicar los principios fundamentales del entrenamiento
deportivo.

» Dominar los conocimientos basicos sobre las cualidades fisicas y su desarrollo.

» Conseguir y valorar los métodos y medios para el entrenamiento y desarrollo de
las cualidades fisicas a nivel analitico y en coordinacion con los demas.

* Reconocer y dominar los medios con los que cuenta para alcanzar los objetivos
del entrenamiento deportivo.

* Integrar los conocimientos necesarios para la comprension y determinacion del
sistema de entretenimiento deportivo mas adecuado a cada deportista.

» Diseflar y dirigir sesiones de entretenimiento con diferentes objetivos,
seleccionando y utilizando el material y el equipamiento deportivo adecuado para
cada actividad.
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» Distinguir el desarrollo de la forma deportiva y su aplicacion a la planificacion.

» Disefiar y aplicar las diferentes estructuras de entrenamiento.

IV. GUIAS APRENDIZAJE:

GUIA APRENDIZAJE UNIDAD I.- Principios sobre la teoria del entrenamiento
deportivo. Al finalizar esta unidad, el alumno aprendera sobre los estudios del
entrenamiento deportivo, sus conceptos basicos, las bases cientificas que los respaldan
y los principios de estructuracion.

Leccion 1.1. Introduccion al estudio del entrenamiento deportivo.

Leccion 1.2.  Conceptos basicos sobre dinamica de esfuerzos y su aplicacion al
entrenamiento.

Leccién 1.3.  Cuantificacion de la carga.

Leccion 1.4.  Mecanismos de adaptacion al entrenamiento.

Leccion 1.5. Principios generales y especificos de estructuracion del
entrenamiento.

Chat.-

Tarea 1.-

Tarea 2.-

Foro.-

Prueba Guia # 1.

GUIA APRENDIZAJE UNIDAD II. - Metodologia del entrenamiento . Al término de esta
unidad, el alumno entenderd la preparacion del deportista, el calentamiento y los
fundamentos metodoldgicos de las magnitudes fisicas que intervienes en el deporte.

Leccion 2.1.  El sistema de preparacion del deportista.

Leccion 2.2.  El calentamiento y la vuelta a la calma.

Leccion 2.3.  Fundamentos y metodologia del entrenamiento de fuerzas.

Leccion 2.4.  Fundamentos y metodologia del entrenamiento de resistencia.

Leccion 2.5.  Fundamentos y metodologia del entrenamiento de velocidad.

Leccion 2.6.  Fundamentos y metodologia del entrenamiento de de la amplitud
de movimientos.

Chat. -

Tarea 1.-

Tarea 2.-

Foro.-

Prueba Guia # 2.
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GUIA APRENDIZAJE UNIDAD llI. - Planificacion del entrenamiento . Al concluir esta
unidad, el alumno aprendera todo acerca de los conceptos, la planificacion, del micro-
ciclo, organizacion del entrenamiento.

Leccioén 3.1.
Leccioén 3.2.
Leccioén 3.3.
Leccioén 3.4.
Leccioén 3.5.
Leccioén 3.6.
Leccioén 3.7.
Leccioén 3.8.
Leccioén 3.9.
Leccioén 3.10.
Leccion 3.11.

Chat.-
Tarea 1.-
Tarea 2.-
Foro.-

Conceptos generales y bases de la planificacion.

El proceso de planificacion del entrenamiento.

Historia y tipos de planificacion.

Las sesiones de entrenamiento.

El micro-ciclo y el meso-ciclo plurianuales.

Los macro-ciclos clasicos complejos.

Organizacién por concentracion de carga.

Teoria de bloques.

Otros modelos de concentracion de carga: ATR, Integrado.etc.
Planificacidon del entrenamiento a largo plazo.

Planificacion del entrenamiento en los deportes de larga
temporada.

Prueba Guia # 3.

Prueba Final.



