2020-04-13 13:20:37

sitat

izscola Superior upf Pompeu Fahra
i i Barcelona

de Ciénzies de la Salut Harcelona

22042 - TEORIA | PRACTICA DE L'ENTRENAMENT I11

Tipus d'assignatura : Obligatoria
Coordinador : Sara Gonzalez Millan
Curs: Quart
Trimestre: Tercer
Credits: 6
Professorat:
o Adrian Garcia Fresneda <agarciaf@tecnocampus.cat>

Catala

e Castella

Catala, Castella, Anglés

L'idioma en el que s'impartira la docéncia d'aquesta assignatura sera en catala, tot i que es poden utilitzar materials complementaris en castella i anglés.

B7 Aplicar coneixements al seu treball o vocaci6 professionalment i tenen les competéncies demostrables per mitja de I'elaboraci6 i defensa
d'arguments i la resolucié de problemes dins de la seva area d'estudi

Tenir la capacitat de reunir i interpretar dades rellevants per emetre judicis que incloguin una reflexié sobre temes rellevants d'indole social, cientifica
o ética

E7 Identificar els riscos que es deriven per a la salut, de la practica d'activitats fisiques i esportives inadequades i proposar alternatives
E8 Avaluar la condici6 fisica, prescriure i desenvolupar exercicis fisics orientats a la salut i en condicions de seguretat per a aquests practicants

E9 Realitzar programes d'activitats fisiques i esportives

G1 Identificar I'objecte d'estudi de les Ciencies de I'Activitat Fisica i de I'Esport
G6 Reconeixer els efectes de la practica de I'exercici fisic sobre I'estructura i funcié del cos huma

G9 Entendre els fonaments del condicionament fisic per a la practica de l'activitat fisica i I'esport
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e T2 Aplicar las tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC) al &mbito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
e T3 Utilizar las fuentes del conocimiento cientifico certificado en el ambito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

e T4 Aplicar los conocimientos a su trabajo de forma profesional con la elaboracion y defensa de argumentos y de resolucién de problemas dentro del
area de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

Com a professional de I'exercici fisic, I'alumne del Grau en Ciéncies de I'Activitat Fisica i de I'Esport és el responsable de la prescripcio, valoracio,
programacio i quantificacié de les carregues d'un procés d’entrenament.

L’assignatura de teoria i practica de I'entrenament esportiu (111) aborda aspectes especifics referents a la planificacié i metodologia de I'entrenament dels
diferents esports (individuals i col-lectius), aixi com alguns aspectes rellevants per la construccié d'un grup de treball i la seva influencia en el rendiment.

- Demostrar d'una manera critica el coneixement de I'objecte d'estudi de la Metodologia del Rendiment Esportiu i les seves influéncies en la construccié del
coneixement aplicat en la practica de I'entrenament esportiu, comprenent i identificant els principis pedagogics de I'entrenament esportiu i la seva aplicaci6 a
les especialitats esportives psicomotrius i sociomotrius.

- Realitzar la correcta i avangada administracio de les unitats sistémiques i dels instruments multidisciplinaris de planificacio, programacid, avaluacié i control
per gestionar i prendre decisions en projectes complexos amb equips o esportistes de nivells d'especialitzacié profunda i de rendiment.

- Demostrar tenir coneixement dels fonaments dels avancos cientifics i tecnologics en I'entrenament de la forca i de la resisténcia per al rendiment esportiu en
homes i dones joves i adults/as. Identificar i realitzar la correcta administracié de metodes d'entrenament per al desenvolupament de I'excel-léncia en
aquestes qualitats aplicada al rendiment esportiu, aixi com els procediments de control i avaluaci6 per prescriure les carregues idonies que garanteixin les
millores preteses, segons les diferents especialitats esportives.

Aquesta és una assignatura semipresencial. Aixo vol dir que hi ha una part % de I'assignatura que es fa de forma presencial, a I'aula, amb diferents activitats
individual o en grups d’estudiants i un % de I'assignatura que es treballa de forma autdonoma, fora de l'aula.

La metodologia en assignatures semipresencials requereix de la responsabilitat de I'estudiant, i de la seva bona gesti6 del temps.

La metodologia de I'assignatura es dura a terme combinant temps presencials d'aula, amb temps de treball autonom, amb suport de I'entorn virtual
d’aprenentatge. El percentatge de temps que I'estudiant dedica es reparteix de la manera segient:

Activitats ECTS

Exposicions tedriqgues amb suport audiovisual, simulacions, jocs de rol, treball en grups, aplicacié
de la practica a la teoria, aprenentatge basat en problemes (ABP), presentacions per part dels 1.2
estudiants, simulacions

Sessions presencials a I'aula (exposicié de
teoria, seminaris, tutories personalitzades)

Estudi personal, solucié de problemes, cerques d'informacié (bibliografia, webgrafia),treballs
Treball autonom guiats (questionaris, wikis, debats, forums..), reproduccié de models, capsules de video, soluci6 4.8
de problemes

Tant en les sessions presencials com en el treball autonom, I'estudiant treballara de forma individual i en grups de treball.
Cada ECTS equival a 25 hores de dedicaci6 de I'estudiant, considerant el temps invertit al total de les activitats relacionades amb el temps presencial i el

temps de treball autonom, que el professor de I'assignatura guia, aixi com els temps de lectura, cerca d’informacio, connexié a I'Aula Virtual, elaboraci6 de
treballs.

Els continguts de I'assignatura es distribuiran en dos grans blocs.



En el primer bloc de treball es desenvolupara tot allo relacionat amb la planificacié esportiva. La clarificacié dels conceptes especifics de la planificacié i
perioditzacié de I'entrenament, el coneixement de les diferents estructures temporals de perioditzacié de I'entrenament i els diferents models de planificacié
esportiva.
El segon bloc de treball sera en format de seminaris, els quals complementaran els continguts del temari amb experiéncies més practiques.
BLOC GENERAL: LA PLANIFICACIO ESPORTIVA
Tema 1: La planificacié de | “entrenament.
1.1. Planificar: fonaments teorics.
1.1.1. Bases de la planificacié de I'entrenament.
1.1.2. Durada i continguts de la planificacio.

1.2. Elaboraci6 de la planificacié de I'entrenament.

1.2.1 Introduccié.
1.2.2. Diagnostic i analisis de les condicions d’entrenament.

1.2.3. Definicié d'objectius.
1.2.4. Definicié de la carrega d’entrenament.

1.2.4.1. Quantificacié de la carrega d’entrenament en els diferents esports.

1.2.4.2. Organitzaci6 de la carrega d’entrenament durant els periodes d’entrenament. 1.2.5. Medis y métodes.

Tema 2: La perioditzaci6.

2.1. La perioditzacié.

2.1.1.Introduccid.
2.1.2. Factors condicionants de la perioditzacié.

2.1.3. Fonaments teorics de la perioditzacio.
2.2. Estructures basiques de la perioditzacio.

2.2.1. Estructura plurianual

2.2.2. Macrocicle: concepte i estructura.

2.2.3. Mesocicle: concepte i estructura.

2.2.4. Microcicle: concepte i estructura.

2.2.5 Sessi6: concepte i estructura.

Tema 3: Els models de planificacié esportiva.
3.1. Aspectes generales.

3.1.1. Introduccié

3.1.2. Consideracions respecte a las carregues.
3.2. Els models de planificaci6 tradicionals.

3.2.1. Introducci6.
3.2.2. El model de Matveiev.
3.2.3. El model del péndul de Aroseiev.

3.2.4. Els models intensius.
3.2.3.1. Model de Vorobiev: el model d’'altes carregues.
3.2.4.2. Model de Tschiene: el model d’'altes carregues.
3.3. Els models de planificacié contemporania.

3.3.1 Introduccié.
3.3.2. L'entrenament per blocs de Verjoshanski

3.3.3. El model ATR.
3.3.4. El macrocicle integrat.
3.3.5. Campanes estructurals de Forteza.

3.3.6. Model integrador de Bondarchuk.
3.3.7. Model cibernétic-organigrames logics de Garcia Manso.

3.3.8. Model llarg estat de forma Bompa.



3.3.9. Model cognitiu Seirul-lo: microestructuracio.
3.3.10 La perioditzacié tactica.

3.4. Evoluci6 dels models de planificacié segons edat i experiéncia de I'esportista.

BLOC SEMINARI
Utilitzarem seminaris per complementar els continguts de I'assignatura amb situacions més practiques.

Les activitats de I'assignatura segueixen el sistema d’'avaluacié continua, és a dir, que al llarg del trimestre el professor/a planteja diverses activitats, que els
estudiants han de resoldre i entregar. El treball de cada una de les activitats permet valorar a I'estudiant, el seguiment que fa a I'assignatura i els elements de
millora, a partir dels comentaris i notes que el professor/a fara de les activitats.

Les activitats que es plantegen poden ser individuals o en grups de treball. El professor/a déna les indicacions per tal que els estudiants les puguin elaborar i
entregar. Totes les activitats que es plantegen estan pensades perqueé els estudiant tinguin una perspectiva practica dels temes que es desenvolupen a llarg
de les deu setmanes del trimestre.

Segons el sistema de qualificacié (Real decret 1125/2003, de 5 de setembre, pel que s’estableix el sistema europeu de credits i el sistema de qualificacions
en les titulacions universitaries de caracter oficial i validesa en tot el territori estatal):

0 — 4,9: Suspens (SS)

5,0 — 6,9: Aprovat (AP)

7,0 — 8,9: Notable (NT)

9,0 — 10,0: Excel—lent (SB)

Les activitats per poder realitzar 'avaluacié de I'assignatura seran:examen final, seguiment i participacio dels seminaris, tasques individuals i grupals.
PART GRUPAL: 35% del Total de I'Assignatura

Tasques Grupals 35% del Total de I'’Assignatura. Es realitzaran dues activitats grupals:

1. Entrega de les practiques grupals desenvolupades amb un 15% del valor total de I'assignatura.

2. Entrega del treball grupal proposat amb un 20% del valor total de I'assignatura.

PART INDIVIDUAL: 65% del Total de I'Assignatura

Tasques Individuals: 15% del Total de I'Assignatura.
Es valorara I'assistencia integra a cada un dels diferents seminaris plantejats per I'assignatura. Examen: 50% del Total de I'Assignatura

Per poder superar I'assignatura, la qualificacié de I'examen final ha de ser igual o superior a 4/10. Si s’aconsegueix aquest requisit, I'alumne podra fer mitja
amb la resta de qualificacions.

Al mateix temps, l'avaluacié continuada és obligatoria i s'han d'entregar totes les activitats avaluadores per poder superar l'assignatura.

L’examen sera tipus test, entre 35 i 50 preguntes de resposta multiple.

Activitat avaluadora Ponderaci6 Competéncies avaluades

Examen 50% G1, G6, G9, E7

Tasques grupals  35% G6, G9, B2, B3, E8, E9, T2, T3, T4

Tasques individuals 15% G6, G9, B2, B3, E8, E9, T2, T3

L'activitat avaluadora en periode de recuperacié és un examen presencial, que constara d’un examen tipus test i/o preguntes curtes. Aquest examen pondera
el 50% de l'avaluacié i s’haura de superar amb un 5/10 per poder avaluar la totalitat de I'assignatura. La resta de notes es mantindran.

Activitat avaluadora en periode de recuperacié Ponderaci6 Competencies avaluades

Examen 50% G1, G6, G9, E7
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