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- Fundamentos dos avances cientificos e tecnol6xicos no adestramento
da forza e da resistencia para o rendimento deportivo en homes e
mulleres, x6venes e adultos. Métodos avanzados de adestramento para
alcanzar a excelencia na forza e na resistencia, aplicadas ao
rendimento deportivo en diferentes especialidades deportivas, e
procedimentos tecnol6xicos avanzados de control e avaliacion para

prescribir as cargas idéneas no desenvolvemento da forza e da resistencia.

Planificar, desenvolver, controlar e avaliar técnica e cientificamente o proceso de adestramento deportivo nos seus distintos niveis e nas
diferentes etapas da vida deportiva, de equipos con miras & competicion, tendo en conta as diferenzas bioldxicas entre homes e mulleres
e a influencia da cultura de xénero na actuacion do adestrador e nos deportistas.

Avaliar técnica e cientificamente a condicion fisica e prescribir exercicios fisicos nos ambitos da saude, o deporte escolar, a recreacion e
o rendemento deportivo, considerando as diferenzas bioléxicas por idade e xénero.

Aplicar os principios cinesioléxicos, fisioloxicos, biomecanicos, comportamentais e sociais nos contextos educativo, recreativo, da
actividade fisica e saude e do adestramento deportivo, recofiecendo as diferenzas biol6xicas entre homes e mulleres e a influencia da
cultura de xénero nos habitos de vida dos participantes.

Realizar e interpretar probas de valoracién funcional nos ambitos da actividade fisica saudables e do rendemento deportivo.

Realizar a andlise funcional da conduta nos contextos deportivos, educativos ou de exercicio fisico para a satude, como paso previo &

intervencién psicoloxica.

Comprender os fundamentos dos avances cientificos e A19

tecnoldxicos no adestramento da forza e da resistencia para o rendemento deportivo en homes y mulleres xévenes e A23

adultos/as.

A27

Identificar e realizar a correcta administraciéon de métodos de adestramento para o desenvolvemento da excelencia nestas A28

cualidades aplicada ao rendimento deportivo, asi como os procedimentos de control e avaliacién para prescribir as cargas A3l

idéneas que garanticen as melloras pretendidas, segln as diferentes especialidades deportivas

A resistencia no deporte. Concepto e clasificacion Novas tendencias no concepto e clasificacion da resistencia
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Resistencia e bioenerxética: Estado actlial da investigacion

Factores limitantes do rendemento: Estado actual da

investigacion

Novos aspectos sobre as adaptacions fisiol6xicas ao

entrenamento de resistencia.

A avaliacion da resistencia. Novas metodoloxias

Os métodos de entrenamento da resistencia. Perspectiva

actual

Novas tendencias na programacion e planificacion do

entrenamento da resistencia

A forza no deporte. Concepto e clasificacion

Aspectos Fisioloxicos do traballo de forza: Estado actual da

investigacion.

As manifestacions da forza: Estado actual da investigacion

O entrenamento da forza

- Os procesos de obtencién de enerxia

- A resistencia aer6bica e anaeré6bica

- Consumo maximo de 02

- Velocidade aerébica maxima

- Factor de resistencia

- Umbral anaerébico

- Economia de carreira

- Adaptacions centrais

- Adaptacions periféricas

- A variabilidad da FC: andlise e aplicacions

- Probas de laborartorio

- Pobas de campo

- Métodos continuos

- Métodos fraccionados de orientacién aerdbica
- Métodos fraccionados de orientacion anaerébica

- Na sesién
- No microciclo
- No mesociclo
- No macrociclo
- Na vida deportiva
- Novas tendencias no concepto e clasificacién da forza
- As adaptacions a nivel neuromuscular
- As adaptaciéns nas estruturas musculares
- A sintesis de proteinas
- A hipertrofia muscular
- A coordinacion intramuscular
- Revision de diferentes clasificacions historicas
- Manifestacions da forza activa e reactiva
- A forza maxima
- A forza explosiva
- A forza explosiva elasica
- A forza explosiva elastica reflexa
- Novas tendencias na metodoloxia concéntrica
- Novas tendencias na metodoloxia excéntrica
- Nuevas tendecias en la metodologia isométrica
- Nuevas tendencias en la metodologia pliométrica

- O entrenamento da forzaa a través das cadeas cinéticas.

- O entrenamento da forza a través da electroestimulacion.

- O entrenamento da forza a través da vibraciéon muscular

2/5

C6digo Seguro De Verificacién sOCsynULgi ne2Mb4Sp4pQ== Estado Data e hora
Asinado Por Secretario/a Facultade de Ciencias do Deporte e a Educacion Fisica - Miguel Asinado 13/12/2023 12:25:32
Angel Gonzalez Valeiro
Observaciéns Péxina 2/5
Url De Verificacién https://sede. udc. gal / servi ces/val i dati on/ sCsynQnULgi ne2M4Sp4pQ==
Normativa Este informe ten o caracter de copia electrénica auténtica con validez e eficacia administrativa de ORIGINAL (art. 27 Lei 39/2015).



https://sede.udc.gal/services/validation/sOsynQnULgine2Mb4Sp4pQ==

S UNIVERSIDADE DA CORUFA

Medios especiais no entrenamento da forza - As méaquinas convencionais

- Os pesos libres

- As poleas

- A electroestimulacion

- As plataformas de vibraciones

- O fitball

- As maquinas isocinéticas

- Manual resistence

- Entrenamento de palpacion sistematica
- Entrenamento acuético

- Pliometria

- Os lastres
A avaliacion da forza - Principais protocolos utilizados
Novas tendencias na programacion e planificacion do - Na sesion
entrenamento da forza - No microciclo

- No mesociclo

- No macrociclo

- Na vida deportiva

Planificacion

Metodoloxias / probas Horas presenciais Horas non Horas totais
presenciais /

traballo auténomo

Préctica de actividade fisica 10 15 25
Andlise de fontes documentais 2 10 12
Sesi6n maxistral 20 40 60
Traballos tutelados 2 20 22
Proba mixta 4 16 20
Discusion dirixida 4 4

Atencién personalizada 3 0 3

*Os datos que aparecen na tadboa de planificacion son de caracter orientativo, considerando a heteroxeneidade do alumnado

Metodoloxias

Metodoloxias

Descricion

fisica

Préctica de actividade | Sesions practicas de disefio e realizacion de entrenamento de forza e resistencia

Andlise de fontes
documentais

Revisién e sinopsi da bibliografia especifica

Sesion maxistral

Clases tedricas impartidas polo profesor ou profesores invitados

Traballos tutelados

Realizacion de traballos individuais ou grupais, sobre un tema dos contidos, plantexados e supervisados polo profesor

Proba mixta

Prueba de evaluacion de respuesta breve o larga.

Discusion dirixida

Debate e discusion sobre algiins temas dos contidos moderada polo profesor

Atencion personalizada

Metodoloxias Descricion
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Andlise de fontes
documentais

Traballos tutelados

Préctica de actividade
fisica
Traballos tutelados

Proba mixta
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O profesor atendera persoalmente mediante convocatoria ou cita previa as consultas dos alumnos sobre a elaboracién dos

traballos titelados.

No hoarario de titorias o profesor atendera persoalmente aos alumnos para aclarar calquer duvida ou cuestién que estos lle

plantexen.

Participacion activa en sesions practicas de desefio e realizacién de entrenamento de forza e resistencia 10
Realizacién de traballos individuais o grupais, sobre un tema dos contidos, plantexados e supervisados polo 20
profesor

Proba de avaliacién de resposta breve ou longa ou de execucion fisico deportiva 70

Para aprobar a asignatura seréd necesario aprobar cada unha das metodoloxias, obtendo tamén o probado tanto no bloque de forza como de

resistencia&amp;nbsp;e asistir ao 70 % das sesiones.

- Michel Gerbaux, Serge Berthoin (2007). Aptitud y entrenamiento aerébico en jévenes y adolescentes. INDE

- Billat, V. (2002). Fisiologia y metodologia del entrenamiento de la teoria a la practica. Paidotribo

- Hornillos, 1. (2000). Fuerza méxima y explosiva en la carrera rapida. Estudio con atletas gallegos infantiles y cad.
Facultad de Ciencias del deporte y la educacion fisica (UDC)

- Shephard, R.J. Astrand, D.. (2007). La resistencia en el deporte. Paidotribo

- Tuimil y Rodriguez (2003). La velocidad aer6bica maxima (VAM). Concepto, evaluacion y entrenamiento. RED

- Astrand, Per-Olof.Rodahl, Kaare.Dahl, Hans A..Strg (2010). Manual de fisiologia del ejercicio. Paidotribo

- Jimenez, A. (2008). Nuevas dimensiones del entrenamiento de la fuerza. INDE

- Chicharro, J.L. et al. (2004). Transicion aer6bica-anaerébica. Master Line

Fisioloxia do exercicio 1/620G01013

Teoria e practica do exercicio/620G01016
Fisioloxia do exercicio 11/620G01025
Metodoloxia do rendemento deportivo/620G01024

Teoria e practica do adestramento deportivo/620G01037

Tecnoloxia en actividade fisica e deporte/620G01034

Teoria e practica do adestramento deportivo/620G01037

Fisioloxia do exercicio 1/620G01025
Metodoloxia do rendemento deportivo/620G01024

Teoria e practica do adestramento deportivo/620G01037
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(*)A Guia docente € o documento onde se visualiza a proposta académica da UDC. Este documento é publico e non se pode modificar,

salvo casos excepcionais baixo a revision do érgano competente dacordo coa normativa vixente que establece o proceso de elaboracion

de guias
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