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Aplicar los conceptos y las bases del entrenamiento deportivo que le
Competencia | permitan fundamentar los programas y planes de trabajo con los diferentes
dela UDI: | grupos de personas de acuerdo a la forma fisica y deportiva que presenta
cada uno de ellos.
Evaluar los diferentes estados fisicos de acuerdo a las caracteristicas de los
grupos de trabajo.

1. Conceptualizacion basica del entrenamiento y deporte. Comprender|
y aplicar los conceptos relacionados con el entrenamiento deportivo

1.1.Entrenamiento deportivo y deporte
1.2.La carga y sus componentes
1.3.Ejercicio fisico y sistemas energéticos
1.4.La adaptacion y sobrecompensacion
1.5.El proceso del entrenamiento deportivo

2. Principios del Entrenamiento Deportivo
2.1. Definicion
2.2.Principio de la actividad consciente y activa
2.3.Principio del aumento gradual y progresivo de la carga
) 2.4 Principio del desarrollo multilateral de las capacidades fisicas V|
Unidades de fases sensibles
competencia 2.5.Principio del caracter ondulatorio de las cargas de trabajo
2.6.Principio de la especializacidon deportiva
2.7.Principio de las cargas individualizadas
2.8.Principio de la periodizacion
2.8.1. Tipos de planificacion deportiva
2.9.Principio del caracter ciclico del entrenamiento deportivo
2.9.1. Microciclos de entrenamiento deportivo
2.9.2. Mesociclos de entrenamiento deportivo
2.10. Principio de la unidad entre preparacion general y especial
2.11. Principio de la continuidad del entrenamiento deportivo




2.12. Principio de la reversibilidad del entrenamiento deportivo

2.13. Principio de la relacibn entre carga y descanso
(Sobrecompensacion)

2.14. Principio de la reserva adaptativa

3. Las Capacidades Fisicas
3.1.Las capacidades fisicas condicionales
3.1.1. Resistencia
. Rapidez
. Fuerza
. Flexibilidad
. Métodos generales para el desarrollo de las capacidades
fisicas
3.2. Las Capacidades fisicas coordinativas
3.2.1. Reaccidén
3.2.2. Orientacién
3.2.3. Diferenciacion
3.2.4. Acoplamiento
3.2.5. Ritmo
3.2.6. Equilibrio
3.2.7. Adaptacion
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4. Deporte

4.1.Tipos y caracteristicas del deporte
4.2.La forma deportiva

4.3.Métodos de entrenamiento

4.4.La filosofia del entrenador

Estrategias
de enseianza
y aprendizaje

e Analizar temas

e Elaborar fichas, evidencias y reportes de lectura

e Exponer informacion o tematicas asignada.

¢ Realizar actividades generales de aprendizaje- ensefianza: debate,
analisis, trabajoindividual y grupal

Recursos y
materiales
empleados

Pizarron, presentaciones PowerPoint, Proyeccion de imagenes

Antologia, libros de consulta

Videos

Uso de aulas virtuales o espacios en fisico.

Plataformas o herramientas online ( Clasroom, Meet)
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