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1. DESCRIPCION DE LA ASIGNATURA

Grado: Ciencias de la Actividad Fisica y del Deprat
Asignatura: Teoria y Practica del Entrenamiento Deprtivo
Afo académico: 2011-2012
Semestre: Segundo Semestre
Creditos totales: 6
Curso: 3°
Linea: 1
2. DOCENTES
Nombre: Juan José Gonzélez Badillo
Centro: Facultad del Deporte
Departamento: Deporte e Informética
Area: Educacion Fisica y Deportiva
Categoria: Catedratico de Universidad

Horario de tutorias: | Martes de 12 a 14 horas y de5,30 a 17,30h

Numero de despacho] Edificio 2, Despacho del Decanato de Deportes

E-mail: jjgonbad@upo.es
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Teléfono: 639830327

Nombre: Juan Antonio Le6n Prado
Centro: Facultad del Deporte
Departamento: Deporte e Informatica

Area: Educacion Fisica y Deportiva
Categoria: Profesor Contratado Doctor

Horario de tutorias:

Martes, Miércoles y Jueves dd2 a 14h

NUumero de despacho

11-1-43

E-mail: jaleopra@upo.es

Teléfono: 954977544

Nombre: Bernardo Requena Sanchez
Centro: Facultad del Deporte
Departamento: Deporte e Informética

Area: Educacion Fisica y Deportiva
Categoria: Profesor Contratado Doctor

Horario de tutorias:

Jueves de 9 a 12h y de 16 ali9

Numero de despacho

11-2-33

E-mail:

breqsan@upo.es

Teléfono:

954977593
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Nombre: Jorge Ramirez Lechuga

Centro: Facultad del Deporte
Departamento: Deporte e Informatica

Area: Educacion Fisica y Deportiva
Categoria: Profesor Asociado (LOU) Doctor

Horario de tutorias:

Martes de 17-20 h y Jueves d&7-19 h

NUumero de despacho

23.48.B

E-mail: jrlechuga@upo.es

Teléfono: 637828214

Nombre: Fernando Pareja Blanco
Centro: Facultad del Deporte
Departamento: Deporte e Informética

Area: Educacion Fisica y Deportiva
Categoria: Profesor Sustituto Interino

Horario de tutorias:

Martes y Jueves de 10:00 a 1@0

NUumero de despacho

Edificio 11, Planta 2, n° 2 sala de juntas

E-mail:

fparbla@upo.es

Teléfono:

954977876 /653121522
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3. DESARROLLO DE LOS CONTENIDOS DE LA PARTE GENERAL (Opcional)

El temario de desarrollara a través deses magistralesy, especialmenteclases
expositiva-participativas

Fundamentalmente, estas clases reunirdn las adstices de una clase expositiva-

participativa, la cual puede ser asimilada a uaaecimagistral pero con la participac
activa del alumno.

on

El desarrollo expositivo de la informacién reungéstos requisitos: uso de organizadares

previos o informacion general, uso de cuadros sicdg realizacion de pregunt
tematicas previas a la exposicién, hacer repas@sngxiones con temas anterior

familiarizacion con los conceptos nuevos, presédmade los objetivos a conseguir con el

tema.

Se procurara que el alumno llegue a las definicsioneonceptos a través de la via

del

“descubrimiento”, se estableceran debates o dwmues breves al hilo de la exposicion y

se haran aclaraciones de manera permanente valveéetabs contenidos ya expuestos
anterioridad para conseguir una mayor integraciglolyalizacion de los contenidos.

En todos los casos los alumnos tendran en su gbaeaterial que se va a tratar en cl
antes de que éste se exponga, lo cual consideramustente recurso didactico para qu
alumno se formule cuestiones previas y aumenteasivacion y atencion en clase.

Entendemos que a través de las clases participasigaprofundizan y consolidan |

exposiciones tedricas, especialmente aquellas comlte nivel de abstraccion y, én

consecuencia, se contribuye a obtener los objetigbseema.

Durante las clases se fomentald@lebate que se utilizara como complemento de la lec

con

Ase
b ¢l

as

Cion

expositiva o de la demostracion practica, espeeialenen el tratamiento de algunos temas
gue se prestan a cierta controversia y a muy difesevaloraciones. Para el profesor esta

técnica resulta importante, en la medida en gyetmite un conocimiento del estado

de

comprension y trabajo intelectual de los alumnas, c®mo de sus actitudes hacia la

tematica de la disciplina. Se plantea porque e&taida incide en la claridad de |

esquemas mentales, estimula el pensamiento crticdentifico y es una técnida

provechosa de desarrollo cognitivo. Un aspecto mapte de esta técnica es que pu
generar habitos U(tiles para la presentacion deajtaben talleres y seminari

0S

ede
DS

especializados y otras actividades muy frecuemntesl entercambio de informacion enTe

profesionales.
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El alumno realizara también algun tipo td@bajo independientgue le sera asignado p
el profesor, ya sea oralmente o por escrito, paatizar en casa 0 en clase. Su ese
reside en reconocer que el alumno por si mismo, § inavés del profesor, puede aprer
contenidos sin que éstos estén especialmente tesados. Este tipo de actividad
centrara en el estudio de un aspecto del temaauaion a una serie de preguntas que
de resolver y exponer en clase y que seran debaiatgrofesores y alumnos.

Material didactico y recursosLos recursos didacticos son mediadores exterues
permiten apoyar las actividades en orden al logrtod objetivos. Entendemos por recu
didactico cualquier medio, persona, material, pdlonénto... que se utilice en el proce
de ensefanza-aprendizaje con el fin de facilitapetndizaje del alumno.

La funcion de logecursos humanose basara en la relacion profesor-alumno de ma
directa en actividades de grupo, tutorias, debatesue deberan constituir un eleme
fundamental del proceso de ensefianza-aprendizaje.

Los recursos impresodaran referencia a todo el material escrito emé#ore libro,
articulos, diapositivas, guias de trabajo y origintees para el estudio. Segun los caso
aportara material escrito y material visual sobgedontenidos que se impartiran en clz
Periddicamente se podra proporcionar al alumnanmdicion adicional escrita en forma
articulo cientifico o cualquier otro texto que smsidere apropiado en relacién con
contenido del curso. Este material, que en alguwasss estara escrito en inglés, ser
para completar los conocimientos, para discutgoeitenido del mismo y para analizar
metodologia utilizada en la realizacion del trabpjesentado. Lo habitual es que
incorporen articulos que se publiqguen durante eocy que realmente sean significati
para los objetivos de cada asignatura.

Los recursos audiovisualeseran esencialmente materiales de caracter infomong
tecnoldgico. El objetivo de la utilizacién de estoateriales sera centrar la atencion de
alumnos, posibilitar y establecer asociacionesmilinaciones de ideas, conocimiento
imagenes y ayudar a mejorar la claridad del mensaje

Aula virtual. El desarrollo de Internet en los ultimos afioehaasible un nuevo
planteamiento de la docencia y de la investigag&que las universidades digitales o
virtuales dan pie a la posibilidad de una ensefinozaresencial. A partir de ella se pued
acceder a material multimedia, bibliotecas, coaleatronico, consulta de calificaciones
de expedientes... En este sentido, nuestro plantatores utilizar el aula virtual ya
existente en la Universidad de forma que pongantbispasicion de los alumnos
aplicaciones multimedia como recurso complementatetarea del profesor. De esta
forma pueden coexistir la formacion presencial fptanacion a distancia. Aunque la
presencia del profesor y el contacto profesor-abummpuede ser sustituido por este
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recurso, sera util para lograr diversos objeticospo personalizar la formacion haciend
gue sea el propio alumno quien imponga el ritmonge utilizar estrategias de
motivacion, hacer posible la correccion automatiegruebas de autoevaluacién con lo
cual puede hacerse un seguimiento mas frecueréeedelucion del alumno, posibilitar
una disponibilidad rapida de los contenidos, \#iliel material docente de otras
universidades, actualizar la documentacion (libapsintes, direcciones interesantes de
revistas de divulgacion, articulos...). Las actwdds a desarrollar por los estudiantes
podran ser de diversa indole, como por ejempldizeggproyectos de trabajo, visitar a
sitios web, analisis y reflexion de la informacjgnesentada, realizacién de los ejemplos

presentados, analisis de imagenes, estudio de, casokicion de problemas, lecturas de

documentos...

El contenido de las clases de Enseflanzas Basiehs|@s aparece en la Guia General d
la Asignatura

e
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4. CRONOGRAMA

SEMANA N° HORAS N° HORAS EB | N®° HORAS EPD | N° HORAS EVA. TEMA

1 3 2+1 Temas 1y 2 de EB

2 3 1+1 1 Temas 2y 3 de EB
Seminario 1

3 3 2 1 Tema 3 de EB
Seminario 1

4 3 2 1 Tema 3 de EB
Seminario 2

5 3 2 1 Tema 4 de EB
Seminario 2

6 3 2 1 Tema 4 de EB
Seminario 3

7 3 1+1 1 Temas 4y 5 de EB
Seminario 3

8 3 1+1 1 Temas 5y 6 de EB
Seminario 4

9 3 2 1 Tema 6 de EB
Practica 1

10 3 1+1 1 Temas 6y 7 de EB
Practica 1
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11 3 2 1 Tema 7 de EB
Practica 1

12 3 1+1 1 Temas 7y 8 de EB
Practica 2

13 3 1+1 1 Temas 8y 9 de EB
Practica 2

14 3 1+1 1 Tema 9 de EB/libre
Practica 3

15 3 2 1 Libre para EB
Practica 4

16 2 2 Evaluacion Final

17

TOTAL 47 31 14 2

Durante las clases practicas y los seminariostsegam una serie de documentos que sirve de aliti@ei@ y deevaluacion formativaya que
durante las propias clases de resuelven las caestiBor ello, el caracter de evaluaaodntinuay formativase concretara incluyendo una serie
de preguntas en cada tema que han de servir devalitacion. Estas preguntas seran corregidas &a [pta el profesor después de dar por
terminado el tema correspondiente. Después de-guaEmnos por pregunta hayan dado su respuestagysn discutido las mismas, el
profesor hace la sintesis final y cierra la resfauesrrecta a cada pregunta. El alumno debera seiselespuestas delante y las corregira en
funcién de las respuestas finales que se consideran aceptables. De esta manera cumplimos cdrjediv de detectar el primer sintoma de
deficiencia en el aprendizaje para subsanarlo aeegie sea tarde e interrumpa el proceso de apagndjue, entendemos, debe ser el objetivo
de la “evaluacion continua”. Esto significa quecomvertimos la evaluacion en una serie de “examen@nuos”.
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4. PLANIFICACION Y EVALUACION DE LAS SESIONES DE PRACTICA Y
DESARROLLO

PRACTICAS

PRACTICA NUMERO 1 (3 sesiones)

Objetivos especificos, contenido y bibliografia bétsa de la Practica 1: Evaluacion de

la fuerza
Objetivos generales de las dos sesiones practicas

» Reconocer la problematica general de la medicion

= Diferenciar las distintas variables que se puededimen relacién con la fuerza y
potencia

= Explicar para qué se mide la fuerza y la potencia

= Describir los requisitos necesarios para la adecoasticion de la fuerza y potencia

= Justificar la necesidad de que los tests searefigbValidos

» Interpretar el significado de la correlacion

» Diferenciar las distintas formas de medir la fugrza potencia

» Reconocer las propiedades y limitaciones de caua@afoe medir

Aunque se trate solamente de “reconocer” o de fdesc¢ la “problematica de |g
medicidn” es un objetivo importante, pues si ndiesgen claros algunos conceptos en ¢
sentido, se puede invalidar toda la evaluacionrgaécemos. La “diferenciacion de |
distintas variables objeto de medicién” no entrafiasi mismo dificultad, pero implic
haber comprendido previamente estos conceptos @ema cprofundidad. Aunqu
aparentemente pudiera pensarse que esta fuerangl la “interpretacion del significag
de la correlacion” es un objetivo instrumental dbisonente necesario, puesto que la |
elemental interpretacién de los datos de una n@djgasa por establecer la relacion e
variables.

Contenido de la sesién 1 de la practica 1: medicide la fuerza en accior
dindmica concéntrica

Temas relacionados

Concepto de fuerza. Factores determinantes de ladtza

la
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Objetivos especificos:

= Comprobar los momentos de una accion concéntritaseque se aplica mas y menos

fuerza.

= A través de un test dinAmico sin cargas y con sapgagresivas observar la relaci
entre la velocidad y la fuerza aplicada (curvafaerelocidad).

= I|dentificar la relacion entre la fuerza aplicaddayfuerza que representa la carg
desplazar.

= Diferenciar los conceptos de tensién muscular yztuaplicada.

» Deducir la relacion entre la fuerza maxima y la méaxvelocidad absoluta (sin carga).
= Comprobar la evolucion de la velocidad con cadaemnje de la RM, el déficit de

fuerza y la relacion entre ambos.

= Comprobar las consecuencias de considerar ladésedel movimiento o solo la fase

propulsiva del mismo

» |dentificar los distintos valores de produccionfaerza en la unidad de tiempo a tra
de una curva fuerza-tiempo.

= |dentificar la evolucion de la potencia y los valerelativos de fuerza y velocidad
alcanzar la maxima potencia.

Actividades:

= Dos sujetos con distintos valores de fuerza m&xastanada (1RM) realizan un tgst

con cargas progresivas hasta alcanzar la RM efetniogo.

= Se registran los datos de fuerza, velocidad y p@en

= Los alumnos realizan los célculos necesarios pstablecer las relaciones entre
variables indicadas en los objetivos.

Material:

= Medidor lineal de velocidad
= Barras y discos de distintos pesos
» Plataforma dinamométrica

Evaluacion:

» Los alumnos responderan a las siguientes cuestiones
o En qué momento de una accion concéntrica se apkres fuerza con una car
maxima
o De qué depende la velocidad que se alcanza ercaitmalinamica
o Cual es larelacion entre la fuerza maxima y lacidiad absoluta

yés

al

las

ga
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o Calcular la velocidad con cualquier porcentaje aleepeticion maxima desde
30% al 95%

0 Cudles son los valores del déficit de fuerza endenias tests dinamicos

o Indica con qué porcentaje de fuerza maxima dinagnaa la velocidad absoluta
alcanza la maxima potencia como media en todag#bs realizados.

El profesor resuelve todas las preguntas y distmatas las cuestiones en clase y

alumnos corrigen sobre sus propios documentosatejt.

Contenido de la sesion 2 de la practica 1: mediciéte la capacidad de
salto vertical

Temas relacionados Concepto de fuerza. Factores determinantes de la dtra.
Concepto de velocidad y factores determinantes da Velocidad

Objetivos especificos

Comprobar la evolucion de las variables de fueRFD, velocidad, desplazamientg
potencia al realizar un salto vertical con contramento (CMJ) y sin
contramovimiento (SJ)

Comprobar la relacion entre las variables indicaatasl punto anterior.

Comprobar si se cumplen los principios dinamicogiyematicos que deberig
caracterizar a una buena medicion del salto

A través de un test de saltos con cargas progresdsarvar la relacion entre la carg
la altura del salto (curva fuerza-velocidad)

Identificar los distintos valores de produccidonfderza en la unidad de tiempo en

fases estatica y dinamica y su relacion con elcésen el ejercicio de SJ.

Justificar el valor de la carga maxima que debesfaatilizar en un test de salto ¢
cargas progresivas.

Actividades:

Dos-tres alumnos realizan un test progresivo desakrticales: cinco sin carga
continuacion con cargas progresivas hasta quéuialel salto sea de 18-20cm

Se registran los datos de fuerza, RFD, velocidaineia y espacio.

Durante la ejecucion del ejercicio, el alumno debecapaz de detectar los errores
ejecucion mas importantes

Los alumnos van anotando los datos que se obtieneirempo real y observan
evolucion de las distintas variables mecanicas didaejue se aumenta la carga
Los alumnos realizan las operaciones necesariasegtablecer las relaciones entre
variables indicadas en los objetivos.

el

oS

de

la

as
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Material:

= Medidor lineal de velocidad

= Barras y discos de distintos pesos
» Plataforma de infrarrojos

» Plataforma dinamométrica

Evaluacion:

» Los alumnos responderan a las siguientes cuestiones
o En qué momento de una accion concéntrica se altdngamaximos valores d
fuerza, RFD, velocidad y potencia.
o Indicar la relacién entre las variables observaaasl punto anterior y el espacio
o Identificar la relacion entre las variables dingasiy cinematicas en el transcu
del salto

(@)

o Calcular la velocidad con cualquier porcentaje aleepeticion maxima desde
30% al 95%
o Cuales son los valores del déficit de fuerza endenlas tests dinamicos

Representar graficamente la relacion carga-altelraalto (curva fuerza-velocidad)

e

(SO

el

o Explicar las razones que justifican el valor maxideola carga cuando se hace el

test de saltos con cargas.
= El profesor resuelve todas las cuestiones y digodkas las cuestiones en clase y
alumnos corrigen sobre sus propios documentosatejtr.

Esta practica forma parte de una de las actividaddas que se realiza un “proyecto
investigacion”

Contenido de la sesion 3 de la practica 1: mediciéae la fuerza en ung
accion estatica
Temas relacionados

Concepto de fuerza. Factores determinantes de ladtza

Objetivos especificos:

= Comprobar los momentos en los que se aplica magrwsnfuerza en una accif

estatica o isométrica, observando la evolucién aecurva fuerza-tiempo cg

los

de

manifestaciones rapidas y lentas de la fuerza.

12
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= Diferenciar los conceptos de tension muscular yzaueplicada midiendo la fuerza

estatica maxima en distintos angulos.

= Deducir la relacién entre la fuerza maxima, la RFI2 maxima velocidad absoluta

tomando como referencia el test sin carga hecha practica 1.

= I|dentificar los distintos valores de producciénfaerza en la unidad de tiempo a trayés

de una curva fuerza-tiempo en accion estatica.

Actividades:

» Dos sujetos con distintos valores de fuerza maestianada (1RM) realizan tres tests

de fuerza isométrica maxima en distintos angulos.

= Se registran los datos de fuerza, RFD, tiempo.

= Los alumnos realizan los célculos necesarios pstablecer las relaciones entre
variables indicadas en los objetivos.

Material:

= Barras y discos de distintos pesos
» Plataforma dinamométrica para medicidén de acciestgicas/isométricas
= Soportes

Evaluacion:

» Los alumnos responderén a las siguientes cuestiones
o Dibuja un esquema de la evolucion de la curva as#iErmpo en una accidg
estatica/isomeétrica
o Cual es larelacion entre la fuerza maxima y lacidiad absoluta
o Calcula tres valores distintos de produccion dezaen la unidad de tiempo y
maximo valor que se da en una accion estatica/ismaénaxima.

las

o Indica con qué porcentaje de fuerza méaxima ison#fride la velocidad absoluta

se alcanza la maxima potencia como media en tadagsts realizados (se utiliz
también los tests de la practica 1).
» El profesor resuelve todas las preguntas y disimatas las cuestiones en clase y
alumnos corrigen sobre sus propios documentosatejtr.

Bibliografia basica

El texto del apartado de conceptualizacion

13
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Gonzélez-Badillo, J.J. y Gorostiaga, E. (1986hdamentos del entrenamiento de fuerz
Aplicacion al alto rendimiento deportivBarcelona. INDE

Gonzalez-Badillo, J.J y Ribas, J. (200Bases de la programacion del entrenamientd
fuerza Barcelona: INDE

MacDougal, Wenger y Green (199Eyaluacion fisioldégica del deportist8arcelona.
Paidotribo

Bibliografia complementaria

Bachéele, T.R. y R.W. Earle (ed) (2000, 22 dfssentials of strength training arn
conditioning Champaing, IL.: Human Kinetics

Enoka, R.M. (2002)Neuromechanics of human moveme@hampaing, IL.: Huma
Kinetics

Jones, N.L y col. (editores) (1986l uman muscle powerChampaing, IL. Huma
Kinetics

Komi, P.V. (ed.) (2003, 22 edStrength and power in spoiBlackwell

Latash, M (1998)Neurophysiologycal basis of moveme@hampaing, IL.: Huma
Kinetics

Nigg, B.M., B.R. Maclintosh y J. Mester (20@ipmechanics and biology of moveme
Human Kinetics

Zatsiorsky, V.M. (1995).Science and practice of strength traininGhampaing, IL.
Human Kinetics.

PRACTICA NUMERO 2 (2 sesiones)

Objetivos especificos, contenido y bibliografia bétsa de la Practica 2: Evaluacién de
la resistencia

Objetivos generales
» Identificar los requisitos basicos de los testiizatios para medir la resistencia

= Reconocer las propiedades y limitaciones de cadaafoe medir
= |dentificar los mecanismos responsables de lodtagemis de los tests

a.
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= Interpretar los resultados de los tests

» Deducir las aplicaciones de los resultados dedsts ten relacion con su influenc

sobre el proceso de entrenamiento

Todos los objetivos requieren operaciones mentmsdas. Tanto la identificacion de

los mecanismos responsables de los resultadossdedts como la interpretacion de

a

(ON)

resultados de los mismos exigen no solo elevadosepos mentales sino poseer
conocimientos previos suficientes. La “aplicaci@@’ los resultados de los tests al ajuste

del proceso de entrenamiento es un objetivo qusen@retende alcanzar de man

era

practica en este curso, pero si se exige tomasidaes sobre situaciones ficticias, lo cual

es un objetivo de alto nivel intelectual.

Contenido de la sesion 1 de la practica 2: medicide la resistencia

Estimacién del consumo maximo de oxigeno y su relén con la capacidad de salto \
la aceleracion maxima en carrera

Temas relacionados Concepto de resistencia. Factores determinantes d&
resistencia. Concepto de velocidad. Factores deteirmantes de la velocidad

Objetivos especificos:

= Estimar el consumo maximo de oxigeno de cada al(ahyoa velocidad a la que §
produce

» Experimentar un esfuerzo maximo hasta el agotamemtarrera

= Deducir la diferencia entre los factores determiesugle las acciones de larga y n
corta duracion

Actividades:

» Todos los alumnos realizan los siguientes testeporden indicado:
o Carrera de 30 m a la maxima velocidad posible. f@emios tiempos desde Q
15,de15a30yde0a30m.
o Cinco saltos verticales con contramovimiento. $®mieln el peor y el mejor
se halla la media de los tres centrales
o Test de la Universidad de Montreal (TUM) para eatiel consumo maximo d
oxigeno. Para el andlisis se toma el tiempo alchnahfinal de la prueba
» Los alumnos calculan la correlacion entre los wligt tramos desde 0 a 30 metros

\uy

e

, el

salto vertical y los tiempos alcanzados en el TUM

15
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Material:

» Pista de atletismo

= Células fotoeléctricas

» Plataforma de rayos infrarrojos

= Software para los tiempos de paso por cada badirzagd TUM y ordenador
= 16 conos

Evaluacion:

» Los alumnos presentan los resultados de las coiweks y los gréfico
correspondientes, con la linea de tendencia dedeesion lineal y el valor de “r
deducido del ajuste @Rde la nube de puntos a la recta

= Deben indicar el signo de la correlacion (no segexa determinacion de si |a
correlacion es estadisticamente significativa o no)

» Se debe hacer una interpretacion de los resultadpicando el sentido y valor de las
correlaciones, asi como el porqué de la coincidencho de la correlacién con |la
teoria

» EIl profesor resuelve y discute en clase con losmatis todas las cuestiones. Los
alumnos corrigen sus trabajos.

=z U)

Esta practica forma parte de una de las actividaddas que se realiza un “proyecto|de

investigacion”

Contenido de la sesion 2 de la préactica 2: medicide la resistencia

Medicion del tiempo limite a la velocidad del consuo maximo de oxigeno

Temas relacionadosTodos los temas de resistencia

Objetivos:

= Comprobar el tiempo que el sujeto es capaz de manta velocidad de consumo
maximo de oxigeno

= Comprobar la relacion entre la velocidad de consoragimo de oxigeno y el tiempo

limite que se puede mantener dicha velocidad

Actividades:

» Diez de los(as) alumnos(as) de la clase que haaizado previamente el test para

16



i,
B
7 OTak

S E V I L L A

GuiA DOCENTE
PARTE ESPECIFICA

Curso 2011-2012

estimar el consumo maximo de oxigeno a través el de Pista de la Universidad
Montreal realizan las siguientes actividades paréén indicado:

o Calentamiento a través de carrera continua durdfiteminutos a intensidad
progresiva hasta llegar a una frecuencia cardiadairpa a la frecuencia de

umbral de lactato anaerdbico
o Descanso durante 5 minutos andando y realizanttaragntos ligeros

de

o Test de carrera a la velocidad de consumo maximaxigeno hasta que el sujeto

no sea capaz de mantener la velocidad marcadal@&=e 16 conos en la pista
atletismo y se marcan los tiempos a través de Uitwae instalado en u
ordenador

= Una vez obtenido el valor indicado, los alumno$izesn las siguientes actividades|
o Hallar la relacién entre el tiempo limite alcanzgmw cada sujeto y la velocidad

del consumo méximo de oxigeno
o0 Interpretacion de los resultados y posibles expiicees acerca de los mismos

Material:

= Pista de atletismo

= 16 conos

= Software para marcar los tiempos
= Ordenador

= Medidor de frecuencia cardiaca

Evaluacion:

= El alumno debera entregar todos los analisis quéndiean en el apartado de

actividades
= El profesor resuelve y discute con los alumnosddds apartados del trabajo en cla

Esta practica forma parte de una de las actividaddas que se realiza un “proyecto
investigacion”

Bibliografia basica
El texto del apartado de conceptualizacion
Billat, V. (2002).Fisiologia y metodologia del entrenamienBarcelona: Paidotribo

Martin, D. E. y P.N. Coe (2000ntrenamiento para corredores de fondo y medio do
Barcelona. Paidotribo

de

de
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MacDougal, Wenger y Green (199Eyaluacion fisioldégica del deportist8arcelona.
Paidotribo

Mora Rodriguez, R (2010yisiologia del deporte y el ejercicio. Practicas dampo V|
laboratorio. Madrid. Panamericana

Navarro, F. (1998)a resistencidVladrid. Gymnos

Zintl, F. (1991)Entrenamiento de la resistencidarcelona. Ed. Roca

Bibliografia complementaria
Hawley, J. y L. Burke (1998&)eak performancdJNWIN
Hawley, J.A. (2003arreras Barcelona: Hispano Europea

Houston, M.E. (2001, 22 edBiochemistry primer for exercise scienchampaing, IL.
Human Kinetics

Janssen, P. (200Lactate threshold trainingChampaing, IL.: Human Kinetics

Lépez-Chicharro, J. y col. (2004)Transicion aerdbica-anaerébica. Concepto,

metodologia de determinacion y aplicaciandsster Line & Prodigio S.L

Maughan, R. y M. Gleeson (200%ihe biochemical basis of sports performarigendres.
Oxford U.P

McArdle, W. F.I Katch y V.L. Katch (2010kxercise Physiology: energy, nutrition, a
human performance.ippincot Williams & Wilkins

Noakes. (2003).ore of running Champaing, IL.: Human Kinetics

Shephard y Astrand (dir) (200D& resistencia en el deportBarcelona Paidotribo

Wasserman, K. Hansen, J.E., Sue, D.Y., Casaburiy Rvhipp, B.J. (1999, 32 ed.

Principles of exercise testing and interpretati@altimore: Lipincott Williams & Wilkins

Weltman, A. (1995).The blood lactate response to exerci€dhampaing, IL.. Huma
Kinetics

-

Wilmore, J.H. y D.L. Costill (2004, 32 edPhysiology of sport and exercisehampaing,
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IL.: Human Kinetics

PRACTICA NUMERO 3 (1 sesi6n)

Contenido de la practica 3: medicion de la velocidha
Objetivos generales

= Diferenciar las distintas variables que se puededinen relacién con la velocidad

= Describir los requisitos necesarios para la adecuasticion de la velocidad

= Reconocer las propiedades y limitaciones de cadaafoe medir

» Interpretar los resultados de los tests

= Deducir las aplicaciones de los resultados dedsts ten relacion con su influeng
sobre el proceso de entrenamiento

El maximo nivel de exigencia se presenta en lapné¢acion de los resultados de los te
El resto de los objetivos son de una dificultad imed baja. Estos objetivos tienen
principal justificacion en los objetivos relaciowadcon los temas de fuerza.

Contenido

La velocidad de desplazamiento ha sido medida oasion de la primera practica
resistencia. La velocidad de ejecucion ante unateegia y la velocidad en la realizaci
de un salto también han sido evaluadas en lasrdotgas sobre evaluacion de fuerza.

ello, en este caso vamos a afadir una mediciomegjeucicio diferente, con lo que |
objetivos relacionados con la evaluacion de vebtiguedarian suficientemente tratadg

Relacion entre la velocidad de lanzamiento y la fuea maxima y
distintos valores de velocidad y potencia en el egcio de press de banca

Temas relacionadosTodos los temas de fuerza y velocidad
Objetivos especificos

= Comprobar la relacion entre la fuerza maxima emprass de banca y la velocidad
lanzamiento de un cuerpo ligero (3kg)

Cia

Sts.
Su

de
on
Por

DS.

de

= Comprobar la relacion entre la carga con la quals@Enza la maxima potencia en
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press de banca y la velocidad de lanzamiento aeienpo ligero (3kg)

= Comprobar la relacién entre la velocidad maximacsirga en un press de banca \
velocidad de lanzamiento de un cuerpo ligero (3kg)

= Comprobar la relacion entre el peso corporal whisres de velocidad de lanzamier
de un cuerpo ligero (3kg) y los valores de velogjgmtencia y fuerza maximas en
press de banca

Actividades:

» Diez los alumnos(as) de la clase realizan los sigas tests por el orden indicado:
o Lanzamiento de frente, en cinco ocasiones, de iém lmaedicinal, estando senta
en un banco articulado y la espalda pegada al ltespial banco. El inicio de |
trayectoria del balon ha de ser aproximadamentizdraal al suelo. Para ello §
colocan a la altura adecuada dos cuerdas paraigt@sadas unos 50cm entre
que debera pasar el balon inmediatamente despuggedeea liberado por el suje
en el lanzamiento. Se toma para el andlisis laciddd de salida del mejq
lanzamiento
o0 Press de banca con cargas progresivas desde gaancda hasta la RM. Se tom
los valores de la RM, la maxima potencia y la maxiralocidad
» Una vez obtenidos los valores indicados, los almnealizaran las siguients
actividades:
o Hallar las relaciones entre las variables indicaalos objetivos de la practica
0 Representar graficamente las relaciones
o Interpretacion de los resultados y posibles expiices acerca de los mismos

Material:

» Radar para medir la velocidad de salida del balon
= Baldén medicinal

= Medidor lineal de velocidad

= Barras y discos

= Banco articulado

» Dos Cuerdas y dos soportes

Evaluacion:
= EI alumno debera entregar todos los analisis quendiean en el apartado (

actividades
= El profesor resuelve y discute con los alumnosgdds apartados del trabajo en cla

nto
un

do
a
5e
las
o
DI

an

2S

e

de

Esta practica forma parte de una de las actividaddas que se realiza un “proyecto
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investigacion”

Bibliografia basica

El texto que se incluye en el apartado de concbpagc#an

Grosser. M. (1992ntrenamiento de la velocidaBarcelona. Ed. Roca

MacDougal, Wenger y Green (199E)aluacion fisiolégica del deportist8arcelona.
Paidotribo

Martin Acero, R. (2002Metodologia del entrenamiento de la velocid@®E: Madrid
Bibliografia complementaria

Brown, L.E., V.A. Ferrigno y J.C. Santana (Ed.)d@J Training for speed, agility, and
quickneesChampaing, IL.: Human Kinetics

Dintiman, G., B. Ward y T. Tellez (1998ports SpeedChampaing, IL.: Human Kineticg

Martin, D., K. Carl y K. Lehnertz (2001Manual de metodologia del entrenamie
deportivoBarcelona. Paidotribo

Zatsiorsky, V.M. (1995).Science and practice of strength traininGhampaing, IL.
Human Kinetics.

PRACTICA NUMERO 4 (1 sesion)

Contenido de la préactica 4: medicion de la flexibitlad / movilidad
Objetivos generales

Diferenciar las distintas variables que se puededimen relacion con la flexibilidad
Describir los requisitos necesarios para la adecuaetlicion de la flexibilidad
Reconocer las propiedades y limitaciones de cauaafde medir

Interpretar los resultados de los tests

sobre el proceso de entrenamiento

Deducir las aplicaciones de los resultados dedsts ten relacion con su influenc

Nto

a

Sts.

El maximo nivel de exigencia se presenta en lapné¢acion de los resultados de los te
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El resto de los objetivos son de una dificultad medbaja. La dificultad de los objetive
de evaluacion de la flexibilidad reside en la paamiedicion practica.

Contenido
Medicion de los ejercicios elementales de flexildiad o movilidad articular

Temas relacionados Concepto de flexibilidad. Factores determinantes dela
flexibilidad

Objetivos:

= Experimentar y diferenciar los ejercicios fundanaéeg orientados a la medicion de
flexibilidad y movilidad articular.

Actividades:

Practica de medicion de la movilidad de distintdis@aciones

Material:

= Cinta métrica

= Camara digital

= Camara de video
=  Gonidmetro
Evaluacion:

» Los alumnos deberan ser capaces de indicar lasaper mas apropiados para eval
la movilidad de las distintas articulaciones

» Deberén indicar las ventajas e inconvenientes de tipo de medicion

= Ante una figura de una posicion tipica para la wiédi de la movilidad de un
articulacion, indicar el a&ngulo que habria que mgdnedirlo

= Valorar la importancia de la movilidad articular@mgrupo de deportes seleccionag

= El profesor corrige directamente las respuestdssdalumnos

Bibliografia basica
El texto que se incluye en el apartado de concbpac#an

Alter, M. (2004, 32 ed.$cience of flexibilityChampaing, IL.: Human Kinetics

par

jos
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MacDougal, Wenger y Green (199Eyaluacion fisioldégica del deportist8arcelona.
Paidotribo

McAtee, R.E. y J. Charland (1999, 22 delkilitated StretchingChampaing, IL.: Huma
Kinetics

Bibliografia complementaria

Martin, D., K. Carl y K. Lehnertz (2001Manual de metodologia del entrenamie
deportivoBarcelona. Paidotribo

Cada una de las précticas se introduce con un textpe explica los conceptos
relacionados con la evaluacion de la cualidad corspondiente. Este texto sirve como
complemento teorico previo a la realizacion de laractica

SEMINARIOS
SEMINARIO NUMERO 1 (2 sesiones)

Objetivos especificos, contenido y bibliografia bésa del Seminario 1: La
carga de entrenamiento

Objetivos:

= Explicar las relaciones entre la carga propuedia garga real y sus aplicaciones
entrenamiento

Definir los elementos que definen un estimulo ycaplo a situaciones reales
Expresar el volumen y la intensidad en distintdividades deportivas

Diferenciar las relaciones entre las distintas esipnes de la intensidad

Justificar la necesidad de cuantificar las cargas

Explicar las relaciones basicas entre la magniwidadcarga y el rendimiento y s
aplicaciones

En todos los objetivos se exigen unos procesosatesnelevados. Se considera qug
tema del Seminario es de gran importancia y lostmgs no se pueden limitar a recorg
0 enumerar una serie de hechos o definicionesapacidad para organizar la aplicac
de la carga a situaciones reales es la clave ttelhamiento deportivo.

Nto

al

> el
ar
on
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Contenidos

= Definicién de carga

= Estructura de la carga

» El estimulo de entrenamiento: definicion
= Componentes de la carga

velocidad
= Expresiones de la intensidad: absoluta, relativelocidad, potencia, densidg
repeticiones por serie, caracter del esfuerzo

» Cuantificacion de las cargas: funcidon de la cumaiiion, objetivos de la

cuantificacion, validez dda cuantificacion, variables fundamentales obje®
cuantificacion, variables objeto de cuantificacgindistintos tipos de entrenamiento,
= Consideraciones sobre los efectos de las cargastdmamiento
= Cuestiones relacionadas con cuanta carga hay tjoarap

El contenido viene expresado en 51 diapositivas

Bibliografia basica:
Todas las diapositivas que se exponen en claséasaguientes publicaciones

Gonzalez Badillo, J.J. y J. Ribas (200Bases de la programacion del entrenamientd
la fuerza Barcelona: INDE

Bibliografia complementaria

Busso, T. (2003)Variable dose-response relationship between exercEning and
performanceMed Sci Sports Exerc35(7):1188-95

Carpinelli, R.N. and R.M. Otto. Strength trainirsgngle versus multiple setSports Med
26 (2): 73-84. 1998

Costill, D. L; Thomas, R; Robergs, R. A; Pascoe,LAmbert, C; Barr, S; Fink, W.
(1991). Adaptations to swimming training: influenaketraining volumeMed. Sci. Sport
Exerc 23(3): 371-377

Gonzalez-Badillo, J.J., E.M. Gorostiaga, R. Aredlaand M. Izquierdo (2005). Modera
resistance training volume produces more favourahiength gains than high or Ig
volumes.TheJournal of Strength and Conditioning Researt® (3): 689-697

24
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Gonzalez-Badillo, J.J., M. Izquierdo, and E.M. Gatiaga (2006). Moderate volume
high relative training intensity produces greateergyth gains compared with low a
high volumes in competitive weightliftersThe Journal of Strength and Conditionin
Research20(1): 73-81

Hakkinen, K. y Kauhanen H. (1989). Daily changesneural activation, force-time ar
relaxation-time characteristics in athletes durieyy intense training for one wee
Electromyogr. Clin. Neurophysid?9: 243-249

Kuipers, H. (1996). How much it's to much. Perfonoa aspects of overtrainiftpsearch
Quarterly Exercise and Spo7(supplement 3): S65-S69

Kuipers, H. (1998) Training and overtraining: atraaluction.Med. Sci. Sports Exer80
(7): 1137-1139

Ostrowski, K.J; Wilson, G.J; Weatherby,R; MurphyWP Lyttle, A.D (1997) The effec
of weight training volume on hormonal output andscular size and functiah Strength
Condit. Res11(3):148-154

Pampus, B., Lehnertz, K. Y Martin, D. (1990). THeeet of different load intensities o
the development of maximal strength and strengtluemce. ER collection of Europea
Sports Science Translatiofgart I1): 20-25

Rhea, M.R., B.A. Alvar, L.N. Burkett and S.D. B4R003). A meta-analysis to determi
the dose response for strength developniMatl. Sci. Sport Exer85: 456-464.

Stone, M. H; Keith, R. E; Kearney, J. T; Fleck,JSWilson, G. D; Triplett, N. T (1991

Overtraining: a review of the signs, symptoms aosisfble causes. J. Appl. Sport Sci. R
5(1): 35-50.

SEMINARIO NUMERO 2 (2 sesiones)

Objetivos especificos, contenido y bibliografia b&sa del Seminario 2: La
adaptacion

Objetivos:
» Interpretar la relacion entre el organismo comtesis y la adaptacion

= Diferenciar las distintas fases tedricas de la tadédn, sus aplicaciones y su relac
con los estimulos

of
nd

g

—F

-

€s.

on
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“supuestos basicos” de la adaptacion y del entreardm

Identificar las normas basicas de aplicacion dedagas y sus consecuencias
= Reconocer las adaptaciones basicas de los distiptssde entrenamiento

= Enumerar las posibles causas del sobreentrenamiento

Se consideran como objetivos de nivel medio o bajoreconocimiento de I3
adaptaciones basicas de los distintos tipos desremtriento y la enumeracion de
posibles causas del sobreentrenamiento. En el gpsesto se encuentra la maxi
exigencia en la definicion, interpretacion y aptiéa practica a situaciones tedricas de
“supuestos basicos” de la adaptacion y del entresmdm) asi como la diferenciacion
las distintas fases tedricas de la adaptacion, aplisaciones y su relaciéon con |
estimulos

Contenidos

= El organismo y la adaptacion

» El organismo como sistema

= Definicién de adaptacion

» Teoria de la adaptacion: fases, teoria de un faetoria bifactorial

* Propuesta sobre los supuestos basicos del proeemtagtacion y del entrenamientg

= Tiempo de adaptacion

= Normas basicas para la aplicacion de las cargas

» Especificidad de los estimulos

» Adaptacion aguda

= Adaptacion estable o crénica

= Aspectos especificos de la adaptacion: introduccsbmtesis de proteinas, efec
basicos del entrenamiento de fuerza, efectos lsgieb entrenamiento aerobig
efectos béasicos del entrenamiento anaerdbico, aalapes cardiovasculares
respiratorias, adaptaciones metabolicas, adaptide los tejidos 0seo y conecti
adaptaciones hormonales

= Sobreentrenamiento

= Elementos clave para la comprensién y optimizad@itos procesos de adaptacion.

El contenido viene expresado en 83 diapositivas

Bibliografia basica:

Todas las diapositivas que se exponen en claséasaguientes publicaciones

Definir, interpretar y hacer aplicaciones practicassituaciones teédricas de los

as
ma
los
de

[0S

O<x ©°

Gonzalez Badillo, J.J. y J. Ribas (200Bases de la programacion del entrenamientd

de
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la fuerza Barcelona: INDE

Maughan, R. Jcoord.) (2009) The Olympic textbook of Sciencé&port. Oxford. Wiley-
Blackwell. (libro editado por COIl)

Platonov, V.N. (sin fecha, probablemente en el 1994 adaptaciéon en el deport
Barcelona: Paidotribo

D

Viru A.(1995) Adaptation in sports trainingCRC

Wilmore, J.H. y D.L. Costill (2004, 32 edPhysiology of sport and exercisEhampaigr
(IL): Human Kinetics

Zatsiorsky, V.M. (1995).Science and practice of strength traininGhampaign (IL):
Human Kinetics
Bibliografia complementaria

Bertalanffy, L. (1980).Teoria general de los sistemaMadrid: Fondo de Culturp
Econdmica

Fernandez-Garcia, B. y Terrados, N. (2004)fatiga del deportistaMadrid: Gymnos

Mishchenko, V.S.y V.D. Monogarov. (sin fecha, aafes de los 90)Fisiologia del
deportista Barcelona. Paidotribo

Morton RH, Fitz-Clarke JR, y Banister EW. (1990)od#&ling human performance jn
running J. Appl. Physiol69(3):1171-1177.

Viru, A. y M. Viru (2003) Andlisis y control del rendimiento deportivBarcelona.,
Paidotribo

Zhelyazkov, T. (2001Bases del entrenamiento deportiBarcelona. Paidotribo

SEMINARIO NUMERO 3 (2 sesiones)

Objetivos especificos, contenido y bibliografia b&sa del Seminario 3: La
fatiga
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Objetivos:

= Diferenciar los indicadores de la fatiga

= Explicar la relacidn entre fatiga y entrenamiento

= Reconocer lo sitios de localizacién de la fatigka yalteracion que probablemente
produce

» Interpretar los mecanismos que diferencian ladatigntral de la periférica

= Describir los mecanismos fundamentales que se pespoomo causantes de la fatjga
central y periférica

= Deducir las posibles causas de fatiga segun etigpesfuerzo realizado

a

El mayor énfasis se pone en la explicacion deléi@n entre la fatiga y el entrenamiento,

ya que esto determina la dosificacion de las carbasbién se pide un proceso mental
elevado en relacion con la necesidad de deducpdsibles causas de fatiga segun el tipo
de esfuerzo realizado.

Contenidos

= Concepto de fatiga

» Fatiga y entrenamiento

» Grado de fatiga

= Caracter de la fatiga

»= Extension de la fatiga

» Localizacion de la causa de la fatiga

= Diferenciacion de la fatiga central y periférica

» Los distintos tipos de fatiga y su relacion contieimpo de entrenamiento |y
recuperacion

= Mecanismos neurales de control de la fatiga: “ettef muscle wisdom”, activacign
isométrica maxima, repeticion de sprints maxim@ceios de resistencia de maxima
intensidad

= Mecanismos periféricos de produccion de fatiga: ifestaciones musculares de|la
fatiga, deplecion de sustratos, metabolitos, higinamnes, fosfato inorganico, amonjo,
alteraciones hidroelectroliticas, radicales librestivacion de los tdbulos en T,
concentracion de calcio, ion magnesio

= Diferencias en la manifestacion de la fatiga eivacton conceéntrica y excéntrica

= Efectos de un maratén en la fatiga

» Efectos de la fatiga sobre la fuerza maxima y tpccion de fuerza en la unidad [de
tiempo

El contenido viene expresado en 80 diapositivas
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Bibliografia basica:

Todas las diapositivas que se exponen en claséasaguientes publicaciones

Cordova, A. (coordinador) (1997).a fatiga muscular en el rendimiento deportivo

Madrid: Sintesis
Fernandez-Garcia, B. y Terrados, N. (2004)fatiga del deportistaMadrid: Gymnos

Gonzalez Badillo, J.J. y J. Ribas (200Bases de la programacion del entrenamientd
la fuerza Barcelona: INDE

Bibliografia complementaria:

Allen DG, Lannergren J, Westerblad H (1995) Musoéd function during prolonge
activity: cellular mechanisms of fatiguexp PhysioB0(4): 497-527

Barry BK, Enoka RM (2007)The neurobiology of muscle fatigue: 15 yeardater
Integrative and Comparative Biology/(4): 465-473

Behm, D.G. (2004). Force maintenance with submalxfatayuing contractionsCan. J.
Appl. Physial 29(3): 274-290

Enoka, R.M. (2002)Neuromechanics of human movemé&ittampaign: Human Kinetics

Folland JP, Irish CS, Roberts JC, Tarr JE, Jones(ZO®2) Fatigue is not a necess
stimulus for strength gains during resistance tngirBr J Sports Me®6(5): 370-374

Gandevia SC (2001) Spinal and supraspinal factohgiman muscle fatigu@hysiol. Rev
81:1725-1789

Green, H.J. (2004). Membrane excitability, weaknassd fatigueCan. J. Appl. Physiol.
29(3): 291-307

Izquierdo M, Ibafiez J, Calbet JA, Gonzalez-lzalM&varro-Amézqueta I, Granados
Malanda A, Idoate F, Gonzalez-Badillo JJ, HakkiKetKraemer WJ, Tirapu |, Gorostiag
EM (2009) Neuromuscular fatigue after resistanaeing Int J Sports Med30(8): 614-
623

de
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Jones, D.A. (1996). High and low frecuency fatigaeisited.Acta Physiol. Scandl56:
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265-270

Lee SC, Becker CN, Binder-Macleod SA (2000) Actimatof human quadriceps femori
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SEMINARIO NUMERO 4 (1 sesion)

Objetivos especificos, contenido y bibliografia b&sa del Seminario 4: La
forma deportiva
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= Identificar los requisitos que definen la forma oitpa

» Expresar de manera precisa las diferencias entstade fisico”, “estado d
rendimiento” y “forma deportiva”

= Describir los procedimientos basicos para explgaredecir la forma deportiva

= Diferenciar las caracteristicas de la forma deparén funcion del tipo de esfuer
requerido por una especialidad deportiva

» Explicar las caracteristicas de los factores detemtes de la adquisicio
mantenimiento y pérdida de la forma deportiva

Los objetivos son de un nivel de exigencia medagye el tema presenta un cara
descriptivo, pero se eleva algo la exigencia cuasalpide explicar las caracteristicas
los factores determinantes de la adquisicion, eitemimiento y la pérdida de la forn
deportiva. Se considera también importante la elifeiacion entre “estado fisico”, “esta
de rendimiento” y “forma deportiva”.

Contenidos

= Concepto de forma deportiva: acepciones de rendimieestado de rendimiento
forma deportiva

» El estado de rendimiento y el entrenamiento

= Valoracion de la forma deportiva

= Grado en que se alcanza la forma deportiva

= Explicacion y prediccion de la forma deportiva:uelsds de regresion lineal, estudi
ex post facto, estudios longitudinales, estudiassversales, analisis factorial, anal
discriminante

» Influencia reciproca de las distintas cualidades.

= Forma deportiva y deportes.

» Fases de la forma deportiva: adquisicién, manteritoj pérdida

El contenido viene expresado en 55 diapositivas

Bibliografia basica:
Todas las diapositivas que se exponen en claséasaguientes publicaciones

Gonzélez-Badillo, J.J. (2003). Analisis de datos l@nevaluacion del entrenamien
deportivo. Madrid: COE

Matveev, L. (1977)Fundamentos del entrenamiento deportMadrid: Rubifios-Raduga
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Matveev, L.P. (2001)eoria general del entrenamiento deportiBarcelona. Paidotribo
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5. OBSERVACIONES

Con respecto a las clases expositivas (exposifigeaseipativas), recomendamos que
el alumno permanezca activo durante las mismagupgrara que una instruccion
sea efectiva debe ir acompafiada de alguna forraatsdadpor parte del que
aprende. En todas las situaciones de aprendizdjsaginte debe tener una
participacion mental que se manifiesta a travéscipalmente, de syzreguntas
abiertas y cerraday susrespuestas abierta&l alumno debe comprender que lo
mas beneficioso para él es implicarse en el prodesmsefanza-aprendizaje, y esto
se consigue con farticipacion entendida como un compromiso personal en el
proceso. Esto se manifiesta en el alumno por noklactividades internas
(reflexidn, indagacion...) y expresiones extermaisquntas, gestos...), aunque esto
también es una exigencia para el profesor, yaaparticipacién del alumno, a su
vez, no tendria sentido, ni siquiera posibilida@| profesor no es capaz de
entregarse personalmenga su relacion educativa. El alumno debe tenatedels
primer momento una mentalidad de “profesional”’aladtividad fisica y el
entrenamiento, no mentalidad de “alumno”: no sstasl clase pamgrobar, sino
paraaprender con todo lo que esto significa. Esta actitud debetenerla durante
su trabajo independiente. Si el alumno consigugaacte acuerdo con estas
recomendaciones, estara en disposicion de alclwaraximos resultados que le
permitan su capacidad intelectual y la calidadadesltuaciones de aprendizaje qu
sea capaz de crear el profesor.

[¢2)
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