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METODOS Y ESTRATEGIAS DE ENTRENAMIENTO EN DEPORTES
COLECTIVOS E INDIVIDUALES (2015-16)

DATOS GENERALES

Codigo 16541
Créditos ECTS 6

Departamentos y areas

Departamento Area Dpt. Resp. Dpt. Acta
DIDACTICA GENERAL Y DIDACTICAS EDUCACION FISICA'Y DEPORTIVA Si si
ESPECIFICAS

Estudios en que se imparte

GRADO EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEL DEPORTE

Contexto de la asignatura

El entrenamiento deportivo se basa en el desarrollo de las capacidades fisicas, técnicas y tacticas generales y especificas
de cada modalidad deportiva para obtener el éxito. Los métodos de entrenamiento se han clasificado tradicionalmente en
funcién de parametros temporales y de intensidad. Desde el punto de vista de la preparacion fisica, el objetivo fisioldgico y
fisico, es el mas adecuado para el desarrollo de diferentes métodos de entrenamiento que permitiran al GCAFD conocer las
estrategias mas adecuadas, basadas en evidencias cientificas, para el desarrollo de las capacidades.
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OBJETIVOS

Objetivos especificos aportados por el profesorado (2015-16)

- Capacidad para evaluar la condicion fisica y prescribir ejercicio fisico orientado a la mejora del rendimiento deportivo.
- Utilizacién y aplicacion de la dindmica de cargas de la temporada.

- Capacidad para disefiar y evaluar las unidades temporales de entrenamiento.
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CONTENIDOS

Contenidos teéricos y practicos (2015-16)

Tema 1: Entrenamiento y evaluacion de la resistencia en deportes colectivos e individuales
1.1 Evaluacion de los factores determinantes del rendimiento

1.1.1 VO2max 1.1.2 indice de resistencia o Umbral funcional

1.1.3 Eficiencia Energética

1.1.4 Capacidad y Potencia Anaerdbicas

1.1.5 Determinacion de las zonas de entrenamiento

1.2 Programacion del entrenamiento en funcion de la via energética
1.2.1 Modos de ejercicio y Clasificacién de Ejercicios

1.2.2 Métodos de Entrenamiento para determinantes y limitantes del rendimiento

Tema 2: El entrenamiento y la evaluacion de la fuerza en deportes colectivos e individuales.
5.1 Metodologia del entrenamiento de fuerza.

5.1.1 Desarrollo de la fuerza por la via de la hipertrofia.

5.1.2 Desarrollo de la fuerza por la via de la coordinacién neuromuscular.
5.1.2.1 Coordinacion intramuscular.

5.1.2.2 Coordinacion intermuscular.

5.2 Métodos de entrenamiento.

5.2.1 Entrenamiento para el desarrollo de la fuerza maxima.

5.2.1.1 Métodos en régimen de activacion anisométrica concéntrica.
5.2.1.2 Métodos en régimen de activacion anisométrica excéntrica.
5.2.1.3 Métodos en régimen de activacion isométrica.

5.2.2 Entrenamiento para el desarrollo del “indice de Manifestacion de la Fuerza” (IMF): fuerza explosiva y elastico —
explosiva.

5.2.3 Entrenamiento para el desarrollo de la fuerza reactiva.

5.2.4 Entrenamiento para el desarrollo de la resistencia a la fuerza.

5.3 Evaluacion de la fuerza.

5.3.1 Objetivos de la evaluacion.

5.3.2 Factores que influyen en la medicion.

5.3.3 Métodos para la medicién en cualquier régimen de activacion muscular.

5.3.4 Métodos para la evaluacién de las respuestas bioldgicas directamente relacionadas con la fuerza.
5.3.5 Valores y manifestaciones de la fuerza en deportistas de distintas disciplinas deportivas.

5.4 Fundamentos de la planificacion del entrenamiento de fuerza.

5.4.1 Supuestos bésicos en la planificacion y programacion: adaptacion, tiempo de aplicacion y progresion, en las cargas
orientadas al desarrollo de la fuerza.

5.4.2 Consideraciones metodolégicas sobre la planificacion del entrenamiento de fuerza.
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5.4.3 La programacion del entrenamiento de fuerza. 5.4.4 Modelos basicos de planificacion del entrenamiento de fuerza.

5.4.4.1 Adaptaciones de los modelos basicos de planificacion, en funcion de las necesidades de fuerza de la modalidad
deportiva.

5.4.4.2 Adaptaciones de los modelos basicos de planificacion, en funcion de la temporalizacién de la competicion de la
modalidad deportiva.

Tema 3: El entrenamiento y la evaluacion de las capacidades condicionales y coordinativas.
Tema 4: Entrenamiento y evaluacion de la velocidad en deportes colectivos e individuales
4.1. Metodologia del entrenamiento de velocidad

4.1.1. Manifestaciones simples de la velocidad

4.1.2. Manifestaciones integrales de la velocidad

4.2. Periodizacion del entrenamiento de velocidad

4.3. Valoracion y control del entrenamiento de velocidad

Tema 5: El entrenamiento y la evaluacién de la amplitud de los movimientos en deportes colectivos e individuales.
5.1 Métodos para la evaluacion de la amplitud de los movimientos.

5.2 Métodos de entrenamiento para el desarrollo de la amplitud de los movimientos.

5.2.1 Métodos por movilizacion.

5.2.1.1 Lanzamientos.

5.2.1.2 Rebotes.

5.2.1.3 Tracciones.

5.2.2 Métodos por elongacién muscular.

5.2.2.1 Activos.

5.2.2.2 Pasivos.

5.2.3 Métodos mixtos con tension muscular.

5.2.3.1 Stretching

5.2.3.2 P.N.F. (Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva)
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EVALUACION

Instrumentos y criterios de Evaluacion 2015-16

La evaluacion sera continua y global, tendra caracter orientador y formativo, y debera analizar los procesos de aprendizaje
individual y colectivo. La informacidon para evidenciar el aprendizaje sera recogida, principalmente, mediante:

1. Examen final (5 puntos):

- El examen final es obligatorio para todos los estudiantes. Para poder aprobar la asignatura sera requisito imprescindible
obtener una puntuacion en esta parte de, al menos, un 40% del total de esta prueba.

- El examen final podra incluir preguntas de varios tipos (test, verdadero/falso, rellenar huecos, desarrollo corto, desarrollo
largo, problemas, interpretacion de graficas, etc.).

2. Evaluacién continua (5 puntos):

Examen parcial, con valor sobre 2,5 puntos. Corresponderan a una parte de los contenidos de la asignatura, no eliminando
materia de cara al examen final (podra incluir preguntas tipo test, verdadero/falso, rellenar huecos, desarrollo corto,
desarrollo largo, problemas, interpretacion de graficas, etc.).

Trabajo/s practicos solicitados por los profesores y/o los cuestionarios y/o memorias realizados por los alumnos sobre las
sesiones practicas (cuaderno de practicas) con valor sobre 2,5 puntos.

Tipo Criterio Descripcion Ponderacion

EXAMEN FINAL Examen Final 50
- El examen final es obligatorio
para todos los estudiantes. Para
poder aprobar la asignatura sera
requisito imprescindible obtener
una puntuacién en esta parte de,
al menos, un 40% del total de
esta prueba. - El examen final
podra incluir preguntas de varios
tipos (test, verdadero/falso,
rellenar huecos, desarrollo corto,
desarrollo largo, problemas,
interpretacion de gréficas, etc.).

ACTIVIDADES DE Evaluacion continua 50
EVALUACION

DURANTE EL _
SEMESTRE Examen parcial, con valor sobre

2,5 puntos. Corresponderan a una
parte de los contenidos de la
asignatura, no eliminando materia
de cara al examen final (podra
incluir preguntas tipo test,
verdadero/falso, rellenar huecos,
desarrollo corto, desarrollo largo,
problemas, interpretacion de
gréficas, etc.). Trabajo/s practicos
solicitados por los profesores y/o
los cuestionarios y/o memorias
realizados por los alumnos sobre
las sesiones préacticas (cuaderno
de préacticas) con valor sobre 2,5
puntos.
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