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La Abierta del Deporte a traves de la Unidad de
Capacitacion Integra, operadora de programas

a 1 j educativos avala y hace constar en registros
dr I 1 ‘ La capacitacién para el empleo
UNINERSIDAD ABIERTA DEL Bases del Entrenamiento de Fuerza Aplicado al Trabajo en Gimnasio de Pesas
DEPORTE Los asuntos relacionados con la constancia en los datos de contacto para
aclaraciones

Si deseas tu constancia impresa deber presentar esta hoja con tu clave Unica
entregada y consultar los costos de impresion y entrega

_ Contenidos aprobados

Médulo 1: Introduccién al Entrenamiento de Fuerza (6 horas)

1. Definicion y beneficios del entrenamiento de fuerza. o Salud general. o Desempefio deportivo.
o Prevencién de lesiones.

2. Bases fisiologicas del entrenamiento de fuerza. o Sistemas energéticos involucrados. o
Adaptaciones musculares, éseas y nerviosas.

3. Principios del entrenamiento deportivo. o Sobrecarga progresiva. o Especificidad. o

Individualidad.
S —— Modulo 2: Anatomia y Biomecanica Aplicada (8 horas) Jg JEl o
uniLEIeE‘ga(Ritﬁén 1. Anatomia funcional de los principales grupos musculares. o Tren s a qusales
deltoides, biceps y triceps. o Tren inferior: cuadriceps, |qu|ot|b|aIe 5 teos y n@o Nucleo

o core: abdominales, lumbares y estabilizadores.
2. Biomecanica del movimiento. o Planos de movimiento. o Palanc
3. Técnica correcta en ejercicios basicos. o Sentadilla, peso mue,
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Médulo 3: Programacion y Metodologia del Entrenamiento de Fuerza (10 horas)
_ 1. Evaluacion inicial y establecimiento de objetivos. o Andlisis de necesidades. o Pruebas de fuerza
y movilidad.
SEP 2. Variables del entrenamiento. o Intensidad, volumen, frecuencia y densidad.

3. Periodizacién del entrenamiento. o Lineal, ondulante y conjugada.
4. Diseflo de programas para distintos niveles. o Principiantes. o Intermedios. o Avanzados.

Valor curricular: 50 hor
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Licenciatura en Ciencias del Deporte
STPS RVOE 2022P021019
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Médulo 4: Ejecucion y Variaciones de Ejercicios (12 horas)

1. Ejercicios basicos y accesorios. o Clasificacién y objetivos.

2. Ejecucion segura y progresién. o Técnicas de ensefianza y correccion. o Uso de equipos y
accesorios (maquinas, pesas libres, bandas).

3. Entrenamiento funcional vs. entrenamiento convencional.

4. Variaciones avanzadas. o Superseries, dropsets, entrenamiento piramidal.

Médulo 5: Prevencion de Lesiones y Seguridad en el Gimnasio (6 horas)
1. Errores comunes en el entrenamiento. wﬂ RET~
uniLEIeE‘ga(Ritﬁén 2. Técnicas de calentamiento y movilidad articular. / f
3. Identificaciéon y manejo de sefiales de fatiga o sob trenamlen 0
4. Primeros auxilios basicos en el gimnasio. (jl,
ol
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Mdédulo 6: Entrenamiento de Fuerza en Poblacion cﬁ?kas,ég horas}!
1. Entrenamiento para mujeres. o Mitos y realidage * / f

2. Entrenamiento en adultos mayores. o Modifica ne&@m eca @@Qe's

3. Entrenamiento en adolescentes. o Consideraciones para 3 el desarrollo seguro.
4. Entrenamiento post-rehabilitacién. o Adaptaciones tras lesiones.

SEP Mdédulo 7: Evaluacién y Cierre (6 horas)
1. Evaluacion practica y tedrica del aprendizaje. o Realizaciéon de un programa de fuerza adaptado
a un caso.
2. Retroalimentacién y resolucién de dudas.
3. Planificacién del entrenamiento continuo.

Valor curricular: 50 hor
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