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La presente impresion del expediente administrativo que se agrega se rige por lo dispuesto en la normativa siguiente: Art. 129 de la ley 16002, Art. 694 a 697 de la ley 16736,
art. 25 de la ley 17.243; y decretos 55/998, 83/001 y Decreto reglamentario el uso de la firma digital de fecha 17/09/2003.-
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Oficina: SECCION BEDELIA -

Expediente Nro. 008460-000003-22 ICSEEI\F]TRO MONTEVIDEO -
Actuacion 1 Fecha Recibido: 16/02/2022

Estado: Cursado

TEXTO

Pase a Comision Académica de Grado a su solicitud.

Firmado electronicamentemente por Directora Division Administrativa ISEF MARIA
HERNANDEZ/ProdUdelaR el 16/02/2022.
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Oficina: COMISION ACADE
Expediente Nro. 008460-000003-22 MICA
Fecha Recibido: 16/02/2022

Estado: Cursado

Actuacion 2

TEXTO

Se sigue expediente N° 008450-001089-20, por el que se presento el programa de Teoria del entrenamiento,
Plan 2017. El mismo fue aprobado por Comision Directiva en sesion del dia 04.09.20, res. N° 40.

Detectada por el Departamento de EF y Deporte una inconsistencia en la carga horaria consignada en el
programa, se presentd la modificacion a la Comision Académica de Grado, en sesion del dia 25.11.21

Se adjunta programa con las modificaciones propuestas y aprobada por la Comision Académica de Grado
para ser considerado por la Comision Directiva de ISEF.

IFirmado electronicamente por SYLVIA ACERENZA/ProdUdelaR el 16/02/2022.

IAnexos

Teoria del entrenamiento VF.pdf
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o UNIVERSIDAD DE LA REPUBLICA
] INSTITUTO SUPERIOR DE EDUCACION FiSICA

“Prof. Alberto Langlade”
Licenciatura en Educacion Fisica

PLAN 2017 UNIVERSIDAD
° DE LA REPUBLICA
isef URUGUAY
Teoria del Entrenamiento
Semestre: 5° semestre
Créditos otorgados: 10
Total horas clase: 80 horas reloj
Caracter de la Unidad Curricular: Troncal Comun
Régimen de asistencia: libre
Previatural/s: Fisiologia del Ejercicio
Responsable del Curso a Nivel Nacional: Asist. Silvia Lavarello
CENUR ESTE CENUR LITORAL NORTE MONTEVIDEO
Encargadol/s del Curso Encargado/s del Curso Encargadol/s del Curso
Asist. Andres Barrios Asist. Bruno Zanetti Asist. Silvia Lavarello
Integrantes del Equipo Docente | Integrantes del Equipo Docente | Integrantes del Equipo Docente
Asist. Pedro Fabian Castro | = —memememememeeee- Asist. Alvaro Cappuccio
Ay. Agustin Pereira | memememememeeeeee Asist. Sebastian Geymonat
------------------------------------ Ay. Matias de Pablo

PRESENTACION DE LA UNIDAD CURRICULAR

Se abordan los conceptos tedricos y metodologicos necesarios para el adecuado desarrollo de las
capacidades de fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y coordinacion en las distintas fases de la vida. El
curso se desarrolla en forma tedrico-practica con el propésito de facilitar las herramientas necesarias para
implementar programas de entrenamiento en el ambito deportivo, educativo o de la salud.

OBJETIVOS

e Abordar los distintos componentes del proceso de entrenamiento y las estrategias metodolégicas
para mejorar las capacidades, respetando los principios y leyes que rigen dicho proceso,
proporcionando los conocimientos y herramientas didacticas elementales.

e Desarrollar los conceptos y clasificaciones de las diversas capacidades condicionales y
coordinativas que sustentan la condicion fisica.

e Presentar los conceptos generales de la periodizacion y planificacion del entrenamiento, en sus
diferentes fases y jerarquias

CONTENIDOS
UNIDAD 1 -EL PROCESO DE ENTRENAMIENTO
Concepto de entrenamiento. - Aspectos generales del proceso de entrenamiento. Evolucién del concepto

“Proceso de Entrenamiento” y del analisis de dicho proceso. El entrenamiento aplicado a deportes de
diferentes caracteristicas.
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UNIDAD 2 - ADAPTACION Y CARGA

Sindrome General de Adaptacién. - Adaptacién aguda y crénica. - Heterocronismo. - Sliper compensacion. -
Fatiga. - Regeneracion y restauracion. - Carga interna y carga externa. - Componentes de la carga de
entrenamiento. - Dinamica de las cargas. — Forma deportiva: concepto y desarrollo. - Sobreentrenamiento.

UNIDAD 3 - PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

Principios Bioldgicos del Entrenamiento (Individualidad. - progresividad de las cargas. - continuidad. -
variabilidad - orientacion y la sistematizacion, otros). — Principios Pedagdgicos del Entrenamiento

UNIDAD 4 - ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

Concepto de resistencia. - Clasificacién de los diferentes tipos de resistencia. — Entrenamiento de la
resistencia adecuada al tipo y clasificacion de cada deporte (Abierto, cerrado, oposicion, etc.) Métodos de
entrenamiento. Entrenamiento de la Resistencia aerdbica para diferentes actividades.

Entrenamiento de Resistencia prevalentemente anaerdbica. Forma de control del entrenamiento de la
resistencia. Fase sensible de la Resistencia.

UNIDAD 5 - ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Concepto de fuerza. - Clasificacién de los diferentes tipos de fuerza. - Métodos de entrenamiento de la
fuerza. La fuerza y su fase sensible

UNIDAD 6 - ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD Y LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS

Concepto de velocidad, agilidad y rapidez. - Clasificacion de los diferentes tipos de velocidad. — Indicaciones
metodolégicas para el entrenamiento de la velocidad. Concepto de capacidades coordinativas. —
Clasificacién. - La velocidad y su fase sensible.

UNIDAD 7 - ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

Concepto de Flexibilidad. — Diferencias entre elongaciéon — flexibilizacion - sobreestiramiento - movilidad
articular. — Actividad refleja. — Principios de la actividad refleja. — Manejo favorable de la actividad refleja en
la ganancia de la flexibilidad. TERM. La Flexibilidad y su fase sensible.

UNIDAD 8 - PERIODIZACION Y PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Concepto de periodizacion y planificacion. - Planificaciéon y periodizacién tradicional (microciclo y sesion
meso y macro ) — Planificacion contemporanea. — Modelo por bloques y bloques ATR.

METODOLOGIA DE ENSENANZA

Para el desarrollo del curso se procurara abordar las diferentes unidades teméaticas por parte del docente a
través de clases expositivas. Se utilizaran recursos didacticos variados: retroproyector, cafién y pizarra;
desde una dindmica tedrica se estimulara el analisis de situaciones problema que permitan la aplicacion
practica de los conocimientos integrados. Se promovera la participacion del estudiante en la preparacién de
temas que deberan presentar a sus compafieros en forma expositiva. Se estimulara la investigacién
bibliografica.

EVALUACION

Durante el curso se podran realizar diferentes dispositivos de evaluacién del aprendizaje. Entre ellos
- Pruebas escritas con preguntas de multiple opcion y preguntas abiertas.

- Exposicion de temas elaborados por grupos de dos o tres estudiantes.

- Trabajos monograficos en forma de pesquisa bibliografica de temas propuestos por el docente.

Estos dispositivos contemplaran aspectos reglamentarios del Plan
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Sitios web recomendados:
www.sobreentrenamiento.com
www.fuerzaypotencia.com.ar
www.deportsalud.com.ar
www.futbolrendimiento.com.ar
www.deportesaciclicos.com
www.gse.com
www.entrenamientodeportivo.com
www.altorendimiento.info

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA

VASCONCELOS RAPOSO, A. (2000). Planificacion y Organizacién del Entrenamiento Deportivo.
Barcelona: Paidotribo.

VERKHOSHANSKY - SIFF (2000). Superentrenamiento. Barcelona: Paidotribo, 12. Edicién.
WEINECK, Jurgen (1988). Entrenamiento Optimo. Barcelona: Hispano Europea.

WILMORE-COSTILL (2000). Fisiologia del Esfuerzo y el Deporte. Barcelona: Paidotribo, 22 Edicion.
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Oficina: SECCION SECRETARI
A COMISION DIRECTIVA -
CENTRO MONTEVIDEO -
ISEF

Fecha Recibido: 16/02/2022
Estado: Para Actuar

TEXTO
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