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1. Informacion Basica

1.1. Objetivos de la asignatura
La asignatura y sus resultados previstos responden a los siguientes planteamientos y objetivos:

La asignatura tiene como primer objetivo que el alumno sea capaz de establecer coherentemente el entrenamiento de
cualquier persona, independientemente de su edad y de su objetivo de rendimiento. El segundo objetivo es que el alumno
continie comprendiendo y adquiriendo los recursos necesarios para la busqueda y andlisis de las principales fuentes de
documentacion cientifica al objeto de que sea independiente para su continua actualizacion sobre el emeraente
conocimiento de todas las ciencias afines al entrenamiento. Finalmente. se establece como tercer obietivo aue el alumno
sea capaz de conocer la eiecucidn técnica de los principales eiercicios de trabaio con sobre cargas ademas de ser capaz de
realizar una correcta ensefianza de aquellos ejercicios considerados como basicos.

Estos planteamientos y objetivos estan alineados con los siguientes Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de la Agenda
2030 de Naciones Unidas (https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/), de tal manera que la adquisicion de los
resultados de aprendizaje de la asignatura proporciona capacitacion y competencia para contribuir en cierta medida a su
logro: Educacion de calidad.

1.2. Contexto y sentido de la asignatura en la titulacion

La asignatura de Entrenamiento en Distintas Etapas Evolutivas se ubica en cuarto curso, después de haber cursado
previamente la asignatura de Teoria y Practica del Entrenamiento Deportivo. La formacién previa de base permite que en
esta asignatura se enfoque de una manera directa los conocimientos adquiridos al entrenamiento de distintos grupos de
poblacion: nifios, jévenes y adultos.

1.3. Recomendaciones para cursar la asignatura

Recomendacion: haber aprobado la Asignatura ?Teoria y Practica del Entrenamiento Deportivo?.

Se recuerda que en esta asignatura podria no superarse una prueba por cometer errores graves o reiterados en la
expresion escrita u oral, o por tener comportamientos indecorosos en las pruebas orales o escritas.

El estudiante debera consultar la bibliografia recomendada por el profesorado a través del correspondiente link, teniendo en
cuenta que la ?bibliografia basica? se considera de obligada consulta, y que la ?bibliografia complementaria? lo es a titulo
de orientacion.

2. Competencias y resultados de aprendizaje

2.1. Competencias
Al superar la asignatura, el estudiante serd mas competente para...
En esta asignatura al igual que en el resto de asignaturas del Grado se atenderan todas las competencias generales

(instrumentales, personales y de relacion interpersonal y sistémicas) que constan en la Memoria de Grado.
Ademas, se desarrollaran las siguientes competencias profesionales especificas:



CE10 - Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en sus distintos niveles y contextos, atendiendo a las
caracteristicas individuales de las personas.

CE11 - Conocer y aplicar los principios fisiolégicos a los diferentes campos de la actividad fisica y el deporte.

CE14 - Conocer la accién motriz como objeto de estudio fundamental en el &mbito de las ciencias de la actividad fisica y del
deporte.

CE20 - Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de programas basados en la practica de actividades fisico-deportivas
encaminados a la mejora del rendimiento.

CE - Conocer, ejecutar y ensefiar los principales ejercicios del trabajo con sobre cargas.

También se desarrollaran las siguientes competencias propias de la asignatura:

Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento a corto y largo plazo en nifios y jovenes deportistas.
Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en adultos.

Aplicar los principios fisiolégicos, biomecanicos y comportamentales durante el proceso de entrenamiento de nifios y
jévenes deportistas.

Aplicar los principios fisiolégicos, biomecanicos y comportamentales durante el proceso de entrenamiento de adultos.
Diferenciar entre el entrenamiento de nifios y jovenes talentosos y no talentosos.

Diferenciar los beneficios y perjuicios de la competicién deportiva en la edad adulta.

Buscar informacion cientifica continuada sobre el proceso de entrenamiento dirigido a nifios, jévenes y adultos.

2.2. Resultados de aprendizaje
El estudiante, para superar esta asignatura, deberd demostrar los siguientes resultados...

Comprende los distintos factores condicionales, motrices e informacionales asociados a la mejora del rendimiento en nifios,
jévenes y adultos.

Establece los programas de entrenamiento apropiados segun la edad y los objetivos concretos que persiguen los diferentes
segmentos de poblacion.

Comprende la importancia de una formacion cientifica continuada para el desarrollo de la labor profesional asociada al
entrenamiento.

Ejecuta y ensefia los principales ejercicios den entrenamiento con sobre cargas. Ademas de visualiza los errores mas
evidentes y plantear tareas para su correccion.

2.3. Importancia de los resultados de aprendizaje

Los resultados de aprendizaje de esta asignatura implican la correcta planificacion del entrenamiento independientemente
de la edad, motivacion y objetivo que persiga cada deportista

3. Evaluacion

3.1. Tipo de pruebas y su valor sobre la nota final y criterios de evaluacion para cada prueba

El estudiante debera demostrar que ha alcanzado los resultados de aprendizaje previstos mediante las siguientes
actividades de evaluacion

MODALIDAD EVALUACION PRUEBA GLOBAL

Todos los alumnos seran evaluados en cada convocatoria mediante una prueba de evaluacion global atendiendo a la
siguiente metodologia:

Procedimiento

- El examen escrito se realizara el dia marcado por el calendario oficial de examenes.

- Trabajo: estudios de caso sobre la planificacion del entrenamiento en distintos segmentos de la poblacion.

- Examen prcético se realizara el mismo dia marcado por el calendario oficial de exdmenes.

Descripcion

- Examen escrito. Se evaluara sobre 10 puntos. Cada pregunta tipo test sélo tiene una opcion de respuesta y
se aplicara el siguiente criterio de descuento; cada pregunta fallada restara un 0,20 de una pregunta

acertada, es decir, cada 5 preguntas falladas restaran 1 acertada contestada. Las preguntas no
contestadas no tienen penalizacion.
- Examen practico. Este apartado implica la correcta eiecucion de los eiercicios trabaiados en la parte practica de la

asianatura (trabaio con sobre caraas). Ademas. el alumno debera de ser capaz de plantear alternativas al ejercicio de
examen y responder a las preguntas practicas qué se planteen.

- Trabajo: estudios de caso sobre la planificacién del entrenamiento en distintos segmentos de la poblacion. El alumno debe
de realizar un trabajo grupal (5-6 alumnos) y un trabajo individual. Para el trabajo grupal debe seleccionarse una de las



siguientes opciones relativas a los objetivos de entrenamiento mas comunes en la poblacion general: reduccion de masa
grasa, desarrollo de hipertrofia muscular, pruebas fisicas, optimizacion maratén popular, optimizacion media maratén
popular, optimizacion ciclodeportivas, optimizacion triatlén popular, optimizacion trail popular. El entrenamiento planteado
debe ser aplicable para toda la poblacion general que tenga ese objetivo de entrenamiento/rendimiento, y en consecuencia
no se debe planificar para un sujeto concreto. Para reduccion de masa grasa, desarrollo de hipertrofia muscular y pruebas
fisicas se debe establecer las directrices del entrenamiento durante una temporada.Para el resto de opciones se debe
establecer las directrices del entrenamiento desde que un deportista tiene reserva actual muy baja hasta que, a lo largo de
los afios, el deportista tiene reserva actual muy alta. En el trabajo individual debe planificarse la temporada de un deportista
0 grupo de deportistas concreto, independiente de su edad y objetivo de entrenamiento-rendimiento. No se plantea una
estructura definida para este trabajo, pero los apartados méas habituales son los siguientes: a) descripcién del sujeto,
antecedentes, rendimiento, modalidad deportiva; b) objetivo de rendimiento, fechas de competiciones secundarias y
principales; c¢) planilla de planificacién estableciendo en el tiempo el desarrollo de los distintos factores de rendimiento; d)
planillas estableciendo los métodos de trabajo para el desarrollo de cada uno de los factores de rendimiento; e) planillas con
el entrenamiento diario de cada uno de los periodos 0 mesociclos de la planificacion (p. €j. una semana para cada periodo o
mesociclo); f) ejemplos fotograficos-videograficos de motricidad e informacional especifico, especificos resistidos y asistidos,
etc.; g) aspectos complementarios del entrenamiento (p. ej. entrenamiento nutricional, pautas nutricionales, ayudas
ergogenicas, test de evaluacion, medios de recuperacion, etc.). En ambos trabajos deben citarse al menos cuatro
referencias cientificas de articulos publicados en el afio que comienza el curso académico en revistas incluidas en Journal
Citation Reports en que se fundamenten aspectos que puedan ser relevantes para el entrenamiento-rendimiento.Los
trabajos seran defendidos mediante transparencias PowerPoint que es lo Unico que debe entregarse para su evaluacion. La
exposicion del trabajo grupal debe tener una duracién aproximada de 20 minutos. La exposicion del trabajo individual debe
tener una duracion aproximada de 10 minutos. Ademas, el alumno debe defender su trabajo respondiendo durante 5-10
minutos a todas las preguntas planteadas por el resto de alumnos y por el profesor. Todos los trabajos seran defendidos
durante el horario oficial de la asignatura, o el mismo dia del examen escrito para aquellos alumnos que no presenten su
trabajo en el horario oficial de la asignatura. Aquellos alumnos que no realicen el trabajo grupal deben de realizar dos
trabajos individuales.

Ponderacion
- Examen escrito (100%).

- Trabajo (los trabaios son reauisito oblioado para superar la asianatura como parte del contenido a estudiar para el examen
escrito. nero Unicamente punttan para aauellos alumnos aue con una calificacion superior a 5.0 en el examen tengan mayor
puntuacién en los trabaios aue en el examen. En este caso el trabajo grupal tiene una ponderacion del 10% de la
calificacion final y el trabajo individual del 15%).

- Examen practico (El examen practico es reauisito oblioado para superar la asianatura como parte del contenido a estudiar
para el examen escrito. bero Unicamente puntdan para aauellos alumnos aue con una calificacién superior a 5.0 en el
examen tengan mayor puntuacion en los trabajos que en el examen. En este caso el examen practico supone un 15%).

Para superar la asianatura debe obtenerse una calificacién superior a 5.0 en el examen y en los trabajos y examen
practico.No se guardan notas parciales para las siguientes convocatorias.

Criterios de evaluacion

- Examen escrito. Cada pregunta tipo test tiene cuatro posibles respuestas de las que solo una es correcta.

- Trabajo. Se valorara la concordancia entre la planificacion del entrenamiento planteado y los contenidos desarrollados
durante la asignatura. asi como el arado de individualizacion del entrenamiento al caso concreto seleccionado. También se
valorara la adecuada seleccion de articulos cientificos para dar sustento a la planificacion planteada.

- Préacticas. EIl examen se realizara en pareias. Se valorara la correcta eiecucion v exolicacion del eiercicio préactico.
Ademaés. se debera de realizar una exolicacion real del eiercicio para aue el compafiero lo eiecute atendiendo a las
consianas dadas. Posteriormente v en base a los 2 eiercicios trabaiados. ambos alumnos deberan de ser capbaces de
defender posibles planteamientos practicos prooios del contexto de la asignatura (entrenamiento para cualquier persona,
independientemente de su edad y de su objetivo de rendimiento).

Sobre el fraude o plagio total o parcial;

En cualauiera de las nruebas de evaluacion dara luoar al suspenso de la asianatura con la minima nota. ademas de las
sanciones disciplinarias aue la comision de aarantia adopte para estos casos. Para un conocimiento mas detallado sobre el
plaaio Y sus consecuencias se solicita consultar:
https://biblioteca.unizar.es/propiedad-intelectual/propiedad-intelectual-plagio#.

4. Metodologia, actividades de aprendizaje, programa y recursos

4.1. Presentacion metodolégica general
El proceso de aprendizaje que se ha disefiado para esta asignatura se basa en lo siguiente:

La asignatura se compone de sesiones magistrales donde el estudiante adquiere los conceptos basicos de la asignatura,
éstas se complementan con sesiones de resolucion de casos y sesiones practicas donde el alumno vivencia, interpreta y
analiza los conceptos adquiridos.

Adicionalmente. el estudiante realizara un provecto oractico de entrenamiento de deportistas donde debe ablicar los
conocimientos adauiridos. asi como enfrentarse a la resolucion de broblemas. Ademas. al obieto de dotar de instrumentos
necesarios para la continua actualizacién, el alumno debe buscar y analizar articulos cientificos asociados a los conceptos
principales de la asignatura.

La parte practica de la asianatura se trabaiara atendiendo no sélo a la repeticion tras la exolicaciones maaistral de los
ejercicios sino que también a partir de la metodologia observaciones con la intencidon de buscar la ensefianza de la técnica



correcta tratando de ?ensefiar a ensefiar? ?aprender a aorender? v_?aorender haciendo?. Ademas. en los bloaues mas
compleios de conocimiento v eiecucion (eiercicios olimpicos/halterofilia). se nlantearan evaluaciones participativas, con el fin
de potenciar en el alumno la capacidad d de evaluar el proceso de aprendizaje planteado.

4.2. Actividades de aprendizaje
Actividades de aprendizaje:

. Sesiones magistrales.

. Sesiones de resoluciones de casos.

. Sesiones practicas.

. Realizacion de proyectos de trabajo tedérico/practicos.

. Andlisis de articulos cientificos asociados a los conceptos principales de la asignatura.
. Précticas guiadas

. Metodologia observacional

. Evaluaciones participativas

0 N O OB WN PP

En la nrimera semana lectiva de la asianatura. el profesorado comunicaré por escrito o en Moodle el desglose de tareas
incluidas en la evaluacién y el calendario de entrega de las mismas.

4.3. Programa

El programa que se ofrece al estudiante para ayudarle a lograr los resultados previstos comprende las siguientes
actividades...

Tema 1. Factores determinantes de la planificacion(2 h de teoria, 4 h no presenciales).
Tema 2. Estructuras de la planificacién (3 h de teoria, 8 h no presenciales).

Tema 3. Planificacion para un 6ptimo nivel de prestaciéon en momentos puntuales (3 h de teoria, 8 h de practicas y
resolucion de problemas y casos, 18 h no presenciales).

Tema 4. Planificacion para un 6ptimo nivel de prestacion durante la mayor parte de la temporada (3 h de teoria, 8 h de
practicas y resolucion de problemas y casos, 18 h no presenciales).

Tema 5. Planificacion de los objetivos de entrenamiento mas comunes en la poblacion general: reduccion de masa grasa,
hipertrofia muscular, pruebas fisicas, oposicion, eventos de resistencia (14 h de practicas y resolucion de problemas y
casos, 28 h no presenciales).

Tema 6. Planificacion de los ejercicios de entrenamiento con mayor aplicacion a la poblacion general (15 h de préacticas y
resolucion de problemas y casos, 6 h no presenciales).

Tema 7. Planificacion del entrenamiento en nifios y adolescentes (4 h de teoria, 8 h no presenciales).
Las horas no presenciales incluyen lectura de documentos, analisis de articulos cientificos, tutorias grupales e individuales,
trabajo de preparacién del examen y realizacién del trabajo de entrenamiento grupal e individual.

4.4. Planificacion de las actividades de aprendizaje y calendario de fechas clave
Calendario de sesiones presenciales y presentacion de trabajos

Durante las primeras semanas el alumno debe seleccionar el objetivo de entrenamiento para el desarrollo del trabajo grupal
e individual. Estos trabajos deben ser expuestos durante las tres Ultimas semanas de docencia de la asignatura o en su
defecto el dia del examen escrito. Se desarrollard en cada convocatoria tres sesiones de tutorias colectivas para resolver
cualquier duda relativa al desarrollo de los trabajos. Todos los trabajos deben ser enviados al e-mail del profesor en la fecha
fijada durante el desarrollo del curso o en su defecto en el dia del examen escrito.

En la primera semana lectiva de la asignatura, el profesorado comunicara por escrito o en Moodle el desglose de tareas
incluidas en la evaluacién y el calendario de entrega de las mismas.

4.5. Bibliografia y recursos recomendados

Los contenidos de esta asignatura son desarrollados y actualizados en base a la informacion de articulos publicados en
revistas incluidas en Journal Citation Reports. Los contenidos se han desarrollado sobre la base de las siguientes
referencias que pueden ser (tiles para el alumno que desee ampliar conocimientos. Unicamente en caso de recomendacion
del profesor a un determinado alumno debe leerse cualquier documentacion al objeto de superar la asignatura.

En el siguiente enlace encontrara la bibliografia basica y recomendada para esta asignatura;
http://psfunizarl10.unizar.es/brl3/egAsignaturas.php?codigo=26324



