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Grado 1° cuatrimestre Cuarto Obligatoria 6

CastellanoGallego
Presencial

Educacion Fisica e Deportiva
Pombo Fernandez, Manuel Jose manuel.pombo@udc.es
Pombo Fernandez, Manuel Jose manuel.pombo@udc.es

Esta materia va a desarrollar la capacidad del alumno para implementar en la practica un proceso de entrenamiento
deportivo orientado y regulado a los objetivos que el ambito profesional demande.

A19 Planificar, desarrollar, controlar y evaluar técnica y cientificamente el proceso de entrenamiento deportivo en sus distintos niveles y en las
diferentes etapas de la vida deportiva, de equipos con miras a la competicion, teniendo en cuenta las diferencias bioldgicas entre
hombres y mujeres y la influencia de la cultura de género en la actuacion del entrenador y en los deportistas.

A23 Evaluar técnica y cientificamente la condicion fisica y prescribir ejercicios fisicos en los &mbitos de la salud, el deporte escolar, la
recreacion y el rendimiento deportivo, considerando las diferencias biol6gicas por edad y género.

A27 Aplicar los principios cinesiolégicos, fisiolégicos, biomecéanicos, comportamentales y sociales en los contextos educativo, recreativo, de la
actividad fisica y salud y del entrenamiento deportivo, reconociendo las diferencias biolégicas entre hombres y mujeres y la influencia de
la cultura de género en los habitos de vida de los participantes.

A28 Realizar e interpretar pruebas de valoracion funcional en los ambitos de la actividad fisica saludables y del rendimiento deportivo.

A3l Realizar el analisis funcional de la conducta en los contextos deportivos, educativos o de ejercicio fisico para la salud, como paso previo a
la intervencion psicolégica.

B1 Conocer y poseer la metodologia y estrategia necesaria para el aprendizaje en las ciencias de la actividad fisica y del deporte.

B2 Resolver problemas de forma eficaz y eficiente en el &mbito de las ciencias de la actividad fisica y del deporte.

B3 Trabajar en los diferentes contextos de la actividad fisica y el deporte, de forma auténoma y con iniciativa, aplicando el pensamiento
critico, légico y creativo.

B4 Trabajar de forma colaboradora, desarrollando habilidades, de liderazgo, relacion interpersonal y trabajo en equipo.

B5 Comportarse con ética y responsabilidad social como ciudadano.

B6 Dinamizar grupos en los diferentes &mbitos del ejercicio profesional.

B7 Gestionar la informacion.

B8 Desarrollar habitos de excelencia y calidad en los diferentes ambitos del ejercicio profesional.

B9 Comprender la literatura cientifica del &mbito de la actividad fisica y el deporte en lengua inglesa y en otras lenguas de presencia
significativa en el &mbito cientifico.

B10 Saber aplicar las tecnologias de la informacién y comunicacién (TIC) al &mbito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

B11 Desarrollar competencias para la adaptacion a nuevas situaciones y resolucién de problemas, y para el aprendizaje auténomo.

B12 Conocer los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional y actuar de acuerdo con ellos.

B13 Conocer y aplicar metodologias de investigacion que faciliten el andlisis, la reflexién y cambio de su préactica profesional, posibilitando su
formacién permanente.

B14 Comprender y aplicar la legislacién vigente relativa al marco de las actividades fisicas y deportivas en los distintos &mbitos: educacion,
deporte, gestion, ocio y salud.
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B15 Comprender y saber utilizar las importantes posibilidades que la educacion fisica y el deporte tienen para generar habitos sociales y
valores democraticos (coeducacion de géneros, respeto a la diversidad social y cultural, cooperacién, competicién respetuosa,
compromiso con el entorno?).

B16 Dominar habilidades de comunicacién verbal y no verbal necesarias en el contexto de la actividad fisica y el deporte.

B17 Promover y evaluar actividades de ampliacion curricular, referentes a la creaciéon de habitos auténomos de actividad fisica y deporte.
B18 Comprometerse e involucrarse socialmente con su profesién y en concreto, con la situacién actual de la actividad fisica y el deporte en la
educacion formal; con la gestion del centro educativo; con sus comparieros (trabajo cooperativo) y con aquellos a los que educa.

B19 Ejercer la profesion con responsabilidad, respeto y compromiso.

B20 Conocer, reflexionar y adquirir habitos y destrezas para el aprendizaje auténomo y el trabajo en equipo a partir de las practicas externas
en alguno de los principales &mbitos de integracion laboral, en relacion a las competencias adquiridas en el grado que se veran reflejadas
en el trabajo fin de grado.

C1 Expresarse correctamente, tanto de forma oral como escrita, en las lenguas oficiales de la comunidad auténoma.
Cc2 Dominar la expresion y la comprensiéon de forma oral y escrita de un idioma extranjero.
C3 Utilizar las herramientas basicas de las tecnologias de la informacién y las comunicaciones (TIC) necesarias para el ejercicio de su

profesion y para el aprendizaje a lo largo de su vida.
C4 Desarrollarse para el ejercicio de una ciudadania abierta, culta, critica, comprometida, democratica y solidaria, capaz de analizar la

realidad, diagnosticar problemas, formular e implantar soluciones basadas en el conocimiento y orientadas al bien coman.

C5 Entender la importancia de la cultura emprendedora y conocer los medios al alcance de las personas emprendedoras.
C6 Valorar criticamente el conocimiento, la tecnologia y la informacion disponible para resolver los problemas con los que deben enfrentarse.
C7 Asumir como profesional y ciudadano la importancia del aprendizaje a lo largo de la vida.
c8 Valorar la importancia que tiene la investigacion, la innovacion y el desarrollo tecnolégico en el avance socioeconémico y cultural de la
sociedad.
Comprender las bases y fundamentos del entrenamiento deportivo, A19 B1 C1
la respuesta y adaptacion biol6gica a la carga, para conocer, A23 B2 Cc2
clasificar, disefiar y ejecutar de forma eficiente y segura métodos de A27 B3 C3
entrenamiento de la fuerza y de la resistencia, amplitud de A28 B4 C4
movimientos y velocidad. A3l B5 C5
B6 C6
B7 c7
B8 C8
B9
B10
B11
B12
B13
B14
B15
B16
B17
B18
B19
B20
27
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Conocer, identificar y realizar la correcta administracién de protocolos Al19 B1 C1
de campo, idéneos para la evaluacién de las manifestaciones de la A23 B2 c2
fuerza,la velocidad, resistencia y la amplitud de movimiento para determinar de A27 B3 C3
forma eficiente la administracion personalizada de los métodos y de A28 B4 C4
los diversos componentes de la carga que los caractericen, para la A3l B5 C5
mejora de los aspectos estructurales y formales pretendida. B6 C6

B7 Cc7

B8 C8

B9

B10

Bl11

B12

B13

B14

B15

B16

B17

B18

B19

B20

TEMA 1°. El entrenamiento deportivo como un proceso . Estructura que forma el proceso de entrenamiento deportivo.
organizado, sistematico, orientado y regulado. . Teoria general de los sistemas al proceso de entrenamiento deportivo.

.Estructura diferenciada que se necesita en un proceso de entrenamiento deportivo.

TEMA 2°. La adaptacién como requisito indispensable para el . Principales teorias biolégicas que explican la aplicacién de un entrenamiento
entrenamiento deportivo. deportivo.
. Teorias de la adaptacion biolégica.
. Principios biol6gicos que se deben considerar antes de desarrollar un proceso de
entrenamiento deportivo.
. Métodos que se utilizan para poder conocer los fenémenos de la fatiga y la
recuperacion, base de entrenamiento deportivo a nivel biol6gico.
TEMA 3°. Los principios generales del entrenamiento. . Principios pedagégicos del entrenamiento deportivo.
. Comprension de los principios que se deben tener en cuenta | .Principios de la estructuracion del entrenamiento deportivo.
para poder llevar a la practica un proceso de entrenamiento. | .Principios y la metodologia que sirve para estructurar el entrenamiento a corto y largo
plazo en nifios y jévenes.
TEMA 4°. Los medios del entrenamiento y los componentes . Conceptos que se utilizan en el &mbito del entrenamiento para estructurar los
de la carga. ejercicios y su control.
. Estructura de los ejercicios fisicos.
. Métodos de control de los ejercicios fisicos.
TEMA 5°. La sesién de entrenamiento. . La sesion de entrenamiento como elemento basico del proceso de entrenamiento.
.- Objetivos basicos de la sesién de entrenamiento
.- Bases del calentamiento, parte principal y vuelta a la calma.
.- Utilizacién de las sesiones de entrenamiento.
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TEMA 6°. El entrenamiento de la resistencia . Bases que permiten al alumno la prescripciéon de un entrenamiento de la resistencia
.- Bases bioenergeticas del entrenamiento de la resistencia.
.-Métodos y los efectos del entrenamiento de la resistencia.
.- Mejores actividades y la estructura de su prescripcién para promover la aptitud
cardiovascular.
.- Diferentes métodos de evaluacién de la aptitud cardiovascular.

TEMA 7°. El entrenamiento de la fuerza. . Bases que permitan al alumno la prescripcion de un entrenamiento de la fuerza.
.- Factores y las manifestaciones que determinan la fuerza.
.- Métodos de disefio del entrenamiento de la fuerza.
.- Mejores actividades y la estructura de su prescripcién para promover la fuerza.
.- Métodos de evaluacion de la fuerza.

TEMA 8°. El entrenamiento de la velocidad. . Bases que permitan al alumno la prescripcién de un entrenamiento de la velocidad
.- Factores y las manifestaciones que determinan la velocidad.
.- Métodos de disefio del entrenamiento de la velocidad.
.- Mejores actividades y la estructura de su prescripcion para promover la velocidad.
.- Métodos de evaluacion de la velocidad.

TEMA 9°. El entrenamiento de la Amplitud de Movimiento. . Bases que permitan al alumno la prescripcion de un entrenamiento de la Amplitud de
movimiento.
.- Factores y las manifestaciones que determinan la amplitud de movimiento.
.- Métodos de disefio del entrenamiento de la amplitud de movimiento.
.- Mejores actividades y la estructura de su prescripcion para promover la amplitud de
movimiento.

.- Métodos de evaluacion de la amplitud de movimiento.

Sesion magistral A19 A23 A27 A28 16 19 35
A31 B1 B2 B3 B5 B7
B8 B9 B10 B11 B12
B13 B14 B15 B20 C1

C2C3C5C7
Préctica de actividad fisica A19 A23 A27 B4 B6 21 10 31
B16 B17 B18 B19 C4
C6 C8
Andlisis de fuentes documentales B3 B4 B7 B10 2 10 12
Prueba mixta A19 A23 A27 A28 2 40 42
A31 B2 B3
Trabajos tutelados A19 A23 B20 C6 C8 6 18 24
Atencién personalizada 6 0 6
Sesi6n magistral Clases Maxistrais nas que desenvolven os contidos teoricos da materia

Préactica de actividad | Clases practicas nas que os alumnos baixo a tutela do profesor desefian, dirixen e evaluan os resultados dunha sesién
fisica practica de adestramento deportivo. Asignase a cada grupo de alumnos na primeira semana do curso. Evaluase o nivel e

calidade de execucion dos exercicios utilizados nas clases.
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Traballo de andlise e reflexion critica de fontes documentais sobre a teoria e practica do adestramento deportivo

Exame final con probas teérico-practica e tipo test sobre os contidos desenvolvidos no curso
Realizacion de tarefas nos temas da materia, dirixidos dende a plataforma Moddle. Son traballos de control dos medios de
adestramento deportivo nas suas diferentes areas de competencia

Reuniones con los grupos del alumnado para definir los contenidos de las sesiones practicas y guiarles en el proceso de
elaboracién de los contenidos

Calificaciéon

A19 A23 A27 B4 B6 | Planificacion, direccion, nivel de eficacia na execucion dos exercicios e posterior 30

B16 B17 B18 B19 C4 memoria grafica e audiovisual da sesion de adestramento. Modelo de control da
C6 C8 carga externa e interna da sesion
B3 B4 B7 B10 Traballo tutelado de analisis de articulos de impacto sobre o adestramento deportivo, 10
que se presenta en formato videopaper.
A19 A23 A27 A28 | Proba final escrita con casos teorico-practicos y proba tipo test baseados nos 50
A31 B2 B3 contidos e fontes bibliograficas achegadas durante o curso
A19 A23 B20 C6 C8 | Realizacion de tarefas de control das capacidades fisicas nos temas da materia, 10

dirixidos desde a plataforma Moddle

Para la elaboracion de la nota final, el alumnado debe superar el 50% de cada una de las 4 pruebas. No superarla en una de ellas para una

convocatoria/oportunidad, conlleva la repeticion en la siguiente convocatoria/oportunidad. Las pruebas superadas, quedan convalidadas para las

siguientes convocatorias/oportunidad. En la prueba Mixta final también es necesario aprobar las dos partes (test: 4 puntos y pregunta corta: 6

puntos). El alumno tiene que obtener un 2 en el test y un 3 en las preguntas cortas para obtener el aprobado.

La asistencia a las clases practicas es obligatoria y se debe superar el 65%. El incumplimiento del minimo de asistencia , que forma parte de la

evaluacion continua del alumnado impide la construccion de la nota final en esta evidencia de evaluacién de la asignatura. Esta situacion obliga al

alumnado a repetir las practicas en el siguiente curso para cubrir dicha evidencia.

Se mantienen para la segunda oportunidad las mismas evidencias para la evaluacion.

Los alumnos lesionados (previa certificacion medica) no necesitan adaptacion, ya que la asignatura no conlleva pruebas practicas de rendimiento

deportivo (solo nivel y calidad de ejecucion en la demostracién de los ejercicios) que computen para la nota final.

Los alumnos que deseen hacer los examenes en Castellano, pueden solicitarlo siete dias antes del examen

Alumnado con matricula parcial deben cumplir con los mismos requisitos para no crear agravios comparativos. Tendran tutorias para adaptar a sus

necesidades especiales los horarios e fechas de entrega de los trabajos.

Estas caracteristicas son iguales para la primera y segunda convocatoria

- Larealizacion fraudulenta de prueba o actividades de evaluacion implicaradirectamente la calificacion de suspenso ?0? en la materiay en la

convocatoriacorrespondiente, invalidando asi cualquier calificacién obtenida en todas lasactividades de evaluacién de cara a la convocatoria

extraordinaria?.
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- Zhelyazkov, Tsvetan (2001). BASES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. Barcelona

- WILLIAM J. KRAEMER, KEIJO HAKKINEN (2006). ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA. Madrid

- Cometti, Gilles. (2007). ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD. Barcelona

- Brown, Lee E.. (2007). ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD, AGILIDAD Y RAPIDEZ. Barcelona

- TUDOR O. BOMPA (2005). ENTRENAMIENTO PARA JOVENES DEPORTISTAS.PLANIFICACION Y
PROGRAMAS. Madrid

- Jurgen Weineck (2005). ENTRENAMIENTO TOTAL.. bARCELONA

- Norris, Christopher M. (2007). LA GUIA COMPLETA DE LOS ESTIRAMIENTOS. Barcelona

- Martin, Dietrich.Carl, Klaus.Lehnertz, Klaus. (2007). MANUAL DE METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO. Barcelona

- Martin, Dietrich.Nicolaus, Jirgen.Ostrowski, Chris (2004). METODOLOGIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO
INFANTIL Y JUVENIL. Barcelona

- Cometti, Gilles. (2007). METODOS MODERNOS DE MUSCULACION. Barcelona

- JULIO TOUS, GERAD MORAS, JOSEP M2 PADULLES (1999). NUEVAS TENDENCIAS EN FUERZA Y
MUSCULACION. Barcelona

- Bompa, Tudor O. (2009). PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. Barcelona

- TUDOR O. BOMPA (2003). PERIODIZACION: TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO . Madrid

- BAECHLE, EARLE (2007). PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA Y DEL ACONDICIONAMIENTO
FiSICO. Madrid

- Garcia-Verdugo Delmas, Mariano. (2007). RESISTENCIA Y ENTRENAMIENTO. Barcelona

- Verkhoshansky, Yury.Siff, Mel C.. (2004). SUPERENTRENAMIENTO. Barcelona

- JUAN JOSE GONZALEZ BADILLO, LUIS SANCHEZ MEDINA, FERNANDO PAREJA BLANCO, DAVID
RODRIGUEZ ROSELL (2017). LA VELOCIDAD DE EJECUCION COMO REFERENCIA PARA LA
PROGRAMACION, CONTROL Y EVALUACION DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA. Sevilla

- AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (2017). MANUAL ACSM DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA Y
DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO . Bercelona

- VLADIMIR ISSURIN (2013). ENTRENAMIENTO DEPORTIVO: PERIODIZACION EN BLOQUES. Barcelona

- FERNANDO NACLERIO AYLLON (2010). ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. FUNDAMENTOS Y APLICACIONES
EN DIFERENTES DEPORTES. Madrid

- Castillo Molina, Jose Miguel del (2020). Entrenamiento actual del Core: mas rendimiento y salud, menos lesiones: de
la investigacion a la practica. Madrid

- Liebenson, Craig (2019). Manual de entrenamiento funcional . Barcelona

- Garcia-Verdugo, Mariano (2018). El entrenamiento de resistencias basado en zonas o areas funcionales: el modelo
diper. Barcelona

- Badillo y cols (2020). La velocidad de ejecucién como referencia para la programacion, control y evaluacién del
entrenamiento de fuerza. Madrid

- ichale Boyle (2019). El entrenamiento funcional aplicado a los deportes. Madrid

- 0.

- Boeckh-Behrens, W.U..Buskies, W.. (2004). ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA. Barcelona

- Fréhner, Gudrun. (2003). ESFUERZO FISICO Y ENTRENAMIENTO EN NINOS Y JOVENES. Barcelona

- ANDREAS HOHMANN, MARTIN LAMES (2005). INTRODUCCION A LA CIENCIA DEL ENTRENAMIENTO.
Barcelona

- ANTONIO VASCONCELOS RAPOSO (2005). LA FUERZA.ENTRENAMIENTO PARA JOVENES. Barcelona

- GEORGE DINTIMAN, BOB WARD, TOM TELLEZ (2001). LA VELOCIDAD EN EL DEPORTE. Madrid

- RICARDO MIRELLA (2001). LAS NUEVAS METODOLOGIAS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA, LA
RESISTENCIA, LA VELOCIDAD Y LA FLEXIBILIDAD. Barcelona

- Varios (2017). Principios del entrenamiento de la fuerza y del acondicionamiento fisico. Barcelona

- Lee Brown (2017). Entrenamiento de la fuerza. Madrid

- Tudor Bompa (2017). Periodizacion del entrenamiento deportivo. Barcelona

- Gonzalez badillo (2020). Fuerza, velocidad y rendimiento fisico y deportivo. Madrid
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Recomendaciones

Asignaturas que se recomienda haber cursado previamente
Teoria y préactica del ejercicio/620G01016
Fisiologia del ejercicio 11/620G01025
Metodologia del rendimiento deportivo/620G01024

Asignaturas que se recomienda cursar simultaneamente

Asignaturas que contindan el temario

Avances en el entrenamiento de fuerza y resistencia (optativa)/620G01043

Otros comentarios

(*) La Guia Docente es el documento donde se visualiza la propuesta académica de la UDC. Este documento es publico y no se puede
modificar, salvo cosas excepcionales bajo larevision del 6rgano competente de acuerdo a la normativa vigente que establece el proceso

de elaboracién de guias
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