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1. Conocer la teoria general del entrenamiento, asi como los principios y factores en que se fundamenta.

n

Conocer y emplear adecuadamente los sistemas y métodos que desarrollan las distintas cualidades
fisicas basicas, facilitadoras y perceptivo motrices.

Conocer y saber disefiar los elementos basicos de la planificacion y control del entrenamiento.
Aprender repertorios de ejercicios para utilizar en el entrenamiento.

Conocer los conceptos basicos de la preparacion de las cualidades psiquicas y de la conducta.

S

Diferenciar los distintos enfoques metodoldgicos de la técnica y la tactica deportivas.

(Duracion 35 horas) (20 horas tedricas y 15 horas p  racticas)
1. Teoria del entrenamiento deportivo.

1.1 Origen y evolucion del entrenamiento deportivo
1.2 Las leyes del entrenamiento deportivo

* Ley de Sheyle o Sindrome General de Adaptacion

* Ley del Umbral

1.3 Carga del entrenamiento

* Componentes de la carga: cuantitativos y cualitativos
1.4 La recuperacion

* Recuperacién dentro de una sesién de entrenamiento.
* Recuperacién entre sesiones.

* Jornadas de descanso en el microciclo semanal.

1.5 Los principios del entrenamiento.

2. La planificacion del entrenamiento.

2.1 Generalidades.

2.2 Entrenamiento general y especifico.

2.3 Periodizacion tradicional.

* Periodo preparatorio.

* Periodo de competicion.

* Periodo de transicion.

* Periodizaciéon doble y mdltiple.

2.4 Unidades de periodizacién del entrenamiento.

* La organizacion de la temporada deportiva. Los ciclos
* La sesion de entrenamiento

* Microciclos.

* Mesociclos.

* Macrociclos.

* Ejemplos de programacion anual.

* Contenidos de la programacion.

* Elaboracion de las sesiones de entrenamiento.
-Determinacién de objetivos.

-Contenido de la sesion de entrenamiento.
-Evaluacion de la sesién entrenamiento.

3. Entrenamiento de las cualidades fisicas basicas

3.1 Caracteristicas del entrenamiento de la fuerza.

* Manifestaciones de la fuerza.

* Mejora de la fuerza. La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La duracion. La recuperacion. Nimero de
repeticiones.

* Adaptaciones al entrenamiento. Inconvenientes.

* Propuesta de entrenamiento de la fuerza.

* Métodos para el desarrollo de la fuerza maxima.

* Métodos para el desarrollo de la fuerza explosiva.
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* Métodos para el desarrollo de la fuerza-resistencia.

3.2 Caracteristicas del entrenamiento de la resistencia.

* Manifestaciones de la resistencia.

* Mejora de la resistencia. La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La duracién. La recuperacion. Nimero de
repeticiones.

* Adaptaciones al entrenamiento. Inconvenientes.

* Métodos para el desarrollo de la resistencia.

* Métodos para el desarrollo de la resistencia aerébica.

* Métodos para el desarrollo de la resistencia anaerébica.

3.3 Caracteristicas del entrenamiento de la velocidad.

* Manifestaciones de la velocidad.

* Mejora de la velocidad. La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La duracion. La recuperacién. Numero de
repeticiones.

* Adaptaciones al entrenamiento. Inconvenientes.

* Métodos para el desarrollo de la velocidad.

* Métodos para el desarrollo de la velocidad de accion.

* Métodos para el desarrollo de la velocidad frecuencial.

4. Entrenamiento de las cualidades facilitadoras

4.1 Caracteristicas del entrenamiento de la flexibilidad.

* Manifestaciones de la flexibilidad.

* Mejora de la flexibilidad. La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La duracién. La recuperacién. Nimero de
repeticiones.

* Adaptaciones. Inconvenientes.

* Métodos para el desarrollo de la flexibilidad estatica.

* Métodos para el desarrollo de la flexibilidad dinamica.

4.2 Caracteristicas del entrenamiento de la relajacion.

* Métodos para el desarrollo de la relajacion. La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La duracion. La
recuperacion.

Numero de repeticiones. Adaptaciones. Inconvenientes.

* Propuesta de entrenamiento de la relajacion.

5. Entrenamiento de las cualidades perceptivo-motrices.

5.1 Caracteristicas del entrenamiento del equilibrio.

* Métodos para el desarrollo del equilibrio. La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La duracion. La
recuperacion.

Namero de repeticiones. Adaptaciones. Inconvenientes.

* Propuesta de entrenamiento del equilibrio.

5.2 Caracteristicas del entrenamiento del ritmo.

* Métodos para el desarrollo del ritmo. La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La duracion. La recuperacion.
Numero de repeticiones. Adaptaciones. Inconvenientes.

* Propuesta de entrenamiento del ritmo.

5.3 Caracteristicas del entrenamiento de la orientacién espacio temporal.

* Métodos para el desarrollo de la orientacion espacio temporal. La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La
duracién.

La recuperacion. Numero de repeticiones. Adaptaciones.

* Inconvenientes.

* Propuesta de entrenamiento de la orientacion espacio temporal.

5.4 Caracteristicas del entrenamiento de la diferenciacién

cinestésica.

* Métodos para el desarrollo de la diferenciacion cinestésica.

La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La duracion. La recuperacién. Nimero de repeticiones.
Adaptaciones. Inconvenientes.

* Propuesta de entrenamiento de la diferenciacién cinestésica.

5.5 Caracteristicas del entrenamiento de la combinacién de movimientos.

* Métodos para el desarrollo de la combinacién de movimientos.

La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La duracion.

La recuperacion. Namero de repeticiones. Adaptaciones.

Inconvenientes.

* Propuesta de entrenamiento de la combinacion de movimientos.
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5.6 Caracteristicas del entrenamiento de la capacidad de reaccion.

* Métodos para el desarrollo de la capacidad de reaccion. La naturaleza del ejercicio. La intensidad. La
duracién. La recuperacion.

Namero de repeticiones. Adaptaciones. Inconvenientes.

* Propuesta de entrenamiento de la capacidad de reaccién.

6. Pruebas para la valoracién de las cualidades fisicas.

6.1 Pruebas para la valoracién de las cualidades fisicas basicas

* Valoracion de los distintos tipos de fuerza.

* Valoracion de los distintos tipos de resistencia.

* Valoracion de los distintas tipos de velocidad.

6.2 Pruebas para la valoracién de las cualidades fisicas facilitadoras.
6.3 Pruebas para la valoracién de las cualidades perceptivo motrices
7. Cualidades psiquicas y de la conducta.

* Capacidad de rendimiento.

* Disposicion para el rendimiento.

* Establecimiento de objetivos.

* Capacidades del caracter y de la conducta.

* Capacidades psicoafectivas.

* Capacidades sociales.

* Capacidades intelectuales.

8. Aspectos generales de la técnica y la tactica deportiva

Criterios de evaluacion.

10.

11.
12.
13.
14.

Describir diferentes métodos para el desarrollo de las capacidades fisicas.

Describir diferentes métodos para el desarrollo de las capacidades motrices.

Enumerar los factores a tener en cuenta para evitar lesiones o sobrecargas durante el desarrollo de las
diferentes capacidades fisicas y/o motrices.

Establecer una progresion de ejercicios para el desarrollo de las capacidades fisicas y motrices.

Indicar los errores mas frecuentes en la realizacion de los ejercicios tipo para el desarrollo de las
capacidades fisicas y motrices.

Enumerar y describir el equipamiento y material tipo para el desarrollo de la condicion fisica y motriz y
sus posibles aplicaciones.

Aplicar los métodos de entrenamiento adecuados para el logro de un objetivo de desarrollo dado de
una determinada capacidad.

Planificar el entrenamiento deportivo a largo plazo para edades infantiles y juveniles.

Diferenciar conceptualizando la capacidad para el rendimiento y la disposicién para el rendimiento.

En un supuesto practico establecer los objetivos deportivos en funcién de la valoracion de la capacidad
de rendimiento y disposicion para el rendimiento.

Definir las capacidades del caracter y de la conducta caracterizando cada una de ellas.

Definir las capacidades psico-afectiva caracterizando cada una de ellas.

Definir las capacidades intelectuales caracterizando cada una de ellas.

Definir las capacidades sociales caracterizando cada una de ellas.

CRITERIOS DE CALIFICACION

e Nota del examen teodriCo.........ccovvviiieiieiineenn.n. 60%
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» Fichas de trabajo, actividades practicas................. 30%
O ACHIU. ...t 10%

Estas notas mediaran con un minimo de un 5 en cada parte.

La asistencia a clase es obligatoria y las faltas se computaran de manera negativa para la nota.

El articulo 7.3 de la Orden de 26 de octubre de 2009 establece el maximo del 15% en el numero de faltas de
asistencias que determina la pérdida del derecho a la evaluacion continua del alumno. El centro docente en el
marco del proyecto curricular del ciclo formativo o del Reglamento de Régimen Interior, fijara el porcentaje de
faltas de asistencia que determine la pérdida de la evaluacidn continua, en funcion de la duracion y de las
caracteristicas del médulo profesional de que se trate.

En dicho caso al alumno se le evaluara de la siguiente manera:
- Debera presentar todos los trabajos exigidos a los alumnos durante el curso y sobre los cuales se le
informara pertinentemente en la evaluacion extraordinaria.
- Debera presentarse a una prueba teérica sobre los contenidos trabajados durante todo el curso y que no
haya superado con una prueba Unica y objetiva.
- Debera presentarse a una prueba de caracter practico que demuestre la consecucion de los contenidos
préacticos de dicho médulo.

EVALUACION EXTRAORDINARIA

El alumnado que no supere en la convocatoria de diciembre el mddulo formativo tendra una evaluacion
extraordinaria. En ella, el alumnado que bien haya perdido el derecho a evaluaciéon continua y no haya
aprobado en la convocatoria ordinaria de enero, deberd examinarse de todos los temas (examen teérico y
practico) asi como presentar todos los trabajos y fichas solicitadas durante el curso y entregar esquemas-
resumenes de los temas. Se hara un examen practico en el que el alumno habra de demostrar que domina los
contenidos practicos del mddulo. Podran quedar exentos del examen practico asi como de la entrega de
trabajos y fichas aquellos alumnos que ya aprobaran estas partes durante el curso. Para superar el médulo
formativo el alumno ha de obtener en todas y cada una de las pruebas (examenes -teérico y practico-, trabajos
y fichas) una calificacion minima de 5 puntos sobre 10.



