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TEORIA DEL ENTRENAMIENTO |

Datos generales:

= Descripcion: A lo largo de la carrera los alumnos cursaran varias asignaturas de entrenamiento. En
esta primera asignatura se pretende que los alumnos entiendan los fundamentos de la teoria del
entrenamiento, asi como las adaptaciones que la organizacién y ejecucion del ejercicio fisico provoca
en los diferentes sistemas organicos. Los alumnos finalizaran la asignatura organizando cargas de
trabajo para conseguir objetivos de mejora para situaciones no complejas.

*  Créditos ECTS: 6 FORMACION OBLIGATORIA

= Idioma principal de las clases: Catalan / Castellano

= Se utiliza oralmente la lengua inglesa en la asignatura: 0%
* Se utilizan documentos en lengua inglesa: Algunos (25%)

* Duracidén: Semestral (12 Semestre)

= Curso: 22

* Profesorado: Dr. Abraham Batalla Gavalda

Competencias

Competencias basicas:

CB1- Que los estudiantes hayan demostrado poseer y comprender conocimientos en un area de estudio
que parte de la base de la educacién secundaria general, y se suele encontrar en un nivel que, si bien se
apoya en libros de texto avanzados, incluye también algunos aspectos que impliquen conocimientos
procedentes de la vanguardia de su campo de estudio.

CB2- Que los estudiantes sepan aplicar sus conocimientos a su trabajo o vocacion de una forma
profesional y posean las competencias que suelen demostrarse mediante la elaboracion y defensa de
argumentos y resolucién de problemas dentro de su area de estudio.

CB3- Que los estudiantes tengan la capacidad de reunir e interpretar datos relevantes (normalmente
dentro de su area de estudio) para emitir juicios que incluyan una reflexién sobre temas relevantes de
indole social, cientifica o ética.

CB4- Que los estudiantes puedan transmitir informacion, ideas, problemas y soluciones a un publico tanto
especializado como no especializado.

CB5- Que los estudiantes hayan desarrollado aquellas habilidades de aprendizaje necesarias para
emprender estudios posteriores con un alto grado de autonomia.

Competencias transversales:

B2- Resolver problemas complejos de forma efectiva en el campo de la actividad fisica y el deporte.
B3- Aplicar pensamiento critico, ldgico y creativo, demostrando dotes de innovacion.
B4- Trabajar de forma autdnoma con responsabilidad e iniciativa.

Competencias nucleares:

C1- Dominar en un nivel intermedio una lengua extranjera, preferentemente el inglés.

C2- Utilizar de forma avanzada las tecnologias de la informacion y la comunicacion.

C4- Expresarse correctamente de manera oral y escrita en una de las dos lenguas oficiales de la URV.
C5- Comprometerse con la ética y la responsabilidad social como ciudadano y como profesional.
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Competencias especificas:

A2- Promover y evaluar la formacidn de habitos perdurables y auténomos de practica de actividad fisica
y deporte.

A3- Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en sus diferentes niveles.

A4- Identificar, analizar y aplicar los principios anatdmicos, fisioldgicos, biomecdanicos, comportamentales
y sociales, en los diferentes campos de la actividad fisica y el deporte.

A6- Identificar los riesgos que se derivan para la salud de la practica de actividades fisicas inadecuadas.
A7- Planificar, desarrollar y evaluar la realizacién de programas de actividades fisico — deportivas.

A9- Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para cada tipo de
actividad.

Resultados de aprendizaje:

1. Entender los fundamentos de la teoria del entrenamiento como area de conocimiento,
incidiendo especialmente en la comprension, estudio y aplicacidn de los principios que la rigen.

2. Adquirir un vocabulario especifico de la materia, entendiendo que significan las cargas de
entrenamiento y como se producen las adaptaciones deseadas en el organismo.

3. Conocer las adaptaciones que la organizacion y la ejecucidn del ejercicio fisico provoca en los
diferentes sistemas organicos.

Contenidos

1.- Generalidades de la teoria del entrenamiento deportivo
1.1.- Contextualizacion.
1.2.- Concepto de entrenamiento.
1.2.- Introduccion al proceso de entrenamiento deportivo.

2.- La adaptacion
2.1.- Contextualizacién.
2.2.- Teorias sobre la adaptacidn.
2.3.- La sobrecompensacion.
2. 4.- Los principios del entrenamiento deportivo.

3.- La carga del entrenamiento
3.1.- Fundamento de la carga.
3.2.- Contenidos de la carga.
3.3.- Naturaleza de la carga.
3.4.- Valoracién de la intensidad.
3.5.- Organizacion de la carga.
3.6.- Monitorizacion, control y calculo de la carga.

4.- Entrenamiento de la resistencia
4.1.- Concepto y manifestaciones de la resistencia.
4.2.- Importancia de la resistencia en la actividad deportiva.
4.3.- Objetivos del entrenamiento de resistencia.
4.4.- Factores que determinan la resistencia.
4.5.- Clasificaciones de resistencia.
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4.6.- Adaptaciones al entrenamiento de resistencia.
4.7.- Estructura de la resistencia de base y especifica.
4.8.- Métodos de entrenamiento de la resistencia.
4.9.- Valoracion funcional de la resistencia.

5.- La planificacion del entrenamiento deportivo
5 .1.- La dindmica de cargas de temporada (modelos de periodizacion)
5 .2.- Programacion de las cualidades fisicas
5 .3.- Las unidades temporales de la planificacidn
5.4.- Modelos de planificacion deportiva

Actividades
Tipo de actividades T::;:::: Hp‘:;?::;: Total
Sesiones magistrales 40 60 100
Seminarios / practicas 14 12 26
Prueba de evaluacion (tedrica) 6 18 24
Total 60 90 150

Metodologias docentes

Clases magistrales

Seminarios (trabajos en grupos reducidos de
profundizacion de un tema)

Clases practicas

Evaluacion

Los datos que aparecen en la tabla de planificacién son de caracter orientativo, considerando la
heterogeneidad del alumnado.

Evaluacion y calificacién

Actividades de evaluacion

Actnwdac.ilde Competencias Descripcion de la actividad %
evaluacion
Examen tipo Test
CB1 CB4 (preguntas con 4 respuestas posibles, sélo 1 de
Examen 12 parcial C2C4 correcta, la respuesta incorrecta resta 30
A4 A6 A9 0,25 puntos) y/o preguntas abiertas o
caso practico. (Temas 1, 2 y 3)
CB1CB4 Examen tipo Test
Examen 22 parcial C2cCa (preguntas con 4 respuestas posibles, sélo 1 de 30
A4 A6 A9 correcta, la respuesta incorrecta resta
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0,25 puntos) y/o preguntas abiertas o
caso practico. (Temas 4y 5)

CB2 CB3 CB5
Seminarios / Practicas B2 B3 B4 Practicas y/o resolucién de casos practicos. A
C1C5 determinar durante el curso. 30
A2 A3 A7
CB2 CB3 CB5
sl B2 B3 B4 Realizacion de un trabajo de profundizacidon del
C1C5 tema 5. 10
A2 A3 A7

Evaluacion acreditativa de los aprendizajes

Evaluacion Continua:
Condiciones generales:

1. Serequiere la asistencia a un 80% de las sesiones practicas. Si el alumnado supera el 20%
de faltas permitidas (las ausencias justificadas por actividades deportivas, visitas
médicas, etc. incluyen en este 20%), no tendra derecho a ser evaluado con los criterios
de evaluacion Unica y pasara a ser evaluado directamente a la evaluacion final.

2. Entregar las pruebas de evaluacion en las condiciones y plazos establecidos.

3. Es obligatorio que el alumnado lleve pulsimetro a las sesiones practicas.

Situaciones excepcionales:

En relacidn con la asistencia: el alumnado asiste, pero no puede hacer las clases practicas por causas
justificadas (lesidén, malestar...). Si se considera imprescindible la evaluacidn de la practica, porque se trata
de una actividad de evaluacion, se valorara la posibilidad de sustituirla por otra prueba mediante la que
consiga acercarse al maximo a los objetivos formativos fijados (correccién, direccidn, progresion de
ensefianza, prueba oral, etc.).

Calificacidn final de la asignatura:

El alumnado que haya respetado los criterios establecidos en la evaluacion continua deberd aprobar cada
una de las partes de la evaluacidn detalladas a continuacién (nota igual o superior a 5) para poder hacer
media y asi aprobar la asignatura.

Practicas: La asistencia a las practicas es obligatoria. La presentacion de los correspondientes informes en
fecha y hora establecida es obligatoria (fechas equivalentes a 3 semanas posterior a la realizacién de la
practica a las 23:55) y debe realizarse de forma individual, aunque el informe se elabore de forma
colectiva. En caso de no acudir a una practica obligatoria se debe justificar debidamente la falta o
supondra la suspensién de la asignatura. Las practicas deben obtener una nota igual o superior a 5 para
ser aprobadas. Si en primera convocatoria se suspende la practica, se entregara a segunda convocatoria
(23:55 horas del dia anterior al dia del examen de recuperacidn) con una nota maxima de 5 puntos. En
caso de NO PRESENTAR la practica a la primera convocatoria obtendra la calificacion de NO PRESENTADO
y deberd presentarse a la evaluacién final (23:55 horas del dia anterior al dia del examen de recuperacion)
con una nota maxima de 5 puntos. En caso de que el dia anterior a las 23:55 de la noche, no se haya
presentado alguna de las practicas o la presentacién obtenga una nota inferior a 5 puntos, supondra
automaticamente la suspensién de la asignatura y la no participacion en el examen de recuperacién.
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Trabajo: La realizacidn del trabajo final de la asignatura en grupo es obligatoria. La entrega del trabajo
debe ser individual, aunque el trabajo esté realizado en grupo. La presentacion del trabajo se realizara en
fecha y hora establecida es obligatoria (dia antes del examen del segundo parcial a las 23:55). Si en
primera convocatoria se suspende el trabajo, se entregara a segunda convocatoria (23:55 horas del dia
anterior al dia del examen de recuperacién) con una nota maxima de 7 puntos. En caso de NO PRESENTAR
el trabajo en la primera convocatoria obtendra la calificaciéon de NO PRESENTADO y deberd presentarse a
la evaluacion final (23:55 horas del dia anterior al dia del examen de recuperacién) con una nota maxima
de 5 puntos. En caso de que el dia anterior a las 23:55 de la noche, no se haya presentado el trabajo o la
presentacion obtenga una nota inferior a 5 puntos, supondrd automaticamente la suspension de la
asignatura y la no participacion en el examen de recuperacion.

Examenes: En relacidn a los dos exdamenes tedricos, se hara media con uno de los dos exdmenes con nota
inferior a 5 y superior a 4,5, pero para que la asignatura se contabilice como APTA, la media de los dos
examenes debe ser superior a 5.

1. Examen 12 parcial (30%).
2. Examen 22 parcial (30%).
3. Practicas o casos practicos (30%).
4. Trabajo de profundizacion (10%).

Evaluacion final:

El alumnado que ha respetado los criterios de evaluacion continua:

o Si hasuspendido alguna de las siguientes partes: examen 12 parcial, examen 22 parcial o
documentos de practicas. S6lo se 'examinarda de las partes suspendidas mediante un
examen tipo t este (preguntas con 4 respuestas posibles, sélo 1 de correcta, la respuesta errénea
resto 0,25 puntos) y / o preguntas abiertas o caso practico (nota maxima 10).

e Si ha suspendido el trabajo de profundizacién deberd volverlo a presentar, pero la nota maxima
a la que podra llegar serd de 7.

El alumnado que no ha respetado los criterios de evaluacién continua u opta directamente por la
evaluacion final, realizara las siguientes actividades de evaluacion:

e Examen tipo test formado por tres partes: temas tedricos 60% y practicas 30%. El examen consta
de preguntas con 4 respuestas posibles, sélo 1 de correcta, la respuesta errénea resto 0,25
puntos, y / o preguntas abiertas o caso practico (nota maxima 10)

e Debera entregar el trabajo de profundizacién (nota maxima 10) (10% de la nota final).

En todos los casos, se deben aprobar cada una de las partes (temas tedricos 60%, practicas 30% y trabajo
10%), (nota igual o superior a 5.0) para poder hacer media y asi aprobar la asignatura. En relacién a los
dos examenes tedricos, se hard media con uno de los dos exdmenes con nota inferior a 5y superior a 4,5,
pero para que la asignatura se contabilice como APTA, la media de los dos exdamenes debe ser superior a
5.

Criterios especificos de la nota «No Presentado»:

Se considerara un alumno no presentado aquel que haya realizado menos del 50% de las actividades de
evaluacion continua o no se ha presentado a la evaluacion final o a la evaluacion Unica.
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Asignaturas recomendadas

»  Fisiologia del ejercicio 1y 2
» Kinesiologia y biomecanica del movimiento.
*  Teoria del entrenamiento 2y 3

*=  Ampliacidon de los deportes: Nuevas tendencias (32 curso)
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