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1. ASIGNATURA / COURSE TITLE

Entrenamiento Deportivo |

Cddigo / Course Lumber

16823

1.1. Materia / Content area
Entrenamiento Deportivo |

1.2. Tipo / Course type
Formacion obligatoria

1.3. Nivel / Course level
Grado

1.4. Curso / Year

30

1.5. Semestre / Semester

10

1.6. NUmero de créditos / Credit allotment

6 créditos ECTS
1.7. Requisitos previos / Prerequisites
NO SE HAN ESTABLECIDO

1.8. Requisitos minimos de asistencia a las sesiones
presenciales / Minimum attendance requirement

LA ASISTENCIA ES OBLIGATORIA, AL MENOS EN UN 80%
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Datos del equipo docente / Faculty data
FACULTAD DE FORMACION DE PROFESORADO Y EDUCACION
DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA, DEPORTE Y MOTRICIDAD HUMANA

EVZEN POKORNY HASA
DESPACHO: 1-203.1 (+34 91 497 75 90)
CORREO ELECTRONICO: evzen.pokorny@uam.es

1.9. Objetivos del curso / Course objectives
Competencias:

o Conocer y saber manejar los componentes de la carga de
entrenamiento de manera que provoquen las adaptaciones perseguidas
con el entrenamiento

o Conocer y aplicar los principios de entrenamiento para la mejora del
rendimiento deportivo.

0 Conocer los fundamentos teoricos de los sistemas de entrenamiento
para el desarrollo de la flexibilidad y la fuerza.

o0 Saber aplicar los conocimientos teoricos de flexibilidad y fuerza a la
practica deportiva.

o Conocer y aplicar los test de evaluaciéon de la fuerza y la flexibilidad
segun las necesidades de cada actividad deportiva.

o0 Participar activamente en las sesiones de clase.

o Deliberar y trabajar en equipo de manera eficaz en la elaboracién,
desarrollo y aplicacion de actividades destinadas al desarrollo y la
evaluacion de la flexibilidad y la fuerza.

0 Trabajar individualmente en la creacién de propuestas de fuerza y
flexibilidad en determinados contextos deportivos.

Resultados del aprendizaje:

o Conocimiento y comprensién de los principios del entrenamiento.

o Conocimiento de los fundamentos para el desarrollo de la fuerza y la
flexibilidad.

0 Adquisicion de recursos para la practica del entrenamiento de la fuerza
y la flexibilidad.

o Disefilo de propuestas practicas aconsejables biomecanica vy
anatomicamente para el desarrollo de cada grupo muscular y cada
situacion deportiva.

o Conocimiento de los factores de la carga y su aplicacion a los trabajos
de fuerza y flexibilidad, para contribuir a la mejora del rendimiento
deportivo.
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Eleccion de pruebas de evaluacion méas adecuadas para la valoracion de
la fuerza y la flexibilidad.

Identificacion de los errores de ejecucion en tareas para el desarrollo
de la fuerza y la flexibilidad y propuesta de altarnativas.

Distribucion temporal de los contenidos de fuerza y flexibilidad dentro
de la sesion de entrenamiento y como parte de un programa de trabajo
destinado a la mejora del rendimiento deportivo.

1.10. Contenidos del programa / Course contents

BLOQUE 1. CONCEPTOS BASICOS DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento deportivo: Definicion, objetivos, caracteristicas y tipos de
factores que inciden en el entrenamiento deportivo.

Entrenamiento rendimiento versus entrenamiento salud.

Componentes del entrenamiento deportivo (preparacion fisica, técnica, tactica y
psicolégica del deportista).

El rendimiento deportivo: Etapas.

BLOQUE 2. ADAPTACION Y CARGA DE ENTRENAMIENTO.

El proceso de adaptacion especifica como base metodolégica principal
del entrenamiento deportivo.

La carga de entrenamiento.

Contenidos de la carga de entrenamiento: Naturaleza; Magnitud
(Volumen, intensidad y duracidn); Orientacion; Organizacion.

BLOQUE 3. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

Principios pedagégicos del entrenamiento deportivo
Principios biolégicos del entrenamiento deportivo.

BLOQUE 4. CALENTAMIENTO Y LA VUELTA A LA CALMA

Beneficios del calentamiento
Metodologia del calentamiento y la vuelta a la calma
Actividades propias del calentamiento y la vuelta a la calma.

BLOQUE 5. CAPACIDADES FIiSICAS:

Definicion de capacidades fisicas y conceptos relacionados: cualidades,
aptitudes...
Interrelacion entre las capacidades fisicas.
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BLOQUE 6. CAPACIDADES FiSCAS: LA FUERZA

- Definicion y caracteristicas.

- Factores determinantes de la fuerza: biolégicos, mecanicos, funcionales y
sexuales.

- Ventajas y desventajas de tener un buen nivel de fuerza.

- Manifestaciones de la fuerza.

- Metodologia del entrenamiento de la fuerza.

- Evaluacion de la fuerza.

BLOQUE 7. CAPACIDADES FiSICAS: LA FLEXIBILIDAD

- Definicién y caracteristicas.

- Factores limitantes de la flexibilidad

- Ventajas y desventajas de tener un buen nivel de flexibilidad
- Manifestaciones de la flexibilidad.

- Metodologia del entrenamiento de la flexibilidad.

- Evaluacion de la flexibilidad.
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2. Meétodos docentes / Teaching methodology

La metodologia a seguir tendra un caracter activo, fomentando la participacion
del alumnado en la creacion de propuestas practicas y en la discusion y debate de
nuevos conocimientos.

La metodologia pretende fomentar una actitud critica en los alumnos hacia
ciertos conocimientos o practicas de entrenamiento aceptadas cominmente como
aconsejables para el desarrollo de la condicion fisica, que no se sustentan en el rigor y
la evidencia cientifica.

El planteamiento de la asighatura pretende que el alumno sepa aplicar los

conocimientos adquiridos a situaciones y contextos determinados de entrenamiento
deportivo.
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3. Tiempo de trabajo del estudiante / Student
workload
Eo de Porcentaje
oras
Clases tequgas 46h
Clases précticas
Presencial | Tutorias programadas a lo largo del semestre 4 60h
—— (40%)
Seminarios 8h
Realizacion de examen final 2h
No Estudio semanal, realizacion de trabajos y 90h
. - 90h
presencial | preparacion del examen (60%)
Carga total de horas de trabajo: 25 horas x 6 ECTS 150 h
4. Métodos de evaluacion y porcentaje en la

calificacion final / Evaluation procedures and
weight of components in the final grade

Se llevard a cabo una evaluacion continua a lo largo del desarrollo de la
asignatura, utilizandose para ello:

Dos pruebas escritas de conocimientos: la nota supondra el 60% de la

asignatura.

Trabajos escritos (15 trabajos de clase y 1 trabajo final): la nota

supondra el 40% de la asignatura.

Sera necesario superar, al menos con un 5, cada una de las partes (las dos
pruebas escritas y los trabajos). De no ser asi el alumno debera superar la parte o
partes correspondientes en la convocatoria ordinaria o extraordinaria.
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5. Cronograma / Course calendar
. Horas Horas no
Semana Contenido - .
Tareas presenciales |presenciales
Week Contents
Contact hours|Independent
study time
1 Presentacién -Lectura y asimilacion del tema 3,5 6
Desarrollo tedrico |1.
del tema 1.
2-3-4-5-6 |Desarrollo teérico|- Contestar a las preguntas de 17,5 30
de los contenidos |asimilacién de los temas 2,3 y 4.
de los temas 2, 3 |- Lectura de articulos.
y 4. - Puesta en comun de articulos.
Aplicacion y - Andlisis de casos practicos.
puesta en - Estudio de los temas
practica de los  |desarrollados en clase.
contenidos - Elaboracion de los trabajos
teoricos. individuales y grupales.
7 Repaso de los -Estudio de los 4 primeros temas. 3,5 8
temas 1-2-3-4.
Primera prueba
de evaluacion.
8-9-10-11 |Desarrollo tedrico |- Contestar a las preguntas de 14 22
de los temas 5y |asimilacién de los temas 5y 6.
6. -Lectura de articulos.
Aplicacion y -Puesta en comun de articulos.
puesta en -Disefio y puesta en practica de
practica de los propuestas para el desarrollo de
contenidos la flexibilidad.
teodricos. - Analisis critico de las propuestas
presentadas.
- Estudio de los temas 5y 6.
- Elaboracion de los trabajos
individuales y grupales.
12-13-14-15|Desarrollo teorico |- Contestar a las preguntas de 14 16
del tema 7. asimilacion del tema 7.
-Lectura de articulos.
-Puesta en comun de articulos.
-Disefio y puesta en practica de
propuestas para el desarrollo de
la fuerza.
- Analisis critico de las propuestas
presentadas
- Estudio del tema 7.
- Elaboracion de los trabajos
individuales y grupales.
16 Repaso de los 1,5 4
temas 5,6y 7.
Segunda prueba
de evaluacion 2
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. Horas Horas no
Semana Contenido . .
Week Contents Tareas presenciales |presenciales
Contact hours|Independent
study time
Tutorias 4 4
programadas
durante el
semestre en
funcion del ritmo
del aprendizaje
Total horas 60 horas 90 horas no

presenciales

presenciales

Las horas de programacion de seminarios han sido distribuidas entre las 16 semanas del
semestre (0.5 horas complementarias) y, por tanto, forman parte del horario de obligado cumplimiento
para estudiantes y profesorado. El docente podra, cuando asi sea necesario por las caracteristicas de la
actividad a realizar (practica fuera de la universidad, visita didactica, asistencia a una conferencia
relevante para la formacién,...) agrupar las 8 horas en algunas de las semanas del semestre.
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