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Competencias

Cddigo

Bl Conceptualizacién e identificacién do obxecto de estudo das Ciencias da Actividade Fisica e do Deporte.

B2 Cofiecemento e comprension da literatura cientifica do ambito da actividade fisica e o deporte.

B5 Cofiecemento e comprensidn dos efectos da practica do exercicio fisico sobre a estrutura e funcién do corpo humano.

B8 Coflecemento e comprensién da estrutura, funcién e desenvolvemento das diferentes manifestaciéns da motricidade
humana.

B1l Coriecemento e comprensidn dos principios éticos necesarios para o correcto exercicio profesional.

B13 Habitos de excelencia e calidade no exercicio profesional.

B14 Manexo da informacion cientifica basica aplicada 4 actividade fisica e ao deporte nas suas diferentes manifestacions.

B26 Adaptacién a novas situacions, a resolucién de problemas e a aprendizaxe auténoma.

C7 Capacidade para planificar, desenvolver e controlar o proceso de adestramento nos seus distintos niveis

Cc8 Capacidade para aplicar os principios fisioléxicos, biomecénicos, comportamentais e sociais, durante o proceso do
adestramento deportivo

Cc9 Capacidade para promover e avaliar a formacién de hdbitos perdurables e auténomos de practica actividade fisico-
deportiva na poboacién que realiza adestramento deportivo

C10 Capacidade para identificar os riscos, que se derivan para a salde dos deportistas, da practica de actividades fisicas
inadecuadas no contexto do adestramento deportivo

Cl1l Capacidade para planificar, desenvolver e controlar a realizacién de programas de adestramento deportivo

Cl12 Capacidade para seleccionar e saber utilizar o material e equipamento deportivo, adecuado para cada tipo de
actividade de adestramento deportivo

Resultados de aprendizaxe

Resultados previstos na materia Resultados de Formacién
e Aprendizaxe

0 estudante sera capaz de propor o desenvolvemento adecuado &s necesidades do deportista das B5 C7
diferentes capacidades condicionais, e o seu control dentro do proceso de adestramento para B8 Cl1
conseguir un efecto concreto B14
0 estudante sera capaz de aplicar os principios *fisiolégicos, *biomecanicos, *comportamentales e B2 C8
sociais, para xustificar o efecto que provoca o adestramento deportivo B5

B8

Bl4
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0 estudante sera capaz de identificar os riscos, que se derivan para a saude dos deportistas, da  B5 Cc7

practica inadecuada de exercicios e métodos de adestramento deportivo B8 C9
B14 C10
B26

0 estudante serd capaz de seleccionar e saber utilizar o material e equipamento deportivo, B2 C12

adecuado para desenvolver cada capacidade condicional dentro do proceso adestramento B5

deportivo B26

0 estudante serd capaz de propor e executar exercicios ou tarefas cos seus indicadores de control B5 C7

da carga dentro de cada capacidade condicional para garantir nos deportistas un determinado B14 Cl1

efecto do adestramento B26

0 estudante serd capaz de actuar dentro dos principios éticos necesarios para o correcto exercicio B1

profesional Bll
B13

Contidos

Tema

FUNDAMENTOS DO ADESTRAMENTO DEPORTIVO Tema 1. A adaptacion no deporte: O efecto do adestramento deportivo

Concepto de adestramento deportivo
Concepto de adaptacién no deporte
El proceso de adaptacion deportiva
Mecanismo xeral de adaptacion
Sindrome xeneral de adaptacién

Dindmica do proceso de adestramento deportivo: estimulo, fatiga,

recuperacion, supercompensacion, adaptacion
Fases sensibles na adaptacién

Tema 2. A carga de adestramento
Concepto de carga de adestramento
Tipoloxia de cargas de adestramento

Aspectos que determinan a carga de adestramento: contido, magnitude,

organizacién da carga
Adestramento concorrente e interferencias no adestramento

Tema 3. A forma deportiva

Concepto de forma

factores que determinan o rendemento deportivo
caracteristicas da forma deportiva

Tipos de forma deportiva

Fases do estado de forma

Sintomas do estado de forma

Avaliacién da forma deportiva

Tema 4. Os principios do Adestramento Deportivo
Concepto e clasificacién

Principios bioléxicos

principios pedagdxicos

principios de planificacion e organizacion
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FUNDAMENTOS, ESTRUTURA E METODOS DO Tema 5. Fundamentos, Estrutura e Métodos do Adestramento de Férza
ADESTRAMENTO DAS CAPACIDADES Concepto
CONDICIONAIS factores que determinan a producién de forza
procesos de adaptacién no adestramento da forza: estruturais,
neuromusculares mecanicas
Manifestacions da forza: activa e reactiva.
Métodos de adestramento das manifestacions de férzaa
Fases sensibles para o desenvolvemento da forza

Tema 6. Fundamentos, Estrutura e Métodos do Adestramento da
Velocidade

Conceptos

factores dos que depende a velocidade

manifestacions da velocidade: reaccién, acelaracion e deceleracion,
velocidade dun movemento illado, velocidade dun movemento continuo
ciclico, velocidade dun movemento continuo aciclico.

A resistencia & velocidade

A resistencia 8 maxima velocidade

Métodos de adestramento das manifestacions da velocidade
Desenvolvo do potencial de velocidade

A barreira de velocidade

a axilidade

Tema 7. Fundamentos, Estrutura e Métodos do Adestramento da
Resistencia

Concepto

Factores que determinan a resistencia

Procesos de adaptacion ao adestramento de resistencia aerdbica
Procesos de adaptacion ao adestramento de resistencia anaerébica
Manifestaciéns da resistencia

Métodos do adestramento da resistencia

Tema 8. Fundamentos, Estrutura e Métodos do Adestramento da
Flexibilidade

Concepto

factores que determinan a mobilidade articular

Tipoloxia de mobilidade articular

Beneficios do adestramento da flexibilidade respecto doutras capacidades
condicionais

Métodos do adestramento da flexibilidade

Planificacion

Horas na aula Horas féra da aula Horas totais
Resolucién de problemas e/ou exercicios 4 8.8 12.8
Estudo de casos/andlises de situacions 4 8.7 12.7
Practicas de laboratorio 22.5 45 67.5
Sesidén maxistral 22 33 55
Probas de resposta longa, de desenvolvemento 1 0 1
Probas practicas, de execucién de tarefas reais e/ou 0.5 0 0.5
simuladas.
Resolucién de problemas e/ou exercicios 0.5 0 0.5

*Os datos que aparecen na taboa de planificacién son de caracter orientador, considerando a heteroxeneidade do
alumnado.

Metodoloxia docente

Descricién
Resolucién de Formularanse problemas ou exercicios relacionados co adestramento deportivo. O alumno debe
problemas e/ou desenvolver as solucién mais adecuada e xustificala
exercicios
Estudo de casos/analisesAnalise de casos relacionados co adestramento deportivo para cofiecelos, interpretalos, reflexionar
de situaciéns sobre eles e propofier solucidns alternativa.

Practicas de laboratorio Adquisicion de habilidades basicas e de procedementos relacionados co adestramento deportivo.
desenvélvense en espazos con equipamento especializado (pista de atletismo. pabellén deportivo,
recta de velocidade, sala de fitness)

Sesion maxistral Exposicién por parte do profesor dos contidos sobre a materia obxecto de estudo, bases tedricas e
coflecemento cientifico actualizado.
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Atencion personalizada

Metodoloxias Descricion

Resolucién de problemas e/ou No horario de tutorias resolveranse dubidas concretas sobre os exercicios, casos e
exercicios explicaciéns realizadas durante as clases.

Practicas de laboratorio No horario de tutorias resolveranse dubidas concretas sobre os exercicios, casos e

explicaciéns realizadas durante as clases practicas.

Avaliacion
Descricién Cualificaciéon Resultados de
Formacién e
Aprendizaxe
Practicas de laboratorio Sera necesario asistir polo menos ao 80% das practicas para 0 B5 C8
poder superar a materia. A asistencia implica a execucién B13 C10
activa da mesma. B26 Cl1
Cl12
Probas de resposta longa, de Consistira no desenvolvemento de 5 preguntas referentes aos 80 Bl C7
desenvolvemento contidos tedricos e practicos desenvolvidos na materia. sera B2 C9
necesario aprobalo para poder superar a materia B5 Cl1
B8
Probas practicas, de A proba consistira na resolucién e execucién practica de 20 B5 C7
execucién de tarefas reais  exercicios de adestramento vinculados aos contidos realizados B8 C10
e/ou simuladas. nas practicas da materia. Sera necesario aprobalo para poder B14 C12
superar a materia B26

Outros comentarios sobre a Avaliacion

A avaliacién en sucesivas convocatorias realizarase de igual forma que a exposta inicialmente

Bibliografia. Fontes de informacion

Garcia Manso, JM. (2006). La Resistencia desde la dptica de las ciencias aplicadas al entrenamiento deportivo. Madrid:
GRADA Sport Books,

Garcia Manso, ] M.(1999). Alto rendimiento: la adaptacién y la excelencia deportiva. Madrid: Gymnos

Gonzalez Ravé, J.M., Pablos Abella, C. y Navarro Valdivielso, F. (2014). Entrenamiento Deportivo: Teorfa y practica. Editorial
médica-panamericana

Kraemer, W ]. y Hakkinen. K. (2006). Entrenamiento de la fuerza. Barcelona: Hispano Europea.
Matveev, L. P. (2001). Teoria general del entrenamiento deportivo. Barcelona: Paidotribo.
Platonov, V. N. (1999). El Entrenamiento deportivo: teoria y metodologia. Barcelona : Paidotribo.

Verkhosansky, Y. (2006). Todo sobre el método pliométrico. Barcelona: Paidotribo

Recomendacidns

Materias que contintan o temario

Metodoloxia e planificacién do adestramento deportivo 11/P02G050V01604
Especializacién en deportes colectivos/P02G050V01906

Especializacién en deportes individuais/P02G050V01907

Materias que se recomenda cursar simultaneamente
Valoracién e prescricion do exercicio fisico para a saide/P02G050V01503

Materias que se recomenda ter cursado previamente
Anatomia: Anatomia humana para o movemento/P02G050vV01101
Anatomia: Anatomia e kinesioloxia humana/P02G050V01201
Fisioloxia: Fisioloxia do exercicio I/P02G050V01104

Fisioloxia: Fisioloxia do exercicio 1l/P02G050V01401
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