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PRESENTACION:

Laasignatura “Bases tedricas y préacticas de los deportes’ tiene como objetivo el estudio de forma tedrico-practica
de los factores optimizadores del rendimiento en diferentes modalidades deportivas, asi como conocer y preveer
las lesiones mas comunes alas diferentes practicas deportivas. La asignatura se divide en cuatro bloques:

1° Factores de rendimiento en distintas modalidades deportivas. Blsqueday conocimiento de |os componentes del
rendimiento deportivo para una determinada disciplina deportiva y sus oportunidades de mejora (resistencia,
velocidad, cambio de direccion, fuerzay amplitud de movilidad).

2° En € segundo blogue, se abordard la evaluacion artromuscular de la movilidad y estabilidad, asi como
propuestas practicas de mejora.

3° En este tercer blogque, se estudiara algunos de los elementos optimizadores del rendimiento (velocidad lineal,
fuerza, resistencia con métodos integrados y movimientos olimpicos), asi como |os niveles de aproximacion en €l
entrenamiento de fuerza.

4° El dltimo blogue, incluye e estudio de la mejora de las habilidades deportivas mediante el entrenamiento del
cambio de direccién y lapliometria.

COMPETENCIASPROFESIONALESA DESARROLLAR EN LA MATERIA:

Competencias GO01 Capacidad parael andisisy lasintesis
C_;energlgs dzl G03 Capacidad paralacomunicacion oral y escrita
titulacion

G06 Capacidad paralagestion eficaz de lainformacion

G12 Capacidad de razonamiento critico

G14 Capacidad de aprendizaje autbnomo y de mantener una actitud de aprendizaje alo largo delavida

G15 Capacidad de adaptacion alas nuevas situaciones

Competencias E03 Capacidad paraplanificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en sus distintos niveles
Especificasdela

titulacion E04 Capacidad para aplicar los principios fisiolégicos y biomecénicos, comportamentales y sociales, a los

diferentes campos de la actividad fisicay €l deporte

Capacidad para planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de programas y actividades fisico-

= deportivas

Capacidad para desarrollar las competencias para la adaptacion a nuevas situaciones y resolucion de

25 problemas, y para el aprendizaje autbnomo

Capacidad para desarrollar habitos de excelenciay calidad en el gjercicio profesional asi como mantener

= unaactitud de aprendizaje alo largo de todalavida

Resultados de RO1 Conocer eidentificar las diferente lesiones deportivas propias de cada disciplina deportiva

Aprendizaje R02 Aplicar las técnicas basicas de primeros auxilios

RO3  Proponer trabajo especifico parala prevencion de diferentes lesiones.

FI-010 -1- Rev.003



universidad V« Guia Docente 2024-25
<

SANJORGE r BASES TEORICAS Y PRACTICAS DE LOS

DEPORTES

GRUPO SANVALERO

R0O4  Proponer trabajo especifico parala rehabilitacion de diferentes lesiones
RO5 Planificar programas de prevencion de lesiones deportivas

R06 Conocer y aplicar medidas de refuerzo orticas ante lesiones deportivas
R0O7 Conocer y utilizar material y metodol ogia de evaluacion de lesiones

R0O8 Resolver probleméticas realesy ficticias rel acionadas con |esiones deportivas

REQUISITOSPREVIOS:

- Es imprescindible que los alumnos/ as tengan facil acceso a internet para poder descargarse y consultar la
documentacion necesaria del campus virtual (Plataforma Docente Universitaria PDU), realizar actividades
formativas, revisar el correo electrénico y mantener un contacto directo y regular con la asignatura.

- Los alumnos deben conocer y tener asimilado €l temario impartido en la asignatura de teoria y metodologia
del entrenamiento deportivo.

- Losaumnos/ as deberan acudir alas sesiones de clase con ropa deportiva.

- Los alumnog as que tengan alguna indisposicion (lesion, enfermedad...) temporal o de carécter prolongado
deben comunicarlo a profesor de la asignatura a inicio del curso, en base a adaptar las sesiones practicas o
proponer trabajo compensatorio para las partes no cursadas.

- Los aumnog/ as deberan tener una condicidn fisica para desempefiar las sesiones précticas con intensidad
media-elevada durante 1 hora.

PROGRAMACION DE LA MATERIA:

Contenidos de la materia:

1- Introduccién
1.1 - Introduccion alas bases tedricas y précticas de |os deportes
2 - Factores de rendimiento deportivo
2.1 - Busqueda de factores de rendimiento y riesgo de lesiones
2.2 - Preparacion fisicay deporte base
3- Andlisisfuncional del movimiento
3.1- Amplitud del movimiento y estabilidad
3.2 - Vaoracion artromuscular funcional del movimiento
3.3 - Asociacion de test alos requerimientos deportivos del atleta.
4 - Optimizacion rendimiento
4.1 - Lavelocidad lineal y su entrenamiento
4.2 - Niveles de aproximacion en el entrenamiento de fuerza
4.3 - Entrenamiento de la resistencia con métodos integrados
4.4 - Movimientos Olimpicos
5 - Habilidades deportivas
5.1 - Entrenamiento de la velocidad multidireccional (cambio de direccién)
5.2 - Entrenamiento pliométrico

La planificacion de la asignatura podra verse modificada por motivos imprevistos (rendimiento del grupo,
disponibilidad de recursos, modificaciones en e calendario académico, etc.) y por tanto no debera considerarse
como definitivay cerrada.

METODOLOGIASY ACTIVIDADES DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE:

M etodologias de ensefianza-aprendizaje a desarrollar:
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El objetivo de la asignatura es que los alumnos adquieran las competencias y aprendizajes establecidos de una
manera interactiva, promoviendo la reflexion critica de los contenidos dentro y fuera del aula. El alumno debe ser
protagonista del proceso de ensefianza aprendizaje. Para ello se utilizaran herramientas como trabajos en grupos
gue fomenten el trabgjo en equipo, trabgjos individuales que desarrollen la autonomia del alumno, y casos
précticos que siten a alumno en un proceso de ensefianza-aprendizaje tedrico-préactico. Se utilizara la evaluacion
como parte formativa del alumnado, incluyendo tareas de evaluacion entre iguales.

Los recursos electronicos (TIC) y nuevas tecnologias serén utilizados siempre y cuando sean necesarios dentro de
laasignatura.

Sesionestedricas
L as sesiones tedricas se podran dividir en:

1. Clase magistral: imparticion de contenido tedrico-practico de una forma directa, favoreciendo en la medida de
lo posible lainteraccion alumno-profesor.

2. Debate: A través de una propuesta o idea previa, generada por el profesor o por iniciativa del alumno, se
procedera ala exposicion de opiniones y mensajes para defender, aceptar o rebatir |as teorias formuladas.

3. Prime time task: Actividad previa a inicio de la sesidon que ayude a alumno a recordar conceptos clave de
sesiones anteriores o lo prepare mentalmente para la adquisicién de nuevos aprendizajes.

El objetivo de estas sesiones sera dotar a alumnado de recursos tedricos en los que pueda basar su préctica
profesional. En algunas sesiones el propio dlumno sera el encargado de generar la busqueda de informacion
necesaria.

Sesiones précticas
L as sesiones tedrico-précticas se podran dividir en:

1. Taler: Se integran la teoria y la préactica. A través de una idea principal, se indaga y los alumnos buscan
soluciones al problema planteado.

2. Practica: esta actividad se llevard a cabo de manera grupal, en las que se aplicaran de forma practica la
informacion adquirida en las sesiones tedricas.

3. Exposicion: Los alumnos presentaran |os trabajos realizados en grupo a resto de sus compafieros.

Sesiones detutoria

En estas sesiones, presenciales o via plataforma virtual, €l profesor resolvera las dudas relativas a la asignatura:
orientacion individual y de grupo, aspectos necesarios para aprobar la asignatura, etc. La forma de solicitar una
tutoria debera realizarse via correo electrénico (jrabal @usj.es) con, al menos, 72 horas de antelacion.

NOTAS:

- Nadie podri entrar en €l aula unavez que € profesor/ a haya comenzado la clase. Se prohibe abandonar la misma
sin laautorizacion del profesor/ a antes del término dela

clase, asi como comer, beber y fumar en su interior, incluso antes, en € descanso entre clases y a término de la
misma.

- Los e-mails que se envien a profesor/ a deberan permitir la identificacién de su origen (renombrando el
remitente con nombre y dos apellidos, curso y grupo), e indicarén en el asunto el motivo de la consulta; de igual
modo, cada alumno/ a situara en su perfil en la PDU una fotografia, acorde a su finalidad académica que permita
identificarlo. Se responderan Unicamente los emails 0 mensagjes que contengan preguntas concretas acerca de la
asignatura. No se atenderan e-mailslas 72 horas anteriores al examen.

Volumen detrabajo del alumno:

M odalidad organizativa M étodos de ensefianza Ss?irrﬁsadas
Actividades Presenciales Clase magistral 9
Otras actividades tedricas 4
Casos practicos 7
Resolucion de précticas, problemas, gjercicios etc. 2
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Exposiciones de trabajos de |os alumnos 2
Proyeccion de peliculas, documentales etc. 2
Talleres 2
Otras actividades précticas 2
Asistencia a actividades externas (visitas, conferencias, etc.) 1
Realizacion de pruebas escritas 4
Asistenciaatutorias 0
Asistencia atutorias 3
Estudio individual 10
Preparacion de trabajos individuales 10

Trabajo Auténomo Preparacion de trabaj os en equipo 12
Tareas de investigacion y busgueda de informacion 2
Lecturas obligatorias 2
Otras actividades de trabgjo autbnomo 1

Horastotales: 75

SISTEMA DE EVALUACION:

Obtencion dela nota final:

Pruebas escritas: 25 %
Trabajos individuales: 20 %
Trabajos en equipo: 20 %
Pruebafinal: 35 %

TOTAL 100 %

*Las observaciones especificas sobre e sistema de evaluacion serdn comunicadas por escrito a los alumnos &l
inicio de la materia.
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Paginas web recomendadas:

Blog de J. L Chicharro https://www fisiol ogiadel gjercicio.com/blog/

Ifigo MUjika. Fisiologia del deporte y

T http://www.inigomujika.com

Temadeporte. valoracion artro-muscular  http://temadeporte.bl ogspot.com/
Yann Le Meur https://ylmsportscience.com/

* Guia Docente sujeta a modificaciones
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