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Identifying Data 2021/22
Subject (*) Theory and Practice of Sports Training Code 620G01037
Study programme Grao en Ciencias da Actividade Fisica e do Deporte
Descriptors
Cycle Period Year Type Credits
Graduate 1st four-month period Fourth Obligatory 6
Language SpanishGalician
Teaching method Face-to-face
Prerequisites
Department Educacién Fisica e Deportiva
Coordinador Pombo Fernandez, Manuel Jose E-mail manuel.pombo@udc.es
Lecturers Pombo Fernandez, Manuel Jose E-mail manuel.pombo@udc.es
Web

General description

Esta materia desenrola a capacidade do alumno para implementar na practica o proceso de entrenamiento deportivo

orientado e regulado aos obxetivos que o ambito profesional demande.

Contingency plan

1. Modifications to the contents

2. Methodologies

*Teaching methodologies that are maintained

*Teaching methodologies that are modified

3. Mechanisms for personalized attention to students

4. Modifications in the evaluation

*Evaluation observations:

5. Modifications to the bibliography or webgraphy

Study programme competences

Code

Study programme competences

A19 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 bioléxicas entre homes e mulleres

e a influencia da cultura de xénero na actuacién do adestrador e nos deportistas.

A23 Avaliar técnica e cientificamente a condicion fisica e prescribir exercicios fisicos nos ambitos da salude, o deporte escolar, a recreacion e

o rendemento deportivo, considerando as diferenzas biol6xicas por idade e xénero.

A27 Aplicar os principios cinesioléxicos, fisioléxicos, biomecéanicos, comportamentais e sociais nos contextos educativo, recreativo, da

actividade fisica e saude e do adestramento deportivo, recofiecendo as diferenzas bioléxicas entre homes e mulleres e a influencia da

cultura de xénero nos habitos de vida dos participantes.

A28 Realizar e interpretar probas de valoracion funcional nos ambitos da actividade fisica saudables e do rendemento deportivo.

A31 Realizar a andlise funcional da conduta nos contextos deportivos, educativos ou de exercicio fisico para a satde, como paso previo &

intervencion psicoléxica.

B1 Cofiecer e posuir a metodoloxia e estratexia necesaria para a aprendizaxe nas ciencias da actividade fisica e do deporte.
B2 Resolver problemas de forma eficaz e eficiente no ambito das ciencias da actividade fisica e do deporte.
B3 Traballar nos diferentes contextos da actividade fisica e o deporte, de forma auténoma e con iniciativa, aplicando o pensamento critico,

léxico e creativo.

B4 Trabajar de forma colaboradora, desenvolvendo habilidades, de liderado, relacion interpersoal e traballo en equipo.
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Comportarse con ética e responsabilidade social como cidadan.

Dinamizar grupos nos diferentes &mbitos do exercicio profesional.

Xestionar a informacion.

Desenvolver habitos de excelencia e calidade nos diferentes &mbitos do exercicio profesional.

Comprender a literatura cientifica do &mbito da actividade fisica e o deporte en lingua inglesa e en outras linguas de presenza
significativa no &mbito cientifico.

Saber aplicar as tecnoloxias da informacion e comunicacion (TIC) ao &mbito das Ciencias da Actividade Fisica e do Deporte.
Desenvolver competencias para a adaptacion a novas situacions e resolucion de problemas, e para a aprendizaxe auténoma.

Coriecer os principios éticos necesarios para o correcto exercicio profesional e actuar de acordo con eles.

Cofiecer e aplicar metodoloxias de investigacion que faciliten a analise, a reflexion e cambio da sta practica profesional, posibilitando a
sua formacion permanente.

Comprender e aplicar a lexislacion vixente relativa ao marco das actividades fisicas e deportivas nos distintos ambitos: educacion,
deporte, xestion, lecer e saude.

Comprender e saber utilizar as importantes posibilidades que a educacion fisica e o deporte tefien para xerar habitos sociais e valores
democraticos (coeducacion de xéneros, respecto a diversidade social e cultural, cooperacion, competicion respectuosa, compromiso co
contorno?).

Dominar habilidades de comunicacién verbal e non verbal necesarias no contexto da actividade fisica e o deporte.

Promover e avaliar actividades de ampliacion curricular, referentes a creacion de habitos autonomos de actividade fisica e deporte.
Comprometerse e involucrarse socialmente coa sua profesién e en concreto, coa situacion actual da actividade fisica e o deporte na
educacion formal; coa xestién do centro educativo; cos seus compafieiros (traballo cooperativo) e con aqueles aos que educa.

Exercer a profesion con responsabilidade, respecto e compromiso.

Coniecer, reflexionar e adquirir habitos e destrezas para a aprendizaxe autbnoma e o traballo en equipo a partir das practicas externas en
algun dos principais ambitos de integracion laboral, en relacién &s competencias adquiridas no grao que se veran reflectidas no traballo
fin de grao.

Expresarse correctamente, tanto de forma oral coma escrita, nas linguas oficiais da comunidade auténoma.

Dominar a expresion e a comprension de forma oral e escrita dun idioma estranxeiro.

Utilizar as ferramentas basicas das tecnoloxias da informacion e as comunicaciéns (TIC) necesarias para o exercicio da sta profesion e
para a aprendizaxe ao longo da suUa vida.

Desenvolverse para o exercicio dunha cidadania aberta, culta, critica, comprometida, democratica e solidaria, capaz de analizar a
realidade, diagnosticar problemas, formular e implantar soluciéons baseadas no cofiecemento e orientadas ao ben comun.

Entender a importancia da cultura emprendedora e cofiecer os medios ao alcance das persoas emprendedoras.

Valorar criticamente o cofiecemento, a tecnoloxia e a informacion dispofiible para resolver os problemas cos que deben enfrontarse.
Asumir como profesional e cidadan a importancia da aprendizaxe ao longo da vida.

Valorar a importancia que ten a investigacion, a innovacién e o desenvolvemento tecnol6xico no avance socioeconoémico e cultural da

sociedade.
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Comprender as bases e fundamentos do adestramento deportivo,

a resposta e adaptacion bioléxica & carga, para cofiecer,

clasificar, desefiar e executar de forma eficiente e segura métodos de adestramento

da forza e da resistencia, amplitude de movementos

e velocidade.
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Coniecer, identificar e realizar a correcta administraciéon de protocolos

de campo, idéneos para a avaliaciéon das manifestaciéons da

forza,a velocidade, resistencia e a amplitude de movemento para determinar de forma

eficiente a administracién personalizada dos métodos e dos

diversos compofientes da carga que os caractericen, para a

mellora dos aspectos estruturais e formais pretendida.
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A23
A27
A28
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Contents

Topic

Sub-topic

TEMA 1°. O adestramento deportivo como un proceso

organizado, sistematico, orientado e regulado.

. Estrutura que forma o proceso de adestramento

deportivo.

.-Teoria xeral dos sistemas ao proceso de adestramento deportivo.

.- A Estrutura diferenciada que se necesita nun proceso deportivo.
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TEMA 2°. A adaptacion como requisito indispensable para o

adestramento deportivo.

TEMA 3°. Os principios xerais do adestramento.
. Comprension dos principios que se deben ter en conta para

poder levar a practicaa un proceso de adestramento.

TEMA 4°. Os medios do adestramento e os compofientes da
carga.

TEMA 5°. A sesion de adestramento.

TEMA 6°. Adestramento de a resistencia

TEMA 7°. O adestramento da forza.

TEMA 8°. O adestramento da velocidade

TEMA 9°. O adestramento da Amplitude de Movemento.

. Principais teorias biol6xicas que explican a aplicacion dun adestramento deportivo.
.- Teorias da adaptacion bioléxica.
.- Principios bioléxicos que se deben considerar antes de desenvolver un proceso de
adestramento deportivo.
.- Métodos que se utilizan para poder cofiecer os fenémenos da fatiga e a
recuperacion, base de adestramento deportivo a nivel bioléxico.
.- Principios pedagéxicos do adestramento deportivo.
.- Principios da estruturacion do adestramento deportivo.
.- Principios e a metodoloxia que serve para estruturar o adestramento a curto e longo
prazo en nenos e novos.
. Conceptos que se utilizan no ambito do adestramento para estruturar os exercicios e
0 seu control.
.- Estrutura dos exercicios fisicos.
.- iMétodos de control dos exercicios fisicos.
.- O control da carga interna e externa de adestramento
. A sesién de adestramento como elemento basico do proceso de adestramento.
.- Obxectivos bésicos da sesion de adestramento
.-Bases do quecemento, parte principal e volta & calma.
.- A diferente utilizacién das sesiéns de adestramento.
. Bases que permitan ao alumno a prescricion dun adestramento da resistencia
.- Bases bhioenergeticas do adestramento da resistencia.
.- Métodos e os seus efectos do adestramento da resistencia.
.- Mellores actividades e a estrutura da sta prescricion para promover a aptitude
cardiovascular.
.- Métodos de avaliacion da aptitude cardiovascular.
. Bases que permitan ao alumno a prescricion dun adestramento da forza.
.- Factores e as manifestacions que determinan a forza.
.- Métodos de desefio do adestramento da forza.
.-Mellores actividades e a estrutura da sUa prescricion para promover a forza.
.- Os diferentes métodos de avaliacion da forza.
.Bases que permitan ao alumno a prescricion dun adestramento da velocidade
.- Factores e as manifestacions que determinan a velocidade.
.- Métodos de desefio do adestramento da velocidade.
.- Mellores actividades e a estrutura da sta prescricion para promover a velocidade.
.- Os métodos de avaliacién da velocidade.
. Bases que permitan ao alumno a prescricion dun adestramento da Amplitude de
movemento.
.- Factores e as manifestaciéns que determinan a amplitude de movemento.
.- Métodos de desefio do adestramento da amplitude de movemento.
.- Mellores actividades e a estrutura da sta prescricion para promover a amplitude de
movemento.

.- Os métodos de avaliacién da amplitude de movemento.
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Guest lecture / keynote speech

A19 A23 A27 A28 16 19 35
A31 B20 B15B14
B13 B12 B11 B10 B9
B8 B7 B5 B3 B2 Bl
C1C2C3C5C7

Physical exercise A19 A23 A27 B4 B6 21 10 31
B16 B17 B18 B19 C4
C6C8
Document analysis B3 B4 B7 B10 2 10 12
Mixed objective/subjective test A19 A23 A27 A28 2 40 42
A31 B2 B3
Supervised projects A19 A23 B20 C6 C8 6 18 24
Personalized attention 6 0 6

(*)The information in the planning table is for guidance only and does not take into account the heterogeneity of the students.

Methodologies

Methodologies

Description

Guest lecture /

keynote speech

Clases Maxistrais nas que desenvolven os contidos teoricos da materia

Physical exercise

Clases practicas nas que os alumnos baixo a tutela do profesor desefian, dirixen e evaluan os resultados dunha sesién
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.

Document analysis

Traballo de andlise e reflexion critica de fontes documentais sobre a teoria e practica do adestramento deportivo

Mixed
objective/subjective
test

Exame final con probas tedrico-practica e tipo test sobre os contidos desenvolvidos no curso

Supervised projects

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

Personalized attention

Methodologies

Description

Physical exercise
Document analysis

Supervised projects

Reunions cos grupos de alumnado para definir os contidos das sesions practicas e guiarlles no proceso de elaboracion dos

contidos

Assessment

Methodologies

Competencies Description Qualification

Physical exercise

A19 A23 A27 B4 B6
B16 B17 B18 B19 C4
C6 C8

Planificacion, direccién, nivel de eficacia na execucion dos exercicios e posterior 30
memoria gréfica e audiovisual da sesi6n de adestramento. Modelo de control da

carga externa e interna da sesion

Document analysis

B3 B4 B7 B10 Traballo tutelado de analisis de articulos de impacto sobre o adestramento deportivo, 10

gue se presenta en formato videopaper.

Mixed
objective/subjective
test

A19 A23 A27 A28
A31 B2 B3

Proba final escrita con casos teorico-practicos y proba tipo test baseados nos 50
contidos e fontes bibliograficas achegadas durante o curso

Supervised projects

A19 A23 B20 C6 C8 | Realizacion de tarefas de control das capacidades fisicas nos temas da materia, 10

dirixidos desde a plataforma Moddle

Assessment comments
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Para a elaboracién da nota final, 0 alumando debe superar o 50% de cada unha das probas. Non superalo nunha delas na
convocatoria/oportunidade, leva a sta repeticién na seguinte convocatoria/oportunidade. As probas superadas, quedan convalidadas para as
seguintes convocatorias/oportunidade.

As asistencias as clases practicas e obrigatoria e deben superar 0 65%. O incumprimento do minimo da asistencia que forma parte da evaluacion
continua do alumando conleva a imposibilidade de construir a nota final nesta evidencia de evaluacion da asignatura. Esta situacién obriga ao
alumando a repetir as practicas no seguinte curso para cubrir dita evidencia.

Se mantefien para a segunda oportunidade as mesmas evidencias para a evaluacion.

Os alumnos lesionados (previa certificacion medica) non necesitan adaptacion, xa que a asignatura non conleva probas practicas de rendimento
deportivo (so nivel e calidade de execucion na demostracion dos exercicios) que computen para a nota final.

Os alumnos que desexen facer os exames en Castelan, poden solicitalo sete dias antes do examen.

Alumnado

con matricula parcial deben cumprir con 0s mesmos requisitos para non crear agravios comparativos. Teran tutorias para adaptar a suas
necesidades especiais horarios e datas de entrega dos traballos.

Estas caracteristicas son iguais para a primeira e segunda convocatoria

A realizacion fraudulenta das probas ou actividades de avaliacion

implicara directamente a cualificacion de suspenso '0' na materia na

convocatoria correspondente, invalidando asi calquera cualificacion obtida en

todas as actividades de avaliacion de cara a 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, Jurgen.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 ejecucion como referencia para la programacion, control y evaluacion 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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Recommendations

Subjects that it is recommended to have taken before

Theory and Practice of Exercise/620G01016
Physiology of Exercise 11/620G01025
Sport Performance Methodology/620G01024

Subjects that are recommended to be taken simultaneously

Subjects that continue the syllabus

Trends in Strength Training and Endurance (optional)/620G01043

Other comments

(*)The teaching guide is the document in which the URV publishes the information about all its courses. It is a public document and cannot

be modified. Only in exceptional cases can it be revised by the competent agent or duly revised so that it is in line with current legislation.
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