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Sistemas y Métodos de Entrenamiento
Modalidad:

e-learning con una duracion 56 horas

Objetivos:

- Conocer |as habilidades motrices basicas en el entrenamiento deportivo.

- Aplicar los principios generales de los test, pruebas y cuestionarios de evaluacion de la condicion
fisica, biologicay motivacional.

- Conocer los conceptos claves en el entrenamiento funcional.

Contenidos:

UNIDAD DIDACTICA 1. HABILIDADES MOTRICES BASICAS EN EL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Fundamentos psicomotrices. esquema corporal, percepcion espacial y percepcion temporal
- Lateralidad

- Actitud

- Respiracion

- Relgjacion

- Orientacion espacia

- Estructuracion y organizacion espacia

- Orientacion temporal

- Ritmo

- Estructuracion temporal

Pruebas de medicién de capaci dades perceptivo-motrices. Protocolos y aplicacion autbnomade los
distintos tests

- Tests de orientacion

- Tests de lateralidad

- Tests de esquema corpora

- Tests de percepcion

- Tests de organizacion temporal
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- Pruebas de coordinacion 6culo-segmentaria

- Pruebas de coordinacion dinamico-general

- Pruebas de equilibrio estético y dinamico

- Pruebas de habilidades acuaticas basicas: respiracion, flotacion, estabilidad y movimiento en el medio
acuético

UNIDAD DIDACTICA 2. PRINCIPIOS GENERALES DE LOSTESTS, PRUEBAS Y
CUESTIONARIOS DE EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA, BIOLOGICA Y
MOTIVACIONAL

Conceptos de mediday evaluacion

Necesidad de evaluar la aptitud fisica

Ambitos de la evaluacion de la aptitud fisica

Dificultades para evaluar la aptitud fisica

Requisitos de los test de la evaluacion de la condicion fisica
- Vaidez

- Fiabilidad

- Precision

- Especificidad

- Interpretacion: facilidad y objetividad

- Confidencialidad

Lostest, pruebasy cuestionarios en funcion delaedad y € género

UNIDAD DIDACTICA 3. VALORACION ANTROPOMETRICA EN EL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Biotipologia: clasificaciones

- Kretschmer

- Sheldon

Antropometriay cineantropometria

Pruebas antropomeétricas en actividades fisicas y deportivas
- Protocolos

- Mediciones e indices antropomeétricos y de robustez

- Aplicacion autonoma

- Colaboracion con técnicos especiadistas

- Instrumentos y aparatos de medida

Fundamentos de la val oracion antropomeétrica de la composicion corporal: Composicion corporal y
actividad fisica

M odel os de composicién corporal
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- Modelo bicompartimental (tradicional)

- Model o tricompartimental

Composicion corporal y salud

- Indice de masa corporal: Talla- peso - circunferencias - pliegues cutaneos
- Determinacion del % de grasa corporal

- Determinacion del patron de distribucion de la grasa corporal

- Determinacién de lamasay la densidad Gsea en poblaciones de riesgo

- Valores de referencia de composicion corporal en distintos tipos de usuarios
Determinacién de la composicién corporal mediante 10s pliegues cutaneos

- Pliegues amedir

- Ecuaciones utilizadas en el proceso de obtencion de datos

- Colaboracion con técnicos especiaistas

UNIDAD DIDACTICA 4. TESTS DE CAMPO PARA VALORAR LA CONDICION FISICA EN EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Fundamentos biol 6gicos

Recomendaciones de uso de test de campo en el ambito deportivo
Tests de campo para la determinacién de la Resistencia aerdbica

- Protocolos

- Aplicacién auténoma

- Colaboracién con técnicos especiaistas

- Instrumentos y aparatos de medida

Tests de campo para la determinacién de la Fuerza Resistencia

- Protocolos

- Aplicacién auténoma

- Colaboracién con técnicos especiaistas

- Instrumentos y aparatos de medida

Tests de campo para la determinacion de la Flexibilidad - Elasticidad Muscular
- Protocolos

- Aplicacion autonoma

- Colaboracion con técnicos especiaistas

- Instrumentos y aparatos de medida

Andisisy comprobacion de los resultados

Soluciones
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