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e Catala

Els materials complementaris poden estar també en anglés

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

L’assignatura de teoria i practica de I'entrenament (I1) aborda els fonaments metodoldgics per a la programacié de I'entrenament de la forga i la velocitat
integrant la perspectiva de génere.

L'aula (fi?sica o virtual) e?s un espai segur, lliure d'actituds masclistes, racistes, homo?fobes, tra?nsfobes i discriminato?ries, ja sigui cap a I'alumnat o cap al
professorat. Confiem que entre totes i tots puguem crear un espai segur on ens puguem equivocar i aprendre sense haver de patir prejudicis d'altres.

Aquesta assignatura disposa de recursos metodoldgics i digitals per fer possible la seva continuitat en modalitat no presencial en el cas de ser
necessari. D'aquesta forma s’assegurara I’assoliment dels mateixos coneixements i competencies que s’especifiquen en aguest pla docent.

e Tenir la capacitat de reunir i interpretar dades rellevants per emetre judicis que incloguin una reflexié sobre temes rellevants d'indole social, cientifica
o0 etica

e B2. Aplicar els seus coneixements al seu treball o vocacié d'una forma professional i posseeixin les competéncies que solen demostrar-se per mitja
de I'elaboraci6 i defensa d'arguments i la resoluci6 de problemes dins la seva area d'estudi.

e E7 Identificar els riscos que es deriven per a la salut, de la practica d'activitats fisiques i esportives inadequades i proposar alternatives

e E8 Avaluar la condici6 fisica, prescriure i desenvolupar exercicis fisics orientats a la salut i en condicions de seguretat per a aquests practicants
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E9 Realitzar programes d'activitats fisiques i esportives

e 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 'Esport

e 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 |'activitat fisica i I'esport

T7 Incorporar habitos de excelencia y calidad para el ejercicio profesional

T2 Aplicar las tecnologias de la informacién y comunicacion (TIC) al &mbito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

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

No definides

Esquema:
e Entrenament de la FORCA i la VELOCITAT
FORCA

o Contextualitzacié
o Manifestacions de la for¢a
o Indicadors de carrega
o Fonaments de I'entrenament de la forga
o Procés d'entrenament de la forga
= Analisi funcional de la disciplina esportiva
o Exercicis: criteris de seleccio
o Manifestacions, objectius i bases mecaniques i fisiologiques
= |nteracci6 de variables
o Metodes d'entrenament:
= Repeated Effort Method
= Velocity-based training
Optimum Power Load Method
Eccentric Method
Plyometric Method
Coordinative Overload Method
Mixed Methods
o Entrenament de la Forga als Esports d'Equip
o Nivells d'Especificitat i Aproximacio
o Avaluaci6 de I'Entrenament de la for¢a

VELOCITAT

o Contextualitzacié
o Fonaments de I'entrenament de la velocitat
o Procés d’entrenament de la velocitat
= Analisi funcional de la disciplina esportiva
o Manifestacions de la velocitat
o Métodes d'Entrenament de la Velocitat
o Perfil F-V sprint

e 05 - Igualtat de genere
e 03 - Salut i benestar

e 04 - Educaci6 de qualitat




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
5,0 -6,9: Aprovat
7,0 - 8,9: Notable
9,0 - 10: Excel-lent

La qualificacié final de I'alumne és el resultat d'una avaluacié continua a través de diferents activitats avaluadores. L'aprovat de l'assignatura s'obté amb una
qualificaci6 igual o superior a 5 punts (sobre 10) d'acord amb la segiient taula de ponderacio:

Activitat avaluadora Ponderacio Competéncies avaluades

Resolucié de casos practics 15% G9, T7, E8, E11, G6, T2, E9

Treballs individuals i/o grupals 35% G9, T7, E8, E11, B2, G6, B3, G1, T2, T4, E9, E7
Examen 50% G9, E8, B2, G6, B3, T4, E9

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

Activitat avaluadora Criteri
Resolucié de casos practics 5/10
Treballs individuals i/o grupals 5/10
Examen 5/10

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

D'acord amb la normativa vigent, a l'activitat avaluadora de I'examen, només es podra optar a la recuperacié de l'assignatura si s'ha suspés. En cas de
No Presentat/ada, no es podra optar a la recuperacio.

L’activitat avaluadora en periode de recuperacié és un examen (prova escrita) presencial. Aquest examen pondera el 50% de I'avaluacié i s’haura de superar
amb un 5/10 per poder avaluar la totalitat de I'assignatura. La nota obtinguda durant I'avaluacié continuada es mantindra.

Activitat avaluadora en periode de L N
- Ponderaci6 Competéncies avaluades
recuperacié
Resolucié de casos practics 15% (No recuperable) G9, T7, E8, E11, G6, T2, E9
Treballs individuals i/o grupals 35% (No recuperable) (Esg I;r; B8, E11, B2, G6, B3, G1, T2, T4,
Examen 50% G9, E8, B2, G6, B3, T4, E9




