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Competencia 

de la UDI: 

Adquirir y aplicar las bases y los fundamentos del fortalecimiento físico 
desde un enfoque teórico y práctico, para la programación de las 
actividades físicas deportivas y población en general. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Unidades de 
competencia 

1. Fuerza  
1.1 Principios de fortalecimiento físico 

1.1.1 Principio de especificidad 
1.1.2 Principio de sobrecarga 
1.1.3 Principio sobrecarga progresiva 
1.1.4 Principio de adaptación 
1.1.5 Principio de continuidad 
1.1.6 Principio de regeneración 
1.1.7 Principio de equilibrio 

1.2 Tipos de fuerza   
1.2.1 Fuerza máxima 
1.2.2 Fuerza de resistencia 
1.2.3 Fuerza explosiva 

1.3 Estructuras musculares  
1.3.1 Estructura del muscular 
1.3.2 Musculo estriado 
1.3.3 Musculo liso 
1.3.4 Musculo cardiaco 
1.3.5 Funciones musculares 
1.3.6 Tipos de fibra muscular 



1.4 Tipos de contracciones  
1.4.1 Contracción concéntrica 
1.4.2 Contracción excéntrica 
1.4.3 Contracción Isotónica 
1.4.4 Contracción Isocinetica 

1.5 Ejecución y Técnica de los Ejercicios  

2. Métodos de entrenamiento  
2.1 Sistemas de entrenamiento de la fuerza  

2.1.1 Sistema de entrenamiento de la Hipertrofia muscular 
2.1.2 Sistema de entrenamiento de la Fuerza máxima 
2.1.3 Sistema de entrenamiento resistencia 
2.1.4 Sistema de entrenamiento de potencia 

2.2 Métodos de entrenamiento de la fuerza, generales y específicos  
2.1.1 Método isométrico 
2.1.2 Método de contracción máxima 
2.1.3 Método de contracción hasta la fatiga 
2.1.4 Método contracción estático dinámico 
2.1.5 Método de circuitos 
2.1.6 Método de contracción excéntrica 
2.1.7 Método de entrenamiento al fallo muscular 
2.1.8 Cadencia  

2.3 Fuerza en deportes individuales y específicos. (Bompa) 
2.3.1 Adaptación anatómica 
2.3.2 Hipertrofia 
2.3.3 Fuerza máxima 
2.3.4 Fase de conversión 

3. Planificación de la fuerza 
3.1 Medios para la evaluación de la fuerza 
3.2 Diseño de un programa de fortalecimiento  

3.2.1 Modelos de periodización de la fuerza 
3.2.2 Modelos orientados a la salud (recomendaciones del ACCM) 
3.2.3 Deportistas necesitados de hipertrofia 
3.2.4 Desarrollo de la hipertrofia y fuerza máxima 
3.2.5 Periodización de la fuerza en un plan biciclico 
3.2.6 Periodización en diferentes deportes 

 
 

 
 
 

 

Estrategias 
de 

enseñanza y 
aprendizaje 

 Analizar temas 
 Elaborar evidencias de los temas expuestos 

 Exponer información o temáticas asignadas a alumnos y apoyo 
docente. 

 Realizar actividades generales de aprendizaje- enseñanza:  análisis, 
trabajo individual o grupal 

  Análisis y Practica de los temas revisados 
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Recursos 

y 
materiales 
empleados 

 Pizarrón, computadora, presentaciones PowerPoint, Proyección de 
imágenes 

 Libros específicos de la materia 
 Videos 
 Espacios para trabajo físico (gimnasio) 
 Plataformas o herramientas online (Classroom, meet, youtube, 

spotify, etc) 



 
 



 


