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DESCRIPCION GENERAL DEL CURSO

Esta asignatura pretende introducir los conceptos basicos del entrenamiento deportivo y toda la
tecnologia asociada.

OBJETIVOS GENERALES

1.- Conocer las nuevas tecnologias relacionadas con la Actividad Fisica y el Deporte

2.- Conocer los principios basicos del entrenamiento y del acondicionamiento fisico

3.- Explicar las cualidades fisicas basicas y su realizacion

4.- Relacionar las tecnologias existentes para la optimizacién de las cualidades fisicas basicas.

CONTENIDOS DEL CURSO

TEMA 0: Introduccidn a las nuevas tecnologias aplicadas a la Actividad Fisica y el Deporte

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar el capitulo y realizar los ejercicios, sera capaz de:

Contenido

0.1. Concepto y tipos de Tecnologia

0.2. Comportamiento social, gamificacion y fidelizacion del usuario deportista

0.3. La medida: fiabilidad, validez y precision

0.4. Sensores para el registro de la Actividad Fisica y el Deporte, équé miden exactamente?
0.5. Wearable tecnoldgicas y su aplicacidn al ambito de la actividad fisica y el deporte



TEMA 1: Introduccidn a la teoria del acondicionamiento fisico.

Resultados del aprendizaje
El estudiante después de estudiar el capitulo y realizar los ejercicios, sera capaz de:
Explicar los conceptos basicos del acondicionamiento fisico.

Identificar los objetivos de la teoria y la practica del entrenamiento y del acondicionamiento
fisico en el deporte segin necesidades de la poblacién.

Explicar la evolucidn tecnoldgica en la preparacion fisica y en el entrenamiento deportivo.

Identificar los factores y hechos que marcan la evolucién de la tecnologia en el futuro a
corto, medio y largo plazo.Contenido1.1 Definiciones de acondicionamiento fisico.

1.2 Contextualizacién del acondicionamiento fisico en la sociedad del siglo XXI.
1.3 Objetivos generales del acondicionamiento fisico.

1.4 Esquema general del proceso de entrenamiento. Generalidades.

1.5 Objetivos de la Teoria y Practica del acondicionamiento fisico.

1.6 Concepto de entrenamiento y de preparacion del deportista.

1.7 Factores condicionantes del rendimiento deportivo.

1.8 Conceptos de planificacidn y periodizacidén del entrenamiento.

1.9 Fases del proceso de entrenamiento.

1.10 Evolucion de la tecnologia aplicada al acondicionamiento fisico.

1.11 De las piedras y troncos a las App’s. Evolucién de medios para un mismo fin.

1.12 ¢ Hacia donde vamos en la tecnologia aplicada a la condicién fisica? El futuro inmediato
y las previsiones a medio y largo plazo.

TEMA 2: Conceptualizacién general en el ambito del acondicionamiento fisico.

Resultados del aprendizaje
El estudiante después de estudiar el capitulo y realizar los ejercicios, sera capaz de:

Comprender, identificar y explicar los conceptos basicos del entrenamiento deportivo y de la
mejora de la condicion fisica.

Identificar la terminologia basica utilizada para identificar los utiles de la mejora de la condicién
fisica.

Identificar las marcas existentes en el mercado de Utiles de mejora de la condicion fisica y el
entrenamiento, sus puntos fuertes y sus puntos débiles.

Identificar el catalogo de productos de las diversas marcas e identificar carencias del mercado.

Contenido
2.1 Conceptos: Carga de entrenamiento, Homeostasis. Adaptacion.

2.2 Tipos de Carga: Externa, Interna y Subjetiva.

2.3 Componentes de la carga: Contenido (nivel de especificidad y potencial). Volumen,
Intensidad y Densidad (magnitud, duracion y frecuencia).

2.4 Tiempos de recuperacién por capacidades y parametros de intensidad.

2.5 Orientacion (selectiva y compleja).
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2.6 Organizacion (Cargas diluidas y concentradas. Interconexidn entre cargas de distinta
orientacion funcional).

2.7 Tiempos de recuperacion por capacidades y pardmetros de intensidad.

2.8 Ley del Umbral y efectos de las cargas: Ineficaz, recuperacién, mantenimiento,
desarrollo éptimo y excesivas.

2.9 Efectos inmediatos, acumulativos, retardados-EARTL y residuales.
2.10  Fases de la adaptacidn: Alarma, Resistencia, Agotamiento.

2.11 Tipologia, conceptos y terminologia utilizada en los instrumentos, maquinas y en la
tecnologia aplicada a la condicion fisica.

2.12  PSE Percepcion subjetiva del esfuerzo y su relacién con indicadores de rendimiento en
carga interna y externa

2.13  Ratio carga aguda — carga crdnica fundamental en rendimiento y prevencién de lesiones
2.14  Tecnologia relacionada con planificacién y periodizacién deportiva.
2.15 Ejemplos en Garmin, Suunto, Polar, Training Peaks...

TEMA 3: Principios basicos del entrenamiento y del acondicionamiento fisico.

Resultados del aprendizaje
El estudiante después de estudiar el capitulo y realizar los ejercicios, serad capaz de:

Comprender, identificar y explicar los principios basicos del entrenamiento y del
acondicionamiento fisico.

Identificar las necesidades individuales de los diversos tipos de sujetos en relacion con el
acondicionamiento fisico.

Comprender la relacién persona maquina y persona entorno digital.

Contenido
3.1 Principios pedagodgicos: Individualizacidon, participacién activa y consciente,
accesibilidad.

3.2 Principios para iniciar la adaptacidn: Sobrecarga, recuperacién, supercompensacién u
optimizacidn carga-recuperacién, multilateralidad, variabilidad, progresién del esfuerzo.

33 Principios para asegurar la adaptacidon: Repeticion y continuidad, reversibilidad,
planificacion, periodizacion, retornos en disminucion.

3.4 Principios para orientar la adaptacion: Transferencia, especificidad, especializacidn,
modelacién, evaluacion.

3.5 Conjeturas del entrenamiento... un avance de la teoria del entrenamiento a los deportes
de equipo.

3.6 Los apoyos tecnoldgicos como complemento de la actividad individual o grupal y los
apoyos tecnolégicos como eje central de la actividad individual o grupal. Cuando y por
qué.

3.7 Del individuo a la maquina y de la maquina a la maquina-individuo.



TEMA 4: La fuerza

Resultados del aprendizaje
El estudiante después de estudiar el capitulo y realizar los ejercicios, sera capaz de:
Identificar las diversas variantes de fuerza.
Identificar los métodos de mejora de la fuerza.
Identificar el tipo de fuerza que se mejora con cada tipo de movimiento o modelo de ejercicio.

Identificar el tipo de fuerza que se mejora con los aparatos y los utensilios disefiados para la
mejora de la fuerza.

Identificar el listado de proveedores del mercado en Utiles para la mejora de la fuerza.
Concebir y diseiar Gtiles de nueva creacion para el desarrollo y mejora de la fuerza.

Conocer las caracteristicas de diversos programas informaticos disefiados o concebidos para la
mejora de la fuerza.

Concebir, disefiar y proponer una nueva app para la mejora de la fuerza.

Contenido
4.1 Conceptos y definiciones.
4.2 Fundamentos bioldgicos de la contraccién muscular.
4.3 Musculatura agonista, antagonista, sinergista y fijadora en el entrenamiento de la
fuerza.
4.4 Tipos de fuerza seglin régimen de contraccidon: Anisométrica (Concéntrica y excéntrica),

isométrica y pliométrica.

4.5 Tipos de fuerza segun intensidad: Fza Dindamica maxima (1RM) y Dindmica maxima
relativa (%). Isométrica maxima y relativa. Excéntrica maxima y relativa. Explosiva. Elastico-
Explosiva y Elastico-Explosiva- Reactiva.

4.6 Maquinas y utensilios para mejorar cada uno de los tipos de fuerza. Los principios del
entrenamiento aplicables a la tecnologia para conseguir cada uno de los objetivos. Usos de cada
una de las tecnologias e instrumentos de mejora de la fuerza.

4.7 Fuerza Resistencia.

4.8 Adaptaciones derivadas del entrenamiento de la fuerza: Hipertrofia y sus tipos.
Adaptacién neural y sus tipos.

4.9 Métodos de desarrollo de la fuerza.
4.10 Medios tecnologicos del entrenamiento de la fuerza-Ventajas e inconvenientes.

4.11 Métodos de entrenamiento de la fuerza maxima: Maximos, repeticiones, piramidal,
contrastes, isometria, entrenamiento negativo-excéntrico, 10 x 10, Bulgaro.

412 Métodos de entrenamiento de la fuerza explosiva-potencia: Dindmico, excéntrico-
concéntrico explosivo (CM), pliométrico (CEA).

4.13 Métodos de entrenamiento de la fuerza resistencia: Extensivo, Intensivo, Intermitente,
Bosco. Electroestimulacién.

4.14 Fases sensibles de la fuerza.
4.15 Evaluacién de la Fuerza.

4.16 El entrenamiento basado en la velocidad como alternativa a los métodos tradicionales
de control de la intensidad
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4.17 Tecnologias para la evaluacidon de la velocidad en el entrenamiento: transductores
lineales de posicion y linealidad, unidades inerciales, aplicaciones moviles...

4.18 T-Force, Chronojump, Smartcoach, Velowin....

4.19 La mejora de la fuerza con las aplicaciones digitales. Potencialidades y limites de los
programas informaticos actuales y de los aparatos y utensilios. Powerlift y My Jump2

4.20 Tecnologias aplicadas al ambito del Fitness, redes sociales, aplicaciones moviles, los
wearables en los centros de Fitness

TEMA 5: La resistencia.

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar el capitulo y realizar los ejercicios, sera capaz de:
Identificar las diversas variantes de resistencia.
Identificar los métodos de mejora de la resistencia.
Identificar el tipo de resistencia que se mejora con cada tipo de movimiento o modelo de
ejercicio.
Identificar el tipo de resistencia que se mejora con los apartatos y los utensilios disefiados para
la mejora de la resistencia.
Identificar el listado de proveedores del mercado en utiles para la mejora de la resistencia.
Concebir y disefiar utiles de nueva creacion para el desarrollo y mejora de la resistencia.

Conocer las caracteristicas de diversos programas informaticos disefiados o concebidos para la
mejora de la resistencia.

Concebir, diseiar y proponer una nueva app para la mejora de la resistencia.
Contenido:
5.1 Conceptos y definiciones.

5.2 Factores que indicen en a resistencia: Musculares, fuentes energéticas, Vo2 y VO2max,
Umbrales aerébico y anaerdbico.

5.3 Capacidad, potencia y eficiencia aerdbica y anaerdbica.
5.4 Tipos de resistencia
5.5 Métodos de desarrollo de la resistencia y adaptaciones derivadas.

5.6 Métodos continuos de entrenamiento de la resistencia: Uniformes (extensivos e intensivos)
y Variables (progresivos, fartlek, carreras polacas).

5.7 Métodos fraccionados intervalicos de entrenamiento de la resistencia. Variables que definen
los ejercicios intervalicos (DITRAN). Fraccionados Aerdbicos Extensivos e Intensivos;
Fraccionados Anaerdbicos Extensivos e Intensivos; Interval Training; Intermitente; Iterativo.

5.8 Métodos fraccionados de repeticiones para el entrenamiento de la resistencia: Repeticiones
Largas, medias y cortas.

5.9 Métodos de control y competicidn: series rotas y series simuladoras.

5.10 Maquinas y utensilios para mejorar cada uno de los tipos de resistencia. Los principios del
entrenamiento aplicables a la tecnologia para conseguir cada uno de los objetivos. Usos de cada
una de las tecnologias e instrumentos de mejora de la resistencia.

5.11 Fundamentos del entrenamiento en altitud.



5.12 Fases sensibles de la resistencia.

5.13 Evaluacion de la Resistencia.

5.14 La FC como indicador de la intensidad.
5.15 Férmulas indirectas.

5.16 Tecnologia aplicable a deportes de resistencia: Polar Team, Garmin Connect, Strava,
Training Peaks, WK04, Golden Cheetah...

5.17 La mejora de la resistencia con las aplicaciones digitales. Potencialidades y limites de los
programas informaticos actuales y de los aparatos y utensilios.

TEMA 6: La velocidad

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar el capitulo y realizar los ejercicios, sera capaz de:
Identificar las diversas variantes de velocidad.
Identificar los métodos de mejora de la velocidad.
Identificar el tipo de velocidad que se mejora con cada tipo de movimiento o modelo de
ejercicio.
Identificar el tipo de velocidad que se mejora con los apartatos y los utensilios disefiados para la
mejora de la velocidad.
Identificar el listado de proveedores del mercado en utiles para la mejora de la velocidad.
Concebir y disefiar utiles de nueva creacion para el desarrollo y mejora de la velocidad.

Conocer las caracteristicas de diversos programas informaticos disefiados o concebidos para la
mejora de la valocidad.

Concebir, diseiar y proponer una nueva app para la mejora de la velocidad.

Contenido
6.1 Tipos de velocidad: Reaccion (simple y compleja), Desplazamiento (ciclica y aciclica) y
Gestual- Frecuencial- Rapidez.
6.2 Tipos de velocidad en funcidn de la magnitud-resistencia de la carga: Velocidad
Supramaxima, Fuerza-velocidad- Explosiva o Potencia, Resistencia a la Velocidad.
6.3 Factores enddgenos y exdgenos condicionantes de la velocidad: Musculares,
Energéticos, Neurales, psiquicos, técnico-coordinativos- tacticos-cognitivos y ambientales.
6.4 Métodos de desarrollo de la velocidad y adaptaciones derivadas.
6.5 Métodos entrenamiento de la velocidad de reaccién.
6.6 Métodos entrenamiento de la velocidad de desplazamiento ciclica y aciclica.
6.7 Métodos entrenamiento de la velocidad frecuencial-.gestual-rapidez.
6.8 Maquinas y utensilios para mejorar cada uno de los tipos de velocidad Los principios del

entrenamiento aplicables a la tecnologia para conseguir cada uno de los objetivos. Usos de cada
una de las tecnologias e instrumentos de mejora de la velocidad.

6.9 Evaluacion de los diferentes tipos de velocidad.

6.10 La mejora de la velocidad con las aplicaciones digitales. Potencialidades y limites de los
programas informaticos actuales y de los aparatos y utensilios.

6.11 Tecnologia aplicada al entrenamiento de la velocidad: células fotoeléctricas, radares,
plataformas de fuerzas y pavimentos especificos para velocidad reaccion
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TEMA 7: Amplitud de movimiento: flexibilidad y elasticidad

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar el capitulo y realizar los ejercicios, sera capaz de:

Identificar las diversas variantes de flexibilidad y elasticidad.

Identificar los métodos de mantenimiento de la flexibilidad y elasticidad.

Identificar el tipo de flexibilidad o elasticidad que se mejora con cada tipo de movimiento o modelo de
ejercicio.

Identificar el tipo de flexibilidad que se consigue mejorar o no retroceder con los apartatos y los
utensilios disefiados para la mejora de la flexibilidad.

Identificar el listado de proveedores del mercado en utiles para la mejora de la flexibilidad.

Concebir y disefar utiles de nueva creacidn para el desarrollo y mejora de la flexibilidad.

Conocer las caracteristicas de diversos programas informaticos disefiados o concebidos para la mejora
de las prestaciones vinculadas con la flexibilidad.

Concebir, disefiar y proponer una nueva app para la mejora de las prestaciones vinculadas con la

flexibilidad.
Contenido
7.1 Conceptos y definiciones. Amplitud absoluta, de trabajo y residual.
7.2 Factores que modulan la amplitud de movimiento: Enddgenos y exdgenos.
7.3 Factores neuromusculares: Reflejo miotatico, inervacidn reciproca e inervacion
autégena.

7.4 Tipos de flexibilidad. Segun las fuerzas que participan (activa, pasiva, asistida y
combinaciones). Segun las articulaciones implicadas (local vs. general).

7.5 Fases sensibles de la flexibilidad.

7.6 Métodos de desarrollo de la flexibilidad y adaptaciones derivadas.

7.7 Métodos activos libres de entrenamiento de la flexibilidad.

7.8 Métodos activos asistidos de entrenamiento de la flexibilidad.

7.9 Métodos pasivos de entrenamiento de la flexibilidad. Pasivos relajados, pasivos

asistidos y pasivos forzados.
7.10 Métodos PNF de entrenamiento de la flexibilidad.

7.11  Maquinasy utensilios para mejorar cada uno de los tipos de velocidad Los principios del
entrenamiento aplicables a la tecnologia para conseguir cada uno de los objetivos. Usos de cada
una de las tecnologias e instrumentos de mejora de la velocidad.

7.12  Evaluacidon de la amplitud de movimientos.

7.13  Herramientas de Valoracién Funcional en el Deporte y la aplicacién de tecnologia
aplicada.

7.14  Lamejora de la flexibilidad con las aplicaciones digitales. Potencialidades y limites de los
programas informaticos actuales y de los aparatos y utensilios.



TEMA 8: Capacidades coordinativas

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar el capitulo y realizar los ejercicios, sera capaz de:
Identificar las diversas variantes de las capacidades coordinativas.
Identificar los métodos de mejora de las capacidades coordinativas.
Identificar los diferentes tipos de utiles que mejoras las capacidades coordinativas.

Identificar el listado de proveedores del mercado en utiles para la mejora de las capacidades
coordinativas.

Concebir y disefiar utiles de nueva creacidn para el desarrollo y mejora de las capacidades
coordinativas.

Conocer las caracteristicas de diversos programas informaticos disefiados o concebidos para la
mejora de las capacidades coordinativas.

Concebir, disefar y proponer una nueva app para la mejora de las capacidades coordinativas.

Contenido

8.1 Concepto.

8.2 Relacidn entre técnica, estilo y capacidades coordinativas.
8.3 Bases neurofisioldgicas de las habilidades coordinativas.
8.4 Condicionantes de la accion coordinativa.

8.5 Capacidades coordinativas basicas.

8.6 Métodos de desarrollo y evaluacién.

8.7 La mejora de la coordinacion con las aplicaciones digitales. Potencialidades y limites de los
programas informaticos actuales y de los aparatos y utensilios.

METODOLOGIA DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE

® 50% clase dirigida basada en la transmisién de conocimiento tedrico
® 50% actividades practicas basadas en el descubrimiento guiado y la resolucion de problemas

EVALUACION

De acuerdo con el Plan Bolonia, el modelo premia el esfuerzo constante y continuado del estudiantado. Un 40%
de la nota se obtiene de la evaluacion continua de las actividades dirigidas y el 60% porcentaje restante, del
examen final presencial. El examen final tiene dos convocatorias.

La nota final de la asignatura (NF) se calculara a partir de la siguiente férmula:
= NF = Nota Examen Final x 60% + Nota Evaluacion Continuada x 40%
= Nota minima del examen final para calcular la NF sera de 40 puntos sobre 100.

= Laasignatura queda aprobada con una NF igual o superior a 50 puntos sobre 100.
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BIBLIOGRAFIA IMPRESCINDIBLE (LLIBRES)

1.- Nuevas tecnologias aplicadas a la actividad fisica y el deporte (Borja Safiudo Corrales)

2.- Sport and technology: An actor-network theory perspective (Globalizing Sport Studies) 1st Edition

by Roslyn Kerr (Author)
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