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Ciencias Sociales y Juridicas

Modulo Entrenamiento Deportivo Especializacion Deportiva

Curso 4° Semestre 1y2° Créditos 12 Tipo Optativa

PRERREQUISITOS Y/O RECOMENDACIONES

» Se recomienda tener cursados y superados los contenidos correspondientes a los cursos
de Fundamentos de los Deportes I y Perfeccionamiento Deportivo Atletismo II.

* El uso de herramientas informaticas

 El uso de herramientas multimedia.

* El uso de la plataforma PRADO2.

* El uso del canal TELEGRAM: Especializacién Atletismo.

BREVE DESCRIPCION DE CONTENIDOS (Segiin memoria de verificacion del Grado)

Aplicacion Especifica del entrenamiento deportivo en atletismo.

COMPETENCIAS ASOCIADAS A MATERIA/ASIGNATURA

COMPETENCIAS GENERALES

» CGO1 - Capacidad de analisis y sintesis

» CGO2 - Capacidad de organizacion y planificacion

» CG03 - Comunicacion oral y escrita

» CGO5 - Destrezas informaticas y telematicas

e CGO6 - Capacidad de acceso y gestion de la informacioén

» CGO7 - Capacidad de resolucion de problemas

» CGO8 - Capacidad de toma de decisiones de forma auténoma
» CGO09 - Capacidad de trabajo en equipo

» CG11 - Habilidades en las relaciones interpersonales

e CG13 - Capacidad critica y autocritica

» CG14 - Compromiso ético en el desarrollo profesional

» CG17 - Autonomia en el aprendizaje

» CG18 - Flexibilidad y capacidad de adaptacion a nuevas situaciones
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» CG19 - Capacidad de Liderazgo y Empatia
* CG20 - Capacidad de Creatividad
e CG22 - Iniciativa y espiritu emprendedor
» CG23 - Motivacion por la calidad

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

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

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

» CE11 - Disefiar, desarrollar y evaluar los procesos de ensefianza/aprendizaje relativos a la
actividad fisica y el deporte con atencion a las caracteristicas individuales y contextuales
de las personas

 CE19 - Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de actividades fisico-deportivas
recreativas

e CE21 - Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para
cada actividad fisico-deportiva recreativa

 CE23 - Aplicar las tecnologias de la informacion y de la comunicacion (TIC) al ambito de
lasCCdelaAFyD.

» 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 autonomo

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

RESULTADOS DE APRENDIZAJE (Objetivos)

1. Objetivos generales

o Adquirir un modelo de ensefianza de las distintas disciplinas atléticas adecuado a
la etapa de alto nivel.

o Manejar herramientas practicas para el analisis y ensefianza de distintas
disciplinas atléticas.

o Experimentar los distintos roles relacionados con la ensefianza y entrenamiento
del atletismo.

o Orientar hacia el rol de entrenador personal.

o Dotar de la capacidad para resolver los problemas emanantes de la direccion y
organizacion de atletas.

o Despertar el talento y los recursos del deportista y entrenador para incrementar
al maximo su rendimiento deportivo y personal, y eliminar los obstaculos
internos a través del establecimiento de un plan de accién (cambio) con metas y/u
objetivos.

o Garantizar la seguridad de los técnicos que dependan de él.

o Experimentar el desarrollo de competencias en un entorno de trabajo en equipo.

2. Objetivos especificos

o De caracter conceptual.

o Profundizar en el conocimiento del Reglamento Internacional de Atletismoy
conocer las actualizaciones de la norma que puedan producirse.

o Conocer en profundidad las diferentes técnicas atléticas a nivel descriptivo y sus
aspectos clave para su realizaciéon a maximo nivel.

o Conocer en profundidad las distintas cualidades fisicas relacionadas con las
disciplinas atléticas y los medios y métodos idoneos para su maximo desarrollo
en funcion de la disciplina y prueba.
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o Conocer en profundidad los elementos necesarios para la programacion y
direccion del entrenamiento de atletas de medio y alto nivel.

o Conocer los medios y métodos de entrenamiento adecuados para el
entrenamiento personalizado.

o Conocer en profundidad la metodologia especifica para el disefio de sesiones
desde el punto de vista del alto nivel de las distintas disciplinas atléticas.

o Conocer los test de valoracion de la condicion fisica adecuados a cada disciplina
en funcion de los distintos objetivos establecidos en el proceso de entrenamiento.

o Conocer estrategias para el disefio de tareas para la alta competicion que
favorezca el perfeccionamiento de las distintas disciplinas atléticas.

o Conocer estrategias para una comunicacion eficaz en la direccion del proceso de
entrenamiento de alto nivel en atletismo.

o Comprender la interaccién longitudinal y transversal de los distintos elementos
de las diferentes técnicas en atletismo.

o Conocer los elementos fundamentales para la optimizacion del entrenamiento de
corredores de carreras populares.

o Conocer las mejores APPS para el entrenamiento del atletismo.

3. De caracter procedimental.

o Dominar la progresividad de la ensefianza de cada prueba para la alta
competicion bajo los distintos puntos de vista metodoldgico, didactico,
pedagdgico, evolutivo y socioldgico.

o Dominar la ejecucion global y analitica de los diversos gestos que conforman las
distintas técnicas atléticas para acceder a un nivel suficiente de ejemplificacion.

o Dominar los ejercicios dirigidos y especiales a utilizar por cada unas de las
disciplinas y pruebas atléticas.

o Dominar las herramientas adecuadas para el control del rendimiento y
entrenamiento de las disciplinas y pruebas propuestas.

o Alcanzar el nivel adecuado de observacion que permita la deteccion y posterior
correccion de defectos técnicos.

o Evaluar el rendimiento técnico y condicional del deportista.

o Disefiar y desarrollar la programacion especifica y operativa del entrenamiento a
corto, medio y/o largo plazo de de una especialidad atlética con vistas a la alta
competicion.

o Disefiar y dirigir sesiones practicas desde el punto de vista técnico, tacticoy
condicional con vistas a la alta competicion.

o Disefiar y dirigir sesiones practicas en funcion del nivel técnico y de rendimiento
deportivo.

o Disefiar entrenamientos personalizados en funcion del los resultados obtenidos
en los test realizados durante las sesion.

o Evaluar la actuacion del deportista en funcién del nivel técnico y condicional tras
la realizacion practica.

o Disefio de rutas de entrenamiento y/o competicion en el entorno de Granada en
funcion del nivel del atleta.

o Utilizar APPS adecuadas como herramienta para el disefio y control del
entrenamiento.

o Realizar videos motivadores y optimizar el uso de las redes sociales para mejorar
el rendimiento.

4. De caracter actitudinal.

o Reconocer la importancia del trabajo en equipo.

o Reconocer el potencial de la competiciéon como transmisor de valores que
fomentan la superacion personal y las habilidades de cooperacion.

o Fomentar el compromiso y capacidad de superacion.

o Desarrollar los aspectos de responsabilidad, cooperacion, etc.

o Implicar al alumno en un proyecto comin y de conjunto.
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o Reconocer la importancia del balance proceso — resultado.
o Reconocer el papel de difusion de las redes sociales en la practica del atletismo.

PROGRAMA DE CONTENIDOS TEORICOS Y PRACTICOS

TEORICO

Unidad Didactica I: Carreras de velocidad y vallas.
e Tema 1. Las carreras de velocidad.
» Tema 2. Las carreras con vallas.
Unidad Didactica II: Carreras de medio fondo, fondo, y obstaculos.
» Tema 3. Carreras de medio fondo.
e Tema 4. Carreras fondo.
» Tema 5. Carreras con obstaculos.
Unidad Didactica III: Carreras de ultrafondo y montafia.
» Tema 6. Carreras de ultrafondo.
e Tema 7. Carreras de montana.
Unidad Didactica IV: El atletismo en otras deportes, running y entrenamiento personal.
e Tema 8.- Carreras populares y running.
» Tema 9.- Atletismo en otros deportes.
e Tema 10.- Atletismo, apps y redes sociales.
Unidad Didactica V: Los saltos.
e Tema 11.- Saltos horizontales: salto de longitud y triple.
» Tema 12.- Saltos verticales: salto de altura.
Unidad Didactica VI: Nuevas tecnologias aplicadas al analisis y control del rendimiento en
atletismo.
e Tema 13.- Analisis técnico con KINOVEA.
 Tema 14.- Analisis y control de la carga mediante opto jump y fotocelulas.
» Tema 15.- Analisis y control de la carga mediante polar flow y polar beat.
e Tema 16.- Analisis y control de la a fuerza y potencia con dinamometria electromecanica
funcional
Unidad Didactica V: Los lanzamientos
» Tema 12.- Bases para la organizacion del entrenamiento en lanzamientos.
Todos los temas se desarrollara segtn el siguiente guion:

1. Reglamento.
2. Andlisis técnico en funcién del modelo tedrico y bajo la perspectiva de la biomecanica.
3. Analisis las distintas fases de la técnica, identificacion las causas de los errores técnicos
mas frecuentes y justificacion de las estrategias y tareas para su posible correccion.
4. Andlisis acciones musculares en funcion de las distintas fases.
5. Bases fisioldgicas.
6. Metabolismo energético e influencia tactica sobre el ritmo en funcién de la prueba.
Distribucion del esfuerzo.
7. Medios de entrenamiento en funcion de las distintas fases y especificidad de la prueba.
8. Métodos de entrenamiento en funcion de las fases y especificidad de la prueba.
9. Periodizacion del entrenamiento a corto, medio y largo plazo
10. Control de las capacidades condicionales en funcion de los ciclos de entrenamiento.
11. Control del entrenamiento, andlisis del estado de forma y prediccién del rendimiento en
funcién de los resultados.
12. Entrenamiento en condiciones especiales.
13. Ejemplos practicos.
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PRACTICO

* P1: Carreras de Velocidad: Técnica ABC — Video.

 P2: Analisis ejercicios Técnica de Carrera - Video

 P3: Analisis de la Técnica de salida - Video

* P4: Entrenamiento de la técnica de salida y aceleracion: Fuerza Dirigida y Especial.

* P.5. Determinacion de la curva de F/V y determinacién de la POTENCIA OPTIMA de
entrenamiento con DYMASISTEM.

 P6: Calculo Amplitud y Frecuencia de zancada. - Video

e P7: Entrenamiento de la Amplitud y Frecuencia de Zancada: Fuerza Dirigida y Especial.

 P8: Test Bosco: Determinacion del coeficiente Elastico y Reactividad

» P9: Métodos resistidos aplicados en el entrenamiento del velocista. Control de la carga de
entrenamiento.

 P10: Métodos resistidos:Arrastres. Determinacion y control de la carga 6ptima de
entrenamiento

» P11: Carreras con Vallas: Ejercicios asimilacion /Aplicaciéon

» P12: Carrera con vallas: Asimilacién - Aplicacion + Video+ Disefio estrategias para la
correccion de errores.

e P13: Entrenamiento del ritmo en 400 m.vallas. Control de la carga de entrenamiento.

e P14: Entrenamiento del ritmo en 100/110 m.vallas. Fuerza Dirigida y Especial

 P15: Valoracion del metabolismo lactico: carrera en lisos versus carreras con vallas.

 P16: Analisis de la técnica de carrera en carreras de medio fondo-Video.

 P17: Entrenamiento funcional orientado de la técnica de carrera en carreras de medio
fondo y fondo.

» P18: Control del entrenamiento: Polar Flow y Polar Beat.

» P19: Medio fondo y fondo: Calculo VAM/ V02 - Test 5 Min.

e P20: Test Confirmacién VMA.

 P21: Métodos Entrenamiento Aplicados Medio Fondo: Entrenamiento Lactico Extensivo.

 P22: Métodos Entrenamiento Aplicados Medio Fondo: Propuesta Entrenamiento Lactico
Intensivo.

e P23: Entrenamiento de Fuerza aplicada al medio fondo. Fuerza Dirigida y Especial.

 P24: Control y analisis de la carga de entrenamiento en medio fondo y fondo en pista.

e P25: Entrenamiento de la técnica en corredores de obstaculos en relacion a la VAM.

e P26: Métodos Entrenamiento Aplicados al Fondo: Propuesta Entrenamiento: Capacidad
y/o potencia aerodbica en pista.

» P27: Métodos Entrenamiento Aplicados al Fondo: Propuesta Entrenamiento: Capacidad
y/o potencia aerébica en ruta y/o entorno natural. Analisis de la carga de entrenamiento
en carreras de fondo en entorno natural.

e P28: Carreras Fondo: Entrenamiento Funcional.

e P29: Carreras de montafia: Entrenamiento de fuerza y/o entrenamiento cruzado con
metodologia HIIT.

 P30: Carreras de montafia: Entrenamiento fraccionado. Entrenamiento triangular.

« P31: Saltos Horizontales: Ejercicios Asimilacion - Aplicacion + Video.

e P32: Analisis técnico saltos horizontales: KINOVEA.

 P33: Saltos Horizontales: Ejercicios de Fuerza Dirigida.

» P34: Saltos Horizontales: Ejercicios de Fuerza Especial.

 P35: Saltos Verticales: Ejercicios Asimilacion - Aplicacion + Video.

» P36: Analisis técnico saltos verticales: KINOVEA.

e P37: Saltos Verticales: Ejercicios de Fuerza Dirigida.

 P.38: Saltos Verticales: Ejercicios de Fuerza Especial.

 P39: Bases metodoldgicas en lanzamientos: Entrenamiento de la fuerza dirigida y
especial.

* * El programa de practicas puede verse alterado/implementado con practicas propuestas por
los alumnos y que sean significante relevantes para el desarrollo de la asignatura.
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ENLACES RECOMENDADOS

e Centro Estudios Federacion Italiana de Atletismo
e Entrenamiento con Vallas

 Federaciéon Andaluza de Atletismo

» Federacidn internacional de atletismo

» Pagina de analisis v ejercicios técnicos

* Real Federacion Espafiola de Atletismo

 Revista Federacion Francesa de Atletismo

» Revista New Studies in Athletics

e Sport Training & Condition
 The Canadian Athletics Coaching Centre

METODOLOGIA DOCENTE

e MDOo1 - Leccién magistral/expositiva

e MDO2 - Sesiones de discusion y debate

» MDo3 - Resolucion de problemas y estudio de casos practicos
e MDoO5 - Practicas de campo

e MDO06 - Practicas en sala de informatica

e MDO07 - Seminarios

e MDoS8 - Ejercicios de simulacion

e MDO09 - Analisis de fuentes y documentos

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

calificacion final)

EVALUACION ORDINARIA

Evaluacion continua: El alumno podra obtener una calificacion maxima de 10 puntos.
Sera imprescindible la asistencia al menos al 80% tanto de las sesiones practicas como de las
tedricas, tutoria individual (preparar la sesion practica por parejas) para poder ser evaluado.

1. 40% Trabajos escritos.(Distribuidos de la siguiente forma).
° 2.1. 30% Trabajo final. Planificacién de una temporada de una disciplina del
programa olimpico.
° 2.2. 5% Cuestiones por tema.
o 2.3.10% Planillas Observacion.
2.25% Preparacion/imparticion clase/s. (Distribuidos de la siguiente forma).
o 2.1. 5% Asistencia a tutoria.

Q1818002F

9/11

Firmado electrénicamente segun articulo 41.1.j) del Reglamento de Adm. Electrénica de la Universidad de Granada (BOJA n° 85 de 6 de mayo de 2021)
Este documento firmado digitalmente puede verificarse en https://sede.ugr.es/verifirma/ 06/05/2024 - 10:09:30
Codigo seguro de verificaciéon (CSV): C7B09B550499AE971A819E04694B2BF2 Pag. 9de 11

Firma (1): Universidad de Granada

CIF:



http://centrostudi.fidal.it/
http://www.hurdlecentral.com/TrainingTechnique.html
https://atletismofaa.es/
https://www.worldathletics.org/
https://www.coachseye.com/
https://www.rfea.es/
http://www.aefathle.org/
https://www.worldathletics.org/development/new-studies-in-athletics
https://www.elitetrack.com/
https://athleticscoaching.ca/

UNIVERSIDAD | Guias Curso:

DE GRANADA | Docentes 2023 /2024

° 2.2.10%Actuacién como profesor.
° 2.3.10%Preparacion y entrega documentacion.
3.30% Pruebas de ejecucion de tareas. (Distribuidos de la siguiente forma).
° 3.1.15% Asistencia y participacion activa.
° 3.2.15% Ejecucion y dominio ejercicios propuestos.
4. 5% Autoevaluacion.

Para poder promediar las partes, sera imprescindible superar cada una por separado, siendo el
3,5 la nota minima para aprobar cada una de ellas.

EVALUACION EXTRAORDINARIA

* £,0% Examen final sobre el contenido total de la asignatura. Se realizara una prueba
escrita fina que constara de 40 preguntas tipo test. Se podra liberar la prueba escrita en el
caso que se obtenga una puntuacion minima de 6, siendo ésta la puntuacién necesaria
para promediar con la nota final.

» 60% Trabajo de elaboracion de sesion y video. Propuesta ,disefio y presentacion en video
de una sesion de ejercicios de aplicacion (recorrido circular-mixto)con orientacion
dirigida(ejercicios de aplicacion dirigidos) y especial (ejercicios de orientacién especial)
para perfeccionar y mejorar una de las técnicas propuestas en el programa de la
asignatura (contenido asignado por sorteo y consensuado con el profesor). El alumno
debera ejecutar los ejercicios propuestos con unos minimos de calidad en su ejecucion,
filmarlos y elaborar un video didactico para su presentacion.

- En el caso de tener que acudir a la convocatoria extraordinaria para superar la asignatura, se
respetaran las notas parciales superadas y obtenidas durante la convocatoria ordinaria.

EVALUACION UNICA FINAL

1. 40% Examen final sobre el contenido total de la asignatura. Dicho examen contara de la
siguientes partes:

o 1.1. Examen tipo test que constara de 40 preguntas tipo test.

o 1.2. Pregunta sobre analisis de planes de entrenamiento con el objetivo de extraer
los medios, submedios y elementos utilizados asi como su cuantificacion en
porcentaje de trabajo de cada uno de ellos.

o 1.3. Visualizacion de video de una de las disciplinas atléticas con el objetivo de
detectar los distintos errores y poder determinar los ejercicios correctivos y la
metodologia correcta para su correccion.

2.60% Trabajo de planificacion.

o 2.1. Se presentara un trabajo original sobre la planificacion de un atleta, cuyas
caracteristicas sera consensuadas con el profesor, de una disciplina atlética del
programa olimpica.

Para acogerse a la evaluacion tnica final, el estudiante, en la dos primeras semanas de
imparticion de la asignatura, o en las dos semanas siguientes a su matriculacion si ésta se ha
producido con posterioridad al inicio de la asignatura, lo solicitard, a través del procedimiento
electrdnico, al Director del Departamento o al Coordinador del Master, alegando y acreditando las
razones que le asisten para

INFORMACION ADICIONAL

1.- Es necesario aprobar cada uno de los apartados de forma independiente para realizar una
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media global que decida la calificacién final. Para esta media es necesario un minimo de 3,5
puntos sobre 10 en uno de los dos bloques.

2.-No superar el 20% de practicas propuestas no realizadas.

3. No superar el 20% de faltas de asistencia.

4. El alumno dispondra’de 2 convocatorias para superar el contenido global de la asignatura.
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