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OBJETIVOS Y COMPETENCIAS

OBJETIVOS:

El objetivo general de la asignatura es lograr que el alumnado alcance los
conocimientos

(saber) y las habilidades (saber hacer) necesarias sobre las bases y los fundamentos
de

las cualidades fisicas y su metodologia para poder abordar el proceso de
entrenamiento y

poder programar el entrenamiento con garantias en un futuro. Los objetivos
especificos

son:

1. Conocer y comprender los conceptos y la terminologia adecuada relacionada con
el

entrenamiento deportivo y los procesos de la adaptacion.

2. Conocer y comprender cuales son los principios del entrenamiento deportivo, asi
como

las consecuencias que se derivan de la aplicacion de estos.

3. Conocer e identificar los fundamentos biolégicos y los factores determinantes del
rendimiento de cada una de las capacidades fisicas: fuerza, velocidad, resistencia y
amplitud de movimiento.

4. Evaluar la necesidad e influencia de cada cualidad fisica en el entrenamiento y el
rendimiento en un deporte o especialidad concretas.

5. Distinguir y aplicar los diferentes métodos y medios de entrenamiento de las
capacidades fisicas: fuerza, velocidad, resistencia y amplitud de movimiento.

6. Identificar, interpretar y aplicar los procedimientos de control, analisis y valoracion
de las

cualidades fisicas.

7. Actuar de manera critica ante la informacion presentada en la literatura, cientifica
0 no,

llegando a formular ideas, juicios y valoraciones que incluyan una reflexion sobre
temas

relevantes de indole social, cientifica o etica.

COMPETENCIAS:
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Competencias especificas:

A continuacion se presentan las competencias profesionales especificas, siendo un
requisito fundamental que los graduados y graduadas alcancen todas y cada una de
ellas

de forma integral al final del periodo formativo:

E1.Abordar la actividad fisica y el deporte desde una perspectiva cientifica y
educativa,

aplicando medios y métodos innovadores en los diferentes contextos en los que
el/la

profesional pueda gjercer su labor.

E2.Disenar, desarrollar y evaluar los procesos de ensenanza-aprendizaje relativos a
la

educacion fisica y el deporte con atencion a las caracteristicas individuales y
contextuales

de las personas.

E3.Aplicar los principios fisiologicos, biomecanicos, comportamentales, didacticos y
sociales en la educacion fisica y en el diseno de programas de actividad fisica,
deporte y

recreacion.

E4.ldentificar los beneficios bio-psico-sociales de la practica de actividad fisica,
deportiva 'y

recreativa.

Es.Conocer los fundamentos teorico-practicos de las actividades fisicas, deportivas
Y

recreativas para aplicarlos al contexto educativo o a cualquier otro ambito
profesional.

E7.Evaluar la condicion fisica saludable y prescribir programas y actuaciones
adecuadas

para su mejora, evitando practicas desaconsejadas o nocivas para los participantes.
E8.Planificar, desarrollar y evaluar el proceso de entrenamiento deportivo en sus
distintos

niveles y ambitos.

E10.Hacer un uso apropiado del espacio, material y equipamiento deportivo y

adaptarlos
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convenientemente a cada actividad o circunstancia.

Competencias genéricas:

Instrumentales:

Al Organizar y planificar adecuadamente el trabajo personal, analizando vy
sintetizando de

forma operativa todos los conocimientos necesarios para el gjercicio de la profesion.
A2. Saber comunicar de forma oral y escrita en la propia lengua y en una segunda
extranjera con orden y claridad.

A3. Conocer y utilizar los recursos informaticos y las nuevas tecnologias de la
informacion y comunicacion (TIC) de aplicacion al cuerpo de conocimientos
especifico.

A4. Identificar, investigar y solucionar problemas derivados del ejercicio de la
profesion

desarrollando mecanismos optimos de toma de decision.

Interpersonales:

B1. Adquirir y desarrollar habilidades sociales que faciliten el trabajo en equipos de
caracter

interdisciplinar.

B2. Promover y respaldar proyectos en un contexto internacional desde el
reconocimiento

ala diversidad, la multiculturalidad y la igualdad.

B3. Aplicar un razonamiento critico y asumir y reflexionar sobre las criticas
efectuadas

haciael propio ejercicio de la profesion.

B4. Adoptar responsabilidades sobre los diversos compromisos y obligaciones éticas
consustanciales a la funcion profesional, considerando, especialmente, los principios
democraticos en la relacion con los demas.

Sistémicas:

C1. Potenciar un aprendizaje autonomo que favorezca la adaptacion a nuevas
situaciones

profesionales, personales y sociales.

C2. Manifestar una actitud emprendedora desarrollando la creatividad y la iniciativa
tanto

profesional como personal.
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C3. Mostrar la capacidad de liderazgo en la realizacion de proyectos colectivos
valorando

las opiniones e intereses de los diferentes sectores que integran el grupo.

C4. Perseguir estandares de calidad en la funcion profesional basados,
principalmente, en

un aprendizaje continuo e innovador.

Cs. Utilizar recursos del patrimonio cultural y natural respetando el medioambiente

Y
valorar, al mismo tiempo, otras culturas y costumbres.

CONTENIDOS O BLOQUES TEMATICOS

Contenidos Teoricos:

Blogque Tematico I: Planificacion del Entrenamiento

Bloque Tematico II: Las Capacidades Fisicas. Fundamentos, Factores Determinantes
del

Rendimiento e Introduccion a la Metodologia del Entrenamiento.

Contenidos Practicos:

Se desarrollaran sesiones practicas cuyos contenidos estaran directamente
relacionados

con los objetivos docentes, las competencias genéricas, especificas y los propios

contenidos teoricos.

RELACION DETALLADA Y ORDENACION TEMPORAL DE LOS CONTENIDOS

Contenidos tedricos:

Blogque Tematico I: Planificacion de Entrenamiento:

TEMA 1. INTRODUCCION A LA PLANIFCACION DEL ENTRENAMIENTO
TEMA2. LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

TEMA 3. ESTRUCTURA DE LA PLANIFICACION

TEMA 4. EL PROCESO DE PLANIFICACION

TEMA 5. ADAPTACION, FATIGA Y RECUPERACION. CONCEPTOS BASICOS
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Bloque Tematico Il. Las Capacidades Fisicas. Fundamentos, Factores Determinantes
del

Rendimiento e Introduccion a la Metodologia del Entrenamiento.

TEMA 6. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA |. FUNDAMENTOS Y CONTROL DE LA
CARGA

TEMA 7. ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA Il. METODOS DE ENTRENAMIENTO
TEMA 8. ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

TEMA 9. ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA. FUNDAMENTOS Y CONTROL DE
LA CARGA

TEMA 10. LA AMPLITUD DE MOVIMIENTO

ACTIVIDADES FORMATIVAS

Actividad:
A Clases Teoricas: 30 HORAS
F Practicas de Taller/Deportivas: 30 HORAS

SISTEMAS Y CRITERIOS DE EVALUACION

a) Normativa reguladora de la evaluacion y calificacion de las asignaturas
https.//euosuna.org/images/archivos/estudios/NORMATIVA_REGULADORA_
EVALUACION.pdf

b) Criterios de Evaluacion Generales:

c) Criterios de Evaluacion para alumnos con necesidades académicas
especiales

A continuacion, se detallan los sistemas y criterios de evaluacion y calificacion. Se
detalla una opcion A (tambien denominada aprobado por curso) o una opcion B
(correspondiente a las convocatorias oficiales). La opcion A permite al estudiante
superar la asignatura antes de la primera convocatoria oficial del curso académico
correspondiente. Sin embargo, para poder cursarla, deben cumplirse una serie de
requisitos minimos durante la realizacion de la asignatura. Por defecto, los

estudiantes cursaran la opcion A en esta asignatura. Aquellos estudiantes que no
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cumplan el requisito de realizacion de actividades planteados para la evaluacion
continua, que presenten necesidades académicas especiales (situaciones
personales de grave dificultad o discapacidad, los casos de embarazo, la
compaginacion de estudios con la actividad laboral y la actividad deportiva
universitaria, federativa o profesional) o asi lo elijan al inicio del curso, seran
evaluados a traves de la Opcion B.

OPCION A

Contenidos Teoricos:

70% del valor total de la nota, compuesto por:

- Examen tedrico (50%). Sera necesario obtener el 50% de la puntuacion
correspondiente al examen tedrico para poder hacer media con el resto de las partes
evaluables de los contenidos tedricos. EL examen tendra la siguiente estructura: 15
preguntas tipo test, donde cada error restara la parte proporcional que corresponde,
y 3 preguntas de desarrollo, que tendran que ver con la aplicacion de contenidos
tedrico-practicos de la asignatura.

- Trabajo de aplicacion teodrica-practica realizadas en clase (20%).

Contenidos Practicos: 30% del valor total de la nota.

Sera necesario la asistencia, presencial, de al menos el 80% (incluido) del total de las
sesiones practicas realizadas. Si algun estudiante no supera este porcentaje durante
el curso, podra seguir viniendo a las sesiones practicas, aunque automaticamente
pasara a ser evaluado por la opcion B, en cualquiera de las convocatorias oficiales a
las que se presente.

Las faltas justificadas computaran como falta de asistencia. Ademas, todo alumno
que acuda a la practica y no pueda desarrollarla por el motivo que fuese debera
realizar un trabajo complementario para complementar la no realizacion de la
misma. La falta de entrega de alguno de los trabajos complementarios supondra al
alumno ser evaluado mediante la OPCION B.

- Trabajo Practico (30%)

Para aprobar la asignatura sera necesario obtener el 50% de la puntuacion
correspondiente a cada parte (70% teoria y 30% practica). Las partes superadas
(teoria o practica) seran guardadas de manera independiente hasta la tercera
convocatoria.

OPCION B
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La opcion B hace referencia a la evaluacion integra de la asignatura (o parcial, en
caso de haber superado anteriormente alguna de las partes obligatorias), en el
examen de primera, segunda o tercera convocatoria.

Teoria: 70% del valor total de la nota.

- Examen tedrico. Es necesario obtener un minimo de un 5 sobre 10 puntos para
superar esta parte y hacer media. El examen tedrico se realizara en la hora y espacio
publicados de forma oficial en la pagina web de la Facultad. El examen tendra ls
siguiente estructura: 30 preguntas tipo test, donde cada error restara la parte
proporcional que corresponde, y 5 preguntas de desarrollo, que tendran que ver con
la aplicacion de contenidos tedrico-practicos de la asignatura.

Practica: 30% del valor total de la nota.

- Examen practico. Es necesario obtener un minimo de un 5 sobre 10 puntos para
superar esta parte y hacer media. El examen teodrico-practico tendra relacion con los
contenidos de las clases practicas y las fichas de evaluacion practica llevadas a cabo
en el desarrollo de la asignatura, las cuales pueden ser encontradas en el espacio
virtual de la asignatura.

Ademas el alumno que escoja o0 se vea obligado a realizar esta opcion de evaluacion
debera entregar los mismo trabajos que hayan hecho los alumnos de la opcion A
mas un trabajo complementario que sera explicado por el profesor cuando el
alumno solicite la realizacion de esta opcion de evaluacion.

El alumno que se evalue por esta opcion en 12 convocatoria realizara el mismo tipo
de evaluacion en las posteriores convocatorias.

En caso de no entrega o suspenso de algunos de los trabajos entregados, el alumno
sera suspendido automaticamente, sin que se le guarde ninguna calificacion para las
siguientes convocatorias.

Para todas las opciones de evaluacion se indica lo siguiente:

- En caso de producirse plagios o uso de inteligencia artificial (IA) en la entrega de
los trabajos, estos seran considerados no aptos.

- Las faltas de ortografia seran objeto de disminucion de la nota, tanto en los
examenes como en los trabajos entregados.

- Se considera apta la entrega de un trabajo cuando este es entregado en fecha 'y
forma. Si el trabajo se entrega en las primeras 24 horas de retraso el trabajo solo
podra optar al aprobado, pasadas esas 24 horas, el trabajo sera automaticamente

suspendido.
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- Para las clases teoricas, una vez el profesor haya cerrado la puerta del aula, los
alumnos no podran entrar en clase.

- Para las clases practicas, pasados 10 minutos desde que el profesor haya pasado
lista no se quitara la falta a todo alumno que llegue pasado ese tiempo.
CONVOCATORIAS EXTRAORDINARIAS

Para las convocatorias extraordinarias el sistema de evaluacion seguira lo dispuesto

en la opcion B de las convocatorias ordinarias.

METODOLOGIA DE ENSENANZA — APRENDIZAJE

Clases tedricas

El profesorado, mediante la adaptacion y aplicacion de técnicas, bien centradas en
la

interaccion y el debate, bien centradas en la tarea, facilitara la consecucion de
objetivos y

competencias. Durante la clase, y mediante una estrategia expositiva-participativa
(leccion

magistral), se guiaran las reflexiones y analisis del alumnado basadas en el contenido
de

los temas y en las lecturas recomendadas, promoviendo y moderando asi los
debates que

puedan surgir. En estas sesiones se pretende que el alumnado también asuma
protagonismo, pues se plantean cuestiones e interrogantes continuamente, asi
como

problemas que ejemplifican o introducen los contenidos tratados.

Clases practicas

Se pretende que el alumnado participe activamente en el diseno, realizacion y
analisis de

los resultados de las diferentes practicas. Para ello, se llevaran a cabo
principalmente dos

estrategias, una mas tradicional, aunque basada en metodologias de indagacion y

construccion del conocimiento, y otra mas activa, como el aprendizaje basado en

Pag 9



2222 A AN

Escuela Universitaria de Osuna

problemas, y el estudio o analisis de casos, fomentando en el alumnado tanto la
capacidad

para resolver problemas a partir de las situaciones reales, como la capacidad de
analisis.

Actividades y tareas no presenciales

Estas pueden ser individuales o grupales. Aquellas tareas que se plantean como
individuales se centran en el trabajo autonomo del estudiante, fomentando el trabajo
Yy

estudio individual, asi como la resolucion de tareas correspondientes a los
contenidos o

problemas planteados, facilitando y promoviendo su comprension. Las tareas que
se

plantean como grupales hacen referencia al trabajo en equipo fuera de las horas
lectivas, e implican el analisis, la reflexion, discusion y debate por medio de la
redaccion de informes

que den respuesta a las cuestiones o problemas planteados.

HORARIOS DEL GRUPO DEL PROYECTO DOCENTE

https.//euosuna.org/index.php/es/planificacion-de-la-ensenanza-552

CALENDARIO DE EXAMENES

https.//euosuna.org/index.php/es/planificacion-de-la-ensenanza-552

TRIBUNALES ESPECIFICOS DE EVALUACION Y APELACION

Pendiente de Aprobacion

BIBLIOGRAFIA RECOMENDADA

Pdg 10



Escuela Universitaria de Osuna

A A2 AJ

Badillo, J. J. G. (2017). La velocidad de ejecucion como referencia para la
programacion, control y evaluacion del entrenamiento de fuerza. Ergotech.

Badillo, J. J. G, & Ayestaran, E. G. (2002). Fundamentos del entrenamiento de la fuerza:
Aplicacion al alto rendimiento deportivo. Inde.

Badillo, J. J. G, & Serna, J. R. (2002). Bases de la programacion del entrenamiento de
fuerza. Inde.

Badillo, J. J. G, & Serna, J. R. (2019). Fuerza, Velocidad y Rendimiento Fisico y
Deportivo. Esteban Sanz.

Baechle, T. R, & Earle, R. W. (2008). Essentials of Strength Training and conditioning
(3rd ed.).

Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. A. (2017). Periodizacion del entrenamiento deportivo.
Paidotribo

Broussal-Derval, A, & Ganneau, S. (2019). The Modern Art and Science of Mobility.
Human Kinetics Publishers.

Burkett, B. (2010). Applied sports mechanics (3rd ed.). Human kinetics.

Chicharro, J. L, & Vaquero, A. F. (2006). Fisiologa del ejercicio. Ed. Mdica
Panamericana.

Fleck, S.J. &Kraemer W.J. (2004): Designing Resistance Training Programs. Human
Kinetics. Champaign: Editorial Human Kinetics.

Garcia-Verdugo, M. (2007). Resistencia y entrenamiento (1st ed.). Badalona:
Paidotribo.

Gomez Mora, J. (2007). Bases del acondicionamiento fisico. Sevilla: Wanceulen.
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Munoz-Lopez, A, Taiar, R., & Sanudo, B. (Eds.). (2021). Resistance Training Methods:
From Theory to Practice. Springer Nature.

Navarro, F. (1998). La resistencia. Gymnos.

Pag 11



Escuela Universitaria de Osuna

A A2 AJ

Tous-Fajardo, J. (2010). El entrenamiento de fuerza en deportes colectivos.

Turner, A, & Comfort, P. (Eds.). (2022). Advanced strength and conditioning: an
evidence-based approach. Routledge.

Schoenfeld, B (2016). Science and development of muscle hypertrophy. Champaign,
IL. Human Kinetics.

Verkhoshansky, Y. (2001). Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo (Vol. 24).
Editorial Paidotribo.

Viru, A, & Viru, M. (2001). Biochemical monitoring of sport training.Champaign (IL):
Human Kinetics.

Zatsiorsky, V., & Kraemer, W. (1995). Science and practice of strength training (2nd
ed).

INFORMACION ADICIONAL

NOTA: Cuando proceda retransmitir contenidos, debe tenerse en cuenta que el
personal docente implicado en la imparticion de esta asignatura no da el
consentimiento para que los estudiantes (o

terceros) graben, publiquen, retransmitan o reproduzcan posteriormente el discurso,
imagen, voz y explicaciones de catedra por medio alguno, ni se consiente la difusion
a terceros, ni de este recurso, ni

de ningun otro que se ponga a disposicion de los estudiantes.

El uso de los recursos proporcionados por los profesores de la asignatura esta

reservado Unicamente a los estudiantes matriculados en la misma.
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