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RESUM

L'avanc de lesinvestigacions al voltant del rendiment esportiu, I'oci i lasalut, juntament amb I'interes
actual per I'activitat fisica com arecurs social, economic o sanitari, concedeix als continguts relacionats
amb |'Entrenament Esportiu i la Preparaci6 Fisica una especial rellevanciaen el camp de lamotricitat.
Tant I'entrenador com el preparador fisic disposen en aguests moments d'un ampli ventall de recursos per
millorar e rendiment dels seus esportistes. Pero per tracar el cami més recte cap al'optimitzacio de les
capacitats personals cal manejar amb fluidesatot el relacionat amb les carregues (tipus d'estimul i nivell
d'estres), la seva concreci6 en forma de propostes practiques (tasquesi / 0 exercicis, progressions, cicles
de I'entrenament, etc.), i en general tots els processosi les dinamiquesi sinergies que es generen al voltant
d'ells en cadascun dels seus ambits (neuromuscular, bioenergétic i informacional). Competencies com ara
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identificar, corregir, adaptar, dissenyar o planificar son I'esséncia d'aquesta matéria que ha de permetre als
futurs graduats iniciar-se en el disseny dels millors programes d'entrenament per a cada situacio,
optimitzant el resultat i minimitzant I'esforg, el cost i els riscos per a's seus esportistes.

Laimplantacio dels models ecologics a voltant de lamilloradel rendiment, lavisio holisticade les
ciencies que li son complementaries, € suport de noves tecnologies amb alt impacte sobre la futura
capacitat professional delstitulats, i en general les nombroses aportacions de lainvestigacio aplicada
d'aguests Ultims anys, converteixen a aguesta materia en un contingut indispensable per alaformacio dels
futurs Graduats en Ciencies de I'Activitat Fisicai Esports.

Quant alasevaimbricacio dins el pladestudis, "Entrenament Esportiu: preparacio fisica' té caracter
troncal i sestructura de forma quadrimestral, impartint-se en el 2n curs del grau de Ciencies de I'Activitat
Fisicai Esportiva, quan els alumnes han cursat ja continguts basics com anatomia o fisiologia.

Es presenta amb una estructura de 6 créditsi es planteja des d'una visié experimental i aplicada, pel que
el's seus continguts es reparteixen en sessions tedriques i practiques, molt relacionades entre si pel quefaa
objectius, competéncies, etc. D'aquesta manera, €ls seus 6 credits sestructuren en 3 credits teoricsi 3
crédits practics, repartits en dues classes setmanals a |larg d'un quadrimestre: 2 hores de contingut
basicament conceptual, i altres 2 hores de caracter més procedimental. El caracter mixt d'assignatura
teoric-experimental saconsegueix combinant sessions realitzades en aula juntament amb altres realitzades
al'auladinformatica, la sala de musculacio, €l laboratori de rendiment o les pistes poliesportives, entre
d'altres. La seva organitzaci¢ assegura que els coneixements teorics es cimentin sobre els aprenentatges
practicsi es consolidin gracies als treballs teoricopractics que avancen en paral -lel a llarg del
guadrimestre.

CONEIXEMENTS PREVIS

Relacié amb altres assignatures de la mateixa titulacié
No heu especificat les restriccions de matricula amb altres assignatures del pla d'estudis.

Altres tipus de requisits

Els/s'estudiants hauran de conéixer aspectes basics d'anatomia, fisiologia i biomecanica, junt amb
aspectes pedagogics i metodologics, que li facilite I'aprenentatge i domini dels continguts d'aquesta
matéria. S'aconsella per tant tindre aprovades al menys fisiologia i anatomia abans de cursar-la.

Domini d'entorns virtuals i programes informatics a nivell usuari (Word, Excel). La facultat té habilitat un
canal formatiu on es troben tutorials sobre estos recursos.

COMPETENCIES
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1312 - Grau de Ciencies de I'Activitat Fisica i de I'Esport

Programar sistemes d'entrenament en funcié dels seus efectes i objectius.
Planificar activitats fisiques adequades als objectius buscats.
Aplicar accions d'intervencié en I'ambit de I'activitat fisica i I'esport de manera coherent i eficac.

Conéixer I'Gs i la indicacié de productes sanitaris vinculats a les cures d'infermeria, posant una
atenci6 especial a la diferéncia segons edat i sexe.

Coneixer i comprendre els fonaments del condicionament fisic per a la practica de I'activitat fisica i
I'esport

Aplicar els drets fonamentals i d'igualtat d'oportunitats entre homes i dones, els principis d'igualtat
d'oportunitats i accessibilitat universal de les persones amb discapacitat, de solidaritat i de proteccio
mediambiental, i els valors propis d'una cultura de la pau i de valors democratics

Dissenyar, desenvolupar i avaluar els processos d'ensenyament-aprenentatge relatius a l'activitat
fisica i I'esport, amb atencié a les caracteristiques individuals, col-lectives i contextuals de les
persones

Promoure i avaluar la formacioé d'habits perdurables i autonoms de practica de l'activitat fisica i
I'esport

Planificar, desenvolupar i avaluar programes d'activitat fisica i esport dirigits a poblacions especials

Seleccionar i saber utilitzar el material i equipament esportiu adequat per a cada tipus d'activitat i
poblacié

Aplicar les tecnologies de la informacio i la comunicacio (TIC) a I'ambit de les ciéncies de I'activitat
fisica i I'esport

Desenvolupar habilitats de lideratge, de relacio interpersonal i de treball en equip

Desenvolupar habits d'excel-léncia i qualitat per a I'exercici professional

Coneixer i comprendre els diferents sistemes d'entrenament aplicats i els seus components

Aplicar els principis fisiologics, biomecanics, comportamentals i socials als diferents camps de
I'activitat fisica i I'esport

Programar sistemes d'entrenament en funcié dels seus efectes i objectius
Planificar activitats fisiques adequades als objectius buscats
Aplicar accions d'intervencié en I'ambit de I'activitat fisica i I'esport de manera coherent i eficag

Ser autonom i competent en el disseny de programes d'activitats fisicoesportives en funcié dels
objectius i de les poblacions a qué s'han d'aplicar

Coneixer terminologies i saber aplicar-les en I'ambit de I'entrenament, tant en espanyol com en
anglés

Aplicar les tecnologies de la informacié i comunicacié (TIC) a I'ambit de les ciéncies de I'activitat
fisica i I'esport
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- Desenvolupar recursos per a l'adaptacié a noves situacions i resolucié de problemes, i per a
I'aprenentatge autonom i la creativitat

- Desenvolupar habits d'excel-lencia i qualitat per a I'exercici professional

- Coneixer i actuar dins dels principis etics necessaris per al correcte exercici professional

RESULTATS DE L'APRENENTATGE

|U na vegada superada |'assignatura, els/s'estudiants hauran de ser capagos de:

- Identificar e interpretar adequadament el nivell condicional dels seus esportistes.

- Planificar activitats fisiques adequades al's obj ectius buscats.

- Programar sistemes d'entrenament en funcié del context (individu, grup, recursos, situacio, etc.).
- Monitoritzar i quantificar les carreguesi en general el seu efecte sobre € procés de millora.

- Aplicar accions d'intervencié en I'ambit de I'activitat fisicai I’ esport de manera coherent i eficag.

DESCRIPCIO DE CONTINGUTS

1. GUIA DIDACTICA |. GENERALITATS DE L'ENTRENAMENT ESPORTIU: DE LO SIMPLE A LO
COMPLEXE

TEMA |. CONCEPTUALITZACIO REDUCCIONISTA DE L'ENTRENAMENT ESPORTIU: LES
CARREGUES | LA SEUA APLICACIO.

Interrelacions sistemiques i processos d'adaptacié en relacié a la millora del rendiment. Identificaci6 i
guantificacié de les carregues: contingut, magnitud i dinamica. Cicles de supercompensacio i
heterocronisme de les carregues/recuperacid. Dubtes sobre els conceptes que sustenten la visio lineal:
principis de lentrenament; potencial i reserva d'adaptacio; heterocronisme del procés de millora i fatiga;
sobreentrenament.

TEMA Il. CONCEPTUALITZACIO ECOLOGICA DEL PROCES DENTRENAMENT ESPORTIU
Orientacio reduccionista vs. orientacié ecologica: optiques fisiologiques (lineals) vs. resultadistes
(complexes o no lineals). Interrelacié en altres ciéncies i visié de lentrenament com a procés: preparacio
de I'esportista, forma esportiva i sistema esportiu. Caracteristiques dels sistemes esportius complexes.
Direccions de lentrenament: qualitats fisigues, manifestacions condicionals, interrelacions técnics-
tactiques i ambits de millora del rendiment (bioenergétic, neuromuscular i informacional). Lentrenador
com a gestor de tasques, mitjans i métodes d'entrenament. Entrenar situacions de joc, entrenar
moviments, entrenar en salut.

TEMA 1ll: INTRODUCCIO A LA ESTRUCTURACIO | PERIODITZACIO DE L'ENTRENAMENT
ESPORTIU.
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Diferéncies entre planificacié i perioditzaci6. Estructures basiques en l'entrenament (sessions,
microcicles, mesocicles i macraocicles). Iniciacio a la perioditzacio: directrius basiques i models clau.
Particularitats del procés segon el model: entrenament integral, per arees funcionals, diferencial,
concurrent, polaritzat i altres.

2. GUIA DIDACTICA Il. ENTRENAMENT DE LES CAPACITATS BIOENERGETIQUES |
INFORMACIONALS

TEMA IV. EL AMBIT BIOENERGETIC: LENTRENAMENT DE LA RESISTENCIA

Concepte i estructura de lambit bioenergetic. Fonaments psicofisiologics i zones dentrenament (vies
metabdliques i factors determinants: llindars ventilatoris i lactics, fibres musculars i regulacio
neurohormonal, etc.). Test basics. Indicadors de carrega interna i carrega externa: FC, VFC, VO2 i
VO2méx vs. percepcio subjectiva de lesforg, velocitat, repeticions o ritme. Fatiga i models explicatius.
Caracteristiques i objectius dels distints tipus de resisténcia.

TEMA V. METODOLOGIA DE L'ENTRENAMENT DE LA RESISTENCIA.
Métodes continus vs. metodes fraccionats. Caracteristiques basiques, aplicacié i efectes dels métodes
meés habituals sobre zones i parametres del rendiment. Els models intervalics dalta intensitat.
Particularitats de lentrenament i avaluacio de la resisténcia especifica. Els index de fatiga. Lentrenament
respiratori com a complement. Situacions especials: altitud, calor i altres.

3. GUIA DIDACTICA Illl. ENTRENAMENT DE LES CAPACITATS NEUROMUSCULARS |
PERCEPTIU-MOTRIUS

TEMA VI. LA FORCA: ELEMENT CENTRAL DE LA MILLORA CONDICIONAL

Que no es forca? Tensi6 vs. desplacament i tipus de contraccié muscular. Fonaments psicofisiologics
del ambit neuromuscular (factors estructurals, neurals i hormonals). Test basics: 1 RM, repeticions
possibles i caracter de lesfor¢. Hipertrofia, coordinacié intramuscular, intermuscular i forca util.
Manifestacions de la forca i direccions del seu entrenament: classificacid, objectius i efecte sobre les
corbes de forca-temps i forgca/carrega-velocitat. Interrelacions entre forga, velocitat, coordinacio i
flexibilitat.

TEMA VII. METODOLOGIA DE L'ENTRENAMENT DE LA FORCA.

Métodes i mitjans tradicionals en lentrenament de la for¢a. Propostes i mitjans complementaris.
Entrenament funcional, entrenament compensatori, coadyuvant i altres. Paper central de la perioditzacié
de la forca sobre la perioditzacié del procés esportiu en general.

TEMA VIII. VELOCITAT, AGILITAT | MOVILITAT ARTICULAR:

Velocitat vs agilitat: Classificacid. Importancia, factors que la limiten o potencien i consideracions
metodologiques en relacié a la resta de manifestacions condicionals. Propostes dentrenament per a la
seua millora en e lesport. La movilitat articular: Classificaci6. Importancia, factors que la limiten o
potencien i consideracions metodologiques en relacié a la resta de manifestacions condicionals.
Propostes dentrenament per a la seua millora en e lesport.
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VOLUM DE TREBALL

ACTIVITAT Hores % Presencial
Classes de teoria 30,00 100
Practiques en aula 30,00 100
Elaboraci6 de treballs en grup 25,00 0
Elaboracio6 de treballs individuals 10,00 0
Estudi i treball autonom 30,00 0
Lectures de material complementari 10,00 0
Preparacio d'activitats d'avaluacié 10,00 0
Resoluci6 de casos practics 5,00 0
TOTAL| 150,00

METODOLOGIA DOCENT

L'assignatura simparteix periodicament com 2 hores tedriquesi 2 hores practiques.
- Les classes tedriques simparteixen al'aula, en un grup anic.

- Les practiques simparteixen dividides en tres sub-grups; i son itinerants entre els laboratoris docents de
rendiment i salut, les pistes o espais esportius de la mateixa Universitat, i lasaladinformatica, jaque els
treballs d'avaluaci6 de I'assignatura es presenten en format Excel.

Es fomenta I'Us de metodol ogies actives com |'aprenentatge i avaluaci6 per projectes. De fet, |'assignatura
estaimmersa en un Projecte d'Innovacié Docent sobre avaluacié mitjancant projectes. L'hora de tutoria
resulta fonamental per guiar aquests treballs.

Igualment es treballa sobre dinamiques de grups i aprenentatge cooperatiu, sobretot en laresolucio de
casos practics.

AVALUACIO

9.1. Avaluacio continua:

INo es distingeixen faltes justificades i no justificades. L'alumne ha de reservar-se el marge de el 20% de
les faltes permeses per ales seves necessitats personals.

* 5% Practicsdiversos; integra continguts actitudinals, participacio a classei les tasques
demanadesatravésd'l'aula virtual.

Incentivala participacid i vivenciade l'alumne, i serveix per comprovar la seva comprensio dels
continguts practics. Puntua nomeés a partir de ['80%, tant d'assisténcia com de lliurament de les tasgues
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demanes, que eslliuren através de 'aula virtual segons termini i format acordat. El no compliment
d'aquests minims implicala perdua de I'avaluacié continua.

* 45% Avaluacio per projectes: Iniciacio ala preparacio fisica en I'ambit esportiu.

[Projecte tutorat realitzat en grups de 3 a5 persones, supervisat per un professor-tutor i qualificat atenent g
una rubrica.

|Els professors tutors acordaran un calendari d, "al menys tres tutories obligatories’ per fer avancar la
realitzacié del treball ala mateixa volta que es donen €l's continguts en classe (tutoria 1: caracteritzacio
de I'esport; tutoria 2: ambit bionergétic; tutoria 3: ambit neuromuscular). La no participacio d'aquestes
tutories implicala perdua de I'avaluacié continua.

Sentrega através d'l'aulavirtual en datai forma prefixats. El calendari de defensa (bé presencial bé
mitjancant la plataforma Blackboard Collaborate) sacorda amb els alumnes en data properaales
convocatories oficials de I'assignatura (1ai / o0 2a convocatoria).

- 3.5 punts d'aquests 4.5 correspondre a la qualificacié grupal segons la seguent distribucio:
- 2.5 punts pel treball escrit.
- 1 punt per la presentacio grupal del mateix el diade la seva defensa.

- 1 punt correspon alaqualificacio individual que fan elstutorsal llarg de lestutories (avaluacio de la
part presentada per I'alumne i defensa de les preguntes dels professors).

Shaura d'obtenir al'almenys un 1.75 en la part grupal i un 0.5 en la part individual per sumar.
* 50% Avaluaci6 del'ambit conceptual i resolucié de problemes (examen teoric):

[Prova escrita que integra 3 formats de pregunta: Preguntes tipus test de resposta multiple (atriar soles
una), i preguntes obertes breus sobre conceptes i/o interpretacio dels efectes de |'entrenament -entre 3 i
3.25 ptos. del total-; juntament en plantejaments tedrico-practics, que completen €l 1.75 a 2 ptos restants.
L es preguntes fallades resten un 33% del valor de les aprovades.

No hi haura examens parcials; Gnicament I'examen final en la data marcada per la Facultat. Es
imprescindible tenir una nota de 2 sobre 4.5 punts per sumar la resta de treballs.

9.2. Sense avaluaci6 continua:

|[Els alumnes que no assisteixen a el 80% de les classes han de readlitzar un treball addiciona i/ o
demostraci6 practica d'habilitats (segons sacordi amb el professor / @). A més, safegeixen preguntes en
I'examen teoric per compensar la falta dinformacio (que habitualment es recull de I'avaluacié continua).

9.3. Particularitats per a alumnesrepetidors (Grupo C)

[Els alumnes que I'any anterior hagin superat el 80% d'assistéencia, amb els continguts practics aprovats i>
1 punt. (Sobre 5) en la convocatoria precedent, podran acollir-se a un sistema d'avaluacio basat en la
resolucio de problemesi el treball per projectes. A I'tractar-se d'un sistema d'avaluacié continua requereix
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complir amb el 80% d'assisténciatambé en el curs actual.

[D'altra banda, i per laLlei de Proteccio Intel-lectual, estan habitualment prohibides|es
reproduccionstotals o parcialsde les obres alienes, pot donar lloc €l seu incompliment ales
cor responentsfaltes o delictes penals.

"Lacopialiteral, total o parcial, d'obres alienes presentant com a propies es considera una conducta
inacceptable en I'ambit academic”

[EL TEMARI SEXIGIRA INTEGRE. LESNOTESDELSTREBALLSPRACTICSES
GUARDARAN SOLESEL PRIMER ANY DE LA RECUPERACIO.
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Gonzalez Badillo, J. J., Sanchez Medina, L., Pareja Blanco, F., y Rodriguez Rosell, D. (2017). La
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Ed. Stadium.

Platonov, VN. (1988). El entrenamiento deportivo. Teoria y metodologia. Editorial Paidotribo.
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