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OBJETIVOS

-Tener unavision global de los diferentes aspectos relacionados con el deporte.

-Aplicar a deportista el acondicionamiento fisico necesario segun el tipo de gjercicio fisico arealizar,
su duracion'y su frecuencia, asi como ser capaz de diferenciar €l entrenamiento tactico y técnico.

-Describir los diferentes métodos y formas de entrenamiento condicional de un contexto préctico
considerando las compatibilidades e incompatibilidades de las diferentes capacidades motoras.

-Estudiar los principios del disefio y planificacion de programas de entrenamiento.

-Conoacer las aplicaciones de la psicol ogia deportiva en €l entrenamiento y la competicién,
compatibilidades e incompatibilidades de |as diferentes capacidades motoras.

-Estudiar los principios del disefio y planificacion de programas de entrenamiento.

-Conocer las aplicaciones de la psicol ogia deportiva en e entrenamiento y la competicion.

CONTENIDOS

Médulo I. Entrenamiento deportivo:

Introduccion.
Conceptos basicos de la teoria del entrenamiento deportivo.
= Definiciones. Aclaracion. Caracteristicas.
= El entrenamiento deportivo como sistema dinamico complejo.
= Conceptualizacién sistémica del entrenamiento deportivo.
La integracion de factores en el entrenamiento deportivo.
Principios generales y especificos de estructuracion del entrenamiento.
= Leyes Fundamentales del Entrenamiento Deportivo.
= Ley de Selye o del sindrome general de adaptacion.
= Ley de Schultz-Arnodt o ley del umbral.
= Principio de supercompensacion.
= Principios de entrenamiento.
Estructuras de entrenamiento: Ejercicios por categorias y grupos musculares.
= Ejercicios por grupos musculares: Andlisis del movimiento.
= Estructuras implicitas en la organizacién del entrenamiento deportivo.
El deportista como sistema de organizacion complejo. Sus capacidades motrices.
= Capacidades motrices. Definiciones. Aclaracion. Caracteristicas.
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» Capacidades motrices. Clasificacion.
Resumen.

o Autoevaluacion.

Maédulo Il. Cualidades motrices de fuerza:
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Introduccién.
Concepto y factores.
Momentos de fuerza. Eficacia mecanica y entrenamiento.
Factores determinantes de la fuerza como cualidad fisica.
= Modificaciones en el factor morfoldgico.
Clasificaciones y tipos de fuerza.
= Tipos de fuerza.
Deteccion de tipologias de fuerza.
Manifestaciones de fuerza en el entrenamiento deportivo: Movimientos isocinéticos.
Manifestaciones de fuerza en el entrenamiento deportivo. Fuerza isométrica maxima.
Manifestaciones en el entrenamiento deportivo. Fuerza dinamica.
Manifestaciones en el entrenamiento deportivo. Fuerza velocidad y potencia.
Metodologias para el entrenamiento de la cualidad motriz fuerza.
= Entrenamiento de la fuerza. Nivel iniciacion.
= Entrenamiento de la fuerza. Nivel perfeccionamiento.
= Entrenamiento de la fuerza méaxima.
= Entrenamiento de la fuerza en repeticiones adecuadas.
= Entrenamiento de la fuerza: Explosiva, rapida y potencia.
= Entrenamiento de la fuerza resistencia.

o Resumen.

o

Autoevaluacion.

Médulo lll. Cualidades motrices de amplitud de movimiento:
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Introduccion.
Concepto de amplitud de movimiento y consideraciones generales.
Propiedades de la ADM.
Métodos de entrenamiento de la ADM.
= Técnicas para el entrenamiento de la ADM.
= Facilitacion neuromuscular propioceptiva.
= Evaluacion de la amplitud de movimiento.
Resumen.
Autoevaluacion.

Moédulo IV. Cualidades motrices de resistencia:
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Introduccién.
La resistencia como cualidad motriz.
» Definicion y tipos de resistencia.
= Dinamica de sistemas energéticos preferentes. Vision clasica.
= Dindmica de sistemas energéticos preferentes. Vision actual.
= Fundamentos del esfuerzo en cuanto a respuestas del deportista.
= Entrenamiento de la resistencia.
= Método continuo e intensidad constante.
= Método continuo e intensidad variable.

= Método fraccionado/discontinuo y pausa incompleta, el entrenamiento intervalico o

intermitente.
= Método fraccionado/discontinuo y pausa completa.
= Evaluacion de la resistencia.
= Valoracion indirecta de VO2Max.
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= Valoracién indirecta de umbral anaerdbico.

= Valoracién indirecta resistencia anaerébica alactica.
o Resumen.
o Autoevaluacion.

Mddulo V. Estudio y entrenamiento de las cualidades coordinativas y la velocidad:

o Introduccion.
o Cualidades coordinativas. Definicion. Clasificacién. Elementos constituyentes.
o Velocidad.
= Velocidad y su interrelacion con las demés cualidades.
o Resumen.

Autoevaluacion.

o

Médulo VI. Organizacion del entrenamiento:

Introduccién.
Modelos propuestos de organizaciéon del entrenamiento.
= Modelo combinado de cargas acentuadas y concentradas individuales.
La complejidad de la cuantificaciéon de cargas.
Resumen.
Autoevaluacion.
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