"2016- Afio del Bicentenario de la Declaracion de (a I ndependencia Nacional®

Departamento de
Ciencias Sociales

LUJAN, 21 DE NOVIEMBRE DE 2016

VISTO: La presentacién del programa de la asignatura
TEORIA DEL ENTRENAMIENTO PARA LA JUVENTUD Y LA ADULTEZ: y

CONSIDERANDOQO:

Que dicho programa se ajusta a las normas vigentes.

Que 1la Comisién Asesora de Asuntos Académicos del
C.D.D. recomienda su aprobacién.

Que el Cuerpo tratd vy aprobé el tema en su sesién
ordinaria realizada el dia 16 de noviembre de 2016.

Que la competencia de este 6rgano para la emisién del
presente acto estd determinada por el articulo 64 del Estatuto de
la Universidad Nacional de Lujan.

Por ello,
EL CONSEJO DIRECTIVO DEL DEPARTAMENTO DE CIENCIAS SOCIALES
DISPONE:

ARTICULO 1°.- Aprobar el programa que se adjunta, correspondiente
a la asignatura TEORfA DEL ENTRENAMIENTO PARA LA JUVENTUD Y LA
ADULTEZ, para la carrera PROFESORADO EN EDUCACION FISICA, con
vigencia para el afio 2015.-

ARTICULO 2°.- Registrese, comuniquese y archivese.-

DISPOSICION CD-CS:1069-16

“MgTenE. y A, Alicia Elsa Rey Prof. Omar H. Gejo
Secretaria Académica ‘. —Présidente Consejo Directivo
Dpto. de Ciencias Sociales Dpto. de Ciencias Sociales

Universidad Nacional de Lujdn Universidad Nacional de Lujan
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DEPARTAMENTO DE: CIENCIAS SOCIALES

CARRERA: PROFESORADO EN EDUCACION FISICA

PROGRAMA DE LA ASIGNATURA: TEORIA DEL ENTRENAMINTO PARA LA

JUVENTUD Y LA ADULTEZ (25307)

EQUIPO DOCENTE: HORAS DE CLASE
Profesores a cargo de comisiones de TEORICAS: 4 HS
trabajos practicos: PRACTICAS:

Prof. César Roces (Adjunto)
Prof. Eduardo G. Esquerdo (JTP)
Lic. Ariel Tejera (Adjunto)

HS. TOTALES: 64 HS

ASIGNATURAS CORRELATIVAS

CURSADAS en condicidén de REGULAR APROBADAS para rendir EXAMEN FINAL
para cursar O PROMOCIONAR.
-BIOMECANICA (15004) 15004 ~ 15003
-Fisiologia del ejercicio II
(15003)
Contenidos minimos (Resol CS N° 043/08)
Entrenamiento, concepto. Principios generales-
supercompensacidn, sobreentrenamiento. Composicidn

general de los estimulos.

Resistencia, concepto, tipos, clasificacidén criterios de
evaluacidn. Metabolismo energético, formas de trabajo vy
metodos de entrenamiento desde la formacidén de base hasta
la 3ra. edad

Fuerza muscular: concepto, tipos, clasificaciédn,
criterios de evaluacidn metabolismo energético, métodos
de entrenamiento desde la formacién de base hasta la 3ra.
edad.

Flexibilidad general: concepto, tipos, clasificacién,
criterios de evaluacidén metabolismo energético, métodos
de entrenamiento desde la formacién de base hasta la 3ra.
edad.

Velocidad: concepto, tipos, clasificacidn, criterios de
evaluacion metabolismo energético, métodos de
entrenamiento desde la formacién de base hasta la 3ra.
edad.

Planificacién general del proceso de entrenamiento.

VIGENCIA ANO/S: 2015
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1) FUNDAMENTACTION

Dentro del marco de la formacidén docente, la asignatura
debera contemplar los contenidos referentes a la
planificacidn, desarrollo y evaluacién de la aptitud fisica
en todos los grupos Jjdévenes y en edad adulta.

Los sensibles cambios que se fueron operando en el campo de
la Educacidén Fisica vy el Deporte, contribuyeron a
desarrollar las teorias que sustentan la necesidad de
conocer, analizar y comprender los procesos de ensefanza de
la Formacidn Fisica abarcando desde los primeros niveles de
la escolaridad hasta la tercera edad; esto le permitira al
futuro docente reconocer que la enseflanza de los contenidos
de la Formacidén Fisica deben transitar por principios de la
educacidn.

La propuesta es formar profesionales conscientes de su
contribucidén pedagdgica en el A&rea del Entrenamiento,
capacitandolo en la instrumentacién de los diversos
conocimientos adquiridos en las diferentes areas
deportivas.

Objetivos generales de la asignatura segun disefio
curricular:

- Adecuar las diversas formas del desarrollo del deporte de
base, formativo y de rendimiento a la formacidn integral
del individuo como aporte para una posible y deseada vida
deportiva permanente

- Valorar la estrecha relacidén entre el deporte y las demas
ciencias (Biologia, Medicina, Fisiologia) como sustento
para interpretar el desarrollo integral de una persona
-Comprender la importancia de una aplicacién sistemética de
estimulos para el logro de un proceso de formacidn integral
del deportista.

- Adquirir los conocimientos tedricos-préacticos de los
dife-rentes sistemas y métodos para el desarrollo de las
cualida-des fisicas, que le permitan aplicarlos
adecuadamente a los diferentes niveles de maduracién vy
desarrollo deportivo.

Objetivos especificos de la asignatura:

1) Conocer y comprender los Principios del Entrenamiento vy
su directa y estrecha relacién con la formacidn deportiva
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2) Aplicar los conceptos del entrenamiento tanto a
deportistas de alto, medio y bajo rendimiento como aguellos
en etapas de formacidén o iniciacidn

3) Diferenciar el manejo de cargas y adecuarlo a cada
individuo de acuerdo a su edad, nivel y objetivos personales
4) Identificar la intervencidn de los sistemas energéticos en
cada una de las situaciones de la actividad fisica y el
deporte para aplicar los métodos y sistemas del entrenamiento
adecuados a cada necesidad.

5) Analizar los diferentes métodos de entrenamiento de la
Resistencia, Fuerza, Velocidad y Flexibilidad Jjunto a sus
aplicaciones préacticas més convenientes.

6) Implementar los conceptos bésicos de la planificacidn del
Entrenamiento.

RECURSOS :

Soportes tecnoldgicos: en las clases tedricas el docente
utiliza transparencias, computadora y canién de proyecciodn;
culminada la clase se entrega a los alumnos el material en
formato digital o en Centro de Copiado.

En las clases préacticas el docente utiliza los meteriales e

infraestructura disponibles en la Sede San Fernando
(gimnasios, piscina, pista de atletismo, etc.).

Los alumnos deberdn realizar un Trabajo Practico de
Investigacidn sobre Planificacidn del Entrenamiento v

realizaran defensa del mismo al culminar la cursada.

2) CONTENIDOS

Unidad N° 1

Nombre: Determinacidén de los componentes Integrantes del
proceso del entrenamiento deportive. El Entrenamiento.
Contenidos basicos:

- Concepto. Efecto del entrenamiento.

- Fendmeno de adaptacidén y supercompensacidn.

- Principios de carga y recuperacioén.

- La carga y sus componentes: Composicidn general de los
estimulos.

- Determinacidén de intensidades de entrenamiento.

Bibliografia de la unidad:

De Hegedus, J.: La ciencia del entrenamiento deportivo,
Stadium, Bs. As., 1984, (Cap. 2).
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Roces C.: Entrenamiento de la resistencia-Fundamentos

tedricos y practicos para el corredor. Dunken, Bs As.,2011
(Cap. 1)

Harre, D.: Teorla del entrenamiento, Stadium, Bs. As., 1989,
(Cap. 3).

Bibliografia complementaria de la unidad:

Grosser, M.: Principios del entrenamiento deportivo, M. Roca,
Barcelona, 1998.

Grosser, Brugemann , Zintl : Alto rendimiento deportivo,
planificacién y desarrollo, M. Roca, 1989,

( pag. 09/48 ).

Navarro, F. y Arsenio, O: Natacién II. La natacidén vy su
entrenamiento. Técnica, planificacién y analisis pedagdgico,
Gymnos, 1999, (pag. 69 a 108).

Roces, C.: Triatldn- Diagnéstico % Planificacidn del
Entrenamiento, Dunken, 2008, (Cap. 5).
Tejera, A.: Teorla vy Practica del Entrenamiento, (apunte)

Centro de copiado Delegacidén San Fernando de UNLu, 2013, (Cap.
1)

Wilke, XK. y Madsen, 0O: El entrenamiento del nadador Jjuvenil.
Stadium (pag. 40 a 45)1990

Unidad N° 2

Nombre: Fuentes Energéticas Contenidos bésicos:

- Sistemas energéticos predominantes en las diversas
disciplinas deportivas (individuales y de conjunto)

- Importancia en el desarrollo del metabolismo aerdbico v
anaerdbico en las diferentes etapas de formacién.

- El rol de los hidratos, las grasas y las proteinas en la
formacioén energética % su directa relacidn con el
entrenamiento de fuerza, velocidad y resistencia.

Bibliografia de la unidad:

Blanco, A.: Quimica bioldgica, El Ateneo, Bs. As., 2004,
(Cap.13)

De Hegedus, J.: La cilencia del entrenamiento deportivo,
Stadium, Bs. As., 1984 (Cap. 3)
Roces, C.: Triatlon- Diagnéstico v Planificacién del

Entrenamiento, Dunken, 2008 (Cap. 1).
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Bibliografia complementaria de la unidad:

Noeker, J.: Bases bioldgicas del entrenamiento deportivo,
Stadium, Bs. As., 1983, {(Cap. 2 v 3).

Tejera, A.: Teoria y Practica del Entrenamiento (apunte),
Centro de copiado Delegacidén San Fernando de UNLu , 2013,
(Cap. 2).

Unidad N° 3

Nombre: El Entrenamiento de las cualidades Fisicas.
Resistencia

Contenidos basicos:

- Tipos de resistencia y su relacidn con el resto de las
cualidades condicionales

- Factores limitantes (V02, Fibras musculares, corazén de
atleta)

- Formas y métodos del entrenamiento aerdébico y anaerdbico
- Principios continuo y fraccionado.

Bibliografia de la unidad:

Roces C.: Entrenamiento de la resistencia-Fundamentos
tedricos % practicos para el corredor. Dunken,
BsAs.,2011(Cap. 6)

De Hegedus, J.: La Resistencia, Stadium, Bs. As., 2006 (Cap.
2 v 3)

Roces, C.: Triatldén- Diagnéstico y Planificacién del
Entrenamiento, 2008, (Cap. 5).
zintl , H.: E1 entrenamiento de la resistencia, M. Roca,

Barcelona, 1993, (Cap. 3, 4 y 5).
Bibliografia complementaria de la unidad:

Grosser, M.: Principios del entrenamiento deportivo, M. Roca,
Barcelona, 1998.

Grosser, Brugemann , Zintl : Alto rendimiento deportivo,
planificacién y desarrollo ,M. Roca, Barcelona, 1989, ( pag.
09/48).

Navarro, F. y Arsenio, 0. Natacidn IT. La natacidén y su

entrenamiento. Técnica, planificacién y andlisis pedagdgico,
Gymnos, 1999, (pag. 109 a 134).

Tejera, A.: Teoria y Préactica del Entrenamiento, (apunte)
Centro de copiado Delegacién San Ferhando de UNLu, 2013,
{(Cap. 3.)

|




Universidad Nacional de Lugin

NO DISPOSICION: . .vvvvnvnnn.

Repiblica Argentina

Ruta 5 y Av. Constitucidn
C.C. 221 - 6700 - LUJAN (Bs. As.)

Weineck, M.: Entrenamiento fisico del deportista, Paidotribo,
Madrid, 1987, (Cap. 4).

Wilke, K. y Madsen, O: El entrenamiento del nadador juvenil,
Stadium, 1990 (pé&g. 127 a 159).

Unidad N° 4

Nombre: El Entrenamiento de las cualidades Fisicas. Fuerza
Contenidos béasicos:

- Tipos de fuerza.

- Factores limitantes.

- Formas del trabajo muscular: estatico y dinamico.

~ Metodologia del entrenamiento de la fuerza maxima,
resistencia, rédpida y reactivo-explosiva.

- Trabajos de base, combinado v de coordinacion
intramuscular.

Bibliografia de la unidad:

Ehlenz, Grosser, gZimmermann: Entrenamiento de la fuerza. M.
Roca, Barcelona, 1991(Cap. 3, 4 y 5)

Harre, D.: Teoria del entrenamiento, Stadium, Bs. As. , 1989,
(Cap. 6).

Bibliografia complementaria de la unidad:

De Hegedus, J.: ILa ciencia del entrenamiento deportivo,
Stadium, Bs. As, 1984, (Cap.8).

Grosser, M.: Principios del entrenamiento deportivo, M. Roca,

Barcelona, 1998.

Navarro, F. vy Arsenio, 0. Natacién II. La natacidn Vv su
entrenamiento. Técnica, planificacién y andlisis pedagdgico,
Gymnos, 1999, (pag. 135 a 178).

Tejera, A.: Teoria vy Practica del Entrenamiento, (apunte)
Centro de copiado Delegacidén San Fernando de UNLu, 2013,
(Cap. 4).

Weineck, M.: Entrenamiento fisico del deportista, Paidotribo,
Madrid, 1987.

Wilke, K., Madsen, O: El entrenamiento del nadador juvenil,
Stadium, 1990, (pag.160 a 199).

Unidad N° 5

Nombre: El Entrenamiento de las cualidades Fisicas.
Flexibilidad

Contenidos basicos:

- Concepto. Factores limitantes.

- Formas y métodos del entrenamiento: activa y pasiva.
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- Stretching.
—- Caracteristicas del entrenamiento de acuerdo con la edad N
el desarrollo deportivo.

Bibliografia de la unidad:

Harre D.: Teorla del entrenamiento, Stadium, Bs. As. ,1989,
(Cap. 6)
Weineck M.: Entrenamiento fisico del deportista, Paidotribo,

Madrid, 1987.

Bibliografia complementaria de la unidad:

Grosser , M.: Principios del entrenamiento deportivo, M.
Roca, Barcelona, 1998 (Cap. 8)
Navarro, F. y Arsenio, O. DNatacidén IZI. La natacidén y su

entrenamiento. Técnica, planificacién y andlisis pedagdgico,
Gymnos, 1999, (pag. 69 a 108).

Tejera, A.: Teorla vy Practica del Entrenamiento, (apunte)
Centro de copiado Delegacidén San Fernando de UNLu, 2013
(Cap. 5)

Wilke, K. y Madsen, O: El entrenamiento del nadador juvenil,
Stadium, 1990, (pag.l1l4 a 126).

Unidad N° 6

Nombre: El Entrenamiento de las cualidades fisicas. Velocidad
Contenidos basicos:

- Capacidad de reaccidén, elemental y compleja de velocidad.
- Factores limitantes

- Fases de la velocidad ciclica.

- Entrenamiento de la velocidad ciclica y aciclica.

Bibliografia de la unidad:

Grosser, Zimmermann: Entrenamiento de la velocidad, M. Roca,
Barcelona, 1993 (Cap. 3 y 4).

Grosser, M.: Principios del entrenamiento deportivo, M. Roca,
Barcelona, 1998.

Bibliografia complementaria de la unidad:

De Hegedus, J.: La ciencia del entrenamiento deportivo,
Stadium, Bs. As., 1984 (Cap.8).
Navarro, F. y Arsenio, 0. Natacién ITI. La natacidn y su

entrenamiento. Técnica, planificacién y andlisis pedagdgico,
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Tejera, A.: Teoria vy Préactica del Entrenamiento, (apunte)
Centro de copiadeo Delegacién San Fernando de UNLu, 2013
(Cap. 6).

Wilke, K. y Madsen, 0: El entrenamiento del nadador Juvenil,
Stadium, 1990, (padg. 200 a 210).

Unidad N° 7
Nombre: Proceso de conduccién del Entrenamiento Deportivo.
Planificacidn
Contenidos basicos:
- Analisis de los pasos:
Metabolismo
Diagnéstico
Objetivos
Estructura
Contenidos
Control
valoraciodn
- Programaciodn analitica y sintética
- Caracteristica de los macro-, meso- y microciclos.
- Contenidos de los periodos de preparacién.
- Planificacidn final para un deporte (olimpico)de conjunto e
individual.

Bibliografia de la unidad:

Matveiev , 1l.: El proceso del entrenamiento deportivo,
Stadium, Bs. As., 1984, (Cap. 3, 4 v 5)
Roces, C.: Triatlon- Diagndstico v Planificacidn del

Entrenamiento, Dunken, Bs. As., 2008 (Cap. 4)
Bibliografia complementaria de la unidad:

Grosser, Brugemann, Zintl: Alto rendimiento deportivo,

planificacion y desarrollo, M. Roca, (pdg. 09/48) ,1989.

Navarro, F. vy Arsenio, 0. Natacidn II. La natacidn vy su

entrenamiento. Técnica, planificacién y andlisis pedagdgico,
~ Gymnos (pag. 195 a 218) ,1999.

Tejera, A.: Teorla vy Préactica del Entrenamiento, (apunte)
Centro de copiado delegacién San Fernando de UNLu, 2013,
(Cap. 7).

Weineck, M.: Entrenamiento fisico del deportista, Paidotribo,
Madrid, 1987, (Cap. 9).

Wilke, K. y Madsen, 0O: El entrenamiento del nadador Juvenil

I4
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Proyeccidn de transparencias y videos
Presentaciones en power point.

ARTICULACION CON LA PRACTICA DOCENTE.

Esta propuesta tiene relacidén directa con la préactica
docente, ya que el campo laboral que ofrece la Preparaciodn
Fisica de deportes de conjunto, individual o personalizada,
es tan diverso como el deporte mismo, y es fundamental la
formacioén del alumno del Profesorado de Educacidén Fisica
Universitario en ese sentido.

Hoy en dia, es un proceso complejo, una actividad
sistematica de larga duracién, graduada de forma progresiva a
nivel individual, cuyo objetivo es mejorar las valencias
fisicas y los funciones psicolégicas y fisioldgicas para
podexr superar tareas cada vez mas exigentes, pero
permanentemente fundamentada en el proceso pedagdgico de la

practica docente que se da en cada clase o sesidén de
entrenamiento

ARTICULACION CON OTRAS ASIGNATURAS DE LA CARRERA
Anatomia; Fisiologia 1 y 2; deporte individual y de conjunto;
biomecanica.

Criterios de Evaluacién:

Presentacidén de trabajos practicos individuales Yy grupales.
Evaluacién de conocimientos en forma escrita.

Mecanismo de acreditaciédn:

La materia es de promocién directa con el promedio de la suma
de las notas parciales (minimo 2, una de ellas a través de un
escrito). El alumno podré& realizar un examen recuperatorio y
rendir examen final en las fechas determinadas por la UNLu.
(Ver condiciones del Régimen General de Estudios).

CRITERIOS DE EVALUACION
(segln Res. H.C.S. N© 308/01 Régimen General de Estudios)

PROMOVIDO:

Las condiciones para que el alumno pueda acceder a la

modalidad de promocidn, es decir aprobar sin el requisito de
examen final, son:

- Cumplir con el 80% de asistencia
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- Aprobar todos los trabajos practicos, pudiendo
recuperarse hasta un veinticinco por ciento (25%) del
total por ausencias o aplazos.

- Aprobar las evaluaciones parciales y la evaluacidn
integradora de la asignatura con calificacién no inferior
a siete (7) puntos.

REGULAR:

Las condiciones requeridas para que el alumno pueda

obtener la condicidén de regqular, aprobando la asignatura
con examen final son:

- Cumplir con el 70% de asistencia

- Aprobar todos los trabajos practicos, pudiendo
recuperar hasta un cuarenta por ciento (40%) por
ausencias o aplazos.

- Aprobar todas las evaluaciones con una calificacién no
inferior a 4 (cuatro) puntos, pudiendo recuperar hasta el
cincuenta por ciento 50 % de las mismas.

LIBRE:

- Es aquel que habiendo participado en al menos una (1)
de las evaluaciones establecidas como obligatorias en el
programa oficial de la asignatura, o de las instancias de
recuperacidén de la misma, no hubiera alcanzado el
rendimiento exigido para ser considerado regular.

-Es aquel que no habiéndose inscripto para cursar la
Asignatura opta por presentarse a examen final de la

misma. -
- Estos alumnos podréan optar por rendir examen final de
la asignatura en condicién de libre con el programa

vigente a la fecha del examen. La modalidad del examen
sera escrito y oral.

AUSENTE :
Alumno ausente es aquel que habiéndose inscripto en la
asignatura, no ha cumplido con la ninguna de las

actividades evaluables establecidas por el programa
oficial de la misma.A los efectos de rendir examen final,
podra hacerlo en cardacter de libre conforme a lo
establecido anteriormente.
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