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INTRODUCCIÓN


El avance en las investigaciones en los ámbitos del rendimiento deportivo, el ocio y la salud, promovido por el interés social del mundo occidental actual, da una mayor importancia a las actividades que sirven para mejorar los objetivos buscados en dichos ámbitos y por tanto incide en una mayor investigación en los contenidos del entrenamiento deportivo que permitan alcanzar las metas propuestas de manera efectiva y sin riesgos para los deportistas. Por todo ello, es necesario conocer los principios del entrenamiento y las respuestas de adaptación del organismo al ejercicio aislado y en su conjunto, poder organizar el entrenamiento en base a ellos, buscando una mejora en el rendimiento basada en la mejora de las condiciones físicas, las capacidades coordinativas, los conocimientos técnicos y tácticos y las relaciones interpersonales. Entre los factores que influyen en el desarrollo de la capacidad de rendimiento deportivo se encuentran, por un lado, las cargas del entrenamiento que producen las adaptaciones físicas y psíquicas de los sujetos como respuesta a las exigencias de la actividad y por otro, las propias competiciones que consiguen adaptaciones más apropiadas, pero que sin embargo, no se puede utilizar solamente esta metodología. Es necesario conocer las leyes de entrenamiento y su aplicación que en el transcurso de los últimos años han ido afianzándose como consecuencia de un mayor proceso de investigación en este campo. Se considera la Teoría y Práctica del Entrenamiento Deportivo como una materia indispensable para la formación de los futuros Licenciados en Ciencias de la Actividad Física y Deportes que les puede ayudar a planificar procesos de entrenamiento en función de los objetivos y de las condiciones de los sujetos, basándose en la aplicación de los conocimientos integrados de las respuestas del organismo a los distintos tipos de cargas.

Esta asignatura se encuentra como troncal dentro del plan de Estudios vigente actualmente, con 9 créditos repartidos en 4,5 créditos teóricos y 4,5 créditos prácticos, debido a su carácter mixto de asignatura teórico-experimental, en donde se combinan sesiones realizadas en aula y otras en distintas instalaciones deportivas, como sala de informática, sala de musculación, laboratorio de rendimiento o pistas polideportivas.

Los temas a desarrollar, están agrupados en cuatro guías didácticas, en donde se especifican los objetivos, los contenidos, la metodología y las actividades a realizar, la temporalización, la evaluación y la bibliografía recomendada.


Las guías didácticas son las siguientes:

1. Generalidades del entrenamiento deportivo

2. Organización del entrenamiento deportivo.

3. La preparación física del deportista

4. La preparación psicológica, coordinativa e intelectual del deportista.

VOLUMEN DE TRABAJO

	
	Horas/curso

	ASISTENCIA A CLASES TEÓRICAS
	40.5

	ASISTENCIA A CLASES PRÁCTICAS
	40.5

	PREPARACIÓN TRABAJOS CLASE TEORÍA
	0.0

	PREPARACIÓN DE TRABAJOS CLASE PRÁCTICAS
	45.0

	ESTUDIO PREPARACIÓN CLASES
	10.0

	PREPARACIÓN PROBLEMAS Y PRÁCTICAS
	30.0

	ESTUDIO PREPARACIÓN EXÁMENES
	35.0

	REALIZACIÓN DE EXÁMENES
	2.0

	ASISTENCIA A TUTORÍAS
	10.0

	ASISTENCIA A SEMINARIOS Y ACTIVIDADES
	10.0

	TOTAL VOLUMEN DE TRABAJO
	223.0


OBJETIVOS

Guía didáctica 1:

· Adquirir conocimientos de terminologías básicas del entrenamiento deportivo, como entrenamiento, preparación del deportista, intensidad, volumen, densidad, carga del entrenamiento, etc.

· Utilizar los conocimientos adquiridos en otras materias cursadas en años anteriores y aplicarlos de manera correcta en los conocimientos generales del entrenamiento deportivo.

· Conocer y saber aplicar los principios del entrenamiento deportivo en distintas actividades físicas.

· Poder deducir en un periodo de entrenamiento las características de volumen, intensidad, densidad y poder desarrollar su capacidad crítica en función de la buena o mala aplicación de estos conceptos relacionados con los efectos de las cargas de entrenamiento.

Guía didáctica 2:

· Adquirir los conocimientos de los distintos modelos de estructuración del ciclo anual de entrenamiento y la justificación de la aplicación de dichas estructuras en función del deporte.

· Ser capaz de diseñar una planificación anual de entrenamiento en función de los objetivos que se buscan y los sujetos a los que se aplica.

· Saber seleccionar el diseño de entrenamiento más adecuado en función de todos los parámetros que lo condiciona y justificar dicha aplicación.

· Conocer las tendencias más modernas de la ciclización del entrenamiento y ser críticos con programaciones de entrenamiento que puedan ver, en función de su posible eficacia o no basándose en los conocimientos teóricos de la planificación y periodización del entrenamiento deportivo.

Guía didáctica 3:

· Adquirir los conocimientos de las terminologías, condicionantes e interacciones en el tiempo de las cualidades físicas básicas (fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad) 

· Conocer las funciones de las cuatro cualidades físicas dentro de las distintas actividades deportivas y los variados métodos y medios para trabajarlas.

· Conocer y saber aplicar en entrenamiento los variados métodos y medios de trabajo de las cualidades físicas en función de los objetivos a alcanzar y de los efectos de las distintas cargas.

· Conocer y saber aplicar los distintos tests de campo utilizados para medir la evolución de las cualidades físicas, en función del nivel de los deportistas y que nos permitan conseguir información sobre su estado para poder ir adecuando el entrenamiento.

· Experimentar los efectos de varios métodos de entrenamiento de las distintas cualidades físicas mediante la práctica, para poder comprender mejor los aspectos teóricos.

Guía didáctica 4:

· Adquirir los conocimientos de las terminologías básicas de la forma deportiva de los aspectos coordinativos y su influencia en el entrenamiento y las generalidades relacionadas con la técnica, táctica y estrategias deportivas.

· Adquirir los conocimientos de las características psicológicas que van a ser fundamentales en la preparación del deportista.

· Conocer y saber aplicar el entrenamiento ideomotor como alternativa complementaria para la preparación del deportista.

· Poder reflexionar tras una competición o partido los aspectos de índole técnico, táctico, físico o psicológico y su influencia en dicho resultado, llegando a buscar fórmulas alternativas para la preparación del deportista o equipo.

CONTENIDOS

La asignatura se organiza en trece temas que están repartidos en 4 bloques, tal como queda reflejado en los apartados siguientes:

GUÍA DIDÁCTICA I. GENERALIDADES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEMA I.  EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. ‑Concepto y diferenciación  con la preparación del deportista. ‑Formas más utilizadas. ‑Dirección del entrenamiento. ‑Organización del entrenamiento a largo plazo.

TEMA II. PROCESO DE LA CAPACIDAD DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. ‑La adaptación como proceso básico en el rendimiento deportivo. - Factores que determinan  la capacidad de Rendimiento Deportivo. ‑Los medios y métodos del entrenamiento. ‑La carga del entrenamiento. ‑La recuperación y la sobreexigencia.

TEMA III. ASPECTOS DEL ENTRENAMIENTO QUE INCIDEN EN EL RENDIMIENTO. ‑Crisis de entrenamiento. ‑Calentamiento. ‑Sobreentrenamiento. ‑Cansancio. ‑Métodos de recuperación, alimentación, etc..

TEMA IV. PRINCIPIOS A TENER EN CUENTA EN EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. ‑La adaptación en el entrenamiento. ‑Distintas clasificaciones de los principios. ‑Desarrollo de algunos de los principios: Unidad funcional, multilateralidad, específico, de la sobrecarga, de la estimulación voluntaria, etc....

GUÍA DIDÁCTICA II. ORGANIZACIÓN DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEMA V. MODELOS DE PLANIFICACIÓN, ESTRUCTURACIÓN Y CONTROL DEL ENTRENAMIENTO. – Historia de la planificación del entrenamiento deportivo. -Estructuración del entrenamiento (sesiones, microciclos, mesociclos y macrociclos). -Los modelos precursores.- los modelos tradicionales. –los modelos contemporáneos. – Evolución de los sistemas de planificación del entrenamiento.. ‑. 

TEMA VI. DISEÑOS DE PROGRAMAS DE  ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. – Planificación y periodización. - Organización del entrenamiento en función de diversos autores y especialidades deportivas. ‑La concentración deportiva. ‑Control, cuidado y supervisión del entrenamiento. ‑Orientación de los atletas. - Organización de la temporada.

GUÍA DIDÁCTICA III. LA PREPARACIÓN FÍSICA DEL DEPORTISTA

TEMA VII. LA RESISTENCIA: ESTUDIO ESPECÍFICO COMO ELEMENTO DE LA CONDICIÓN FÍSICA Y METODOLOGÍA DEL ENTRENAMIENTO - Definición, estructura de la resistencia, etc. Fundamentos biológicos de la resistencia (fuentes energéticas, VO2máx, Umbral anaeróbico, las fibras musculares y la regulación neurohormonal... ‑Suministros de energía y factores que limitan o permiten un mayor rendimiento. – Las características y objetivos de los distintos tipos de resistencia.  Métodos generales y métodos específicos. Métodos de entrenamiento para los distintos tipos de resistencia. ‑Entrenamiento para competir en altitud (factores que sufren modificación con este entrenamiento). ‑Entrenamiento en altitud para competir a nivel del mar. ‑Entrenamiento aeróbico en altura. ‑Entrenamiento anaeróbico en altura. - Los tests para la capacidad de resistencia (de laboratorio y de campo). 

TEMA VIII. LA FUERZA: ESTUDIO ESPECÍFICO: ‑Importancia de la fuerza en el rendimiento deportivo. Manifestaciones de fuerza. -Curva fuerza-tiempo. Curva fuerza-velocidad. -Tensión muscular. Clasificación de las manifestaciones de fuerza. -Fundamentos biológicos de la fuerza (factores estructurales, nerviosos, y del desarrollo relacionados con el ciclo estiramiento-acortamiento. - Mecanismos hormonales. . ‑Vías de desarrollo, hipertrofia y coordinación neuromuscular. - Métodos de entrenamiento: Mejora de la fuerza máxima, del índice de manifestación de fuerza (IMF), Mejora de la fuerza reactiva. - Mejora de la resistencia a la fuerza. – Planificación de la fuerza en función de los objetivos: salud,  mejora de rendimiento deportivo, culturismo,.... Valoración de la fuerza.

TEMA IX. LA VELOCIDAD: Factores de los que depende la velocidad. ‑ Clases de velocidad. ‑Velocidad de reacción, de ejecución de desplazamiento, resistida. ‑Tests utilizados para su determinación. ‑La periodización del entrenamiento de las disciplinas de velocidad.

TEMA X. LA FLEXIBILIDAD. ‑Su definición, su importancia y factores que la limitan. ‑Métodos, ejercicios. ‑Principios metodológicos. – Su uso en el entrenamiento con objetivo salud, educación, rendimiento deportivo en función de la especialidad,... ‑Tests utilizados para su valoración.

GUÍA DIDÁCTICA IV. LA PREPARACIÓN PSICOLÓGICA, COORDINATIVA E INTELECTUAL DEL DEPORTISTA

TEMA XI. LA FORMA DEPORTIVA. ‑Su significado y obtención. ‑Los factores que determinan el estado de forma. ‑Errores que se cometen en la aplicación de los diversos factores de entrenamiento. El entrenamiento ideomotor y el autógeno como complementos de la preparación del deportista.

TEMA XII. EDUCACIÓN DE LAS APTITUDES DE COORDINACIÓN DEL DEPORTISTA Y LOS ASPECTOS TÉCNICOS Y TÁCTICOS. ‑Fundamentos en los que se basa. ‑Caminos para perfeccionar los aspectos que condicionan la calidad del movimiento (control de grupos musculares, perfección de equilibrio y dinámica y aspectos espaciales y temporales). - La técnica y rendimiento deportivo. ‑La táctica, sus formas, características, fases, objetivo,.... ‑La formación de las capacidades intelectuales (factores, componentes y formas, métodos de desarrollo,...)

TEMA XIII. EL TALENTO DEPORTIVO: FORMACIÓN DE ÉLITES DEPORTIVAS.- Indicadores  para identificar y seleccionar los talentos deportivos. – Criterios para el entrenamiento de niños y adolescentes.

TEMPORALIZACIÓN DE LOS CONTENIDOS

El desarrollo del temario, en función de los objetivos a conseguir va a realizarse con el siguiente orden:

TEMA 1,2,3,4,5,7,8,6,9,10,11,12 y13

METODOLOGÍA Y ACTIVIDADES

Tal como figura en los horarios de la asignatura, se imparte semanalmente 1 hora ½ teórica y 1 hora ½ práctica. Para las prácticas se divide el grupo teórico en 4 subgrupos. Por tanto, se dan simultáneamente las sesiones teóricas, los diseños de trabajos en aula y su práctica en los distintos espacios, laboratorio de informática, laboratorio de rendimiento o pistas deportivas, según el programa.

Las clases teóricas se darán utilizando proyector de power point, con ayuda de pizarra o de supuestos prácticos de programación de entrenamientos a nivel de distintos ciclos en donde trabajarán en grupos para ir comentando y debatiendo las distintas acciones a seguir en función de los conocimientos teóricos adquiridos y de la bibliografía consultada.  En las clases prácticas se utilizará la sala de ordenadores para ver distintos programas informáticos de programación del entrenamiento y facilitar la realización de una planificación utilizando el programa excel de Microsoft. Realizarán búsqueda de material bibliográfico individual sobre un tema de entrenamiento elegido por el alumno bajo la tutela del profesor, recordándoles el uso de la hora de tutoría en caso de dudas o problemas con el trabajo. Igualmente se usarán las instalaciones deportivas para desarrollar sesiones de entrenamiento específicas y el uso del laboratorio de rendimiento para diseñar trabajos de fuerza con los distintos métodos que existen en dicha sala (pesas, máquinas, aparatos de electroestimulación, ..). Se utilizarán los pulsímetros aplicados al entrenamiento. En grupos desarrollarán un trabajo sobre la fuerza y sus pautas de entrenamiento con objetivo de desarrollo, transformación y mantenimiento, teniendo en cuenta la interrelación entre todos los parámetros que intervienen en el rendimiento. Igualmente deben de desarrollar un trabajo por grupos con objetivo salud y por último un trabajo dirigido al entrenamiento de poblaciones diversas (niños, jóvenes o personas mayores) en función de sus características y necesidades.

Desarrollarán distintos programas de entrenamiento a nivel individual o por parejas que aplicarán en una breve sesión práctica, exponiendo al final las sensaciones de dicho trabajo y propuestas alternativas. 
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CRITERIOS DE EVALUACIÓN

La evaluación de la asignatura es la siguiente:

	TIPO DE ACTIVIDAD
	%
	CONTENIDO

	Conocimientos teóricos
	50%
	Examen teórico

	Trabajos en grupo
	10%
	Trabajos A, B y C

	Trabajo individual
	10%
	Trabajo D

	Planificación
	15%
	Trabajo parejas

	Prácticos varios
	15%
	Participación clases

	
	
	


	EXAMEN TEÓRICO



El alumno se examinará del temario con una valoración final máxima de 5 puntos  (50% de la nota final). No hay exámenes parciales; solamente el examen final en fecha que pone la Facultad. Es imprescindible sacar al menos 2,5 puntos para sumar a los otros trabajos. El alumno que no llegue a dicha puntuación deberá de examinarse en septiembre o en los exámenes extraordinarios hasta que una vez superada dicha calificación y sumada al resto de los trabajos evaluados supere los 5 puntos.

El examen constará de 20 preguntas (aproximadamente 10 de tipo test y otras 10 preguntas cortas) con un valor de 0,25 puntos cada una. En las preguntas tipo test de varias respuestas, no se debe de fallar ninguna para poder valorarla (en caso de señalar correctamente un menor número de respuestas de las que corresponde, se le pondrá la nota proporcional a dichas respuestas). En las preguntas tipo test de respuesta única, la acumulación de tres preguntas falladas, restará una acertada. 

	TRABAJOS EN GRUPO 


La valoración de estos trabajos sumará 1 punto y es necesario haberlos realizado para poder aprobar la asignatura.

	A 


Se realizará un trabajo en grupos de 4-5 alumnos con el objetivo de desarrollar, transformar y mantener la fuerza para un objetivo específico, teniendo en cuenta su interrelación con aspectos técnicos-tácticos y otras cualidades. De este trabajo diseñarán una sesión ubicándola en el trabajo y la llevarán a la práctica en clase. Máxima puntuación: 0.3 puntos.

	B 


Desarrollar por parejas la determinación de la velocidad aeróbica máxima (VAM) mediante al menos dos sistemas de evaluación y a partir de ello, comparar los resultados y aplicarlos en un entrenamiento. De todas las pruebas se tomarán datos, se procesarán y analizarán los resultados: 0.4 puntos.

	C


Se realizará un trabajo en grupos de 4-5 alumnos con el objetivo de mejorar la condición física de niños o de adultos, especificando el número de sesiones semanales y la distribución por objetivos de dichas sesiones. Los materiales a utilizar para estas sesiones pueden ser elegidos entre los siguientes: gomas, fitball, otro material propioceptivo. El espacio para su desarrollo será en medio natural (campo, playa,…). De este trabajo diseñarán una sesión ubicándola en el trabajo y la llevarán a la práctica en clase. Máxima puntuación: 0.3 puntos.

	TRABAJO INDIVIDUAL 


	D



Se realiza una búsqueda bibliográfica dirigida hacia uno de los siguientes temas:

1. Alternativas al entrenamiento continuo para la mejora de la resistencia (entrenamiento interválico, circuitos de fuerza, otros)

2. Nuevas tendencias del entrenamiento de la fuerza.

3. Modelos de periodización y su tendencia en la actualidad.

4. Sistemas de entrenamiento de la flexibilidad, ventajas y desventajas para el rendimiento deportivo.

Estos temas serán entregados en las fechas previstas y posteriormente debatidos en la clase dedicada a ello.


Serán desarrollados a partir de consultas de revistas extranjeras publicadas después de octubre de 2005 y tendrán que concluir con un comentario personal sobre el tema y su aplicación al entrenamiento. En el trabajo debe figurar la bibliografía utilizada para su desarrollo, siguiendo las pautas del sistema APA (será explicado en clase).


El plazo para elegir tema y dejarlo confirmado con el profesor, será hasta el miércoles, 17 de octubre de 2007. A partir de dicha fecha los alumnos tienen de plazo hasta el miércoles, 19 de diciembre de 2007 para entregar al profesor. Máxima puntuación: 1.00 punto.

	PLANIFICACIÓN 


El alumno desarrollará una planificación de manera individual o por parejas que presentará antes de las 12.00 horas del miércoles, 22 de mayo de 2008. Se presentará en CD, utilizando Excel de manera parecida a lo explicado en clases prácticas.

Este trabajo debe contener los siguientes apartados:

1. TÍTULO, DEPORTE Y NIVEL, Y DATOS DE LOS AUTORES

2. CARACTERÍSTICAS DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

3. CARACTERÍSTICAS DEL/LOS DEPORTISTA/S.

4. TEST DE CONTROL A PASAR

5. REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS CONSULTADAS PARA HABLAR SOBRE LAS CARACTERÍSTICAS DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA.

6. CALENDARIO DE COMPETICIONES

7. FICHAS DE LOS DEPORTISTAS.

8. PLANIFICACIÓN DE UN MACROCICLO CON SUS CICLOS MÁS PEQUEÑOS, DE FORMA GRÁFICA.

9. DESARROLLO DE LAS SESIONES DE UN MICROCICLO CONCRETO, DE MANERA DETALLADA.




NOTA: Las sesiones deben de hacerse indicando el nº de orden de la sesión en la planificación y posiblemente será realizada de manera práctica. Tener en cuenta los materiales disponibles en la facultad.

NOTA 2: El sistema de planificación debe ser el seguido en clases prácticas. Máxima puntuación: 1,50 puntos.

	PRÁCTICOS VARIOS 


Aquí entran todos aquellos trabajos prácticos que se van realizando en las sesiones de clases y que se van valorando a lo largo del año.

Puntuación máxima: 1,50  puntos

Es necesario haber presentado en su plazo los trabajos pedidos para poder aprobar la asignatura. Solamente estarán exentos de dicha presentación los PRACTICOS VARIOS, ya que dichos trabajos se van poniendo a lo largo de la asistencia a las distintas sesiones prácticas. 

POR NORMATIVA DEL DEPARTAMENTO, ES OBLIGATORIA LA ASISTENCIA DE AL MENOS EL 80% DE LAS PRÁCTICAS PARA PODER APROBAR LA ASIGNATURA.


EL TEMARIO SE EXIGIRÁ ÍNTEGRO. NO EXISTIRÁ NINGUN TIPO DE RECUPERACIÓN.

*********************************************************************************

Valencia, a 17 de Julio de 2007

Cristina Blasco Lafarga y Carlos Pablos Abella[image: image2][image: image3][image: image4]
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