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135 - Facultad de Educacion y Deporte. Seccién Ciencias de la Actividad Fisic Indiferente
GDEPOR10 - Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte 3er curso

| ASIGNATURA

25768 - Entrenamiento Deportivo Orientado al Rendimiento Créditos ECTS : | 6

‘ DESCRIPCION Y CONTEXTUALIZACION DE LA ASIGNATURA

Esta asignatura pretende profundizar en los aspectos relacionados con el entrenamiento deportivo, haciendo especial
incidencia en sistemas avanzados de entrenamiento y en el estudio y puesta en practica de diferentes modelos de
planificacion.

COMPETENCIAS / RESULTADOS DE APRENDIZAJE DE LA ASIGNATURA

Competencias transversales:

GO017. Comprender la literatura cientifica del ambito de la actividad fisica y el

deporte en las lenguas vernaculas y en otras lenguas propias de los ambitos

cientifico y tecnolégico (se trabaja, evallua y califica)

Resultados de aprendizaje competencia G017: El alumnado serd capaz de extraer las conclusiones pertienentes de la
literatura cientifica y realizar una presentacion

por grupos de un conjunto de articulos cientificos de una misma tematica.

Competencias especificas:

GO010. Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en la formacion y el rendimiento

GO011. Aplicar los principios anatémicos, fisioldgicos, biomecanicos, comportamentales y sociales al campo del
entrenamiento deportivo

Competencias de la materia:

1. Aplicar en el proceso del entrenamiento los procesos de adaptacion, recuperacion y control de cargas.

2. Analizar los factores limitantes del rendimiento en los distintos deportes y estructurar su organizacion para el
entrenamiento.

3. Conocer y aplicar sistemas de entrenamiento avanzados orientados a la consecucion del rendimiento deportivo.
4. Aplicar los modelos de planificacion mas adecuados en funcion de las caracteristicas del deporte y del deportista.

Resultados de aprendizaje de las competencias especificas y de la materia: El alumnado sera capaz de analizar las
caracteristicas de los deportistas y de su especialidad deportiva para realizar una presentacion por grupos de una
planificacién de una temporada deportiva.

CONTENIDOS TEORICO-PRACTICOS

Blogue Tematico 1: Aspectos generales del entrenamiento
Tema 1: El entrenamiento deportivo desde un punto de vista sistematico y cientifico
1.1. Principios del método cientifico
1.2. Adecuacién del método cientifico al entrenamiento deportivo
1.3. Teoria de los sistemas aplicado al entrenamiento deportivo
Tema 2: La fatiga deportiva
2.1. Lugares de aparicion de la fatiga
2.2. Mecanismos de produccion de la fatiga
2.3. Percepcion de la fatiga
2.4. Deteccion del sobreentrenamiento

Bloque Tematico 2: El entrenamiento de las capacidades motoras

Tema 3 : El entrenamiento de la fuerza
3.1. Factores implicados en la fuerza muscular
3.2. Curvas de f-ty f-v
3.3. Concepto de fuerza efectiva
3.4. Coste energético de las distintas sesiones de entrenamiento de fuerza
3.5. Componentes de la carga del entrenamiento de fuerza
3.6. Sistemas de entrenamiento
3.7. Planificacion de la fuerza
3.8. Evaluacion de la fuerza
3.9. Préacticas
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Tema 4: El entrenamiento de la resistencia

4.1. Estructura de la resistencia

4.2. Estructura de la resistencia de base

4.3. Estructura de la resistencia especifica
4.4.1.Caracteristicas de la RCD, RMD, RLD |, II, IlI, IV
4.4. Sistemas de entrenamiento

4.5. El entrenamiento de la RB y la R.Especifica

4.6. Evaluacion de la resistencia

4.7. Practicas

Bloque Tematico 3: La planificacién del entrenamiento

Tema 5: Los modelos de planificacion

5.1. Sintesis histérica

5.1.1. Precursores

5.1.2. Planificacion Tradicional

5.1.3. Planificacién Contemporanea

5.2. Aplicacién de la carga de entrenamiento
5.2.1. Distribucion del entrenamiento por niveles
5.2.2. Aplicacién diluida de la carga

5.2.3. Aplicacién acentuada de la carga

5.2.4. Aplicacion concentrada de la carga

5.3. Diferencias fundamentales en las estructuras de la planificacion

Tema 6: Aplicacion préactica de la planificacion del entrenamiento

6.1. Identificacion de los contenidos de entrenamiento correspondientes a los diferentes niveles de entrenamiento
6.2. Elaboracion de microciclos de entrenamiento

6.3. Elaboracién de macrociclos tedricos con los tres modelos de planificacion

6.4. Trabajo final: Elaboracién de la planificacién de una temporada deportiva en el dep

| METODOLOGIA |

Se desarrollaran los contenidos tedricos de la asignatura a través de clases magistrales. Para cada uno de los temas
desarrollados los alumnos/as deberan realizar alguna/s practicas para profundizar en dichos conocimientos y su puesta en
practica. Asi mismo deberan realizar dos proyectos por grupos: uno en referencia a la lectura de literatura cienfifica sobre
una tematica concreta y otro referente al analisis de un deporte/especialidad deportiva de su eleccién y la programaciéon
de una temporada del mismo y defenderlos oralmente en clase.

| TIPOS DE DOCENCIA |

Tipo de Docencia M S GA GL GO GCL TA TI GCA
Horas de Docencia Presencial 30 30
Horas de Actividad No Presencial del Alumno | 45 45
Leyenda:  M: Magistral S: Seminario GA: P. de Aula
GL: P. Laboratorio GO: P. Ordenador GCL: P. Clinicas
TA: Taller TI: Taller Ind. GCA: P. de Campo

| SISTEMAS DE EVALUACION |

- Sistema de evaluacion final

 HERRAMIENTAS Y PORCENTAJES DE CALIFICACION |

- Prueba escrita a desarrollar 40%

- Realizacion de practicas (ejercicios, casos o problemas) 25%

- Trabajos en equipo (resolucion de problemas, disefio de proyectos) 25%
- Exposicion de trabajos, lecturas... 10%

| CONVOCATORIA ORDINARIA: ORIENTACIONES Y RENUNCIA

Evaluacion final, que comprende:

Examen tedrico de los contenidos (40%)

Realizacion de fichas practicas por parejas (25%)

Elaboracion por grupos de un trabajo de planificacion del entrenamiento de una temporada deportiva en un deporte
concreto incluyendo un andlisis de las caracteristicas de dicho deporte (25%)

Realizacion de un trabajo en formato de infografia (10%)

Es necesario superar todos los apartados de la evaluacion para poder aprobar la asignatura tanto en la convocatoria
ordinaria como extraordinaria. Los alumnos que no hagan defensa oral de los dos proyectos tendran que realizarlos de
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manera individual, junto con las practicas y entregarlos para su evaluacion.

Para renunciar a la convocatoria de evaluacion sera suficiente con no presentarse a la prueba final.

CONVOCATORIA EXTRAORDINARIA: ORIENTACIONES Y RENUNCIA

Evaluacion final, que comprende:

Examen tedrico de los contenidos (40%)

Realizacion de fichas practicas por parejas (25%)

Elaboracion por grupos de un trabajo de planificacion del entrenamiento de una temporada deportiva en un deporte
concreto incluyendo un analisis de las caracteristicas de dicho deporte (25%)

Realizacion de un trabajo en formato de infografia (10%)

Es necesario superar todos los apartados de la evaluacion para poder aprobar la asignatura tanto en la convocatoria
ordinaria como extraordinaria. Los alumnos que no hagan defensa oral de los dos proyectos tendran que realizarlos de
manera individual, junto con las practicas y entregarlos para su evaluacion.

Para renunciar a la convocatoria de evaluacion sera suficiente con no presentarse a la prueba final.

‘ MATERIALES DE USO OBLIGATORIO

- Infografias de Yan Le Meur: http://ylmsportscience.com

| BIBLIOGRAFIA

Bibliografia basica
- Cometti, G. (1988). Los métodos modernos de musculacion. Barcelona: Paidotribo
- Gonzalez Badillo y GOROSTIAGA (1994). Metodologia del entrenamiento para el desarrollo de la fuerza. Madrid:
Master en Alto Rendimiento COE/UAM
- NAVARRO, F. (1998). La resistencia. Madrid: Gymnos
- NAVARRO, F. (1994). Principios del entrenamiento y estructuras de la planificacion deportiva. Madrid: Master en alto
rendimiento deportivo COE/UAM

Bibliografia de profundizacion

- Bompa, T. : Theory and methodology of training. Kendall-Hunt. lowa. 1990

- Briggemann, P., Grosser, M. y Zintl, F. : Alto rendimiento deportivo. Planificacién y desarrollo. Martinez Roca.
Barcelona. 1989

- Garcia Manso, J.M., Navarro,M. y Ruiz, J.A. : Planificacidon del entrenamiento deportivo. Gymnos. Madrid. 1996
- Garcia Manso, J.M. : Alto rendimiento deportivo. La adaptacion y la excelencia deportiva. Gymnos. Madrid. 1999
- Garcia Manso, J.M., Navarro,M., Ruiz, J.A. y Acero, R. : La velocidad. Gymnos. Madrid. 1998

- Garcia Manso, J.M. : La fuerza. Gymnos. Madrid. 1999

- Matveiev, L. : El proceso del entrenamiento deportivo. Stadium. Buenos Aires. 1982

- Navarro, F. : La resistencia. Gymnos. Madrid. 1998

- Verjoshanski, 1.V. : Entrenamiento deportivo. Planificacion y programacién. Martinez Roca. Barcelona. 1990

- Volkov, M.V. : Los procesos de recuperacion en el deporte. Stadium. Buenos Aires. 1984

Revistas

Revista de entrenamiento deportivo (RED)
SDS (Scuolla dello sport)

Direcciones de internet de interés

- Grupo Sobreentrenamiento: http://www.sobreentrenamiento.com/
- EF Deportes: http://www.efdeportes.com

- Sport Science: http://www.sportsci.org

- Pub Med: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?db=pubmed

- Infografias de Yan Le Meur: http://ylmsportscience.com

OBSERVACIONES
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