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RESUMEN (ABSTRACT)

El objetivo del proyecto cuya memoria se presenta ha consistido en la preparacion, disefio y elaboracion, de los
materiales de la asignatura del tercer curso de Grado “Teoria y practica del entrenamiento deportivo”. Dichos
materiales se utilizaran como documento base el proximo curso 2014/15. Hemos tomando como referencia un
sistema basado en el crédito europeo y que supone un cambio radical, no solo a nivel estructural, sino también en
relacion con las metodologias docentes y la evaluacion. En el ambito del entrenamiento deportivo, el titulo de
“Grado en ciencias de la actividad fisica 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 namero de créditos dentro
del titulo, por lo que las competencias y contenidos deben definirse claramente. La asignatura “Teoria y practica
del entrenamiento deportivo” se imparte durante el primer cuatrimestre del tercer curso, por lo que es la base de
todas las restantes asignaturas del ambito del entrenamiento deportivo. El trabajo realizado ha tratado de
conseguir, en un esfuerzo de coordinacién docente, una metodologia comin adecuada para el desarrollo de los

contenidos, la evaluacion de los conocimientos y competencias adquiridos en esta asignatura.

Palabras clave: acondicionamiento fisico, cualidades fisicas, capacidades coordinativas, capacidades

bioenergéticas, capacidades neuromusculares
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1. INTRODUCCION
1.1 Problema/cuestion.

En los dltimos afios y debido principalmente a un cambio en el estilo de vida, las
tendencias en cuanto a actividad fisica se refiere han variado enormemente. Son cada vez mas
las poblaciones que encuentran en la actividad fisica una via para mejorar su calidad de vida
(personas mayores, personas con alguna discapacidad, nifios, adultos, embarazadas, etc). Asi
el concepto entrenamiento deportivo pasa de ser exclusivo del deporte de competicion para
ampliar su espectro a poblaciones mas variadas. Este nuevo concepto, fuerza a la
investigacion de nuevas metodologias y técnicas de entrenamiento que den cabida a todas las
poblaciones practicantes.

El nuevo planteamiento de las ensefianzas universitarias y la cultura de la calidad que
impregna el sistema educativo imponen al docente arbitrar nuevos instrumentos y medidas
encaminadas a un mejor desempefio de su papel en el proceso ensefianza-aprendizaje. Se
establece un nuevo Sistema Europeo de Transferencia de Créditos (ECTS) recogido en
Espafia en el RD 1125/2003, de 5 de Septiembre. Un crédito ECTS comprende un minimo de
25 horas, las cuales han de incluir: clases lectivas, horas de estudio, dedicacion a la
realizacion de seminarios o trabajos y la preparacion y realizacion de los examenes y pruebas
de evaluacion. Por lo tanto, pierde peso la clase magistral y cobra protagonismo el proceso
comprensivo y de construccion del conocimiento del alumno que es guiado por el profesor. Se
busca mayor aplicacion practica del conocimiento y una atencion mas personalizada a través
de seminarios, tutorias, talleres, practicas, etc. No existe en la actualidad suficiente
bibliografia adaptada a este nuevo Espacio Europeo Superior de Educacion en la asignatura de
“Teoria y practica del entrenamiento” por lo que facilitar al alumnado materiales que seran la

base del trabajo a realizar, puede facilitar el proceso de ensefianza y aprendizaje.

1.2 Revision de la literatura.

Para el desarrollo de los materiales discentes de la asignatura se ha utilizado una
metodologia basada en el aprendizaje situado. El aprendizaje situado o contextualizado es un
nuevo modelo pedagogico, que comenzd a gestarse a partir de las teorias desarrolladas por
Vygotsky (1978), y de la teoria cognitivista situacional (Lave y Wegner, 2001). Este modelo
sostiene que el aprendizaje es un proceso de construccion que parte de los saberes previos del
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individuo, pero que es inseparable de la situacion en la que se producen. En otras palabras, el
proceso tiene lugar “en” y “a través” de la interaccion con otras personas, de las que puede
recibir andamiaje; pero que al ser una actividad “situada”, los conocimientos y el entorno
deben guardar intima relacion. Hendricks (2001) propone que desde una vision situada, los
alumnos deberian aprender involucrandose en el mismo tipo de actividades que enfrentan los
expertos en diferentes campos del conocimiento. Por ello, la metodologia bésica es la
resolucion de problemas; vy, la utilizacion de tecnologias que permiten a los estudiantes aplicar
teorias a situaciones cotidianas, o el ejercicio de actividades en programas que semejan
escenarios reales. Sus beneficios no se reducen a los aprendizajes en aulas; sino que se adapta
para el trabajo en grupos sin organizacion social previa, como el caso de los denominados
aprendizajes virtuales.

El concepto de entrenamiento se utiliza en la actualidad para toda ensefianza
organizada que esté dirigida al rapido aumento de la capacidad de rendimiento fisico,
psiquico, intelectual o técnico-motor del hombre. En el campo del entrenamiento deportivo se
entiende como un proceso de adaptacion del organismo a todas las caracteristicas funcionales
crecientes, a mayores exigencias en las manifestaciones de fuerza, velocidad, resistencia,
flexibilidad, coordinacion de movimientos y movilidad, asi como a mas elevados esfuerzos
volitivos, tensiones psiquicas y otras exigencias de la actividad fisica (Ozolin, 1989). Para
Mateveiev (1982) se trata de un proceso que posibilita el logro de maximos rendimientos
deportivos mediante la preparacion fisica, técnico-tactica, intelectual y moral auxiliado de
ejercicios fisicos. Hollmann (1980), con un punto de vista claramente biologico, define el
entrenamiento como la suma de todos los estimulos en un determinado lapso de tiempo
realizados con el fin de aumentar el rendimiento y que conduce a modificaciones funcionales
y morfoldgicas del organismo. Como puede observarse de las definiciones anteriores, el
entrenamiento deportivo esta centrado en la preparacion de los deportistas para lograr
elevados y méximos rendimientos deportivos. Sin embargo, no siempre el entrenamiento
deportivo debe conducir a los deportistas al logro de rendimientos maximos en un deporte o
disciplina deportiva. Esta podria ser una vision demasiado estrecha para un educador fisico.
Bajo este contexto, el programa de los materiales elaborados pretende especialmente que el
conocimiento de las condiciones para la mejora de la condicién fisica o de la técnica motriz,
sirvan como fundamento para el desarrollo de buenos héabitos de salud y la evitacion de

lesiones, ademas de sentar las bases para alcanzar el maximo rendimiento deportivo.
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1.3 Propdsito.

Elaboracion de los materiales curriculares de la asignatura “Teoria y practica del
entrenamiento deportivo” que se imparte durante el primer cuatrimestre del tercer curso del

Grado de Ciencias de la actividad fisica y el deporte.

2. DESARROLLO DE LA CUESTION PLANTEADA

2.1 Objetivos

a) Definir los contenidos, actividad formativa, metodologia de ensefianza-aprendizaje y
evaluacion de la asignatura “Teoria y practica del entrenamiento deportivo”

b) Elaborar los materiales curriculares de la asignatura “Teoria y practica del entrenamiento

deportivo”

2.2. Método y proceso de investigacion.

La red ha estado integrada por diferentes profesores de la Universidad de Alicante, con
experiencia en la materia de Entrenamiento Deportivo, un profesor de la Universidad Europea
de Madrid y otro de la Universidad de Ledn. Estos dos Gltimos han aportado al grupo una
vision externa muy enriquecedora. Es necesario un conocimiento profundo del perfil
profesional de los alumnos y de las nuevas salidas profesionales de los graduados en Ciencias
de la actividad fisica y el Deporte para elaborar unos materiales curriculares acordes a las

nuevas necesidades de la profesion. En la tabla 1 puede observarse el cronograma de trabajo.

Tabla 1. Cronograma de trabajo de la red

Actividades

Reunion 1 ¢ Reuvision de la literatura existente en cuanto a la asignatura
“Teoria y practica del entrenamiento deportivo” se refiere
e Distribucion de los temas en funcion de la especialidad de

los componentes de la red

Reunion 2 e Puesta en comdn de los resultados de la busqueda

bibliografica
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Definicion de los contenidos, actividad formativa,
metodologia de ensefianza-aprendizaje y evaluacion de la
asignatura (Anexo 1)

Reunion 3

Al producirse la baja de uno de los componentes de la
Red, se realiza una redistribucion de tareas, por lo que la
finalizacion de lo programado para esta reunion se

pospone hasta la siguiente.

Reunion 4

Puesta en comudn del primer borrador de los materiales
elaborados que servirdn como documentacion bésica para
el curso 2014-15.

Se propone intentar la publicacion de los materiales finales
por lo que se contactara con editoriales para ver si existe

interés por su parte.

Reunion 5

Puesta en comun de la modificaciones realizadas con
respecto a la reunion anterior

Unificacion del formato que debe tener el material
elaborado

Informacion acerca de las editoriales consultadas

3. CONCLUSIONES

Los materiales curriculares elaborados pretenden dar respuesta al vacio

existente en cuanto a literatura especifica se refiere, de la asignatura “Teoria y practica del

entrenamiento deportivo” adaptada a las caracteristicas particulares del nuevo Espacio

Europeo de Educacion Superior.

Dichos materiales tratan de fortalecer la figura del

entrenador deportivo como agente responsable del proceso de consolidacion del deporte. Se

ha escrito pensando fundamentalmente en las competencias que debe poner en juego el

entrenador y el preparador fisico en su quehacer diario, y en la formacion de los futuros

profesionales.
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4. DIFICULTADES ENCONTRADAS

El grupo de profesores que compone la red ha tenido grandes dificultades para
encontrar horarios comunes para llevar a cabo las reuniones de coordinacion pertinentes. Por
ello, en muchas ocasiones se ha tenido que recurrir a las nuevas tecnologias para desarrollar
puestas en comun e intercambio de opiniones del trabajo desarrollado.

La baja de uno de uno de los profesores integrantes de la red ha supuesto un esfuerzo
extra para el resto de componentes, ya que se tuvo que asumir entre todos la parte de trabajo
asignada a dicho profesor. Esto hecho ha provocado un cierto retraso en la elaboracion final
de los materiales comprometiendo la finalizacion de los mismos en la fecha acordada con la
editorial.

Por otro lado, la escasa bibliografia actualizada existente al respecto asi como el
formato en que esta bibliografia se encuentra a nuestra disposicion (formato electrénico) ha
dificultado el trabajo. Ademéas la falta de presupuesto ha imposibilitado la asistencia a
congresos 0 seminarios en los que el Entrenamiento deportivo era el objeto de estudio.

A pesar de las dificultades encontradas y del elevado numero de horas que se ha tenido
que dedicar a la elaboracion de los materiales, la red también ha valorado positivamente
algunos aspectos del proceso como ha sido el esfuerzo coordinativo realizado que ha dado
como resultado unos materiales unificados y coherentes, y que ademés ha permitido afrontar
de forma conjunta retos o problemas comunes. Destacar también la excelente reflexion
llevada a cabo sobre distintos aspectos de la practica docente: competencias, objetivos,
contenidos, herramientas de evaluacion, criterios de evaluacion, la evaluacion del proceso
docente, la implicacion de profesores y alumnos, etc. Este compromiso por la docencia y la
reflexion ha llevado a los miembros de la red a plantearse de forma adecuada el cambio de

metodologia y de perspectiva impuesto por el EEES.

5. PROPUESTAS DE MEJORA

Tras reflejar los problemas que se han planteado en el curso de las distintas reuniones
realizadas por la red, queremos plasmar algunas propuestas para intentar solucionar o mejorar
los problemas detectados. Es imprescindible antes de solicitar la proxima red, ver la
viabilidad de reuniones periddicas. Si existiera ese espacio comun, en segundo lugar elaborar
un calendario de reuniones acorde con nuestros horarios y de obligado cumplimiento por los

integrantes de la red.
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Disefiar alguna herramienta que permita medir de forma efectiva el éxito en el

aprendizaje producido en el alumnado, asi como las vias para implementar el mismo.

6. PREVISION DE CONTINUIDAD

En redes de afios anteriores el grupo de trabajo centrd su actividad en la elaboracién de
las guias docentes del &rea de entrenamiento deportivo. Una vez finalizadas todas ellas, el
propdsito es elaborar los materiales que servirdn como base en cada una de las asignaturas que
componen esta area. El presente curso se ha dedicado a “Teoria 'y préactica del entrenamiento
deportivo” y en préximas redes posiblemente abordaremos el resto de asignaturas. Es
necesario ver la aceptacion que tienen estos materiales por parte del alumnado y elaborar una
herramienta que nos permita valorar de forma efectiva el éxito en el aprendizaje a traves de
dichos materiales.

Queremos hacer constar que las tareas realizadas por cada uno de los miembros de la
red han requerido una dedicacion extra al margen de las horas de docencia y de investigacion
personal. Por esta razon pensamos que este tipo de tareas deberia estar reconocida en nuestro

POD vy ser considerado como un mérito de investigacion en didactica.
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ANEXO 1

16531- TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Obijetivos formativos

« Conocer los principios fisioldgicos, biomecanicos, comportamentales y sociales, en el
entrenamiento y control de la resistencia, la fuerza, velocidad y la amplitud de

movimiento.

Contenido. Breve descripcion

1. Teorias sobre la adaptacion al entrenamiento.
2. Principios del entrenamiento deportivo.

3. La carga de entrenamiento.

Contenidos teoricos y practicos (2012-13)

Tema 1: EL CONCEPTO DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.
1.1. Introduccidn al entrenamiento deportivo.

1.2. Fases en el proceso de entrenamiento.

1.3. Los componentes del proceso de entrenamiento

1.4. La adaptacion en el deporte

Tema 2: LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO.
2.1. Los principios bioldgicos

2.2. Los principios pedagdgicos

Tema 3: LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO.
2.1. Definicion 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. Orientacion de la carga

2.3.4. Organizacion de la carga
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Tema 4: LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS.
4.1 Definicion y concepto de “coordinacion motriz”.
4.2 Clasificacion de las capacidades de coordinacion motriz.
4.2.1 Capacidad para “combinar y conectar distintos movimientos”.
4.2.2 Capacidad de “orientacion espacial”.
4.2.3 Capacidad de “discriminacion cinestésica”.
4.2.4 Capacidades de “equilibrio”.
4.2.5 Capacidades relacionadas con la disminucién del “tiempo de reaccion”.
4.2.6 Capacidad para el “ajuste ritmico”.
4.2.7 Capacidad para la “transformacion 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 coordinacion motriz.
4.4.1 Variaciones en la ejecucion de los movimientos.
4.4.2 Variaciones de las condiciones externas.
4.4.3 Variaciones en la combinacion de las habilidades motrices ya
automatizadas.
4.4.4 Ejecucion de movimientos bajo control de los parametros temporales.
4.4.5 Ejecucion 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 evolucion de las capacidades coordinativas.

Tema 5: CAPACIDADES BIOENERGETICAS. LA RESISTENCIA EN DEPORTES
CICLICOS Y ACICLICOS.
5.1 Utilizacion de los sistemas energéticos en funcién del tiempo de ejercicio
5.1.1 Definiciones y Clasificaciones
5.1.2 Intensidad fisiologica de la competicion
5.2 factores determinantes del rendimiento
5.2.1 VO2max
5.2.2 Umbral Anaerdbico
5.2.3 Eficiencia Energética

5.2.4 Capacidad y Potencia Anaerdbicas
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Tema 6: LAS CAPACIDADES NEUROMUSCULARES.
6.1 La fuerza.
6.1.1 Fundamentos conceptuales basicos.
6.1.1.1 Definicion de fuerza.
6.1.1.2 Papel de la fuerza en el rendimiento deportivo.
6.1.1.3 Las manifestaciones de la fuerza: diferencias, clasificacion y relaciones.
6.1.2 Fundamentos bioldgicos 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 adaptacion estructural debidos al
entrenamiento de fuerza: la hipertrofia muscular.
6.1.2.1.3 Aplicaciones practicas.
6.1.2.2 Factores nerviosos en el desarrollo de la fuerza.
6.1.2.2.1 Mecanismos de adaptacion neural debidos al entrenamiento de
fuerza.
6.1.2.2.2 Aplicaciones practicas.
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 adaptacion 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
“estatica”.
6.1.3.2 Factores bioenergéticos en las sesiones de entrenamiento de la fuerza
“dindmica”.
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”.
6.1.4.3 Los ejercicios o tareas de entrenamiento.
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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. Clasificacion por especialidades deportivas
6.2.5. Velocidad de reaccion
6.2.6. Aceleracion y velocidad maxima

6.2.7. Velocidad de juego y de lucha

6.3 La amplitud de movimiento.

6.3.1 Fundamentos conceptuales basicos.
6.3.1.1 Conceptualizaciones aclaratorias.
6.3.1.2 Clasificacion 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 caracter “estructural”.
6.3.2.2 Factores correspondientes a los mecanismos de regulacién neural.
6.3.2.3 Relaciones con las otras capacidades motrices.

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

EVALUACION
La evaluacion sera continua y global, tendra caracter orientador y formativo, y debera analizar
los procesos de aprendizaje individual y colectivo. La informacion para evidenciar el

aprendizaje sera recogida, principalmente, mediante:

1. Examen final (5 puntos):

- El examen final es obligatorio para todos los estudiantes. Para poder aprobar la asignatura
serd requisito imprescindible obtener una puntuacion en esta parte de, al menos, un 40% del
total de esta prueba.

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

huecos, desarrollo corto, desarrollo largo, problemas, interpretacion de gréficas, etc.).
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2. Presentacion de trabajos, informes y/o memorias de practica (5 puntos):

En esta parte se valoraran los trabajos practicos solicitados por los profesores (minimo 2) y
los cuestionarios y memorias realizados por los alumnos sobre las sesiones préacticas
(cuaderno de practicas). S6lo se podran entregar cuestionarios y memorias de las practicas a

las que se haya asistido.

Los nuevos planes de estudio requieren del sistema de evaluacion 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

aportacion a la calificacion no excedera el 50% de la nota final.

Actividad docente Metodologia HO“'%S Horas_no
presenciales presenciales
CLASE TEORICA 15 0
PRACTICAS - TRABAJOS DE 15 0
CAMPO
PRACTICAS DE PROBLEMAS 30 0
TOTAL 60 0
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