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CONTENIDOS

EJE 1 : LA MUSCULACION, aplicada al deporte, fitness y salud.
Unidad N2 1: Introduccidn

La fuerza muscular. Concepto

La fuerza como cualidad fisica Fundamental

Importancia de la fuerza en el rendimiento deportivo

Fuerza maxima. Condiciones Bioldgicas

Unidad N2 2: Fundamentos biolégicos sobre el desarrollo y la manifestacidn de la fuerza.
Factores estructurales del desarrollo de la fuerza:

La hipertrofia. Las fibras y sus modificaciones. Los sarcémeros.

Factores nerviosos del desarrollo de la fuerza:

Generalidades sobre el control nervioso del movimiento: central, periféricoy
unidades motoras.

Activacion de las unidades motoras

La coordinacién intramuscular. Sincronizacién de las unidades motoras.

La coordinacién intermuscular.

Los factores que dependen del estiramiento muscular:

Aumento de la potencia mecdanica. Reduccion de la actividad eléctrica de los musculos.
miotatico. La elasticidad muscular.

Mecanismos hormonales relacionados con el desarrollo de la fuerza:

Balance anabdlico

Hormona de crecimiento (GH)

El reflejo
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Testosterona

Cortisol

Otras hormonas

Unidad N2 3: Los métodos de desarrollo de la fuerza.
Método de los esfuerzos maximos
Método de repeticiones

Método dinamico

Unidad N2 4: Los tipos de contraccién.

El entrenamiento Isométrico

El entrenamiento Isotdnico: contraccidn concéntrica
— contraccion excéntrica

El entrenamiento pliométrico

La electroestimulacion

Unidad N2 5: La hipertrofia aplicada al fitness

Métodos de entrenamiento que sé utilizan

Mesociclos femeninos

Particularidades del entrenamiento de fuerza en mujeres

Clasificacién de los métodos y sistemas en funcion del tipo de adaptacion.

Series y repeticiones.- Frecuencia de entrenamiento

Unidad N2 6: Nutricion y entrenamiento de la fuerza.

Metabolismo de los principios inmediatos: carbohidratos, grasas y proteinas
El efecto hormonal de los alimentos

Materiales de construccién

Medios ergogénicos de recuperacion

Aminodacidos. Doping. Anabdlicos esteroides

Plan nutricional para bajar de peso

Requerimiento diario de proteinas.
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EJE 2: LA PLANIFICACION DEPORTIVA INSTITUCIONAL

Unidad N2 1: Deporte

Conceptos de deporte y definiciones. Historia del deporte desde la aparicion del hombre.
Clasificacién.El deporte moderno. Los juegos olimpicos y el olimpismo.

La sociedad deportiva.

Los medios de comunicacion y su influencia sobre el deporte.

Unidad N2 2: Marco tedrico y normatividad deportiva

El derecho del hombre a practicar deporte, su relacidon con las constituciones nacionales.

Analisis de documentos internacionales que relacionan el deporte con otros factores (doping, la mujer,
la ecologia, los nifios, etc.)

Las normatividades deportivas, nacionales, provinciales y locales. Comparacién de las legislaciones

internacionales con las argentinas.

Unidad N2 3: Planificacion deportiva

Conceptos, definiciones, diferentes posturas de planificacion.

Planificacién estratégica, por ciclos y plan anual. El proceso planificador: diagndstico interno y externo,
Elaboracién de Objetivos, lineamientos y metas, Los planes deportivos, La organizacién de la actividad,
Presupuesto, Propaganda y publicidad, La gestidn, Evaluacidn, correccidon y control El equipo

planificador. Elaboracién de proyectos de planificacidn, tanto en la via publica como social y privada

Unidad N2 4: La planificacion de los equipamientos deportivos publicos y privados.
Definiciones y conceptos de equipamientos e instalaciones deportivas.

Estudio de la demanda. Censo de instalaciones deportivas.

La planificacién de la construccidén y pasos previos.

Gestion de equipamientos.

Unidad N2 5: El deporte y su relacidn con otras ciencias

Medicina deportiva.
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Informatizacion.
Investigacion.

Financiamiento y marketing.
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