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FUNDAMENTACION

El entrenamiento moderno como proceso pedagogico complejo pone de manifiesto la necesidad de formar
técnicos deportivos a través de un curriculo que contemple una propuesta desde nuestra disciplina, que le
permita desenvolverse como un entrenador eficaz, integrdndose con otros profesionales que sean los
responsables de la preparacion fisica.

La propuesta de la asignatura Bases Generales del Entrenamiento, presenta una serie de temas centrales
sobre diferentes tematicas. A partir de ella, se exhibe ante el técnico deportivo aspectos conceptuales
acerca de los factores que condicionan el rendimiento humano dentro del proceso de entrenamiento, y la
expresién de las distintas capacidades fisicas y coordinativas y su mejoramiento.

OBJETIVOS

e Facilitar la comprensién del Técnico del entrenamiento deportivo, integrandolo a su trabajo técnico
tactico.

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

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

CONTENIDOS
UNIDAD 1 - EL PROCESO DE ENTRENAMIENTO

Concepto de entrenamiento. - Aspectos generales del proceso de entrenamiento. Evolucion del concepto
“Proceso de Entrenamiento” y del analisis de dicho proceso.

UNIDAD 2 — ADAPTACION Y CARGA
Sindrome General de Adaptacion. - Adaptacién aguda y crénica. - Heterocronismo. - Super compensacion. -

Fatiga. - Regeneracion y restauracion. - Carga interna y carga externa. - Componentes de la carga de
entrenamiento. - Dindmica 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). — Principios Pedagdgicos del Entrenamiento

UNIDAD 4 - ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

Concepto de resistencia. - Clasificacion de los diferentes tipos de resistencia. - Métodos de entrenamiento.
- Concepto y clasificacion de areas funcionales.

UNIDAD 5 - ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Concepto de fuerza. - Clasificacion de los diferentes tipos de fuerza. - Métodos de entrenamiento de la
fuerza.

UNIDAD 6 — ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD Y LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS

Concepto de velocidad. - Clasificacion de los diferentes tipos de velocidad. — Indicaciones metodolégicas
para el entrenamiento de la velocidad. Concepto de capacidades coordinativas. — Clasificacion. -

UNIDAD 7 - ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

Concepto de Flexibilidad. — Diferencias entre elongacién — flexibilizacion - sobreestiramiento - movilidad
articular. — Actividad refleja. — Principios de la actividad refleja. — Manejo favorable de la actividad refleja en
la ganancia de la flexibilidad.

UNIDAD 8 — PERIODIZACION Y PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Concepto de periodizacién y planificacién. - Planificacion y periodizaciéon tradicional (macro, meso y
microciclo y sesion) — Planificacién contemporanea. — Modelo por bloques y blogues ATR.

UNIDAD 9 — ENTRENAMIENTO INFANTIL

Diferenciacién entre el entrenamiento adulto y el infantil. — Concepto, desarrollo y aplicacion del
entrenamiento de acuerdo a las fases sensibles. - Entrenamiento de las diferentes capacidades fisicas y
coordinativas segun las etapas evolutivas.

CONFIGURACIONES DIDACTICAS

Clases expositivas con retroproyector, cafion y pizarra desde una dinamica teérica estimulando el andlisis
de situaciones problema que permitan la aplicacién 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.

EVALUACION

Durante el curso se podran realizar diferentes dispositivos de evaluacion, como:

- Pruebas escritas con preguntas de multiple opcion y preguntas abiertas.
- Exposicion de temas elaborados por grupos de dos o tres estudiantes.
- Trabajos monogréficos en forma de pesquisa bibliogréfica de temas propuestos por el docente.

Estos dispositivos contemplaran aspectos reglamentarios del Plan
BIBLIOGRAFIA BASICA

BECERRO, M. (1989) — El nifio y el deporte — Ed. Rafael Santonja Gémez, Madrid.

BOMPA, Tudor (2000) — Periodizacion del Entrenamiento Deportivo — 12, Edicidn, Paidotribo, Barcelona.
FORTEZA DE LA ROSA, A. y RAMIREZ FARTO, E. (2007) - Teoria, metodologia y planificacién del
entrenamiento: (de lo ortodoxo a lo contemporaneo) — Editorial Wanceulen Editorial Deportiva, Sevilla
GROSSER, Manfred y otros (1988) — Principios del Entrenamiento Deportivo — 12 Edicién, Martinez
Roca S.A., Barcelona



HAHN, M. (1988) — Entrenamiento con nifios — 12 Edicion, Martinez Roca S.A., Barcelona

MANNO, Renato (1994) — Fundamentos del Entrenamiento Deportivo — 23 Edicion, Paidotribo,
Barcelona.

MARTIN, D. Y otros (2000) — Manual de Metodologia del Entrenamiento Deportivo — 12 Edicion,
Paidotribo, Barcelona.

MATVEEEYV, L (2001) — Teoria General del Entrenamiento Deportivo - Paidotribo, Barcelona.

MOLNAR, Gabriel (1996) — Entrenamiento y Deporte Infantil - Coleccion Deporte y Salud — Ediciones
Rosgal

PLATONOV, Vladimir (1999) — EI Entrenamiento Deportivo: Teoria y Metodologia - Paidotribo,
Barcelona.

RUIZ CABALLERO, J.A. y GARCIA MANSO, J. y NAVARRO VALDIVIELSO, M. (1996)
Bases Tedrica Del Entrenamiento Deportivo — 12, Edicion EDITORIAL GYMNOS, S.L., Madrid
VERKHOSHANSKY, Y. (2001) — Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo - Paidotribo,
Barcelona.

ZHELYAZKOV, T. (2001) — Bases del Entrenamiento Deportivo — Editorial Paidotribo, Barcelona.

Se manejaran también diferentes sitios web:

Www. sobreentrenamiento.com
www.fuerzaypotencia.com.ar
www.deportsalud.com.ar
www.futbolrendimiento.com.ar
www.deportesaciclicos.com
WWWw.sobreentrenamiento.com.ar
www.entrenamientodeportivo.com

www.altorendimiento.info

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA

VASCONSELOS RAPOSO, A. (2000) — Planificacion y Organizacion del Entrenamiento Deportivo -
Paidotribo, Barcelona.

VERKHOSHANSKY - SIFF (2000) — Superentrenamiento — 12. Edicion, Paidotribo, Barcelona.

WEINECK, Jurgen (1988) — Entrenamiento Optimo - 12 Edicién, Hispano Europea, Barcelona
WILMORE-COSTILL (2000) — Fisiologia del Esfuerzo y el Deporte — 22 Edicion, Paidotribo, Barcelona.


http://www.casadellibro.com/libros/ruiz-caballero-jose-a/ruiz2caballero32jose2a1
http://www.casadellibro.com/libros/garcia-manso-juan-manuel/garcia2manso32juan2manuel
http://www.casadellibro.com/libros/navarro-valdivielso-manuel/navarro2valdivielso32manuel
http://www.deportsalud.com.ar/
http://www.entrenamientodeportivo.com/
http://www.altorendimiento.info/

