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Nombre de la Unidad

de Aprendizaje Entrenamiento Deportivo

Ciclo de formacion Eje de formacion Area de conocimiento Semestre

Entrenamiento
Basico Tedrico-Técnico Deportivo y Segundo
Rendimiento

Horas tedricas Horas préacticas Horas totales

END14CB030107

Carécter de la Unidad de

Créditos Tipo de Unidad de Aprendizaje Aprendizaje

Modalidad

7 Obligatorio Seminario Escolarizada

Determinar las particularidades de la preparacion del deportista, el estudiante al
término de la unidad de aprendizaje, conocera a partir del estudio de los diferentes

. : medios, métodos, capacidades fisicas, componentes de la carga y particularidades
Proposito de la Unidad de de la f d fi da_dosifi trol | d
Aprendizaje e la forma deportiva para que pueda dosificar, y controlar el proceso de
entrenamiento de un deportista y lograr una forma deportiva optima,
permitiéndole actuar con responsabilidad, ética y disciplina.
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Practica NUmero: 1 Horas de 1
duracion

Clasificacion de los diferentes
ejercicios para la preparacion del
deportista.

Bloque El ejercicio y los componentes ELAONE
de la carga de entrenamiento.

Nombre de la Ejercicios fisicos trifasicos
Préctica

LN SIParticularidades de los diferentes medios del entrenamiento deportivo.
previos

Objetivo de Aplicar de forma préctica los diferentes tipos de ejercicios y sus particularidades para

aprendizaje desarrollar una capacidad fisica de acuerdo a los diferentes tipos de métodos de
entrenamiento, conformando equipos de 4 a 5 estudiantes, los cuales utilizaran
diferentes medios e implementos en un area deportiva.

Competencia (S) Vinculadas a la Préctica

Competencias Genéricas Competencias Especificas

CG14 Capacidad de aplicar los conocimientosenla[CE 5  Analiza las  variables fisiologicas,
practica. antropométricas y bioquimicas de cada individuo y

evalla los aspectos técnico téctico de los diferentes
gjercicios, a través de métodos directos e indirectos
tanto en campo como en laboratorio, para disminuir
riesgos para la salud, derivados de la practica de
actividades fisicas inadecuadas.

Recursos

De la Institucién/Docente: Del Estudiante:

Area deportiva (Cancha de futbol o basquetbol) Cronometro
Conos, platos, aros, implementos de | Reloj

pesas(mancuernas, kettball, ligas elasticas, pelotas | Silbato
medicinales, TRX, Bosu, Pelota Pilates, )
Balones de futbol, basquetbol

Descripcidn de las Actividades de Ensefianza-Aprendizaje.

Para el Docente. Para el Estudiante.
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Facultadde Ciencias

FACULTAD DE CIENCIAS DEL DEPORTE

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte” del Deporte
Inicio: Inicio:
1. Dar a conocer lo que cada equipo para 1. Los estudiantes compararan sus
exponer de forma practica conocimientos previos.
2. Retroalimentar los tipos de ejercicios 2. Se integrara en equipos
seleccionados para desarrollar la capacidad 3. Los integrantes de cada equipo organizaran
fisica seleccionada como van a realizar la practica con los
3. Retroalimentar la metodologia de orden implementos seleccionados
sistematico y de ejecucion deben utilizar.
Desarrollo: Desarrollo:

1. Dar las indicaciones a cada equipo

2. Solicitara exponer de forma practica como
deben dar las indicaciones a sus demas
compafieros que participaran para realizar
la préactica.

Cierre:

1. Se realizard una retroalimentacion de las
posibles fallas o errores observados sobre
la practica dirigida por cada equipo

2. Se aclaran las dudas sobre los ejercicios

seleccionados como orden de ejecucion.

1. Cada equipo de estudiantes dirigird la
préactica dando las indicaciones pertinentes
de como realizar a sus demas compafieros
que participaran de como ejecutar los
ejercicios de acuerdo al orden planeado y los
implementos deportivos a utilizar.

2. Explicardn a sus demas compafieros el
gjercicios seleccionados y la capacidad
fisica a desarrollar

3. Se dara un orden sistematico que deben
gjecutarse, en la cual los demas estudiantes
participaran ejecutando los ejercicios.

Cierre:
1. Explicaran al término de la practica a sus

demas compafieros lo realizando y
preguntando si tienen alguna duda, y
apuntando de forma escrita la metodologia
utilizada.

Instrumentos de Evaluacién

Durante la Practica.

‘ Evidencia/Producto.

Lista de cotejo

‘ Exposicién de cada equipo conformado

Médica Panamericana.

Bibliografia Bésica recomendada

Martin D. (2016). Manual del entrenamiento deportivo. Paidotribo.
Zhelyazkov T. (2015). Bases del Entrenamiento Deportivo.32 reimpresion; Paidotribo.
Naclerio, (2014). Entrenamiento deportivo: fundamentos y aplicaciones en diferentes deportes; 2° edicion
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Bibliografia complementaria recomendada

Billat V (2002). Fisiologia y metodologia del entrenamiento. de la Teoria a la Practica. Paidotribo.

Half G. (2017). Principios del entrenamiento de la fuerza y del acondicionamiento fisico. Paidotribo.
Cometti G. (2016). El entrenamiento de la velocidad. 2°edicidn, Paidotribo.

Mirella R. (2016). Nuevas tendencias de entrenamiento de la fuerza, la resistencia, la velocidad y la
flexibilidad. 2°edicion, Paidotribo.

Weineck, J. (2016). Entrenamiento total. Paidotribo.

Elaboré Mtro. Eduardo Quintin 09 de agosto de 2022
Fernandez
Revisd Secretaria de Docencia 10 de agosto de 2022
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AnNexos:

LISTA DE COTEJO PARA PRACTICAS I y Il

Ejercicios practicos (series SI CUMPLE NO CUMPLE
de problemas)

1. ;ldentifica los datos mas

importantes de la
presentacion del
gjercicio/caso?

2. ¢Describe y

contextualiza
adecuadamente el problema
o la tarea asignada para la

practica?
3. ¢Propone una
resolucion del

caso/situacion/sujeto/practic
a adecuada y completa?

4, ¢Refleja una
comprension adecuada de
los contenidos que aborda y
un uso satisfactorio de los
conceptos y las habilidades
gue integran los temas que
trata?

5. ¢Incluye aportaciones
personales de calidad?
6. ¢Demuestra capacidad
para relacionar informacion,
teorias y contenidos y/o
practica?

7. ¢Es el resultado de un
proceso de elaboracion
propia y critica que no se
limita a repetir lo que se
recoge en los materiales de
la asignatura y/o la

bibliografia
ﬁU‘J’ 7‘\
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Practica NUmero: 2 Horas de 1
duracion

Bloque La preparacion del deportista.  [UCLEES) Capacidades Fisicas: Fuerza,
Resistencia, Rapidez, Movilidad y

Coordinacion

Nombre de la Desarrollo de las capacidades fisicas
Préactica

SLLIIENIGEIParticularidades de los diferentes medios y Caracteristicas de la carga de
previos entrenamiento.

Objetivo de Aplicar de forma préactica el desarrollo de una capacidad fisica en base a lag
aprendizaje particularidades de las direcciones de resistencia y movilidad, conformando equipos de 4
a 5 estudiantes utilizando diferentes medios e implementos deportivos en un area
deportiva, para desarrollar la capacidades fisicas : resistencia y movilidad.

Competencia (S) Vinculadas a la Préctica

Competencias Genéricas Competencias Especificas

CG14 Capacidad de aplicar los conocimientosenla[CE 5  Analiza las  variables fisiologicas,
practica. antropométricas y bioquimicas de cada individuo y
evalla los aspectos técnico téctico de los diferentes
gjercicios, a través de métodos directos e indirectos
tanto en campo como en laboratorio, para disminuir
riesgos para la salud, derivados de la practica de
actividades fisicas inadecuadas.

Recursos
De la Institucién/Docente: Del Estudiante:

Area deportiva (Cancha de futbol o basquetbol) Cronometro
Conos, platos, aros, implementos de | Reloj
pesas(mancuernas, kettball, ligas elasticas, pelotas | Silbato
medicinales, TRX, Bosu, Pelota Pilates, )

Balones de futbol, basquetbol

Descripcion de las Actividades de Ensefianza-Aprendizaje.

Para el Docente. Para el Estudiante.
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Inicio: Inicio:
1. Dar a conocer lo que cada equipo para 3. Los estudiantes integrantes de cada equipo
exponer de forma practica la capacidad organizaran como van a realizar la practica
fisica  seleccionada  (resistencia - con los implementos seleccionados
movilidad) 4. Dan una explicacion a sus demas
2. Describira la forma de ejecutarla por medio compafieros de la capacidad fisica
de diferentes ejercicios seleccionados en seleccionada (resistencia - movilidad) de
base a las diferentes clasificaciones. diferentes ejercicios seleccionad en la cual

los demés estudiantes  participaran
ejecutando los ejercicios.

Desarrollo: Desarrollo:

1. Dar las indicaciones a cada equipo que 1. Cada equipo de estudiantes dirigira la
pasara a exponer de forma practica como practica dando las indicaciones pertinentes
deben dar las indicaciones a sus demas de cémo realizar la capacidad fisica
comparfieros que participaran para realizar seleccionada (resistencia - movilidad)
la préactica. 2. Se explicara al resto de los estudiantes la

técnica higiénica del movimiento

3. Ejemplificaran el gesto técnico
4. Los participantes ejecutaran los ejercicios de
acuerdo y los implementos deportivos a
utilizar.
Cierre: Cierre:
2. Se realizara una retroalimentacion de las 1. Explicaran al término de la practica a sus
posibles fallas o errores observadas sobre la deméas compafieros lo realizando y
practica dirigida por cada equipo preguntando si tienen alguna duda, y
3. Se aclaran las dudas sobre las capacidades apuntando de forma escrita sobre el
fisicas (resistencia — movilidad) y los desarrollo de la capacidad fisica
ejercicios seleccionados. (resistencia - movilidad) ejecutada.

Instrumentos de Evaluacién

Durante la Préactica. ‘ Evidencia/Producto.

Lista de cotejo ‘ Exposicion de cada equipo conformado

Bibliografia Bésica recomendada

Martin D. (2016). Manual del entrenamiento deportivo. Paidotribo.

Zhelyazkov T. (2015). Bases del Entrenamiento Deportivo.32 reimpresion; Paidotribo.

Naclerio, (2014). Entrenamiento deportivo: fundamentos y aplicaciones en diferentes deportes; 2° edicion
Médica Panamericana.

Bibliografia complementaria recomendada

Billat VV (2002). Fisiologia y metodologia del entrenamiento. de la Teoria a la Practica. Paidotribo.
Half G. (2017). Principios del entrenamiento de la fuerza y del acondicionamiento fisico. Paidotribo.
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Cometti G. (2016). El entrenamiento de la velocidad. 2°edicidn, Paidotribo.

Mirella R. (2016). Nuevas tendencias de entrenamiento de la fuerza, la resistencia, la velocidad y la
flexibilidad. 2°edicién, Paidotribo.

Weineck, J. (2016). Entrenamiento total. Paidotribo.

Elaboro Mtro. Eduardo Quintin
Fernandez

09 de agosto de 2022

Reviso Secretaria de Docencia

10 de agosto de 2022
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AnNexos:

LISTA DE COTEJO PARA PRACTICAS I y I

Ejercicios précticos (series SI CUMPLE NO CUMPLE
de problemas)

1. ;ldentifica los datos mas

importantes de la
presentacion del
gjercicio/caso?

2. ¢Describe y

contextualiza
adecuadamente el problema
o la tarea asignada para la

practica?
3. ¢Propone una
resolucion del

caso/situacion/sujeto/practic
a adecuada y completa?

4, ¢Refleja una
comprension adecuada de
los contenidos que aborda y
un uso satisfactorio de los
conceptos y las habilidades
que integran los temas que
trata?

5. ¢lIncluye aportaciones
personales de calidad?
6. ¢Demuestra capacidad
para relacionar informacion,
teorias y contenidos y/o
practica?

7. ¢Es el resultado de un
proceso de elaboracion
propia y critica que no se
limita a repetir lo que se
recoge en los materiales de
la asignatura y/o la

bibliografia
ﬁU‘J’ 7‘\
UA
Av. Universidad # 1001, Col. Chamilpa, Cuernavaca; Morelos. C.P. 62209 Y v
Teléfono 777 329 7102 correo: fcd@uaem.mx JE A_

Una universidad de excelencia ‘

RECTORIA
2017-2023




FACULTAD DE CIENCIAS DEL DEPORTE ,‘,7 ;
UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ‘“‘(
ESTADO DE MORELOS Facultad-de Ciencias
“Por una Profesionalizacion Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte” del Deporte

Practica NUmero: 3 Horas de 1
duracion

Bloque La preparacion del deportista.  [UCLEES) Capacidades Fisicas: Fuerza,
Resistencia, Rapidez, Movilidad y

Coordinacion

Nombre de la Desarrollo de las capacidades fisicas
Préactica

SLLIIENIGEIParticularidades de los diferentes medios y Caracteristicas de la carga de
previos entrenamiento.

Objetivo de Aplicar de forma préactica el desarrollo de una capacidad fisica en base a lag
aprendizaje particularidades de las direcciones de resistencia y movilidad, conformando equipos de 4
a 5 estudiantes utilizando diferentes medios e implementos deportivos en un area
deportiva, para desarrollar la capacidades fisicas : resistencia y movilidad.

Competencia (S) Vinculadas a la Préctica

Competencias Genéricas Competencias Especificas

CG14 Capacidad de aplicar los conocimientosenla[CE 5  Analiza las  variables fisiologicas,
practica. antropométricas y bioquimicas de cada individuo y
evalla los aspectos técnico téctico de los diferentes
gjercicios, a través de métodos directos e indirectos
tanto en campo como en laboratorio, para disminuir
riesgos para la salud, derivados de la practica de
actividades fisicas inadecuadas.

Recursos
De la Institucién/Docente: Del Estudiante:

Area deportiva (Cancha de futbol o basquetbol) Cronometro
Conos, platos, aros, implementos de | Reloj
pesas(mancuernas, kettball, ligas elasticas, pelotas | Silbato
medicinales, TRX, Bosu, Pelota Pilates, )

Balones de futbol, basquetbol

Descripcion de las Actividades de Ensefianza-Aprendizaje.

Para el Docente. Para el Estudiante.
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“Por una Profesionalizacién Académica en la Cultura Fisica y en el Deporte” del Deporte
Inicio: Inicio:
1. Dar a conocer lo que cada equipo para 1. Los estudiantes integrantes de cada equipo
exponer de forma practica la capacidad organizaran como van a realizar la practica
fisica seleccionada (fuerza y coordinacién) con los implementos seleccionados
2. Describira la forma de ejecutarla por medio 2. Dan una explicacion a sus demas
de diferentes ejercicios seleccionados en compafieros de la capacidad fisica
base a las diferentes clasificaciones. seleccionada (fuerza y coordinacion) de

diferentes ejercicios seleccionad en la cual
los demés estudiantes  participaran

Desarrollo: ejecutando los ejercicios.
1. Dar las indicaciones a cada equipo que | Desarrollo:
pasara a exponer de forma practica como 1. Cada equipo de estudiantes dirigira la
deben dar las indicaciones a sus demas practica dando las indicaciones pertinentes
compafieros que participaran para realizar de cémo realizar la capacidad fisica
la préactica. seleccionada (fuerza y coordinacion)

2. Se explicara al resto de los estudiantes la
técnica higiénica del movimiento

3. Ejemplificaran el gesto técnico
4. Los participantes ejecutaran los ejercicios de
acuerdo y los implementos deportivos a
utilizar.
Cierre:
1. Se realizard una retroalimentacion de las | Cierre:
posibles fallas o errores observadas sobre la 1. Explicaran al término de la practica a sus
préctica dirigida por cada equipo deméas compafieros lo realizando y
2. Se aclaran las dudas sobre las capacidades preguntando si tienen alguna duda, y
fisicas (fuerza y coordinacion) y los apuntando de forma escrita sobre el
gjercicios seleccionados. desarrollo de la capacidad fisica

(resistencia - movilidad) ejecutada.

Instrumentos de Evaluacién

Durante la Préactica. ‘ Evidencia/Producto.

Lista de cotejo ‘ Exposicion de cada equipo conformado

Bibliografia Bésica recomendada

Martin D. (2016). Manual del entrenamiento deportivo. Paidotribo.

Zhelyazkov T. (2015). Bases del Entrenamiento Deportivo.32 reimpresion; Paidotribo.

Naclerio, (2014). Entrenamiento deportivo: fundamentos y aplicaciones en diferentes deportes; 2° edicion
Médica Panamericana.

Bibliografia complementaria recomendada

Billat VV (2002). Fisiologia y metodologia del entrenamiento. de la Teoria a la Practica. Paidotribo.
Half G. (2017). Principios del entrenamiento de la fuerza y del acondicionamiento fisico. Paidotribo.
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Cometti G. (2016). El entrenamiento de la velocidad. 2°edicidn, Paidotribo.

Mirella R. (2016). Nuevas tendencias de entrenamiento de la fuerza, la resistencia, la velocidad y la
flexibilidad. 2°edicién, Paidotribo.

Weineck, J. (2016). Entrenamiento total. Paidotribo.

Elaboro Mtro. Eduardo Quintin
Fernandez

09 de agosto de 2022

Reviso Secretaria de Docencia
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AnNexos:

LISTA DE COTEJO PARA PRACTICAS I y I

Ejercicios précticos (series SI CUMPLE NO CUMPLE
de problemas)

1. ;ldentifica los datos mas

importantes de la
presentacion del
gjercicio/caso?

2. ¢Describe y

contextualiza
adecuadamente el problema
o la tarea asignada para la

practica?
3. ¢Propone una
resolucion del

caso/situacion/sujeto/practic
a adecuada y completa?

4, ¢Refleja una
comprension adecuada de
los contenidos que aborda y
un uso satisfactorio de los
conceptos y las habilidades
que integran los temas que
trata?

5. ¢lIncluye aportaciones
personales de calidad?
6. ¢Demuestra capacidad
para relacionar informacion,
teorias y contenidos y/o
practica?

7. ¢Es el resultado de un
proceso de elaboracion
propia y critica que no se
limita a repetir lo que se
recoge en los materiales de
la asignatura y/o la

bibliografia
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