universidad V Guia Docente 2024-25
<

SANJORGE r TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO

GRUPO SANVALERO

DEPORTIVO

DATOSBASICOSDE LA GUIA DOCENTE:

Materia:
Identificador:
Titulacion:

M 6dulo:

Tipo:
Curso:
Créditos:

Actividades Presenciales:

Idioma Principal:
Profesor:

PRESENTACION:

TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

30658

GRADUADO EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEL DEPORTE. 2012 (14/05/13)
FUNDAMENTOS FISIOLOGICOS Y MECANICOS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL

DEPORTE

OBLIGATORIA

3 Periodo lectivo: Primer Cuatrimestre
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Laasignatura de Teoriay Metodologia del Entrenamiento Deportivo es una materia de gran importancia de caraa
la formacién de los alumnos de Ciencias del Deporte. Se trata de una asignatura que va a utilizar un enfoque
multidisciplinar para comprender la complejidad que suscita e entrenamiento deportivo moderno y que pretende
suscitar un espiritu critico respecto a los conocimientos actual es sobre entrenamiento. En este sentido, se analizara
el entrenamiento deportivo desde diferentes perspectivas y para diversas finalidades desde € maximo rigor
cientifico: optimizacion del rendimiento deportivo, fitness, salud, educacion, etc.

Desde un punto de vista tedrico, se va a profundizar sobre |os principios que rigen el entrenamiento deportivo y las
capacidades condicionales que configuran las areas del entrenamiento deportivo. Las sesiones practicas serviran
para que el alumno vivencie los contenidos tedricos expuestos en clase y los asimile con mayor profundidad.

COMPETENCIAS PROFESIONALESA DESARROLLAR EN LA MATERIA:

Competencias
Generalesdela
titulacion

Competencias
Especificasdela
titulacion

Resultados de
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E04

E05

E06

E09

E13

E14

RO1
RO2

RO3

RO4

RO5

Capacidad parael andlisisy lasintesis

Capacidad de organizacion y planificacion

Capacidad para resolucion de problemas y |a toma de decisiones

Capacidad paratrabajar en contextos internacionales

Capacidad para el reconocimiento y el respecto de la diversidad y la multiculturalidad

Capacidad de adaptacion alas nuevas situaciones

Capacidad de liderazgo, iniciativay espiritu emprendedor

Capacidad para planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en sus distintos niveles

Capacidad para aplicar los principios fisiolégicos y biomecanicos, comportamentales y sociales, a los
diferentes campos de la actividad fisicay el deporte

Capacidad paraevauar lacondicion fisicay prescribir g ercicios fisicos orientados haciala salud

Capacidad para identificar riesgos que se derivan para la salud, de la practica de actividades fisicas
inadecuadas

Capacidad para seleccionar y saber utilizar el materiales y equipamiento deportivo adecuado para cada
tipo de actividad

Capacidad para desarrollar las competencias para la adaptacion a nuevas situaciones y resolucién de
problemas, y para el aprendizaje autbnomo

Capacidad para desarrollar habitos de excelenciay calidad en el gercicio profesional asi como mantener
una actitud de aprendizaje alo largo de todalavida

Conocer, saber y dominar los principios del entrenamiento.

Analizar, disefiar e interpretar planes de entrenamiento segin el objetivo de trabajo requerido.
Comprender y aplicar diferentes métodos para la mejora en el rendimiento de las diferentes cualidades
fisicas.

Entender y disefiar programas de entrenamiento aplicando conceptos de carga, recuperacion,
compensacion,... y prever su adaptacion a rendimiento.

Disefiar una temporada completa para un deportista o equipo de competicion.
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REQUISITOSPREVIOS:

1.- Los alumnos deberdn acudir a las clases précticas de Teoriay Metodologia del Entrenamiento Deportivo con
ropa deportiva que favorezcala préctica

2.- Serecomienda que |os alumnos tengan una minima condicién fisica que les permitarealizar una sesion practica
de una hora aproximada sin problemas, a unaintensidad media-elevada.

3.- Esimprescindible tener facil acceso ainternet para poder descargar y consultar la documentacion necesaria de
la Plataforma Docente Universitaria (PDU), redizar actividades formativas, revisar €l correo eectrénico y
mantener un contacto directo y regular con laasignaturay los docentes.

4.- Aquellos alumnos que padezcan, hayan padecido o puedan padecer, atendiendo a los indicios o informes
existentes, algun tipo de afeccion (lesiones, problemas cardiacos, respiratorios, €tc.) que limiten temporal o
permanentemente de cualquier forma su capacidad fisica, deberdn comunicarlo a profesor responsable de la
asignatura durante la primera semana del curso.

5.- Aquellos alumnos que, por causas sobrevenidas al inicio del curso (temporales y debidamente justificadas),
solamente puedan participar de manera parcia en las précticas, deberan comunicarlo al profesor antes del inicio de
cada sesién para adaptar €l grado de participacion a sus posibilidades, salvaguardando su salud, o incluso excluirlo
delas mismassi asi procediera.

PROGRAMACION DE LA MATERIA:

Contenidos de la materia:

1 - Introduccién al entrenamiento deportivo
1.1 - Introduccion
1.2 - Conceptos generales
2 - Lacarga deentrenamiento
2.1 - Definicién delacarga
2.2 - Estructuray componentes de la carga
2.3 - Cuantificacion de lacarga
3- Laadaptacion
3.1 - Definicién de adaptacion
3.2 - Tipos de adaptacion
3.3 - Sobreentrenamiento
4 - Fatiga
4.1 - Concepto y su relacion con el entrenamiento
4.2 - Localizacion de lafatiga
5- Principios del entrenamiento
5.1 - Definicion
5.2 - Relacion de principios
6 - Transferencia en €l entrenamiento deportivo
6.1 - Definicion
6.2 - Tipos
7 - Fuerza-Velocidad
7.1 - Concepto de fuerza
7.2 - Manifestaciones de lafuerza
7.3 - Adaptaciones del entrenamiento de fuerza
7.4 - Lavariable velocidad de desplazamiento en el entrenamiento de fuerza
7.5 - Metodologiadel entrenamiento de lafuerza
8 - Resistencia
8.1 - Concepto de resistencia
8.2 - Clasificaciones de laresistencia
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8.3 - Sistemas energéticos
8.4 - Metodologia del entrenamiento de resistencia
9 - Estructurastemporales en el entrenamiento

9.1 - Definicién y tipos de ciclos de entrenamiento

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

METODOLOGIASY ACTIVIDADES DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE:
M etodologias de ensefianza-apr endizaje a desarrollar:

Para lograr exitosamente las competencias establecidas para € Grado de Ciencias de la Actividad fisica y del
Deporte, se aplicaran las teorias constructivistas, recurriendo y partiendo de las experiencias y los conocimientos
del aumnado con una metodologia activa, interactiva, tanto en el aula como en las demas éreas de trabgjo,
promoviendo una reflexion critica de los contenidos. La posibilidad de utilizar medios electrénicos (TIC)
durante la clase es potestativa del profesor, y siempre deberan emplearse con fines docentes referidos a la
sesion impartida. Las sesiones se estructuraran en:

Sesionestedricas.
L as sesiones tedricas se podran dividir en:

1. Leccion magistral: Forma de ofrecer directamente los contenidos teéricos de la materia, incluso apoyandose en las TIC (p.g).
videoconferencia), asi como en la medida de lo posible promoviendo una interaccion profesor-alumno y alumno-alumno que
sea enriquecedora para el grupo.

2. Debate: A través de una propuesta o idea previa expuesta por € profesor, se procedera a emitir diferentes opiniones o
mensajes siendo aceptados o rebatidos por € resto de los alumnos, con la participacion del docente de forma activa, ya sea
actuando como moderador u opinando sobre |as ideas propuestas.

3. Exposicion: Informacion emitida por parte de los alumnos, individual o grupalmente, de los contenidos trabajados
auténomamente.

4. Prime time task: Actividad previaal inicio de la sesion o actividad principal que ayude a alumno a recordar conceptos clave
de lasesion anterior o lo prepare mental mente para la adquisicion de nuevos aprendizajes.

Sesiones préacticas.
L as sesiones practicas se podran dividir en:

1. Préctica: Estas actividades podran ser llevadas a cabo de maneraindividual o grupal, en las que se aplicaran de forma préctica
la informacion adquirida en las sesiones tedricas. Dichas précticas podran ser dirigidas tanto por los alumnos como por el
profesor.

2. Taller: Se integran la teoria y la préctica. A través de una idea principal, se indaga y los alumnos buscan soluciones a
problema planteado. Finalmente, tras llegar a la éptima solucion, se realiza una demostracion practica que permite el
desarrollo de un aprendizaje méas solido y significativo.

3. Seminario: Se establece un tema a tratar previo alareunion. Sin un material previo, a través de las ideas y conocimientos de
los alumnos se debate sobre |as diferentes propuestas expuestas, se llega a unas conclusiones unénimes que permitiran generar
conocimiento.

4. Pequefios grupos: Esta metodologia permite la integracion de varias de las metodologias expuestas previamente (debate,
exposicion...). El rol del profesor consistiraen guiar al alumno en su aprendizaje.

Sesiones detutoria

El profesor atendera las cuestiones directamente relacionadas con la asignatura que se le planteen (por gemplo:
orientacion individual, consultas sobre aspectos concretos de la materiaimpartida, dudas sobre laforma de realizar
las pruebas de evaluacién, etc.). Las consultas que tengan respuesta en esta Guia Docente 0 en la normativa
académica serén objeto de remision alamisma.

Establecer un horario concreto de tutoria puede retrasar la atencion solicitada por el transcurso del plazo necesario
hasta la siguiente fecha, o por estar las franjas de atencion ya ocupadas previamente por otros compafieros. Por
ello, e sistema de tutoria es abierto, y se acordard con cada alumno la fecha-hora de la misma, atendiendo
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fundamentalmente a la disponibilidad del interesado conforme a sus singularidades (especialmente en el caso de
alumnos de segunda matricula y exentos de asistencia obligatoria). Debe solicitarse por correo electrénico (con

identifi

cacion de remitente, no_se atenderdn emails remitidos desde la direccién alu.xxxx sin renombrar),

indicando claramente el objeto de la tutoria y las franjas horarias semanales libres de que dispone, siendo
respondido con lamayor brevedad posible por el profesor.

Las consultas sobre aspectos ajenos a la asignatura, 0 que excedan a la mismay sean comunes a otras, deberdn
plantearse a tutor asignado en el plan de accion tutorial (PAT).

NOTAS:

L os medios informédticos o electrénicos durante las clases se utilizaran Ginicamente aindicacion del profesor, y exclusivamente
con fines docentes.

Nadie podra entrar en el aula una vez que € profesor haya comenzado la clase. Se prohibe abandonar la misma sin la
autorizacion del profesor antes del término de la clase, asi como comer, beber y fumar en su interior, incluso antes, en €
descanso entre clases y a término de lamisma.

Cada alumno situara en su perfil de la PDU una fotografia, acorde a su finalidad académica, que permitaidentificarlo.

Los e-mails que se envien a profesor deberan permitir laidentificacion de su origen (renombrando el remitente con nombre y
dos apellidos, curso y grupo), e indicarén en el asunto el motivo de la consulta.

Se responderan Unicamente los e-mails 0 mensajes que contengan preguntas concretas acerca de la asignatura.

No se atenderan e-mails las 72 horas anteriores al examen, ni 72 horas tras la revision del mismo.

Es responsabilidad de los alumnos obtener las explicaciones ofrecidas por e profesor en clase; a tratarse de un Grado
presencial, la asistencia es obligatoria y no puede exigirse que la materia evaluada se corresponda Ginicamente con alguno de
los materiales incorporados a la PDU, cuya finalidad real es facilitar el estudio al alumno. En este sentido, no se atenderan
tutorias que pretendan reproducir la clase ala que no se asistio. En el caso de los alumnos que por trabajo (exclusivamente los
incluidos en €l listado de Secretaria Académica General) o por solapamiento con asignaturas (en los términos establecidos en
la normativa académica) sean objeto de la exoneracion de cumplir el 80% de asistencia, el plan personalizado a que deben
someterse prevera dicha circunstancia.

Volumen detrabajo del alumno:

M odalidad organizativa M étodos de ensefianza

Actividades Presenciales

Trabajo Autébnomo

Horas
estimadas

w
o

Clase magistral

Casos practicos

Resolucion de précticas, problemas, gjercicios etc.
Debates

Exposiciones de trabajos de |os alumnos

Talleres

Précticas de |aboratorio

Actividades de evaluacion

N W o B N W o O

Asistencia atutorias
Estudio individual
Preparacion de trabajos individuales

[
o

Preparacion de trabajos en equipo

Tareas de investigacion y blsqueda de informacion
L ecturas obligatorias

Lecturalibre

Portafolios

g w 01 o © ©

Horastotales: 150

SISTEMA DE EVALUACION:

Obtencion delanota final:

Pruebas escritas: 25 %
Trabajos individuales: 20 %
Trabajos en equipo: 20 %
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Pruebafinal: 3B %
TOTAL 100 %

*Las observaciones especificas sobre € sistema de evaluacion serdn comunicadas por escrito a los alumnos al
inicio de lamateria
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* Guia Docente sujeta a modificaciones
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