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FicHa DEL CuRrso

Curso de Formacion Especifica en Direccion y Plaigdcion del Entrenamiento en Jovenes
Nadadores

Duracion del curso | 200 horas Modalidad| A distancia | Precio 300 €
curso Consultar
descuentos

20 créditos

Equivalencia 1c. =10 Horas Duracion | 1 ano Cddigo | C-003
Créditos

Entidades - Departamento de Didacticas Especificas de la Usidad de
co-organizadoras Coruia
- llustre Colegio Oficial de Licenciados en Eduéackisica y Ciencia
de la Actividad Fisica y Deporte de Galicia

Prof. Dr. Emerson Ramirez Farto (Universidad deoYig
Sistema evaluacion | Cuestionarios de autoevaluacion
Cuestionario final
Trabajo fin de curso

Graduado escolar o graduado en ESO
Diploma otorgado Diploma de Formacién Especifica en Direccion y Rizacion del

Entrenamiento en Jovenes Nadadores

Baremable para Si Diploma Oficial | Sportis. Formacion Deportiva
Oposiciones

Descripcic’m del curso

El Curso de Formacion Especifica en Direccion y Plagdcion del
Entrenamiento en Jovenes Nadadoresapacita al alumno para la direccion y
optimizaciéon del entrenamiento de la natacion eenés nadadores, a la vez de asentar
las bases para una correcta deteccion de talentos.

El alumno adquirira los pilares basicos de laifilzacion y estructuracion del
entrenamiento de las capacidades fisicas basidaslg técnica deportiva. Obtendran
una vision global de coémo de detecta un talentolaemataciéon a través de la
cineantropometria asi como el entrenamiento y teeeabilidad. Profundizard en el
conocimiento de la edad optima de iniciacion y @&mmletodologia a utilizar para la
optimizaciéon de la mejora de fuerza, resistentajbilidad y velocidad.

El curso se divide en 10 modulos que relatararagpectos basicos que ha de
conocer el entrenador/monitor de natacion pargfienizacion del potencial motriz del

joven nadador. En los primeros mdédulos se abadariinologia basica relacionada
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con el curso y los diferentes efectos que produeateesnamiento de la natacion, con el
fin de ir encauzando al alumno hacia un profundwmconiento de la tematica abordada
en el mismo.

Posteriormente, se dedica especial atencion a wadade las principales
capacidades fisicas presentes en la planifica@bertrenamiento del nadador: fuerza,
resistencia, flexibilidad y velocidad. Para finalizcon un médulo especifico del
entrenamiento de la técnica, proporcionando al atuias estrategias necesarias para
tratar de buscar el maximo rendimiento del departistravés de una correcta gestion y
organizacion de los recursos disponibles dentraldél

Sin lugar a dudas, este curso ofrece a aquellostones y entrenadores de
natacion que trabajan con categorias inferioresby18 una formacion sélida en el

ambito de la direccion y planificacion del entremamb.

Competencias basicas

El alumno con la realizacién de este curso alc@ntzar siguientes competencias
basicas que le ayudaran a acceder al mercado llabonairtiéndolo en un profesional
mas formado, competente, capacitado y cualificado.

» Ser capaz de organizar el entrenamiento de un oadadcategorias inferiores
(Alevines, Infantilesy Junior), optimizando loscuesos técnicos, humanos,
econdémicos y materiales disponibles dentro del,@sbuela deportiva o centro
de alto rendimiento.

» Emplear el conocimiento de la evolucion de las ciglaaes fisicas mediante la
maduracion bioldgica y el entrenamiento para pieanifla carrera deportiva del
nadador.

* Realizar una planificacion del entrenamiento pa@acdeportista en funcion de
su edad y nivel de forma fisica.

* Dominar la terminologia basica relacionada com&ke@amiento de la natacion.

* Reconocer la importancia de una correcta metodmlegila planificacion del
entrenamiento de las capacidades fisicas y técdalazadador de nivel local al
nadador de nivel internacional.

» Estudiar y seleccionar las tareas adecuadas pamtrehamiento de la fuerza,

resistencia, flexibilidad y velocidad en cada paoi@volutivo del deportista.
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» Conocer los efectos producidos por las distintagasade entrenamiento en el
nadador.
» Ser capaz de tomar decisiones y anticiparse a lIpssilsobrecargas

osteoarticulares y musculares que puede produ@ntreanamiento mal dirigido.

Direccién
Sportis. Formacion Deportiva

Profesorado
Prof. Dr. Emerson Ramirez Farto (Universidad dgoYi

UniversidagVigo

Curriculo del profesor

- Profesor de la Facultad de Ciencias del Deporta tmiversidad de Vigo.

- Profesor de Sportis. Formacion Deportiva.

- Doctor en Ciencias del Deporte y la Actividad Fasic

- Licenciado en Ciencias del Deporte y Educaciérckisi

- Master en Alto Rendimiento Deportivo del Comitérico Espariol.

- Entrenador de la Seccion de Natacion en el Ceraifle@ de Tecnificacion
Deportiva (CGTD).

- Miembro del Comité Cientifico y Asesor de divereagstas nacionales e
internacionales.

- Miembro del Comité Organizador de numerosos everdomnales.

- Autor y editor de numerosas obras.

- Autor de diversos articulos técnico-cientificos.

- Ponente invitado en distintos congresos y semisaientificos nacionales e

internacionales.
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Entidades co-organizadoras
Departamento de Didacticas Especificas de la Usidad de A Corufia
llustre Colegio Oficial de Licenciados en Cienaikesla Actividad Fisica y del Deporte

de Galicia.
Area de Expresion Corporal
Departamento de Didacticas Especificas
UNIVERSIDADE DA CORUNA ‘
=~ = COLEF
ey
g CAFDG

Requisitos de acceso

Graduado Escolar o Titulo de E.S.O.

Sstema de evaluacion

Cuestionarios de autoevaluacion, Cuestionario fithal evaluacion y trabajo final

tedrico-practico.
Coste matricula

O 210 € (Colegiados Ciencias del Deporte y EducaEisita)
O 250 € (Estudiantes)
0O 285 € (Socios Sportis). Hazte socio gratuitamertdisiyuta de este descuento!

O 300 € (Profesionales)

Garantl'a de nuestra formacion

Nuestra principal garantia es flarmacion sdlida y adaptada a la demanda
laboral de la sociedad actual. Biaterial didactico entregado al alumno es de alta
calidad y el mismo se basa en un modelo de aprgediasado en competencias. De tal
manera, que una vez realizado el curso, el alumtavéeformado, capacitadoy sera
competentepara afrontar las distintas situaciones que lel@uesurgir en su ambito

laboral.

Nuestros docentes son profesores de distintas universidadescon gran
vocacion y entusiastas de la formacion continudjcdaedo altruistamente su tiempo
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libre a la formacién de los alumnos y profesionalelsdeporte y la Educacion Fisica.

Nuestros alumnos estan eontacto directo con el docente del curso, sin

intermediarios, para que el mismo le resuelvagetia dudas.

Sportisno_es una_empresgy por tanto sugines no son_econémicossu Unica

preocupacion es ofrecer la mejor calidad en matkerimrmacion a los profesionales del

deporte y la Educacion Fisica.

Sportis estéa realizando los tramites necesarioglddmisterio de Educaciony

distintas administraciones educativas para el @danento de sus cursos.

Los Cursos de Formacion Especifica de Sportis estaorganizados por el
Departamento de Didacticas Especificas de la Univ&adad de A Corufiay el llustre
Colegio Oficial de Licenciados en Educacion Fisica en Ciencias de la Actividad

Fisica y del Deporte de Galicia

Sportisgarantiza la mejor relacion calidad-precio. Si encuentra un curso mas

econdmico que el nuestro, le devolveremos su difepgere conerer ol mismo nimero de horesmpio simiar

Certificacién otorgada

El alumno obtendra, una vez superado el curso cato, éun diploma
acreditativo de su formacion. El diploma estarandéido y sellado por el Director
General de Sportis. Formacién Deportiva y el Doedel Departamento de Didacticas
Especificas de la Universidad de A Corufia, siendeerbable para concursos de
oposiciones. En €l se incluira la carga lectiviacdeso asi como el afio de finalizacion
de los estudios. En la parte posterior del misradngicara el numero de registro y los
maddulos abordados dentro del curso con indicacla darga horaria.

M as informacion

Sportis. Formacion Deportiva
Email: secretariasportis@yahoo.es
TIf.: 0034-645-973-846
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g,Cémo inscribirse?

1. Rellena el formulario de inscripcién con tus datos.
2. Realiza el ingreso de la cuota de la matriculal erimero de cuenta de Sportis
Caixa Galicia IBAN ES36 2091-0395-27-304000277#dando en el concepto

tu nombre vy apellidos

3. Remitenos poremail (secretariasportis@yahoo.e® por correo ordinario
(Sportis. Formacién Deportiva C/ José Pascual LopeZd 13 H c.p. 15008 A
Corufig los siguientes documentos: hoja inscripcion, restpuabancario,
fotocopia DNI vy justificante de descuento en lataude la matricula (si
procede).

4. Posteriormente te enviaremos un email para confienla aceptacién de tu
matricula y recibiras en el plazo de una semada & material didactico del

Curso.

HOJA INSCRIPCION CURSO C-003
APELLIDOS:
NOMBRE:
DOMICILIO:

CP.: LOCALIDAD:.
PROVINCIA:
TELEFONO MOVIL:
EMAIL:
DNI/NIF: FECHA NACIMIENTO:
TITULACION ACADEMICA:
CENTRO DE ESTUDIOS/ TRABAJO:
PROFESION:

CUOTA: O 210 € (Colegiadosih 250 € (Estudiante€)l 285 € (Socios Sportig) 300 € (Profesionales)
o Deseo hacerme gratuitamente socio Sportis  I-do.
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TeEmARIO DEL CURSO

INTRODUCCION

MODULO 1. Las condiciones y condicionantes en ehtorno vital para los
nadadores

Preguntas de autoevaluacion

MODULO 2. La cineantropometria y la natacion

2.1. Cineantropometria

2.1.1. Antecedentes historicos

2.1.2. Modelos Antropomeétricos y biomecanicos

2.1.3. Tamafio Corporal absoluto

2.2. La composicion corporal

2.2.1. Evaluacion de la masa corporal

2.2.1.1. Impedancia hioeléctrica

2.2.1.1.1. Principios basicos

2.2.1.1.2. Medicion con BIA y su aplicacion

2.2.1.1.3. Perspectivas futuras: Medicion segmentar
2.2.2. Densitometria

2.2.2.1. Principios Basicos

2.2.2.2. Medicion a través de la Densitometria gdicacion
2.2.2.3. Perspectivas futuras: Medicidn segmentaria
2.2.3. Pliegues cutaneos

2.2.3.1. Principios Basicos

2.2.3.2. Presunciones subyacentes en el uso daexalpara medir pliegues
cutaneos

2.2.3.3. Medicion a través de Pliegues cutaneasapbcacion
2.2.3.3.1. Compresibilidad
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2.2.3.3.2. Grosor de la piel

2.2.3.3.3. Patrén de tejido adiposo

2.2.3.3.4 Fraccion constante de grasa en el tefigmso

2.2.3.3.5. Grasa interna y subcutanea

2.2.3.3.6. Composicion corporal en los nadadores

2.2.3.3.7. Maduracién

2.2.4. Medicion de los perimetros y su aplicaciéon

2.2.5. Medicion de los diametros 0seos y su apbocac

2.2.6. Evaluacion de la Talla, peso y envergadura

2.2.7. Mediciones para la determinacion de la ngassa y masa magra
2.2.8. El somatotipo

2.2.8.1. Principios basicos

2.2.8.2. Mediciones: tipo de métodos y su apliaacio

2.2.9. Caracteristicas morfofuncionales de los dawcks

2.2.9.1. Particularidades morfofuncionales de l@dadores de distintas
especialidades

Preguntas de autoevaluacion

MODULO 3. Evolucion de las capacidades fisicas deladador segin la
edad

3.1. Introduccion

El entrenamiento y la entrenabilidad

3.3. Los efectos del entrenamiento

3.4. La edad del comienzo del entrenamiento

Preguntas de autoevaluacion

MODULO 4. La entrenabilidad de las capacidades fisas segun la edad.
4.1 La entrenabilidad de la resistencia
4.2 La entrenabilidad de la fuerza
4.2.1. Evolucion de la fuerza muscular en nifios
4.2.2. Efectos del entrenanuesdbre la fuerza.
4.2.3. Bases fisiologicas del entrenamiento dedazia en los nifios.
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4.2.3.1. Diferencia de niveles de fuerza en nadeden funcion del género y
edad

4.2.4. Metodologia del entrenamiento de la fuereaigos..........

4.2.5. Los tipos de lesiones y como evitarlas eangenamiento de fuerza
4.2.6. La planificacion a largo plazo para el desdlar de la fuerza...

4.2.6.1. Objetivos y formas de trabajo

Preguntas de autoevaluacion

MODULO 5. La entrenabilidad de las capacidades fisas segun la edad
5.3 La entrenabilidad de la flexibilidad
5.4. La entrenabilidad de la velocidad

Preguntas de autoevaluacion

MODULO 6. La entrenabilidad de las capacidades fisas segun la edad

6.5. La tactica

6.6 La técnica

6.6.1 Factores que inciden en la técnica

6.6.2 Premisas iniciales para construir una sesgdéentrenamiento de la técnica

Preguntas de autoevaluacién

MODULO 7. Estructuracion y planificacion del entrenamiento en natacion...
7. Condicionantes del plan de la temporada

7.1. Como realizar el disefio de una temporada

7.2. La Periodizaciéon del entrenamiento deportivo

7.2.1. El caracter ciclico del entrenamiento deport

7.2.2. Factores que influyen en la construccioltogenicrociclos

7.2.3. Estructura de los ciclos medios y sus comaes

7.2.4. La estructuracion pendular del entrenamidapmrtivo

7.2.5. La estructuracion del entrenamiento en dsqu

7.2.6. Esquema estructural de Tschiene

7.2.7. Las campanas estructurales de Corteza

7.2.8. Estructura ATR
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7.2.11. El macrociclo integrado
7.2.12. Consideraciones finales sobre las formassttecturar la planificacion
del entrenamiento

Preguntas de autoevaluacion

MODULO 8. La seleccion y ordenacion de los diferees mesociclos
8.2.8.1.1. Mesociclo de acumulacion

8.2.8.1.2. Mesociclo de transformacion

8.2.8.1.3. Mesociclo de realizacion

8.2.8.2. El desarrollo consecutivo de ciertas dapaes objetivos
8.2.8.3. Ordenacion de los microciclos dentro desociclo

8.2.9. Tipos, estructura y disefios de los microsicl

8.2.9.1. Clasificacion de los microciclos

8.2.9.1.1. Microciclo de ajuste

8.2.9.1.2. El microciclo de carga

8.2.9.1.3. Los microciclo de impacto

8.2.9.1.4. Los microciclo de activacion

8.2.9.1.5. Los microciclo de competicion

8.2.9.1.6. Los microciclo de recuperacion

8.2.9.2. El orden de utilizacion de los microciclos

8.2.9.3. La contribucion de los distintos microoglen el programa de la
temporada

8.2.9.4. La estructura del microciclo

Preguntas de autoevaluacion

MODULO 9. La estructura de la sesién del entrenamiato
9.2.10.1. Clasificacion de las sesiones de entresmam
9.2.10.1.1. Clasificacién de las sesiones segtipete tarea
9.2.10.1.2. Clasificacion de las sesiones segtorhaa de organizacion
9.2.10.1.3. Clasificacién segun la magnitud dealga
9.2.10.2. Clasificacion segun la orientacion declmstenidos
9.2.10.3. La orientacion del contenido de la sesion
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9.2.10.3.1. Sesion selectiva

9.2.10.3.2. Sesion compleja.

9.2.10.3.3. Sesidon Suplementaria

9.2.10.4. Estructuracion de la sesion de entrermdmie
9.2.10.4.1. El Calentamiento

9.2.10.4.2. La parte principal

9.2.10.4.3. La parte final

Preguntas de autoevaluacion

MODULO 10. Periodizacién del entrenamiento seguraledad

Preguntas de autoevaluacion

BIBLIOGRAFIA

Nota: El temario podra sufrir ligeras variacionases el mismo esta en constante actualizacion.
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