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Preambulo

Los sistemas de entrenamiento deportivo es un contenido de la Educacion Fisica. En el
Plan de Estudios de la Licenciatura de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte se imparte
en los cursos tercero y cuarto de dicha licenciatura.

Esta materia mantiene una relacién con las asignaturas de Sistemas de entrenamiento |,
Técnicas de acondicionamiento y mantenimiento fisico, Iniciacion deportiva (deportes
individuales, colectivos, de lucha y de raqueta) y de la misma manera no se puede explicar esta
disciplina si no se contemplan los lazos que mantienen con otras disciplinas (Aprendizaje y
desarrollo motor, Motricidad basica, Anatomia humana, Fisiologia humana, Valoracion
funcional del movimiento humano, Educacion Fisica y salud, Didactica de la Educacién Fisica y
el Deporte).

Objetivos

Tomando como referencia los objetivos generales de la titulacion y que son compartidos con
otras materias impartidas dentro del curriculum de la Licenciatura en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte, a continuaciéon se proponen los siguientes objetivos especificos para el
alumno/a:

- Adquirir los fundamentos tedricos y practicos acerca de los sistemas de entrenamiento
y su aplicacion a los diferentes deportes.

- Conocer y aplicar los sistemas de la planificacion del entrenamiento para la mejora del
rendimiento deportivo.

- Saber orientar el entrenamiento segun la edad, morfologia corporal, diferencias sexuales,
patologias y limitaciones mas comunes u otros condicionantes del proceso

- Desarrollar la capacidad para organizar el entrenamiento deportivo.

- Estimular la autonomia personal mediante el disefio y puesta en practica de programas,
mediante la utilizacion de los recursos disponibles.

- Conocer los posibles riesgos del entrenamiento deportivo y las principales patologias y
contraindicaciones para prevenir dafos organicos.

- Asimilar los conocimientos fundamentales para la evaluacion de la capacidad fisica, de
planificacion y de direccién del entrenamiento deportivo en diferentes niveles del
rendimiento deportivo.

- Fomentar la participacion activa de los alumnos/as en clase.

- Fomentar una actitud abierta y critica hacia las novedades en el conocimiento y en las

aplicaciones metodoldgicas de la materia.

Contenidos

BLOQUE 1. CAPACIDADES FISICAS Il Y CAPACIDADES COORDINATIVAS.
1.1 La velocidad y su entrenamiento:

- Definicion y caracteristicas.

- Manifestaciones de la velocidad.

- Fundamentos bioldgicos.




- Metodologia del entrenamiento de la velocidad. Valoracion de la capacidad de velocidad.
- Tratamiento y aplicacion de esta capacidad a diferentes grupos de deportistas.
- Practicas relacionadas con entrenamiento de la velocidad.
1.2 La flexibilidad y su entrenamiento:
- Definicion y caracteristicas.
- Manifestaciones de la flexibilidad.
- Fundamentos bioldgicos.
- Metodologia del entrenamiento de la flexibilidad.
- Tratamiento y aplicacion de esta capacidad a diferentes grupos de deportistas.
- Valoracion de la capacidad de la flexibilidad.
- Précticas relacionadas con entrenamiento de la flexibilidad.
1.3 Las capacidades coordinativas y su entrenamiento.
- Definicion y caracteristicas.
- Capacidades de Coordinacion.
- Fundamentos biologicos.
- Tratamiento y aplicacion de esta capacidad a diferentes grupos de deportistas.
- Valoracion de las capacidades de coordinacion.
- Précticas relacionadas con entrenamiento de la coordinacion.
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BLOQUE 2. LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO
2.1 Periodizacion y planificacion del entrenamiento deportivo.

- Unidades de planificacién.

- Disefo de la temporada deportiva.

- La planificaciéon del macrociclo convencional o clasico.

- Disefo del macrociclo moderno.

- La planificacion del mesociclo.

- Tipos de mesociclos clasicos y actuales, el modelo ATR.

- El'microciclo. Tipos de microcico. La planificaciéon y ordenacién de los microciclos.
2.2 La direccién del entrenamiento deportivo.
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Metodologia

Hay unos métodos que el alumno/a debe conocer y respetar, tratando de aplicar
correctamente en el proceso del entrenamiento, teniendo presente siempre que esta aplicacion
debe ser personal para cada sujeto.

En la materia se trataran el concepto y la metodologia del entrenamiento deportivo desde
diferentes puntos de vista, ambitos y niveles deportivos. Se partira siempre del analisis de las
exigencias de los diferentes ambitos. Se estableceran principios adecuados a cada uno de ellos.

Especialmente se relacionara el entrenamiento deportivo con los diferentes mecanismos
fisioldgicos de la adaptacién y se observaran las exigencias técnicas, tacticas y psicoldgicas.

Se seguira una linea de exposicion adecuada para los alumnos con un cierto conocimiento
previo del tema, su actividad deportiva o laboral en el campo de la Actividad Fisica y Deportiva
han adquirido elementos basicos de comprension de alguno de los aspectos de la materia.

En las clases de la materia se utilizara una metodologia activa buscando la participacion
tanto individual como en grupos organizados.

De la misma manera, la metodologia estara dirigida a fomentar la reflexion critica y la
autonomia personal.

En los temas que lo permiten se van a intentar unir los contenidos tedricos con la practica
dirigida o espontanea.

Evaluacion

. En la Materia Sistemas de Entrenamiento deportivo Il se tendran en cuenta los siguientes criterios
de evaluacion:

1. Examen escrito. Representa una aportacion el 60% (6 puntos sobre 10) de la nota final).

2. Trabajos tedricos presentados y trabajos tedricos o practicos realizados en las clases.
Individuales o de grupos- Podran ser realizados y entregados durante todo el periodo
lectivo y hasta la fecha indicada por el profesor. Representa una aportacién de el 30% (3
puntos sobre 10) de la nota final.

Los trabajos deberan contener los siguientes apartados:
- Resumen en un maximo de 20 lineas del contenido del mismo.
- Marco tedrico que lo justifica y que lo fundamenta.
- Propuestas de aplicacion practica.
- Resultados.
- Conclusiones y reflexion personal.
- Referencias bibliograficas.
- Presentacion (Portada, indice paginado, justificacion personal y estructura adecuada)

3. Participacién en las clases practicas. Se tendra en cuenta el registro de asistencia y la
observacion de la participacion activa y positiva en cada clase practica. Representa una
aportacién de hasta el 10% (1 punto sobre 10) de la nota final. Para superar este apartado
sera necesario asistir a un minimo del 80% de dichas sesiones.

NOTA: Para superar la asignatura sera necesario obtener al menos 4 puntos sobre 10 en cada
uno de los tres apartados indicados
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