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» PROGRAMA ASIGNATURA

Nombre del curso

TRX- ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Nombre del profesor(a)

ANDRES ARANDA MACIAS

Naturaleza
(obligatorio, optativo, electivo o curso
libre)

Curso libre

Horarios

miércoles y viernes de 19:05 a 20:15

NUmero de Créditos

2 créditos

|. Descripcién del curso

Consiste en la mejora de las capacidades condicionales basicas, a
través del ejercicio fisico, que contribuirdn a la mejora de la
condicién fisica. El estudiante, vivenciara el trabajo, para finalizar,
conociendo, las herramientas bésicas, para el auto entrenamiento,
como modelo, para la mejora de su salud y calidad de vida.

Il. Objetivo General

Vivenciar practicamente los fundamentos basicos del
entrenamiento funcional, fomentando la salud y calidad de vida del
estudiante.

lll. Objetivos Especificos

Conocer los fundamentos basicos del entrenamiento funcional,
favoreciendo el ejercicio fisico, auto superacion, salud y calidad de
vida.

Ejecutar las cualidades fisicas basicas, derivadas y
complementarias vinculadas al entrenamiento funcional

Aplicar los fundamentos bdésicos del entrenamiento funcional en el
auto-entrenamiento del estudiante, como habitos de vida saludable
y mejora de la calidad de vida.

IV. Contenidos

Dominio corporal en los fundamentos bésicos del entrenamiento
funcional

Entrenamiento Funcional del equilibrio

Entrenamiento Funcional de la coordinacion
Entrenamiento Funcional de la resistencia muscular
Entrenamiento Funcional de la fuerza reactiva
Entrenamiento Funcional de la potencia
Entrenamiento de la resistencia aerGbica — anaerdébica.
Entrenamiento aerébico y equilibrio

Entrenamiento aerobico y coordinacion
Entrenamiento aerdbico y resistencia muscular
Entrenamiento aerdbico potencia

V. Unidades

Fundamentos basicos del entrenamiento
Entrenamiento Funcional de las cualidades fisicas basica

Entrenamiento Funcional de las cualidades fisicas derivadasy
complementarias

VI. Régimen de asistencia

Asistencia requerida: 80%
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VII. Forma de evaluacion

Formativa
Co-evaluacion
Autoevaluacion

VIIIl. Metodologia

1.- Instruccién Directa

2.- Resolucion de problemas
3.- Cooperacion reciproca
4.- Descubrimiento Guiado
5.- Secuencias progresivas

IX. Bibliografia
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CABALLERO, J. A. (1996). Pruebas para la valoracion de la
capacidad motriz en el deporte. Evaluacion de la condicién
fisica. Madrid. Gymnos.

Mosston, M y Ashworth, S. (1999). La ensefianza de la
educacion fisica: la reforma de los estilos de ensefianza .
Barcelona [ES]: Hispano Europea.

PLANAS | ANZANO, A. (2001). Evolucién histérica y
clasificacién de las pruebas fisicas combinadas. Valoracion de
las pruebas de acceso al INEFC. Tesis doctoral. Universidad de
Barcelona. INEFC.

Verkhoshasky, Y. (2011). “Superentrenamiento”. 22 edicion,

Barcelona: Paidotribo.

Verkhoshasky, Y. (2011). “Teoria y Metodologia del
entrenamiento”. 12 edicion, Barcelona:
Paidotribo
> PLANIFICACION ASIGNATURA
I. Programacién de contenidos y actividades
Semana | Contenidos - Descripcién de actividades Horas Horas no
Temas presenciales presenciales
Introduccién de la actividad
Introduccion curricular_. Con(':ep'tgs a utilizar
1 y contenidos significativos 4 0
para el logro de los aprendizajes
esperados
Dominio corporal en
los fundamentos Utilizacion y ambientacion de los
2 bésicos del elementos didacticos para el 4 2
entrenamiento entrenamiento funcional
funcional
Entrenamiento Entrenamiento del equilibrio,
Funcional del aplicado a las cualidades fisicas
3 S . 4 2
equilibrio basicas
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Entrenamiento Entrenamiento del equilibrio,
4 Funcional del aplicado a las cualidades fisicas 2
equilibrio bésicas
Entrenamiento Entrenamiento de la coordinacion,
5 Funcional de la aplicado a las cualidades fisicas 2
coordinacién bésicas
Entrenamiento Entrenamiento de la coordinacion,
6 Funcional de la aplicado a las cualidades fisicas 2
coordinacién béasicas
Entrenamiento Entrenamiento de la resistencia con
7 Funcional de la | material didactico: troncoy 2
Resistencia muscular | extremidades superiores
Entrenamiento Entrenamiento de la resistencia con
8 Funcional de la | material didactico: tronco y 2
Resistencia muscular | extremidades inferiores
Entrenamiento Entrenamiento de la fuerza reactiva
9 Funcional de la con material didactico: tronco, >
fuerza reactiva extremidades superiores e inferiores
Entrenamiento Entrenamiento de la fuerza reactiva
10 Funcional de la con material didactico: tronco, 2
fuerza reactiva extremidades superiores e inferiores
Entrenamiento Entrenamiento de la fuerza reactiva
11 Funcional de la con material didactico: tronco, 2
fuerza reactiva extremidades superiores e inferiores
Entrenamiento Entrenamiento de la potencia con
12 Funcional de la material did4ctico: tronco, 2
Potencia extremidades superiores e inferiores.
Entrenamiento Entrenamiento de la potencia con
13 Funcional de la material did4ctico: tronco, 2
Potencia extremidades superiores e inferiores.
Entrenamiento Entrenamiento de la potencia con
14 Funcional de la material didactico: tronco, 2
potencia extremidades superiores e inferiores.
15 CIERRE Evaluacion y calificacion final 2
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