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DESCRIPCION

Enfoque integrado para el entrenamiento fisico-deportivo. Incorpora la
aplicaciéon de los componentes del entrenamiento funcional dirigidos a
mejorar la ejecutoria deportiva y prevenir lesiones. Discusion de los
ejercicios especificos que asisten a las actividades atléticas, cotidianas y
ocupacionales. Se provee experiencia practica

OBJETIVOS
Se espera que al finalizar el curso, el estudiante pueda:

1. Aplicar el conocimiento aprendido para la planificacién periodizada de
un programa de entrenamiento dirigido a un deporte especifico.

2. Planificar entrenamientos periodizados para el desarrollo de las
aptitudes fisiologicas particulares.

3. Identificar los diversos sistemas y métodos de entrenamiento ciclicos
para el desarrollo de las aptitudes fisioldgicas: aerdbica, fortaleza y
tolerancia muscular, anaerdbica (fortaleza explosiva y rapidez,
flexibilidad y capacidad motora).

4. Integrar los principios y métodos de entrenamiento conducentes a
mejorar las diversas aptitudes fisioldégicas durante la planificacién

periodizada del programa de entrenamiento fisico del atleta que participa

en un deporte individual o de conjunto, de manera se asegure una
Optima ejecutoria.



5.

Establecer un sistema de entrenamiento que integre, y desarrolle, de
forma Optima las aptitudes cardiorrespiratorias, la fortaleza muscular,
tolerancia muscular, potencia muscular, flexibilidad y capacidad motora en
determinados atletas que practican deportes individuales o de conjunto,
con el fin de lograr un rendimiento competitivo exitoso.

IV. CONTENIDO TEMATICO

A.

Introduccion

1. Perspectiva preliminar.
2. Terminologia fundamental.

Entrenamiento Integrado-Funcional

1. Bases motoras para el entrenamiento integrado-funcional: Patrones
de movimiento fundamentales.
2. Fundamentos del entrenamiento fisico-deportivo: De naturaleza
Integrada y de tipo funcional.
3. Marco conceptual para el entrenamiento fisico-deportivo de tipo
integrado-funcional.
. Andlisis de las demandas especificas del deporte.
. Planificacién de un programa de entrenamiento fisico-deportivo con
un enfoque integrado-funcional
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Pruebas Funcionales para las Ejecutorias Atléticas

1. Introduccion.

2. Terminologia basica.

3. Procedimientos y guias generales para la administracion de las
pruebas.

4. Los componentes de las pruebas funcionales.

5. Catélogo: Protocolo de las pruebas funcionales.

Calentamiento Dindmico o Activo

Introduccion y marco conceptual.

Conceptos fundamentales.

Justificacion: Beneficios del Calentamiento funcional.

Tipos de ejercicios que se incorporan en el calentamiento activo.
Medidas preparatorias.

Planificacion, disefio e implementacién de las sesiones de
calentamiento dinamico y ejercicios de flexibilidad activa.
Ejemplos de ejercicios que pueden ser parte del calentamiento
dinamico.
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E. Entrenamiento Integrado-Funcional de las Aptitudes Fisiolégicas del
Atleta - Componentes del Entrenamiento Integrado-funcional:
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Desatrrollo de la fortaleza muscular funcional.

Entrenamiento funcional de la tolerancia muscular.
Entrenamiento integrado de la potencia neuromuscular maxima.
Disefio de un programa para el entrenamiento de la velocidad,
agilidad y rapidez.

Desarrollo integrado de la flexibilidad.

Entrenamiento integrado del balance: Postura, estabilizacion y
propiocepcion.

. Entrenamiento integrado de la zona media del cuerpo

(complejo lumbo-abdominal o0 musculos estabilizadores del tronco y la
pelvis — CORE).
Entrenamiento de la tolerancia cardiorrespiratoria o aerébica.

F. Metodologia y Modalidades del Entrenamiento Integrado-Funcional
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. Entrenamiento pliométrico (de ciclos de estiramiento y acortamiento).

Entrenamiento integrado empleando diversos balones de
entrenamiento.
Entrenamiento en suspension o TRX.

. Levantamiento olimpico funcional: Actividades funcionales de

halterofilia.

. Entrenamiento integrado con resistencias: Aplicaciones practicas con

equipos de caracter funcional.

. Entrenamiento de perturbacién con: Superficies inestables, maquinas

de vibracion y varas para el entrenamiento propioceptivo en
oscilacion.

Entrenamiento con sogas

Entrenamiento funcional no convencional: Mediado por implementos
(equipos de entrenamiento con resistencias no estandar)

Circuitos de entrenamiento funcional.

10. Juegos y ejercicios fundamentados en destrezas motoras y

deportivas, dirigido a entrenar las cualidades funcionales de los
atletas.

G. Planificacién e Implementacion del Entrenamiento Integrado-Funcional

1.

Fundamentos para el disefio del programa de entrenamiento
integrado-funcional

. Entrenamiento planificado de la ejecutoria deportiva: Periodizacion

funcional del entrenamiento fisico-deportivo.
Recuperacion y regeneracion
Ejemplos de entrenamiento integrado de tipo funcional.

. Evaluaciéon y monitoreo del programa de entrenamiento

integrado-funcional para deporte.



V. ACTIVIDADES PEDAGOGICAS

A. Experiencias Préacticas de Laboratorio

1. LAB #1: Conversion de un Ejercicio no Funcional a uno de
Funcionalidad Elevada.

2. LAB #2: Entrenamiento Funcional: Analisis de Necesidades.

3. LAB #3: Entrenamiento Funcional: Analisis de las Cualidades Fisicas de
un Deporte y su Entrenamiento.

B. Actividades de Aprendizaje

1. Desarrollo de un sistema de entrenamiento especifico, es decir para
desarrollar una aptitud fisica especifica de un deporte particular.

C. Trabajos en colaboracion

D. Foros de discusion

E. Bitacoras virtuales (Blog o Twitter)

F. Estrategias de pedagdgicas de la clase invertida o “flipping”.

VI. EVALUACION

A. Criterios de Evaluacion
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. Midterm: 15% de la calificacion final

. Dos (2) Exdmenes Parciales: 10% de la nota final

. Cuatro (4) Pruebas Cortas: 20% de la notal total

. Examen Final o Evaluacion: 15% de la calificacion final
. Laboratorios: 10% de la nota final

. Asignacion 1: Informe Oral. Este requisito consiste en la

preparaciéon de una presentacién electrénico de uno de los capitulos
del libro de texto (10% peso).

. Asignacion 2: Prueba Funcional (10% peso).
. Asignacion 3: Sesion de Entrenamiento Funcional (clase

demostrativa. Este trabajo consiste de un presentacién e
implementacion de una sesion de entrenamiento funcional (10%
peso).

Participacion y asistencia: 5 % de la calificacién final

B. Determinacion de las Calificaciones



Los criterios de evaluacion del curso se exponen en la proxima tabla:

Actividades Evaluativas Puntuacién % de "'?‘
Nota Final

1 Midterm 100 15

2 Examenes Parciales 200 10

4 Pruebas Cortas 100 20

1 Examen Final o Evaluacion 100 15
Laboratorios 100 5
Asignacion 1 100 10
Asignacion 2 100 10
Asignacion 3 100 10
Participacion y Asistencia 100 5

Total: 1000 100%

El establecimiento de la nota final seguira la escala estandar subgraduada.
VIl. NOTAS ESPECIALES
A. Servicios Auxiliares o Necesidades Especiales

Todo estudiante que requiera servicios auxiliares o asistencia
especial deberé solicitar los mismos al inicio del curso, o tan pronto
como adquiera conocimiento de que los necesita, a través del
registro correspondiente, en la Oficina del Coordinador de
Servicios a los Estudiantes con Incapacidades, con la Dra. Maria
de los Angeles Cabello, ubicada en el Programa de Orientacion
Universitaria, Salon 419, en el cuarto piso del Edificio John Will
Harris, 787-250-1912, extension 2306. El profesor y la institucion
aseguran la confidencialidad del estudiante.

B.Honradez, Fraude y Plagio

La falta de honradez, el fraude, el plagio y cualquier otro
comportamiento inadecuado con relacion a la labor académica
constituyen infracciones mayores sancionadas por el Reglamento
General de Estudiantes. Las infracciones mayores, segun
dispone el Reglamento General de Estudiantes, pueden tener
como consecuencia la suspension de la Universidad por un tiempo
definido mayor de un afio o la expulsidon permanente de la
Universidad, entre otras sanciones.

C.Uso de Dispositivos Electréonicos



Se desactivaran los teléfonos celulares y cualquier otro dispositivo
electronico que pudiese interrumpir los procesos de ensefianza y
aprendizaje o alterar el ambiente conducente a la excelencia
académica. Las situaciones apremiantes seran atendidas, segun
corresponda. Se prohibe el manejo de dispositivos electronicos
gue permitan acceder, almacenar o enviar datos durante
evaluaciones 0 examenes.

D Cumplimiento con las disposiciones del Titulo 1X

La Ley de Educacion Superior Federal, segun enmendada, prohibe
el discrimen por razén de sexo en cualquier actividad académica,
educativa, extracurricular, atlética o en cualquier otro programa o
empleo, auspiciado o controlado por una institucién de educacion
superior independientemente de que esta se realice dentro o fuera
de los predios de la institucion, si la institucion recibe fondos
federales.

Conforme dispone la reglamentacion federal vigente, en nuestra
unidad académica se ha designado un(a) Coordinador(a) Auxiliar
de Titulo IX que brindara asistencia y orientacién con relacion a
cualquier alegado incidente constitutivo de discrimen por sexo o
género, acoso por sexo o agresion sexual. Se puede comunicar
con el Coordinador Auxiliar, el Sr. George Rivera, al teléfono (787)
250-1912 extension 2147, o al correo electrénico:
grivera@metro.inter.edu.

El Documento Normativo titulado Normas y Procedimientos para
Atender Alegadas Violaciones a las Disposiciones del Titulo I1X
es el documento que contiene las reglas institucionales para
canalizar cualquier querella que se presente basada en este tipo
de alegacion. Este documento esta disponible en el portal de la
Universidad Interamericana de Puerto Rico (www.inter.edu).

VIill. RECURSOS EDUCATIVOS
A. Libros de Texto

Boyle, M. (2016). New Functional Training for Sports (2da. ed.). Champaign,
IL: Human Kinetics. 243 pp.

Liebenson, G. (2014). Functional Training Handbook. Philadelphia, PA:
Lippincott Williams & Wilkins, Wolters Kluwer Health. 472 pp.

Reiman, M. P., & Manske, R. C. (2009). Functional Testing in Human
Performance. Champaign, IL: Human Kinetics. 308 pp.



B. Lecturas Suplementarias

El siguiente material suplementario se encuentra disponible en la base
de datos que provee el Centro de Accesos a la Informacion (CAl),
Listado de Base de Datos (http://www.cai.inter.edu/listado_db.htm):

Editorial Océano. (2009). Relacion entre flexibilidad, elasticidad y fuerza
muscular. Manual de Educacién Fisica y Deportes. Recuperado el 31 de
agosto de 2009, de la base de datos de OCENET: Medicina y Salud.

Editorial Océano. (2009). Aplicaciones practicas de la velocidad. Manual de
Educacion Fisica y Deportes. Recuperado el 31 de agosto de 2009, de la
base de datos de OCENET: Medicina y Salud.

Editorial Océano. (2009). Planificacion de la velocidad fisica. Manual de
Educacion Fisica y Deportes. Recuperado el 31 de agosto de 2009, de la
base de datos de OCENET: Medicina y Salud.

Editorial Océano. (2009). Sistemas de Entrenamiento de la fuerza. Manual de
Educacioén Fisica y Deportes. Recuperado el 31 de agosto de 2009, de la
base de datos de OCENET: Medicina y Salud.

C. Fuentes Audiovisuales-Multimedios

1. Peliculas en DVD o video (VHS):

Aaberg, E. (Escritor). (2007). Resistance Training Instruction Series: Trunk
[DVD]. Champaign, IL: Human Kinetics.

Aaberg, E. (Escritor). (2007). Resistance Training Instruction Series: Upper Body
[DVD]. Champaign, IL: Human Kinetics.

Aaberg, E. (Escritor). (2007). Resistance Training Instruction Series: Lower Body
[DVD]. Champaign, IL: Human Kinetics.

Carlisle, C. (Escritor). (2006). Explosive Movement Training [DVD]. New York,
NY: Insight Media.

Hedrick, A. (Escritor). (2007). Strength for Sports Performance [DVD].
Champaign, IL: Human Kinetics.

Human Kinetics Publishers. (2005). Advance Strength Training [DVD].
Champaign, IL: Human Kinetics.


http://www.cai.inter.edu/listado_db.htm

Rose, A. (Production Coordinator), & Hennors, G. (Director). (2009). Functional
Testing in Human Performance [DVD]. Champaign, IL: Human Kinetics.

(7]

. a. (Escritor). (2003). Extreme Moves Training Method [DVD]. New York, NY:
Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2005). Improving the Effectiveness of your Resistance Training
Program [VHS]. New York, NY: Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2006). The Tier Strength Training System [DVD]. New York, NY:
Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2003). Teaching the Olympic Lifts [DVD]. New York, NY: Insight
Media.

(7]

. a. (Escritor). (2006). Strength for Sports Performance [DVD]. New York, NY:
Insight Media.

[7)]

. a. (Escritor). (2005). Developing Sport-Specific Strength Training [VHS]. New
York, NY: Insight Media.

. a. (Escritor). (2006). Strength Training without Weights [DVD]. New York, NY:
Insight Media.

[7)]

(7]

. a. (Escritor). (2006). The Importance of Weightlifting Movements in Sports
[DVD]. New York, NY: Insight Media.

(7))

. a. (Escritor). (2006). Weight Training with Non-Traditional Implements to
Improve Athletic Performance [DVD]. New York, NY: Insight Media.

n

. a. (Escritor). (2002). Cut to the Core: Strengthening the Core [DVD]. New
York, NY: Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2002). Flex Don’t Stretch [VHS]. New York, NY: Insight Media.

(7))

. a. (Escritor). (2006). Flexibility for Sports [DVD]. New York, NY: Insight Media.

Shiner, Jay & Bishop, Tim (Escritores) (2006). Power for Sports Performance
DVD [DVD]. Champaign, IL: Human Kinetics

Stone, M. H., National Strength and Conditioning Association [NSCA],
(Production Cooperator). (2006). The Importance of Weightlifting
Movements in Sport [DVD]. Monterey, CA: Heathy Learning™.

Tharrett, S. (Escritor). (2006). Functional Flexibility [DVD]. New York, NY: Insight
Media.



D. Recursos Electrénicos

1. Metodologia del Entrenamiento Deportivo:

http://www.saludmed.com/EntrDptv/EntDptvM.html

2. Metodologia del Entrenamiento Deportivo II:

http://www.saludmed.com/Entrena ll/Entrena I M.html

3. Fisiologia del Movimiento Humano:

http://www.saludmed.com/FisiolEj/FisioEjM1.html

Asociaciones, Organizaciones, Sociedades o Instituciones dedicadas a las
Ciencias del Ejercicio y Entrenamiento:

IX.

American College of Sports Medicine (ACSM): http://www.acsm.orqg/

Federacioén Internacional de Medicina del Deporte (FIMS): http://www.fims.org/
Federacién Espafiola de Medicina del Deporte (FEMEDE): http://www.femede.es/
National Strength and Conditioning Association: http://www.nsca-lift.org/
Gatorade Sports Science Institute: http://www.gssiweb.com/

British Association of Sports and Exercise Medicine: http://www.basem.co.uk/
Sports Medicine Australia: http://www.sma.org.au/

American Society of Exercise Physiologists: http://www.asep.org/

Canadian Society for Exercise Physiology: http://www.csep.ca/

American Medical Society for Sport Medicine (AMSSM):
http://www.newamssm.org/

American Sport Medicine Institute (ASMI): http://www.asmi.orqg/

American Orthopaedic Society for Sport Medicine (AAOS): http://www.aaos.org/
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