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DESCRIPCION

Introduccion al entrenamiento con resistencias dirigidos al desarrollo de la
fortaleza, tolerancia y potencia muscular. Abarca los principios del
entrenamiento que rigen los programas con resistencias, asi como la
cuantificacion de sus variables agudas y crénicas. Planificacion y disefio del
programa para el entrenamiento de la aptitud muscular.

OBJETIVOS

Al concluir el curso de metodologia para el entrenamiento de la aptitud muscular,
se proyecta que los educandos se encuentren aptos para:

Conocimientos:

Comparar ellos conceptos afines en el campo del entrenamiento de la aptitud
muscular, con precisién elevada.

Deducir las bases anatémicas, fisiolégicas y metabdlicas coligadas al desarrollo
de la aptitud muscular, con eficacia magna.

Constatar la tipologia de las fibras musculares, con efectividad egregia.
Contrastar la variabilidad inherente en la dindmica de las contracciones
musculares, con una exactitud preponderante.

Evaluar la importancia de los ciclos de estiramiento-acortamiento en el
entrenamiento pliométrico, correctamente.

Identificar las respuestas y adaptaciones morfofuncionales del entrenamiento
con resistencias, eficazmente.

Examinar los cimientos biomecanicos conexo a la mecanica de las
articulaciones y la naturaleza aunada a la fortaleza a la fortaleza muscular, con
dominio excelso.



8. Decidir las indicaciones para las actividades evaluativas requeridas antes,
durante y luego del entrenamiento con resistencias, de forma atinada.

9. Revelar los principios de entrenamiento medulares para el desarrollo de la
aptitud muscular, con un margen de exactitud eminente.

10. Determinar las indicaciones para los ejercicios de cadena cinética cerrada, con
dominio supremo.

11. Reconocer las complicaciones del entrenamiento con resistencias que involucra
contracciones ecceéntricas, con un nivel certeza transcendental.

12. Referir a la facilitacion neuromuscular propioceptora como modalidad para el
desarrollo de la aptitud muscular, con una calidad elevada.

13. Considerar las indicaciones para un sistema de entrenamiento con resistencias
fundamentadas en el método piramidal, con una certidumbre egregia.

14. Diferenciar entre la variabilidad de los tipos de metodologias y sistemas
conducentes al desarrollo de la aptitud muscular, con una certitud ejemplar.

15. Plantear las medidas de seguridad y reglas de entrenamiento ineludibles para la
prevencion de lesiones, con un grado de calidad destacada.

Destrezas:

1. Programar la estructura imperante para cuantificar la dosis necesaria de las
variables agudas del sistema de entrenamiento con resistencias, a nivel de una
ejecutoria suprema.

2. Componer las variables cronicas vitales que constituyen el programa de
entrenamiento para el desarrollo de la aptitud muscular, con accion efectiva.

3. Armar aquellas metodoldgicas de entrenamiento con resistencias pertinentes a
la naturaleza y necesidades del deporte y el atleta, con suma efectividad.

4, Disefar los sistemas de entrenamiento que se ajusten a las particularidades del
evento deportivo o0 a las necesidades y expectativas del participante, con
eficacia elevada.

5. Demostrar las técnicas correctas para el levantamiento de pesas de indole
olimpico, con accion insigne.

6. Producir una estructura légica encauzada hacia el entrenamiento de la
flexibilidad paralelo al programa de entrenamiento son resistencia, de forma
correcta.

7. Crear un programa de entrenamiento con resistencias adaptado a la poblacion
de la tercera edad, con accion de efectividad excelsa.

Actitudes:

1. Debatir la practica pasiva dirigida hacia el desarrollo de la aptitud muscular, la
cual concierne al entrenamiento de la estimulacién eléctrica, con dominio
preciso.

2. Argumentar sobre el valor del entrenamiento con resistencias progresivo,

eficazmente.



Discutir sobre la disyuntiva entre la hipertrofia muscular y el nivel de flexibilidad
del participante, con certeza logica.

Identificar los asuntos polémicos concerniente al entrenamiento con
resistencias para nifios, con diligencia suprema.

Sostener las justificaciones biopsicosociales que atafie a la inclusién para un
sistema de entrenamiento con resistencias para la poblacién femenina, con
razonada evidencia.

CONTENIDO

A. Introduccion y Conceptos Basicos
1. Consideraciones preliminares
2. Los equipos requeridos para el desarrollo de la aptitud muscular
3. Terminologia del movimiento afiliado al entrenamiento con

resistencias y la ciencia del estiramiento muscular

B. Primicias Morfofuncionales asociados con el Desarrollo de la Aptitud
Muscular
1. Estructura y funcion del masculo
2. Las unidades motoras y los cimientos del control neuromuscular y

propioceptivo

Tipologia de las fibras musculares

Dinamica de los tipos de contracciones musculares

a. Tipos y formas de las acciones musculares

El potencial elastico de los musculos esqueléticos

Los ciclos de estiramiento-acortamiento

Bases del metabolismo muscular

Calorimetria y costo energético del entrenamiento con resistencias

Mecanismos hormonales vinculados con el entrenamiento

conducentes a la aptitud muscular

10. Respuestas y adaptaciones morfofuncionales del entrenamiento
con resistencias
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C. Fundamentos Biomecéanicos
1. Mecénica de las articulaciones
2. Curvas de fortaleza muscular
D. Proceso Evaluativo Preliminar y Establecimiento de las Metas y Objetivos
del Participante
1. Examen médico
2. Evaluacion de la aptitud muscular
3. Determinando las metas y objetivos del programa
4, Andlisis de las necesidades de; entrenamiento
E. Principios del Entrenamiento para el Desarrollo de la Aptitud Muscular
1. Especificidad
2. Intensidad
3. Duracién
4 Frecuencia (y tiempo de recuperacion)
5. Volumen



Principio de individualizacién

Principio de adaptabilidad

Principio de mantenimiento

Principio de retrogresion (reversibilidad o alcance de un plato)
Principio de sobre carga

Variacion y progresion

Calentamiento y enfriamiento

Cuantificacion de las Variables Agudas del Programa con Resistencias
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Tipo/método de ejercicio

Orden de los ejercicios

Intensidad del ejercicio (carga o resistencia empleada)
Periodos de reposo

Periodos de reposo entre sesiones de entrenamiento
Numero de series

Manipulacion Cronica de las Variables que Componen el Programa de
Ejercicios con Resistencias

1.

2
F
1.
2.
3
4
5

Cambios ciclicos a lo largo del entrenamiento para la aptitud
muscular
Fases del programa

ormas de Entrenamiento con Resistencias

Ejercicios isotonicos

Ejercicios dinamicos con resistencias constantes
Ejercicios dindmicos con resistencias variables
Entrenamiento eccentrico

Entrenamiento con resistencias que utilicen acciones
isométricas/estaticas

Entrenamiento con resistencias isocinéticos

Ciclos de Estiramiento-Acortamiento (Pliometria)
Entrenamiento con Cargas Répidas

Ejercicios de Cadenas Cinéticas Cerradas
Entrenamiento de Estimulacion Eléctrica (Modalidad Pasiva)
Facilitacion Neuromuscular Proprioceptiva

Entrenamiento con Resistencias Progresivo

1. Programa de entrenamiento con resistencias progresivo

(Progresive Resistance Exercise 6 PRE, siglas en inglés)
2. Origen del Programa de Entrenamiento con Resistencias
Progresivo

Sistemas de Entrenamiento con Resistencias
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Sistema de sets simples y mdultiples

Sistema piramidal (de liviano a pesado)

Entrenamiento con resistencias en circuito

Sistema de super-serie

Sistema de rutina dividida

Pliometria (ciclos de estiramiento-acortamiento, o entrenamiento
multisaltos)

Técnicas de Levantamiento de Pesas (Olimpico)
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1. Medidas preparatorias

2. Posiciones del competidor durante el levantamiento

3. Errores mas comunes

Flexibilidad

1. Determinantes

2 Tipos de flexibilidad

3 Hipertrofia muscular y flexibilidad

4 Técnicas de flexibilidad

5 Pautas metodoldgicas para el disefio de un programa de

flexibilidad

La Importancia/Beneficio de los Programas con Resistencias

1. Programas de entrenamiento con resistencias para mujeres

2. Programas de entrenamiento con resistencias para nifos y

adolescentes

3. Programa de entrenamiento con resistencias para adultos mayores
y de la tercera edad

4. Programa de entrenamiento con resistencias para atletas

Comparacion de los Diferentes Programas de Entrenamiento con
Resistencias
Prevencion de Lesiones

1. Reglas de entrenamiento para prevenir lesiones
2. La importancia de la técnica
3. Consideraciones sobre la postura y la integridad de las estructuras

gue constituyen la columna vertebral
Recomendaciones Practicas al Implementar un programa de
Entrenamiento con resistencias

ACTIVIDADES PEDAGOGICAS

A.

Experiencias Practicas de Laboratorio

1. L1: Trabajos en grupos, de tres a cinco estudiantes, para la
reflexién introspectiva de estudios de caso, seguido de acciones
concretas y légicas para el desarrollo de la aptitud muscular.

2. L2: Meditacion critica, en equipos de colaboracién, concerniente a
la discusion de términos y abreviaciones vinculado a los protocolos
conformados al entrenamiento con resistencias.

3. L3: Desarrollar un proceso razonado, concertado en grupos de
trabajo, conducente a la incursion analitica de las necesidades
apremiantes de algun deporte de conjunto o individual.

4. L4: Actividad evaluativa consonante con el estado de salud y
estilos de vida del participante potencial a un programa de
entrenamiento con resistencias.

5. L5: Implementacion de alguna prueba convencional, o funcional,
en la sala de pesas del gimnasio de la universidad, con la finalidad
de evaluar una capacidad muscular especifica, sea la fortaleza
muscular, tolerancia o la potencia muscular.
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VI.

L6: Establecer la dosificacion de las variables agudas para un
programa conducente al desarrollo de la fortaleza, fundamentado
en una logistica de equipo colaborativo.

L7: Aplicar la programacion de las variables agudas en la sala de
pesas del gimnasio de la universidad, bajo la supervisién mutua
entre los estudiantes.

B. Operacion Practica para la Periodizacion de la Aptitud Muscular:
Fundamentado en Ejemplos Teoricos y Reales:

#1:

#H2:

Inventivas convenidas hacia la periodizacion de una capacidad
muscular especializada, erigida del analisis de necesidades de un
evento competitivo de esencia colectivo o individual.

Despliegue ciclico de las aptitudes musculares, en conformidad al
calendario de competencias de una actividad deportiva de conjunto
0 evento deportivo individual.

C. Trabajos en colaboracion

D. Foros de discusion

E. Blogs

F. Estrategias de pedagdgicas de “flipping”.
EVALUACION

A. Criterios de Evaluacion

1. Midterm: 15% de la calificacion final

2. Dos exdmenes parciales: 10% de la nota final

3. Cuatro pruebas cortas: 20% de la notal total

4. Examen final: 15% de la calificacion final

5. Laboratorios: 10% de la nota final

6. Asignacion 1: Planificar y desarrollar un programa de
entrenamiento con resistencias conducente al desarrollo de una de
las cualidades musculares (Ej: fortaleza, tolerancia o potencia) y
empleando uno o mas sistema y forma de entrenamiento (10%
peso).

7. Asignacion 2: Planificacion y disefio de un programa orientado
hacia el entrenamiento de una variable particular asociada a la
aptitud muscular, fundamentada en las evidencias cientificas que
reportan las investigaciones experimentales y controladas,
provenientes de revistas profesionales arbitradas (10% peso).

8. Asignacion 3: 10 horas de experiencias practicas en un plantel o
gimnasio dedicado al entrenamiento con resistencia (10% peso)

9. 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 Puntuacioén % de l"’.‘
Nota Final

1 Midterm 100 15

2 Examenes Parciales 20 10

4 Pruebas Cortas 60 20

1 Examen Final 100 15

Laboratorios 100 5

Asignacion 1 100 10

Asignacion 2 100 10

Asignacion 3 100 10

Participacion y Asistencia 20 5

Total: 700 100%

El establecimiento de la nota final seguira la escala estandar subgraduada.

VII.  NOTAS ESPECIALES

A.

Servicios Auxiliares o Necesidades Especiales

Todo estudiante que requiera servicios auxiliares o asistencia especial
debera 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 Consejero Profesional José Rodriguez, Coordinador de la
Oficina de Servicios a los Estudiantes con Impedimentos (OCSEI),
ubicada en el Programa de Orientacidén Universitaria. El profesory la
institucion aseguran la confidencialidad del estudiante.

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 expulsién
permanente de la Universidad, entre otras sanciones.

Uso de Dispositivos Electrénicos

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 que permitan acceder,
almacenar o enviar datos durante evaluaciones o examenes.

D. Cumplimiento con las disposiciones del Titulo IX

La Ley de Educacion Superior Federal, segun enmendada, prohibe el
discrimen por razon 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 orientacion con relacion a cualquier alegado incidente
constitutivo de discrimen por sexo 0 género, acoso sexual o agresion
sexual. Se puede comunicar con el Coordinador(a) Auxiliar al teléfono
, extension , 0 al correo electrénico

. El Documento Normativo titulado
Normas y Procedimientos para Atender Alegadas Violaciones a las
Disposiciones del Titulo IX 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).
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