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L'assignatura s'impartira en castella i es fara servir terminologia en anglés. Els professors coneixen les tres lleglies, i els treballs/examens es poden
respondre en qualsevol d'aquestes.

B7 Aplicar coneixements al seu treball o vocacié 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

E11 Seleccionar el material i equipament esportiu, adequat per a cada tipus d'activitat i poblacié i en condicions de seguretat

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
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G9 Entendre els fonaments del condicionament fisic per a la practica de I'activitat fisica i I'esport

e T7 Incorporar habitos de excelencia y calidad para el ejercicio profesional
e T2 Aplicar las tecnologias de la informacion y comunicacién (TIC) al &mbito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

e T4 Aplicar los conocimientos a su trabajo de forma profesional con la elaboracién y defensa de argumentos y de resolucion 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,
valoracié,programaci6 i quantificacié de les carregues d’'un procés d’entrenament.

L'assignatura de “Teoria i practica de I'entrenament esportiu (1) dona les bases per coneixer els principis de I'adaptacio, la carrega, I'entrenament de la
resistencia, I'entrenament de I'amplitud de moviment i I'escalfament dels diferentes tipus d'esport.

Aquesta assignatura disposa de recursos metodologics i digitals per fer possible la seva continuitat en modalitat no presencial en el cas de ser
necessari per motius relacionats amb la Covid-19. D’aquesta forma s’assegurara I'assoliment dels mateixos coneixements i competéncies que
s'especifiqguen en aquest pla docent.

1. Demostrar les bases i fonaments de I'entrenament esportiu, la resposta i adaptacié biologica a la carrega, per conéixer, classificar, dissenyar i executar de
forma eficient i segura métodes d'entrenament de la forga i de la resisténcia, amplitud de moviments i velocitat, amb I'estudi particular dels més adequats per
anens ijoves, per a la seva millora i que afavoreixin el seu maxim rendiment en I'edat adulta.

2. Realitzar la correcta administracié de protocols de camp, idonis per a I'avaluaci6 de les manifestacions de la for¢a i de la resisténcia en nens i joves per
determinar de forma eficient I'administracié personalitzada dels métodes i dels diversos components de la carrega que els caracteritzin, per a la millora dels
aspectes estructurals i formals pretesa.

3. Demostrar tenir coneixement dels fonaments dels avancos cientifics i tecnologics en I'entrenament de la forga i de la resistencia per al rendiment esportiu
en homes i dones joves i adults/as. Identificar i realitzar la correcta administracié de métodes d'entrenament per al desenvolupament de I'excel-lencia 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.

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 tedriques amb suport audiovisual, simulacions,
Sessions presencials a I'aula (exposicié de teoria, seminaris, [jocs de rol, treball en grups, aplicacié de la practica a la teoria,

tutories personalitzades) aprenentatge basat en problemes (ABP), presentacions per 24
part dels estudiants
Treball auto Estudi personal, solucié de problemes, cerques d'informacié
reball autonom (bibliografia, webgrafia),treballs guiats (qlestionaris, wikis, 26

debats, forums..), reproduccié de models, capsules de video,
solucié de problemes, presentacions a classe

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 dedicacié de I'estudiant, considerant el temps invertit al total de les activitats relacionades amb el temps presencial i el
temps de treball autdonom, que el professor de I'assignatura guia, aixi com els temps de lectura, cerca d’informacid, connexié a I'Aula Virtual, elaboracié de
treballs.



1. Introducci6 al Entrenament Esportiu

1.1 Teoria de I'entrenament esportiu

1.2 Concepte d'entrenament esportiu

1.3 Introducci6 al procés d'entrenament esportiu

2. La Carrega: esports de situacio i esports de prestacio

2.1 Conceptualitzacio

2.2 Continguts de la carrega

2.3 Naturalesa de la carrega

2.4 Organitzaci6 de la carrega

2.5 Determinacio i control de la carrega en esports prestacio
2.6 Determinaci6 i control de la carrega en esports situacio

3. L'Adaptacio

3.1 Conceptualitzacié

3.2 Reserva d'adaptacio

3.3 Teories sobre I'adaptacié

3.4 La sobrecompensacio

3.5 Principis de I'entrenament esportiu

3.6 Principis que inicien I'adaptacio

3.7 Principis que garanteixen l'adaptacio

3.8 Principis que exerceixen un control especific del adaptacié

4. L'escalfament

4.1 Conceptualitzacié

4.2 Parts de I'escalfament
4.3 Tipus d'escalfament

5. La Resistencia: esports de situacio i esports de prestacio

5.1 Conceptualitzacio

5.2 L'adaptacié a la resisténcia

5.3 Métodes d'entrenament en esports de prestacio
5.3.1 Entrenament de la Resisténcia Aerdbica en esports de prestacio
5.3.2 Control i valoracié de la Resistencia Aerobica en esports de prestacié
5.3.3 Entrenament de la Resisténcia Anaerobica Lactia en espots de prestacio
5.3.4 Control i valoracié de la Resisténcia Anaerobica Lactia

5.4 Métodes d'entrenament en esports de situacié
5.4.1 Entrenament de la Resisténcia en esports de situacié
5.4.2 Control i valoracié de la Resistencia en esports de situacié

6. El Amplitud de Moviment (ADM): esports de situacio i esports de prestacié
6.1 Conceptualitzacié

6.2 Entrenament de I'ADM en esports de prestacié

6.3 Entrenament de I'ADM en esports de situacio

6.4 Control i valoraci6 del ADM

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 perqué els estudiant tinguin una perspectiva practica dels temes que es desenvolupen a llarg
de les deu setmanes del trimestre.

1. Examen teoric final: consistira en preguntes obertes, de tipus test i disseny de tasques d'entrenament (entre altres)

2. Treballs individuals: consistira a respondre qiiestionaris (sobre videos, articles, teoria donada a classe, situacions practiques, etc.) directament a
l'aula virtual.

3. Treballs en grups: consistira a resoldre informes sobre les classes practiques.

Sistema de qualificacié (Real decreto 1125/2003, de 5 de septiembre) que estableix el sistema europeu de credits i el sistema de qualificacions a les
titulacions universitaries de caracter oficial i validesa a tot el territori estatal:

0 - 4,9: Suspes (SS)

5,0 - 6,9: Aprovat (AP)



7,0 - 8,9: Notable (NT)

9,0 - 10: Excel-lent (SB)

L’avaluacié de I'assignatura constara de:
e Examen final
¢ Informes de practiques per grups
e Tasques online
e Assisténcia i participacio a les classes practiques. (50% assisténcia + 50% participacio)

e Assisténcia minima al total de classes practiques = 75%

Assistir a la practica i no realitzar-la, només suma 1/2 punt d'assisténcia. Els alumnes que no facin cap classe practica només opten a un 5 en aquest apartat.
S’ha d'aprovar 'avaluaci6 final i la continua.

L'alumne/a que no superi alguna de les parts (excepte I'assisténcia) s’haura de presentar de nou a la part no superada.

Activitat avaluadora Ponderacio Competéncies avaluades

CB1, CB2, CB3, CB4, CB5, G1, G2, G6,
G8, G9, G10, T1, T3, T4, T6, T7, T8, E5,
Examen final teoric 50% E6, E8, EQy E11.

CB1, CB2, CB3, CB4, CB5, G1, G2, G6,
Informe de practiques per grups 25% G8, G9, G10, T1, T3, T4, T6, T7, T8, E5,
E6, E8, E9y E11.

CB1, CB2, CB3, CB4, CB5, G1, G2, G6,
Tasques online setmanals: qlestionaris. 15% G8, G9, G10, T1, T3, T4, T6, T7, T8, E5,
E6, E8, E9y E11.

CB1, CB2, CB3, CB4, CB5, G1, G2, G6,
Assisténcia i participacio a les practiques 10% G8, G9, G10, T1, T3, T4, T6, T7, T8, E5,
E6, E8, E9y E11.

Criteris per a fer mitjana entre les diferents qualificacions de les activitats avaluadores:

Avaluacié Activitat Avaluadora Criteri

Final Examen final teoric Igual o superior a 5/10

Informe i presentacio (inclou debat) a classe de
practiques per grups Igual o superior a 5/10

Tasques online setmanals: gliestionaris
Continua

Assisténcia i participacio practiques Igual o superior a 5/10

IMPORTANT: Si no se supera I'avaluacié continua per incompliment d’algun dels requisits necessaris descrits anteriorment, I'alumne suspendra I'assignatura.

Recuperacio
Dins el mateix curs, existeix la possibilitat de recuperar competéncies no superades durant I'assignatura.

L'activitat avaluadora en periode de recuperaci6 és un examen teoric presencial. Aquest examen pondera el 50% del total de I'avaluaci6 i s’haura de superar
amb un 5/10 per a poder avaluar la totalitat de I'assignatura. La nota obtinguda a I'avaluaci6 continua es mantindra.



En el cas de suspendre activitats individuals o per grups, també s'hauran de superar en el periode de recuperacié

Activitat avaluadora en periode de recuperacié|Ponderacié

Informes de practiques per grups 25% i Superior a 5/10

Tasques online setmanals: glestionaris. 15% i Superior a 5/10

IAssistencia i participaci6 a les practiques i classes|10% i Superior a 5/10

Examen teoric de recuperacio 50% i Superior a 5/10

D’acord amb la normativa vigent, només es pot optar a la recuperacio si s’ha suspes I'assignatura. Si la qualificacié és de “No presentat”, no es podra
optar a la recuperaci6.

La copia total o parcial en qualsevol de les activitats d'aprenentatge significara un "No Presentat" en I'assignatura, sense opcié a presentar-se a la
prova de recuperacio6 i sense perjudici de I'obertura d'un expedient per aquest motiu.
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