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Entrenamiento Deportivo

Grado en Educacion Primariay
en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte (Melilla)

Formacién Obligatoria Ciencias Materia Entrenamiento Deportivo
Actividad Fisicay el Deporte P

Curso 50 Semestre 1y2° Créditos 12 Tipo Obligatoria

Ciencias Sociales y Juridicas

Modulo

PRERREQUISITOS Y/O RECOMENDACIONES

Son de aplicacion los prerrequisitos establecidos en el Plan de Estudios de Graduado en Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte (BOE n° 43 de Sabado 19 de febrero de 2011) han sido
eliminados en la Junta de Facultad de Ciencias del Deporte de la UGR. Se recomienda tener
cursadas y aprobadas las asignaturas de Anatomia Funcional del aparato locomotor; Fisiologia
Humana; Bioquimica del Ejercicio Fisico; Fundamentos de los Deportes.

BREVE DESCRIPCION DE CONTENIDOS (Segtin memoria de verificacién del Grado)

* Principios del Entrenamiento Deportivo.

 Metodologia del Entrenamiento Deportivo.

* Planificacion del Entrenamiento Deportivo.

» Practicas sobre ejercicios, medios, métodos, sistemas y estructuras de entrenamiento.

COMPETENCIAS ASOCIADAS A MATERIA/ASIGNATURA

COMPETENCIAS GENERALES

e CGO1 - Capacidad de analisis y sintesis

» CG02 - Capacidad de organizacion y planificacion

e CGO03 - Comunicacion oral y escrita

» CGO7 - Capacidad de resolucion de problemas

» CGO08 - Capacidad de toma de decisiones de forma auténoma
* CG09 - Capacidad de trabajo en equipo

e CG11 - Habilidades en las relaciones interpersonales

e CG13 - Capacidad critica y autocritica
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e CG17 - Autonomia en el aprendizaje

» CG18 - Flexibilidad y capacidad de adaptacion a nuevas situaciones
» CG19 - Capacidad de Liderazgo y Empatia

* CG20 - Capacidad de Creatividad

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

» CE06 - Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en sus distintos
niveles

» CE07 - Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para
cada tipo de actividad

» CE08 - Identificar los riesgos que se derivan para la salud de la practica de act. Fisicas
inadecuadas

» CE09 - Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de programas de entrenamiento y
de actividades fisico deportivas

 CE13 - Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en sus distintos
niveles

e CE14 - Aplicar los principios fisioldgicos, biomecanicos, comportamentales y sociales,
durante la direccion del entrenamiento deportivo.

 CE15 - Evaluar la condicion fisica y prescribir ejercicio fisico orientado a la mejora del
rendimiento deportivo

e CE22 - Comprender la literatura cientifica del ambito de la A.F. y D en lengua inglesa 'y
otras de presencia cientifica significativa

e CE24 - Desarrollar habilidades de liderazgo, relacion interpersonal y trabajo en equipo

e CE25 - Desarrollar competencias para la adaptacion a nuevas situaciones de resolucion
de problemas y para el aprendizaje autobnomo

» CE26 - Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional

RESULTADOS DE APRENDIZAJE (Objetivos)

* DE PARTE TEORICA:

o Interpretar y utilizar la terminologia y las fuentes especificas del ambito del
entrenamiento deportivo

o Aplicar los conocimientos fundamentales relacionados con el entrenamiento
deportivo

o Manejar y valerse de las bases teoricas de los fendmenos de adaptacion y de la
carga de entrenamiento

o Conocer y emplear los principios fundamentales del entrenamiento deportivo

o Dominar los conocimientos basicos sobre las cualidades fisicas y su desarrollo

o Interpretar los métodos y medios para el entrenamiento y desarrollo de las
cualidades fisicas, a nivel analitico y en coordinacion con las demas

o Ejecutar los medios con los que cuenta para alcanzar los objetivos del
entrenamiento deportivo

o Interpretar los conocimientos necesarios para la comprension y determinacion
del sistema de entrenamiento deportivo mas adecuado a cada deportista

o Organizar sesiones de entrenamiento con diferentes objetivos, seleccionando el
equipamiento deportivo adecuado para cada actividad

o Interpretar el desarrollo de la forma deportiva y su aplicacion a la planificacion.

o Seleccionar, organizar y optimizar las diferentes estructuras de entrenamiento.

 DE LA PARTE PRACTICA:
o Adquirir y ejecutar con maestria el repertorio de medios de entrenamiento.
o Saber demostrar los medios para el entrenamiento de las cualidades fisicas.
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o Identificar la ejecucion practica de los ejercicios de entrenamiento y proponer
ejercicios para corregir las deficiencias presentadas.

o Seleccionar los recursos necesarios para desarrollar los medios de la preparacion
deportiva

o Obtener mediante auto aprendizaje los Gltimos avances sobre entrenamiento
deportivo

o Practicar las habilidades y destrezas que le permitan poner en practica diferentes
métodos y medios de entrenamiento.

o Seleccionar y disefiar las diferentes estructuras de entrenamiento.

o Exponer y detallar los diferentes periodos y ciclos de entrenamiento.

PROGRAMA DE CONTENIDOS TEORICOS Y PRACTICOS

TEORICO

« BLOQUE TEORICO I: PRINCIPIOS SOBRE LA TEORIA DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO.
o Tema 1. Introduccion al estudio del entrenamiento deportivo
o Tema 2. Conceptos basicos sobre dinamica de esfuerzos y su aplicacién al
entrenamiento
o Tema 3. Mecanismos de adaptacion al entrenamiento
o Tema 4. Principios generales y especificos de estructuracion del entrenamiento
o Tema 5. El Sistema de Preparacion del Deportista: Tipos y objetivos
« BLOQUE TEORICO II: METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DE LAS CUALIDADES
FISICAS
o Tema 6. El Calentamiento y la Vuelta a la calma
o Tema 7. Entrenamiento de la Fuerza
o Tema 8. Entrenamiento de Resistencia
o Tema 9. Entrenamiento de Velocidad
o Tema 10. Entrenamiento de Amplitud de Movimiento
o Tema 11. Entrenamiento de Coordinacion
« BLOQUE TEORICO III: PLANIFICACION Y PERIODIZACION DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
o Tema 12. Conceptos Generales y Bases de la Planificacion Deportiva.
o Tema 13. El Proceso de Planificacion del Entrenamiento Deportivo.
o Tema 14. Los tipos de planificacion a través de la historia.
o Temna 15. La Sesidon de entrenamiento.
o Tema 16. Monitorizacion del Entrenamiento
o Tema 17. Los Microciclos de Entrenamiento.
o Tema 18. Los Mesociclos de Entrenamiento
o Tema 19. El Macrociclo y los Ciclos Plurianuales.
o Tema 20. Periodizacion del Macrociclo Tradicional.
o Tema 21. Modelo de Periodizacién por Bloques.
o Tema 22. Planificacion por concentracién de carga: Modelo ATR.
o Tema 23. Otros modelos de Concentracion de Carga.
o Tema 24. Modelos de Planificacion del Entrenamiento en Deportes de Larga
Temporada.
o Tema 25. Modelo de planificacion Ondulante (no lineal).
o Tema 26. Planificacion del Entrenamiento a Largo Plazo: Megaciclos

PRACTICO
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* Bloque 1.
o Tema 2
= Problemas de dinamica de esfuerzos en el entrenamiento deportivo
 Bloque 2
o Tema 7
= Perfil y valoracion de fuerza en deportistas
» Evaluacion de las diferentes manifestaciones de fuerza 1
» Evaluacion de las diferentes manifestaciones de fuerza 2
» Acondicionamiento Fisico sobre superficies inestables
= Ejercicios funcionales de empuje de piernas dominantes de roldilla 1
= Ejercicios funcionales de empuje de piernas dominantes de roldilla 2
» Ejercicios funcionales empuje de piernas dominantes de caderay
extension de cadera
» Ejercicios funcionales de empuje de brazos: horizontal y vertical.
= Ejercicios funcionales de traccion de brazos: horizontal y vertical.
» Movimientos Olimpicos 1: Snatch
= Movimientos Olimpicos 2: Clean & Jerk
= Ejercicios de Core: Estabilidad y transmision de fuerzas.
» Movimientos funcionales de cadenas cinéticas.
= Multilanzamientos con balon medicinal (Slam Ball)
» Multisaltos (pliometria simple, media e intensa)
= Ejercicios basicos de fuerza con Dumbbell y Kettlebell
= Disefio del entrenamiento de hipertrofia 1: modelos de iniciacion
= Disefio del entrenamiento de hipertrofia 2: modelos avanzados
» Supuestos practicos de entrenamiento de fuerza
= Analisis y evaluacion de la técnica de los ejercicios basicos y funcionales.
o Tema 8
» Estimacion de las vias energéticas y los umbrales de entrenamiento
= Determinacion de umbrales y areas funcionales 1
= Determinacion de umbrales y areas funcionales 2
» Evaluacion de las diferentes manifestaciones de resistencia
= Ejercicios metabdlicos
= Circuitos metabdlicos
= Circuito Continuo por Estaciones (metabolismo aerdbico)
= Circuito Intervalico por tiempo (Metabolismo anaerébico)
» Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad: HIIT (Tabata)
» Entrenamiento en AMRAP (as many repetition as possible)
» Entrenamiento de Potencia de Alta Intensidad: HIPT
» Entrenamiento Total
= Entrenamiento Intermitente
= El Fartlek
= El Fartlek Polaco
» El Intervall Training
» Supuestos practicos de entrenamiento de resistencia
= Otros tipos de entrenamiento de resistencia: EMOM (every minute on the
minute), RSA (repeated sprint ability), etc.
o Tema 9
» Supuestos practicos de entrenamiento de la velocidad
o Tema 10
» Entrenamiento de la amplitud de movimiento: Stretching.
= Supuestos practicos de entrenamiento de amplitud de movimiento
* Bloque 3
o Tema 15
= Construccion de sesiones de entrenamiento 1
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» Construccion de sesiones de entrenamiento 2
o Tema 16
= Control y monitorizacion del entrenamiento
o Tema 17
= Construccion de microciclos de entrenamiento 1
= Construccion de microciclos de entrenamiento 2
o Tema 18
= Construccion de mesociclos de entrenamiento
o Tema 20
= Disefio de Periodizaciones con modelos tradicionales 1
= Disefio de Periodizaciones con modelos tradicionales 2
o Tema 21
= Disefio de macrociclos con el modelo de bloques 1
» Disefio de macrociclos con el modelo de bloques 2
o Tema 22
= Disefio de macrociclos con el modelo ATR 1
= Disefio de macrociclos con el modelo ATR 2
o Tema 23
» Diseflo de macrociclos mediante el modelo Integrado.
= Diseiio de macrociclo mediante otros modelos
o Tema 24
= Planificacion de la Temporada en Deportes de Liga 1.
» Planificacion de la Temporada en Deportes de Liga 2.
o Tema 25
= Disefio de estructuras mediante el modelo Ondulante 1.
= Disefio de estructuras mediante el modelo Ondulante 2

BIBLIOGRAFIA

BIBLIOGRAFiA FUNDAMENTAL

* Basica

o Padial, Py Feriche, B. Manual de Entrenamiento Deportivo. Ed. Técnica Avicam.
Granada. 2017

o Padial, P. y Feriche B. Planificacion del Entrenamiento Deportivo. Ed. Técnica
Avicam. Granada. 2021.

o Padial, Py Feriche, B. Manual de Practicas de Entrenamiento Deportivo. Ed.
Reprografia Digital. Granada. 2017

o NSCA. Manual de la técnica de los ejercicios para el entrenamiento de fuerza.
Editorial Tutor. Madrid. 2018.

e Fundamental

o Bompa, Tudor O.; Buzzichelli, Carlo A. Periodizacién del entrenamiento
deportivo. Ed. Paidotribo, 2017

o Gonzalez Ravé, J; Pablos, C. y Navarro, F. Entrenamiento Deportivo: Teoria y
Practicas. Ed Panamericana. 2014. Madrid.

o Gonzalez Ravé, ] M; Navarro Valdivieso, F; Delgado Fernandez, My Garcia
Garcia, ] M. Fundamentos del entrenamiento deportivo. Editor Wanceulen S.L.,
2010

o Issurin, V. Entrenamiento Deportivo: Periodizacion Deportiva. Ed. Paidotribo.
Barcelona. 2012

o Lawrence, D. y Hope, R. The Complete Guide to Circuit Training. Ed. A&amp;C
Black. 2015
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o Liebman, Hollis Lance. Enciclopedia de Anatomia del Ejercicio. Ed Paidotribo.
2017

o Matveev, L. Fundamentos del entrenamiento deportivo. Editorial Raduga. Moscu.
1983

o Martin, D. Carl, K.y Lehnertz, K. Manual de metodologia del entrenamiento
deportivo. Ed. Paidotribo, 2019

o Verkhoshansky, Yury. Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo.
Editorial Paidotribo, 2019

o Weineck, J. Entrenamiento Total. Ed. Paidotribo, 2019

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA

Al final de cada tema se aportara bibliografia de consulta complementaria especifica actualizada.

ENLACES RECOMENDADOS

o CrossFit Seminar Staff member James Hobart demonstrates:
https://www.youtube.com/watch?v=C_ VtOYc6j5c&list=PLdWvFCOAvyrigYhgPz_ -wnCc

xTO7VHdFo.
» www.edicionestutoraudiovisual.com/videos/manual-tecnica-ejercicios/

« Cada afio se actualizaran los enloces a apps y plataformas online de los temas impartidos
en la asignatura y temas complementarios.

METODOLOGIA DOCENTE

e MDo1 Lecciéon magistral/expositiva

« MDo02 Sesiones de discusion y debate

« MDo03 Resolucion de problemas y estudio de casos practicos
» MDO06 Practicas en sala de informatica

e MDO07 Seminarios

» MDo8 Ejercicios de simulacion

EVALUACION (instrumentos de evaluacion, criterios de evaluacion y porcentaje sobre la

calificacion final)

EVALUACION ORDINARIA

* Criterios de Evaluacion
o En las pruebas de evaluacion, profesorado y estudiantes estan obligados a
observar las reglas elementales de convivencia y a colaborar en todo momento
para su correcto desarrollo.
o El estudiante que utilice cualquier material fraudulento relacionado con la prueba
o0 porte aparatos electronicos no permitidos debera abandonar el examen y
quedara sujeto al régimen disciplinario correspondiente.

L o No se calificara a ningtin alumno que no esté en acta en el momento de
g cumplimentarla.
o o Las practicas son obligatorias y la calificacién se obtiene por la participacion y
g " actitud en las mismas. No superaran la asignatura los alumnos que no tengan
[
—
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verificada su asistencia participativa a las clases practicas y, en su caso, los
seminarios obligatorios de la asignatura. El alumno debe participar activamente,
al menos, en 48 practicas de las programadas en la asignatura (80%).

o Presentar la ficha de practicas debidamente cumplimentada es obligatorio para
poder superar las practicas.

o Se realizaran evaluaciones parciales de la asignatura en cada curso académico
como parte de la evaluacion continua, mediante controles de conocimientos
dentro y fuera del horario de clase y que podran ser presenciales, online
sincrénicos o asincronos.

o Se establecera un procedimiento para recuperar cada una de las pruebas que no se
hayan superado durante los examenes de evaluacion continua en la convocatoria
ordinaria de la asignatura.

o Examen Ordinario: fecha aprobada en Junta de Facultad

o Instrumentos de evaluacion:

o Pruebas escritas objetivas de eleccion

o Pruebas escritas de respuesta corta

o Presentacion de trabajos y proyectos

o Cuestionarios On-line.

o Actividades de Reflexion.

o Pruebas de ejecucion de tareas reales o simuladas.

o Actividades académicas a las que les corresponde un porcentaje de la calificacion.

o Participacion en trabajos, proyectos y seminarios de la asignatura.

« Porcentaje sobre la calificacion final.

o La evaluacién continua, integral y sistematica en convocatoria
ordinaria tendra los mismos criterios e instrumentos de evaluacion. Se trata de
analizar en qué medida se han cumplido los objetivos y propiciar la reflexion de
los alumnos en torno a su propio proceso de aprendizaje. Se evaluaran
conocimientos, habilidades y actitudes.

o Para aprobar la asignatura se tendra que aprobar la parte tedrica y practica de
manera independiente.

o Los porcentajes respetaran lo realizado por el alumno durante el curso en
asistencia, participacion, adquisicion de conocimientos y participaciéon en
trabajos, proyectos y seminarios y tendra los siguientes porcentajes:

= La pruebas de evaluacion de contenidos tedricos para verificar el dominio
de las competencias a evaluar: hasta el 50% de la calificacion.

» Asistencia y participacion activa en las clases teoricas y practicas
(elementos cognitivos, conductuales y afectivos): hasta el 20% de la
calificacion (Imprescindible la asistencia al 80% de las practicas para
superar la asignatura).

» Evaluacion de la competencia de ejecucion y analisis de los ejercicios de
entrenamiento y las propuestas para la correccion de deficiencias: hasta
el 20% de la calificacion

= Participacion en trabajos, proyectos de investigacion y seminarios
ofertados por la asignatura: hasta el 10% de la calificacion.

o Para aprobar la asignatura deberan superar al menos el 50% de cada una de las
evaluaciones establecidas.

EVALUACION EXTRAORDINARIA

* Criterios de Evaluacion
o En las pruebas de evaluacion, profesorado y estudiantes estan obligados a
observar las reglas elementales de convivencia y a colaborar en todo momento
para su correcto desarrollo.
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o El estudiante que utilice cualquier material fraudulento relacionado con la prueba
o0 porte aparatos electronicos no permitidos debera abandonar el examen y
quedara sujeto al régimen disciplinario correspondiente.

o No se calificara a ningin alumno que no esté en acta en el momento de
cumplimentarla.

o Las practicas son obligatorias y la calificacion se obtiene por la participacion y
actitud en las mismas. No superaran la asignatura los alumnos que no tengan
verificada su asistencia participativa a las clases practicas y, en su caso, los
seminarios obligatorios de la asignatura. El alumno debe participar activamente,
al menos, en 48 practicas de las programadas en la asignatura (80%).

o Presentar la ficha de practicas debidamente cumplimentada es obligatorio para
poder superar las practicas.

o Los alumnos que no hayan superado alguna de las pruebas programadas durante
la evaluacién continua u ordinaria no superaran la asignatura y tendran que
examinarse de los contenidos completos en la convocatoria extraordinaria.

o Examen Extraordinario: fecha aprobada en Junta de Facultad

« Instrumentos de evaluacion:

o Pruebas escritas objetivas de eleccion

o Pruebas escritas de respuesta corta

o Presentacion de trabajos y proyectos

o Cuestionarios On-line.

o Actividades de Reflexion.

o Pruebas de ejecucion de tareas reales o simuladas.

o Actividades académicas a las que les corresponde un porcentaje de la calificacion.

o Participacion en trabajos, proyectos y seminarios de la asignatura.

« Porcentaje sobre la calificacion final.

o La evaluacién continua, integral y sistematica en convocatoria extraordinaria
tendra los mismos criterios e instrumentos de evaluacion. Se trata de analizar en
qué medida se han cumplido los objetivos y propiciar la reflexion de los alumnos
en torno a su propio proceso de aprendizaje. Se evaluaran conocimientos,
habilidades y actitudes.

o Para aprobar la asignatura se tendra que aprobar la parte tedrica y practica de
manera independiente.

o Los porcentajes respetaran lo realizado por el alumno durante el curso en
asistencia y participacion en trabajos, proyectos y seminarios y tendra los
siguientes porcentajes:

» La pruebas de evaluacién de contenidos tedricos para verificar el dominio
de las competencias a evaluar: hasta el 50% de la calificacion.

» Asistenciay participacion activa en las clases tedricas y practicas
(elementos cognitivos, conductuales y afectivos): hasta el 20% de la
calificacion (Imprescindible la asistencia al 80% de las practicas para
superar la asignatura).

= Evaluacion de la competencia de ejecucion y analisis de los ejercicios de
entrenamiento y las propuestas para la correccion de deficiencias: hasta
el 20% de la calificacion

= La participacion en trabajos, proyectos de investigacion y seminarios
ofertados por la asignatura: hasta el 10% de la calificacion.

o Para aprobar la asignatura deberan superar al menos el 50% de cada una de las
evaluaciones establecidas.

EVALUACION UNICA FINAL

« Descripcién de las pruebas que formaran parte de la EVALUACION UNICA FINAL
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establecida en la “normativa de evaluacion y de calificacion de los estudiantes de la
Universidad de Granada”
o Incluira las pruebas necesarias para acreditar que el estudiante ha adquirido la
totalidad de las competencias descritas en la guia docente de la asignatura.
o PRUEBAS Y PORCENTAJE SOBRE LA CALIFICACION FINAL.
= Laresolucion de pruebas de ejecucion de tareas reales o simuladas
(supuestos practicos): hasta el 50% de la calificacion
» La prueba objetiva de evaluacion de conocimientos: hasta el 20% de la
calificacion.
» La evaluacion de ejecuciones practicas de ejercicios y medios de
entrenamiento: hasta el 20%
» La prueba de analisis y correccion de ejecuciones de ejercicios de
entrenamiento: hasta el10%
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