
ISBN: 978-84-09-07041-1

Rosabel Roig-Vila (Coord.)  
Jordi M. Antolí Martínez, Asunción Lledó Carreres  

& Neus Pellín Buades (Eds.)

UA UNIVERSITAT D’ALACANT

Institut de Ciències de l’Educació
Instituto de Ciencias de la EducaciónICE

Memòries del Programa de Xarxes-I3CE 
de qualitat, innovació i investigació  

en docència universitària. Convocatòria 2017-18

Memorias del Programa de Redes-I3CE  
de calidad, innovación e investigación  

en docencia universitaria. Convocatoria 2017-18



Memorias del Programa de Redes-I3CE 

de calidad, innovación e investigación 

en docencia universitaria. 

Convocatoria 2017-18 
 

 

 

 

Rosabel Roig-Vila (Coord.), Jordi M. Antolí Martínez, Asunción Lledó 

Carreres & Neus Pellín Buades (Eds.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2018 



 

 

 

Memòries de les xarxes d’investigació en docència universitària pertanyent al ProgramaXarxes-I3CE 

d’Investigació en docència universitària del curs 2017-18 / Memorias de las redes de investigación en 

docencia universatira que pertence al Programa Redes -I3CE de investigación en docencia universitaria 

del curso 2017-18. 

Organització: Institut de Ciències de l’Educació (Vicerectorat de Qualitat i Innovació Educativa) de la 

Universitat d’Alacant/ Organización: Instituto de Ciencias de la Educación (Vicerrectorado de Calidad e 

Innovación Educativa) de la Universidad de Alicante 

 

Edició / Edición: Rosabel Roig-Vila (Coord.), Jordi M. Antolí Martínez, Asunción Lledó Carreres & 

Neus Pellín Buades (Eds.) 

 

Comité tècnic / Comité técnico: Neus Pellín Buades 

Revisió i maquetació: ICE de la Universitat d’Alacant/ Revisión y maquetación: ICE de la Universidad de 

Alicante 

Primera edició: / Primera edición: desembre 2018/ diciembre 2018 

© De l’edició/ De la edición: Rosabel Roig-Vila , Jordi M. Antolí Martínez, Asunción Lledó Carreres & 

Neus Pellín Buades. 

© Del text: les autores i autors / Del texto: las autoras y autores 

© D’aquesta edició: Institut de Ciències de l’Educació (ICE) de la Universitat d’Alacant / De esta 

edición: Instituto de Ciencias de la Educación (ICE) de la Universidad de Alicante 

ice@ua.es 

ISBN: 978-84-09-07041-1 

 

Qualsevol forma de reproducció, distribució, comunicació pública o transformació d’aquesta obra només 

pot ser realitzada amb l’autorització dels seus titulars, llevat de les excepcions previstes per la llei. 

Adreceu-vos a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necessiteu 

fotocopiar o escanejar algun fragment d’aquesta obra. / Cualquier forma de reproducción, distribución, 

comunicación pública o transformación de esta obra sólo puede ser realizada con la autorización de sus 

titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos 

Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra. 

Producció: Institut de Ciències de l’Educació (ICE) de la Universitat d’Alacant / Producción: Instituto de 

Ciencias de la Educación (ICE) de la Universidad de Alicante 

EDITORIAL: Les opinions i continguts dels resums publicats en aquesta obra són de responsabilitat 

exclusiva dels autors. / Las opiniones y contenidos de los resúmenes publicados en esta obra son de 

responsabilidad exclusiva de los autores. 



Memorias del Programa de Redes-I3CE. Convocatoria 2017-18.  ISBN: 978-84-09-07041-1 

 

1205 

 

82. Red de docencia de la materia de entrenamiento deportivo en el Grado 

de CAFD 

  

 

 

Carmen Manchado López; Roberto Cejuela Anta; Pablo Zarco Pleguezuelos; Javier Pastor 

Navarro; José Julio Espina Agulló; Alberto Ferriz Valero; Miguel García Jaén; Sergio Sellés 

Pérez 

 

Departamento de Didáctica General y Didácticas Específicas, Facultad de Educación  

Universidad de Alicante  

 

 

 

RESUMEN  

El objetivo del proyecto cuya memoria se presenta ha consistido en la preparación, diseño y elaboración, por 

parte de profesores de las áreas de Didáctica de la expresión corporal y Educación física y deportiva, de las guías 

docentes correspondientes a las asignaturas de la materia de Entrenamiento deportivo que se impartirán en el 

tercer curso de los nuevos títulos de Grado; tomando como referencia un sistema basado en el crédito europeo y 

que supone un cambio radical, no solo a nivel estructural, sino también en relación con las metodologías 

docentes y la evaluación. En el ámbito del entrenamiento deportivo, el título de “Grado en ciencias de la 

actividad física y del deporte” distingue  cinco asignaturas que abarcan un amplio abanico de contenidos. En su 

conjunto esta materia posee una gran carga en cuanto a número de créditos dentro del título,  por lo que las 

competencias y contenidos deben definirse claramente. El trabajo desarrollado ha tratado de conseguir, en un 

esfuerzo de coordinación docente, una metodología común adecuada para la evaluación de los conocimientos y 

competencias adquiridos en esta materia. 

 

 

Palabras clave: Rendimiento, deporte, evaluación, planificación, cualidades físicas. 
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1. INTRODUCCIÓN  

 

El espíritu del Espacio Europeo de Educación Superior pretende facilitar la movilidad 

de estudiantes y profesores de las universidades europeas acercando las estructuras de los 

planes de estudio. Se establece un nuevo Sistema Europeo de Transferencia de Créditos 

(ECTS) recogido en España en el RD 1125/2003, de 5 de Septiembre. Un crédito ECTS 

comprende un mínimo de 25 horas, las cuales han de incluir: clases lectivas, horas de estudio, 

dedicación a la realización de seminarios o trabajos y la preparación y realización de los 

exámenes y pruebas de evaluación. Por lo tanto, pierde peso la clase magistral y cobra 

protagonismo el proceso comprensivo y de construcción del conocimiento del alumno que es 

guiado por el profesor. Se busca mayor aplicación práctica del conocimiento y una atención 

más personalizada a través de seminarios, tutorías, talleres, prácticas, etc.  

 

 

1.2. Revisión de la literatura.  

El deporte ha evolucionado mucho en los últimos años, tanto en práctica como en 

diversidad de disciplinas, y niveles de rendimiento absoluto y relativo. El deporte genera una 

afición popular importante, tanto de practicantes como de seguidores del rendimiento de los 

grandes deportistas. Todo ello fuerza la investigación de nuevas metodologías de análisis del 

rendimeinto y de técnicas de entrenamiento y control del mismo más avanzadas, de la mano 

de ciencias como la fisiología o la biomecánica. El entrenador actual, además de especialista 

en técnicas deportivas, debe conocer estos avances, apoyarse en estas ciencias, y ser parte del 

proceso de ampliación del conocimiento en un ámbito donde parecía que ya se sabía todo. 

Cierto es que esta cualidad, y en particular en algunos deportes, fue especialmente estudiada 

desde el origen de la fisiología y biomecánica del esfuerzo (Banister, 1975; Calvert, 1976). 

Sin embargo, como en todas las ciencias, los conocimientos iniciales van siendo relevados por 

nuevos avances, y en particular, existen conceptos nuevos que matizan o rompen con las 

creencias clásicas. Así, gracias a la nueva tecnología, más asequible y práctica, se están 

analizando los deportes desde una perspectiva más compleja, tanto en carga interna como 

externa. Se están estudiando las complejas interacciones metabólicas, neuromusculares y 

mecánicas de los esfuerzos en estos modelos de competición y entrenamiento, y se proponen 

nuevos métodos y modelos de periodización y control para hacer frente tanto a estos avances 
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como a calendarios de competición verdaderamente densos y extensos (Housh, 1990; Wood, 

2005; Turner, 2006). Tanto el análisis de la competición como la prescripción y 

cuantificación del entrenamiento son, sobre el papel, elementos básicos en el proceso de 

entrenamiento, y competencias profesionales básicas de los Graduados en Ciencias de la 

Actividad Física y el Deporte.  

 

 

1.3 Propósito.  

 

Elaboración de las guías docentes de la Materia de entrenamiento deportivo en el 

Grado de ciencias de la actividad física y del deporte del curso 3º, que comprende tres (3) 

asignaturas. Estas guías recogen, además de la teoría, una serie de prácticas sin las cuales no 

tendría sentido una materia tan aplicada como es el entrenamiento deportivo. 

 

2. DESARROLLO DE LA CUESTIÓN PLANTEADA  

 

2.1 Objetivos  

Definir los contenidos, actividad formativa, metodología de enseñanza-aprendizaje y 

evaluación de las asignaturas que engloban la materia de Entrenamiento deportivo: 

- Teoría y práctica del entrenamiento deportivo 

- Planificación y desarrollo del entrenamiento deportivo 

- Métodos y estrategias de entrenamiento en deportes colectivos e individuales  

 

2.2. Método y proceso de investigación.  

La red ha estado integrada por diferentes profesores de la Universidad de Alicante, con 

experiencia en la materia de Entrenamiento Deportivo. El conocimiento común del perfil 

profesional del alumno y de las salidas profesionales de los graduados en Ciencias de la 

Actividad Física y el Deporte nos ha facilitado la realización de un trabajo colaborativo 

destinado a la elaboración de unas determinadas guías docentes con  articulando objetivos y 

contenidos entre las tres asignaturas con el fin de no solapar ni obviar ningún contenido. 

Los miembros de la red, tras una primera reunión de carácter organizativo donde se 

produjo un reparto de funciones, hemos desarrollado un plan de trabajo individualizado, con 
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puestas en común periódicas para consensuar posturas y de esta forma obtener como resultado 

un documento coherente y cohesionado que se expone a continuación. 

 

16531- TEORÍA Y PRÁCTICA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 
 

Objetivos formativos  

 Conocer los principios fisiológicos, biomecánicos, comportamentales y sociales, en el 

entrenamiento y control de la resistencia, la fuerza, velocidad y la amplitud de 

movimiento. 

Contenido. Breve descripción 

1. Teorías sobre la adaptación al entrenamiento.  

2. Principios del entrenamiento deportivo.  

3. La carga de entrenamiento. 

 

Contenidos teóricos y prácticos (2012-13)  

 

Tema 1: EL CONCEPTO DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. 

1.1. Introducción al entrenamiento deportivo.  

1.2. Fases en el proceso de entrenamiento.  

1.3. Los componentes del proceso de entrenamiento 

1.4. La adaptación en el deporte  

 

Tema 2: LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO.  

2.1. Los principios biológicos  

2.2. Los principios pedagógicos 

 

Tema 3: LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO.  

2.1. Definición de la carga. Carga interna y externa. 

2.2. Niveles de carga 

2.3. Aspectos que determinan la carga 

              2.3.1 Naturaleza de la carga 

 2.3.2. Magnitud de la carga 

 2.3.3. Orientación de la carga 
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 2.3.4. Organización de la carga 

 

Tema 4: LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS. 

4.1 Definición y concepto de “coordinación motriz”. 

4.2 Clasificación de las capacidades de coordinación motriz. 

4.2.1 Capacidad para “combinar y conectar distintos movimientos”. 

4.2.2 Capacidad de “orientación espacial”. 

4.2.3 Capacidad de “discriminación cinestésica”. 

4.2.4 Capacidades de “equilibrio”. 

4.2.5 Capacidades relacionadas con la disminución del “tiempo de reacción”. 

4.2.6 Capacidad para el “ajuste rítmico”. 

4.2.7 Capacidad para la “transformación de movimientos” 

4.3 Relaciones entre las capacidades coordinativas, las condicionales y las técnicas motrices. 

4.4 Métodos generales para el desarrollo de las capacidades de coordinación motriz. 

4.4.1 Variaciones en la ejecución de los movimientos. 

4.4.2 Variaciones de las condiciones externas. 

4.4.3 Variaciones en la combinación de las habilidades motrices ya  

         automatizadas. 

4.4.4 Ejecución de movimientos bajo control de los parámetros temporales. 

4.4.5 Ejecución de movimientos automatizados en condiciones de fatiga. 

4.4.6 Modelado de secuencias motrices asignadas. 

4.4.7 Ejecuciones ambilaterales. 

4.5 El proceso de evolución de las capacidades coordinativas. 

 

Tema 5: CAPACIDADES BIOENERGÉTICAS. LA RESISTENCIA EN DEPORTES 

CÍCLICOS Y ACÍCLICOS.  

5.1 Utilización de los sistemas energéticos en función del tiempo de ejercicio  

     5.1.1 Definiciones y Clasificaciones  

   5.1.2 Intensidad fisiológica de la competición  

5.2 factores determinantes del rendimiento  

     5.2.1 VO2max  

     5.2.2 Umbral Anaeróbico  
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     5.2.3 Eficiencia Energética  

     5.2.4 Capacidad y Potencia Anaeróbicas  

Tema 6: LAS CAPACIDADES NEUROMUSCULARES. 

6.1 La fuerza. 

6.1.1 Fundamentos conceptuales básicos. 

6.1.1.1 Definición de fuerza. 

6.1.1.2 Papel de la fuerza en el rendimiento deportivo. 

6.1.1.3 Las manifestaciones de la fuerza: diferencias, clasificación y relaciones. 

6.1.2 Fundamentos biológicos del desarrollo y las diversas manifestaciones de la 

fuerza. 

6.1.2.1 Factores estructurales en el desarrollo de la fuerza. 

    6.1.2.1.1 Las fibras musculares. 

6.1.2.1.2 Mecanismos de adaptación estructural debidos al 

entrenamiento de fuerza: la hipertrofia muscular. 

      6.1.2.1.3 Aplicaciones prácticas. 

6.1.2.2 Factores nerviosos en el desarrollo de la fuerza. 

6.1.2.2.1 Mecanismos de adaptación neural debidos al entrenamiento de 

fuerza. 

      6.1.2.2.2 Aplicaciones prácticas. 

6.1.2.3 Factores del desarrollo de la fuerza relacionados con el ciclo 

“estiramiento – acortamiento”. 

6.1.2.4 Mecanismos hormonales relacionados con el desarrollo de la fuerza. 

6.1.2.5 Diferencias sexuales en los procesos de adaptación y desarrollo de la 

fuerza. 

6.1.3 Los factores bioenergéticos en el entrenamiento de fuerza. 

6.1.3.1 Factores bioenergéticos en las sesiones de entrenamiento de la fuerza 

“estática”. 

6.1.3.2 Factores bioenergéticos en las sesiones de entrenamiento de la fuerza 

“dinámica”. 

6.1.4 Las variables de la carga externa en el entrenamiento de la fuerza. 

6.1.4.1 Las variables de “volumen”. 

6.1.4.2 Las variables de la “intensidad”. 
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6.1.4.3 Los ejercicios o tareas de entrenamiento. 

6.2. La velocidad.  

      6.2.1. Concepto de velocidad  

        6.2.2. Manifestaciones de la velocidad  

       6.2.3. La velocidad en el rendimiento deportivo  

        6.2.4. Clasificación por especialidades deportivas  

        6.2.5. Velocidad de reacción  

        6.2.6. Aceleración y velocidad máxima  

        6.2.7. Velocidad de juego y de lucha 

6.3 La amplitud de movimiento. 

6.3.1 Fundamentos conceptuales básicos. 

6.3.1.1 Conceptualizaciones aclaratorias. 

6.3.1.2 Clasificación de las distintas manifestaciones de la amplitud del 

movimiento. 

6.3.2 Factores determinantes de la amplitud del movimiento. 

6.3.2.1 Factores de carácter “estructural”. 

6.3.2.2 Factores correspondientes a los mecanismos de regulación neural. 

6.3.2.3 Relaciones con las otras capacidades motrices. 

6.3.3 Desarrollo de la amplitud del movimiento aplicado al rendimiento deportivo. 

 

EVALUACIÓN 

La evaluación será continua y global, tendrá carácter orientador y formativo, y deberá analizar 

los procesos de aprendizaje individual y colectivo. La información para evidenciar el 

aprendizaje será recogida, principalmente, mediante: 

1. Examen final (5 puntos):  

- El examen final es obligatorio para todos los estudiantes. Para poder aprobar la asignatura 

será requisito imprescindible obtener una puntuación en esta parte de, al menos, un 40% del 

total de esta prueba. 

- El examen final podrá incluir preguntas de varios tipos (test, verdadero/falso, rellenar 

huecos, desarrollo corto, desarrollo largo, problemas, interpretación de gráficas, etc.). 
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2. Presentación de trabajos, informes y/o memorias de práctica (5 puntos): 

En esta parte se valorarán los trabajos prácticos solicitados por los profesores (mínimo 2) y 

los cuestionarios y memorias realizados por los alumnos sobre las sesiones prácticas 

(cuaderno de prácticas). Sólo se podrán entregar cuestionarios y memorias de las prácticas a 

las que se haya asistido. 

 

Los nuevos planes de estudio requieren del sistema de evaluación continua. Por tanto, dado 

que el alumno debe adquirir parte de las competencias como consecuencia del desarrollo de la 

actividad docente planificada, en aquellas situaciones en que haya una prueba final su 

aportación a la calificación no excederá el 50% de la nota final. 

Actividad docente Metodología 
Horas 

presenciales 

Horas no 

presenciales 

CLASE TEÓRICA 
 

15 0 

PRÁCTICAS - TRABAJOS DE 

CAMPO  
15 0 

PRÁCTICAS DE PROBLEMAS 
 

30 0 

TOTAL 60 0 
 

 

16536 - PLANIFICACIÓN Y DESARROLLO DEL ENTRENAMIENTO 

DEPORTIVO  

Objetivos formativos  

 Aplicar los principios fisiológicos, biomecánicos, comportamentales y sociales, en el 

entrenamiento y control de la resistencia, la fuerza, velocidad y la amplitud de 

movimiento. 

 Utilizar y aplicar los conceptos y objetivos de la planificación del Entrenamiento. 

Contenido. Breve descripción 

 Entrenamiento y control de la resistencia. 

 Entrenamiento y control de la fuerza, velocidad y la amplitud de movimiento. 

 Concepto y objetivos de la planificación del entrenamiento. 
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Contenidos teóricos y prácticos (2012-13)  
 

Tema 1: MODELOS DE PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO  

1.1.Modelo de planificación clásico 

1.2.Modelos de planificación contemporáneos  

 

Tema 2: UNIDADES DE PLANIFICACIÓN  

2.1. Planificación plurianual 

2.2.  Planificación de la temporada  

2.3.  Planificación del macrociclo  

2.4.  Planificación del mesociclo  

2.5. Planificación del microciclo  

2.6. Planificación de la sesión 

 

Tema 3. LA PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO EN LA INICIACIÓN 

DEPORTIVA. 

3.1 El perfil de la estructura de rendimiento de la especialidad deportiva. 

3.1.1 Factores “intervinientes” y factores “relevantes”. 

3.1.2 Multilateralidad. Especialización. Multilateralidad orientada. 

3.1.3 Preparación general y específica. 

3.1.4 Las reservas de adaptación a largo plazo. 

3.1.5 Expectativas temporales en la obtención de logros de rendimiento, dependiendo 

de la especialidad deportiva. 

3.2 Análisis de las características individuales del deportista. 

3.2.1 Edad “cronológica” y edad “biológica”. 

3.2.2 Las fases sensibles y los periodos críticos. 

3.2.3 Evaluación de las características de la motricidad del deportista: factores 

prominentes y factores limitantes. 

3.3 Secuencia de aplicación en la iniciación deportiva, de los principios generales del 

entrenamiento deportivo. 

3.4 El entrenamiento de las capacidades motrices en el proceso de iniciación deportiva. 

3.4.1 El entrenamiento de las capacidades coordinativas. 

3.4.2 El entrenamiento de las capacidades condicionales. 
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     3.4.2.1 El entrenamiento de las capacidades neuromusculares: la fuerza. 

3.4.2.2 El entrenamiento de las capacidades neuromusculares: la velocidad. 

3.4.2.3. El entrenamiento de las capacidades neuromusculares: la movilidad. 

     3.4.2.4 El entrenamiento de las capacidades “bioenergéticas”. 

3.5 La competición en la iniciación deportiva. 

3.5.1 Características de la competición deportiva con fines pedagógicos y/o 

recreativos. 

3.5.2 Características de la competición como parte de la iniciación al rendimiento 

deportivo. 

3.6 Características del modelo general de organización del proceso de iniciación deportiva. 

3.6.1 Etapas del entrenamiento en la organización del proceso a largo plazo. 

3.6.2 Guía de los aspectos fundamentales de la organización del proceso de iniciación.  

     

Tema 4: El control del entrenamiento   

5.1. Indicadores de Carga de entrenamiento 

5.1.1. Control de la intensidad  por zonas fisiológicas 

5.1.2. Control de la intensidad por potencia o velocidad 

5.2. Escalas o índices de estrés de entrenamiento 

5.2.1. Cuantificación por percepción de esfuerzo (RPE) 

5.2.2. Impulso de entrenamiento (TRIMP) 

5.2.3. Zonas de entrenamiento  

 

EVALUACIÓN 

La evaluación será continua y global, tendrá carácter orientador y formativo, y deberá analizar 

los procesos de aprendizaje individual y colectivo. La información para evidenciar el 

aprendizaje será recogida, principalmente, mediante: 

1. Examen final (5 puntos):  

- El examen final es obligatorio para todos los estudiantes. Para poder aprobar la asignatura 

será requisito imprescindible obtener una puntuación en esta parte de, al menos, un 40% del 

total de esta prueba. 

- El examen final podrá incluir preguntas de varios tipos (test, verdadero/falso, rellenar 

huecos, desarrollo corto, desarrollo largo, problemas, interpretación de gráficas, etc.). 
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2. Presentación de trabajos, informes y/o memorias de práctica (5 puntos): 

En esta parte se valorarán los trabajos prácticos solicitados por los profesores (mínimo 2) y 

los cuestionarios y memorias realizados por los alumnos sobre las sesiones prácticas 

(cuaderno de prácticas). Sólo se podrán entregar cuestionarios y memorias de las prácticas a 

las que se haya asistido. 

 

Los nuevos planes de estudio requieren del sistema de evaluación continua. Por tanto, dado 

que el alumno debe adquirir parte de las competencias como consecuencia del desarrollo de la 

actividad docente planificada, en aquellas situaciones en que haya una prueba final su 

aportación a la calificación no excederá el 50% de la nota final. 

 

Actividad docente Metodología 
Horas 

presenciales 

Horas no 

presenciales 

CLASE TEÓRICA 
 

15 0 

PRÁCTICAS - TRABAJOS DE 

CAMPO  
15 0 

PRÁCTICAS DE PROBLEMAS 
 

30 0 

TOTAL 60 0 
 

 

1.1 16541 - MÉTODOS Y ESTRATEGIAS DE ENTRENAMIENTO EN 

DEPORTES COLECTIVOS E INDIVIDUALES  

Objetivos formativos  

 Capacidad para evaluar la condición física y prescribir ejercicio físico orientado a la 

mejora del rendimiento deportivo. 

 Utilización y aplicación de la dinámica de cargas de la temporada. 

 Capacidad para diseñar y evaluar las unidades temporales de entrenamiento. 

Contenido. Breve descripción 

 La dinámica de cargas de la temporada. 

 Diseño y evaluación de unidades temporales de entrenamiento. 

 Evaluación de la condición física y prescripción del ejercicio físico orientado a la 
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mejora del rendimiento deportivo. 

Contenidos teóricos y prácticos (2012-13)  

 

Tema 1: EL ENTRENAMIENTO Y LA EVALUACIÓN DE LAS CAPACIDADES 

CONDICIONALES Y COORDINATIVAS. 

 

Tema 2: ENTRENAMIENTO Y EVALUACIÓN DE LA RESISTENCIA EN 

DEPORTES COLECTIVOS E INDIVIDUALES 
2.1 Evaluación de los factores determinantes del rendimiento  

  2.1.1 VO2max  

      2.1.2 Umbral Anaeróbico  

      2.1.3 Eficiencia Energética  

      2.1.4 Capacidad y Potencia Anaeróbicas 

      2.1.5 Determinación de las zonas de entrenamiento 

2.2 Programación del entrenamiento en función de la vía energética 

      2.2.1 Modos de ejercicio y Clasificación de Ejercicios  

      2.2.2 Métodos de Entrenamiento para determinantes y limitantes del rendimiento 

 

Tema 3: ENTRENAMIENTO Y EVALUACIÓN DE LA VELOCIDAD EN 

DEPORTES COLECTIVOS E INDIVIDUALES 
3.1. Metodología del entrenamiento de velocidad  

3.1.1. Manifestaciones simples de la velocidad 

3.1.2. Manifestaciones integrales de la velocidad 

3.2. Periodización del entrenamiento de velocidad  

3.3. Valoración y control del entrenamiento de velocidad  

 

Tema 4: EL ENTRENAMIENTO Y LA EVALUACIÓN DE LA AMPLITUD DE LOS 

MOVIMIENTOS EN DEPORTES COLECTIVOS E INDIVIDUALES. 

4.1 Métodos para la evaluación de la amplitud de los movimientos. 

4.2 Métodos de entrenamiento para el desarrollo de la amplitud de los movimientos. 

4.2.1 Métodos por movilización. 

     4.2.1.1 Lanzamientos. 

    4.2.1.2 Rebotes. 

     4.2.1.3 Tracciones. 

4.2.2 Métodos por elongación muscular. 

     4.2.2.1 Activos. 

     4.2.2.2 Pasivos. 

4.2.3 Métodos mixtos con tensión muscular. 
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     4.2.3.1 Stretching 

     4.2.3.2  P.N.F. (Facilitación Neuromuscular Propioceptiva)   

 

Tema 5: EL ENTRENAMIENTO Y LA EVALUACIÓN DE LA FUERZA EN 

DEPORTES COLECTIVOS E INDIVIDUALES. 

5.1 Metodología del entrenamiento de fuerza. 

5.1.1 Desarrollo de la fuerza por la vía de la hipertrofia. 

5.1.2 Desarrollo de la fuerza por la vía de la coordinación neuromuscular. 

      5.1.2.1 Coordinación intramuscular. 

      5.1.2.2 Coordinación intermuscular. 

5.2 Métodos de entrenamiento. 

5.2.1 Entrenamiento para el desarrollo de la fuerza máxima. 

     5.2.1.1 Métodos en régimen de activación anisométrica concéntrica.  

     5.2.1.2 Métodos en régimen de activación anisométrica excéntrica. 

     5.2.1.3 Métodos en régimen de activación isométrica.  

5.2.2 Entrenamiento para el desarrollo del “Índice de Manifestación de la Fuerza” 

(IMF): fuerza explosiva y elástico – explosiva. 

5.2.3 Entrenamiento para el desarrollo de la fuerza reactiva. 

5.2.4 Entrenamiento para el desarrollo de la resistencia a la fuerza. 

5.3 Evaluación de la fuerza. 

5.3.1 Objetivos de la evaluación. 

5.3.2 Factores que influyen en la medición. 

5.3.3 Métodos para la medición en cualquier régimen de activación muscular. 

5.3.4 Métodos para la evaluación de las respuestas biológicas directamente 

relacionadas con la fuerza.  

5.3.5 Valores y manifestaciones de la fuerza en deportistas de distintas disciplinas 

deportivas. 

5.4 Fundamentos de la planificación del entrenamiento de fuerza. 

5.4.1 Supuestos básicos en la planificación y programación: adaptación, tiempo de 

aplicación y progresión, en las cargas orientadas al desarrollo de la fuerza. 

5.4.2 Consideraciones metodológicas sobre la planificación del entrenamiento de 

fuerza. 
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5.4.3 La programación del entrenamiento de fuerza. 

5.4.4 Modelos básicos de planificación del entrenamiento de fuerza. 

5.4.4.1 Adaptaciones de los modelos básicos de planificación, en función de 

las necesidades de fuerza de la modalidad deportiva. 

5.4.4.2 Adaptaciones de los modelos básicos de planificación, en función de la 

temporalización de la competición de la modalidad deportiva. 

EVALUACIÓN 

La evaluación será continua y global, tendrá carácter orientador y formativo, y deberá analizar 

los procesos de aprendizaje individual y colectivo. La información para evidenciar el 

aprendizaje será recogida, principalmente, mediante: 

1. Examen final (5 puntos):  

- El examen final es obligatorio para todos los estudiantes. Para poder aprobar la asignatura 

será requisito imprescindible obtener una puntuación en esta parte de, al menos, un 40% del 

total de esta prueba. 

- El examen final podrá incluir preguntas de varios tipos (test, verdadero/falso, rellenar 

huecos, desarrollo corto, desarrollo largo, problemas, interpretación de gráficas, etc.). 

 

2. Presentación de trabajos, informes y/o memorias de práctica (5 puntos): 

En esta parte se valorarán los trabajos prácticos solicitados por los profesores (mínimo 2) y 

los cuestionarios y memorias realizados por los alumnos sobre las sesiones prácticas 

(cuaderno de prácticas). Sólo se podrán entregar cuestionarios y memorias de las prácticas a 

las que se haya asistido. 

 

Los nuevos planes de estudio requieren del sistema de evaluación continua. Por tanto, dado 

que el alumno debe adquirir parte de las competencias como consecuencia del desarrollo de la 

actividad docente planificada, en aquellas situaciones en que haya una prueba final su 

aportación a la calificación no excederá el 50% de la nota final. 

Tipos de actividades (2012-13)  

Actividad docente Metodología 
Horas 

presenciales 

Horas no 

presenciales 

CLASE TEÓRICA 
 

15 0 
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PRÁCTICAS - TRABAJOS DE 

CAMPO  
15 0 

PRÁCTICAS DE PROBLEMAS 
 

30 0 

TOTAL 
  

 

3. CONCLUSIONES  

 

En el marco de nuestra investigación han sido muchas las conclusiones a las que 

hemos llegado en las distintas reuniones realizadas, sin perjuicio de las dificultades 

encontradas y las propuestas de mejora que pondremos de manifiesto más adelante. 

Como ya hemos indicado anteriormente, el proceso de convergencia europea supone 

un cambio estructural, pero también de las metodologías docentes y de la evaluación del 

aprendizaje. La enseñanza universitaria, muy centrada en la transmisión del conocimiento, 

debe dar un giro hacia la formación en competencias que requiere la sociedad y el mercado 

laboral, y para ello será necesario propiciar un cambio que permita liberar parte del tiempo 

dedicado en al actualidad a la exposición de contenidos para dar cabida a la práctica, al debate 

y a la vivencia de experiencias. 

 

4. DIFICULTADES ENCONTRADAS  

 

Casi con toda seguridad, la primordial dificultad encontrada correspondería a factores 

inherentes a la principal variable de carácter metodológico, a saber: el proceso grupal de 

investigación, al fin y al cabo, el trabajo en equipo. La necesidad de establecer 

coordinadamente las reuniones de trabajo y el  poder cumplir con los plazos, que previamente 

los componentes del grupo no habíamos impuesto, superando los imponderables que han 

surgido cotidianamente en las demás actividades profesionales que ocupan nuestra energía y 

tiempo, ha sido, sin ninguna duda, la mayor fuente de dificultades. Sin embrago, creemos que, 

en definitiva,  la motivación hacia esta labor de investigación concreta y la actitud 

permanentemente positiva y proactiva mantenida por todos los miembros del grupo, 

expresada en unos comportamientos comprensivos y colaborativos, ha sido capaz de 

superarlas y, al fin y a la postre, el procedimiento colectivo de investigación ha favorecido, en 

una valoración global y final del mismo, un resultado muy superior al que se hubiera podido 

obtener, por medio de una iniciativa y actividad de carácter exclusivamente individual. 
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5. PROPUESTAS DE MEJORA  

 

Aplicando un necesario e imprescindible criterio de revisión permanente y, también, 

de una autocrítica con sentido positivo, acerca de los resultados obtenidos y con relación al 

proceso de investigación y los procedimientos empleados - tarea ineludible si se pretenden 

garantizar los mínimos estándares científicos sobre el mismo – los componentes del grupo de 

trabajo concluimos que, para incrementar, en un futuro, la calidad global de éste, sería 

adecuado incorporar las siguientes mejoras: 

 

 Introducir la posibilidad de que una parte de la docencia se planifique para ser 

desarrollada en un idioma extranjero, inicialmente en inglés. 

 Desarrollar estrategias que permitan una mayor aproximación del alumnado a 

la práctica profesional, bien a través de una mayor participación de la propia 

experiencia profesional de los profesores que componen el grupo de 

investigación docente en los procedimientos didácticos, bien por medio de la  

incorporación - puntual, pero programada de antemano - de profesionales de 

prestigio o que puedan ser considerados como paradigmáticos de las 

características propias de la práctica profesional en el mundo laboral real.  

 Por último, la aplicación de una mayor presencia de las nuevas tecnologías en 

todos los componentes del proceso didáctico: información y comunicación, 

métodos y procedimientos de trabajo, evaluación y control, etc. 

 

6. PREVISIÓN DE CONTINUIDAD  

 

La continuidad en el desarrollo de esta red de conocimiento aplicado a la creación de las 

nuevas asignaturas del área de entrenamiento deportivo esta asegurada el próximo año, por la 

necesidad de crear los materiales básicos de estudio que desarrollan estas asignaturas.  

Además, en el cuarto curso de grado existen otras dos asignaturas de nueva creación, 

referentes al área de entrenamiento deportivo, que de igual modo habrá que desarrollar.  
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