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ELEMENTOSDE INTERES PARA EL APRENDIZAJE DE LA ASIGNATURA

Justificacion de los contenidos

Esta asignatura se considera como uno de |os pilares basicos sobre la que se sustentala Titulacion del Grado en
CCAFD. En dlase estudiaran las lineas fundamental es para la evaluacién, control y programacion del gjercicio
fisico, asi como la mejora y/o mantenimiento de la condicion fisica bajo parametros saludables y/o con fines de
rendimiento deportivo.

Materia con la que se relaciona en el Plan de Estudios

Anatomia aplicada al movimiento (1er curso); Actividades expresivas y corporales (ler curso); Habilidades motrices y juegos motores
(1er curso); Fisiologia humana (ler curso); Fundamentos basicos del deporte y la iniciacién deportiva (1er curso); Biomecéanica del
movimiento humano (2° curso); Deportes colectivos e individuales | y Il (2° y 3er curso); Deportes de raqueta (2° curso); Fisiologia del
ejercicio (2° curso); Actividad fisica, corporeidad y calidad de vida (3er curso); Entrenamiento fisico-deportivo (3er curso); Programas de
actividad fisica orientada a la salud (3er curso); Actividades fisicas recreativas en el medio acuéatico (4° curso); Bases teérico practicas en
la Educacion Fisica (4° curso); Investigacién e innovacion en la actividad fisica (4° curso); Programas de actividad fisica para adultos y
mayores (4° curso); Wellness y entrenamiento personal en centros deportivos (4° curso).

Conocimientos necesarios para abordar la Asignatura

Sera necesario tener consolidados los contenidos trabajados en el primer curso académico, de las asignaturas: Anatomia aplicada al
movimiento. Habilidades motrices y juegos motores. Fisiologia humana. Fundamentos basicos del deporte y la iniciacién deportiva.

COMPETENCIAS

Competencias Generales

Competencias Trasversales de la Universidad de Almeria

Conocimiento de una segunda lengua

Conocimientos basicos de la profesion

Capacidad para resolver problemas

Comunicacion oral y escrita en la propia lengua
Habilidad en el uso de las TIC

Capacidad de critica y autocritica

Trabajo en equipo

Compromiso ético

Capacidad para aprender a trabajar de forma auténoma

Competencias Bésicas

Comprender y poseer conocimientos
Aplicacion de conocimientos

Capacidad de emitir juicios

Capacidad de comunicar y aptitud social
Habilidad para el aprendizaje

Competencias Especificas desarrolladas

AFD1 - Abordar la actividad fisica y el deporte desde una perspectiva cientifica y educativa, aplicando medios y métodos innovadores en
los diferentes contextos en los que el/la profesional pueda ejercer su labor.

AFD?2 - Disefiar, desarrollar y evaluar los procesos de ensefianza-aprendizaje relativos a la educacion fisica y el deporte con atencién a
las caracteristicas individuales y contextuales de las personas.

AFD3 - Aplicar los principios fisiologicos, biomecéanicos, comportamentales, didacticos y sociales en la educacion fisica y en el disefio de
programas de actividad fisica, deporte y recreacion.

AFD5 - Conocer los fundamentos tedrico-practicos de las actividades fisicas, deportivas y recreativas para aplicarlos al contexto
educativoo a cualquier otro &mbito profesional.

AFD6 - Promover y desarrollar, a través de la educacion fisica, la formacion de habitos perdurables y auténomos de practica de actividad
fisica y deporte entre los diferentes sectores de la poblacién.

AFD?7 - Evaluar la condicion fisica saludable y prescribir programas y actuaciones adecuadas para su mejora, evitando practicas
desaconsejadas o nocivas para los participantes.

AFD8 - Planificar, desarrollar y evaluar el proceso de entrenamiento deportivo en sus distintos niveles y &mbitos.

AFD10 - Hacer un uso apropiado del espacio, material y equipamiento deportivo y adaptarlos convenientemente a cada actividad o
circunstancia.

AFD12 - Emplear la educacion fisica y el deporte como medios en la formacion en valores, tanto en el contexto educativo como en
cualquier otro en el que el/la profesional pueda ejercer su labor.

OBJETIVOSRESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Conocer y comprender la importancia que tiene la actividad fisica en las distintas etapas evolutivas desde las edades de primaria hasta
los adultos y mayores. Conocer y comprender los mecanismos de las respuestas fisicas, fisiolégicas y bioquimicas del organismo ante el
ejercicio fisico y durante los periodos de recuperacion. Describir y comprender los principios y leyes que rigen y orientan el trabajo de
acondicionamiento fisico. Conocer y aplicar correctamente los contenidos y programas de entrenamiento adecuados para el desarrollo
de las capacidades fisicas.
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PLANIFICACION

Temario

Blogue I: FUNDAMENTOS BASICOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

TEMA 1. BASES GENERALES Y APROXIMACI ON CONCEPTUAL DEL
ACONDICIONAMIENTO FISICO

1.1. Conceptos de Movimiento, Actividad fisica, Condicion Fisica, Ejercicio fisicoy
Deporte

1.2. Objetivos de la précticadel gercicio fisico y/o deporte
1.3. El acondicionamiento fisico/entrenamiento en la edad escolar. El Curriculum de EF

1.4. Las capacidades fisicas basicas y especificas.

TEMA 2. TEORIA GENERAL DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO
2.1. Principiosy leyes del entrenamiento.
2.2. Concepto de carga de entrenamiento
2.3. Adaptacion, supercompensacién y sobreentrenamiento.
2.4, Dindmica de esfuerzos en el entrenamiento

2.5. Fasesdelasesion

TEMA 3. EL CALENTAMIENTO
3.1. Definicion
3.2. Objetivos del calentamiento
3.3. Contenidos del calentamiento
3.4. Tipos de calentamiento

3.5. Fases del calentamiento

TEMA 4. LA VUELTA A LA CALMA
4.1. Vueltaalacamay recuperacion
4.2. Componentes de lavueltaalacama
4.3. Medidas de prevencion del sobreentrenamiento

4.4. Medidas de regeneracion

Blogue II: FUNDAMENTOS DE LAS CAPACIDADES FISICAS

TEMA 5. LA FUERZA
5.1. Concepto de fuerza
5.2. Tipos de acciones musculares

5.3. Manifestaciones de la fuerza
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5.4. Factores biomecanicos que afectan ala produccion de fuerza
5.5. Adaptaciones al entrenamiento de fuerza
5.6. Evaluacion de lafuerza

5.7. Determinacion de la carga de entrenamiento

TEMA 6. LA RESISTENCIA
6.1. Concepto de resistencia
6.2. Clasificaciones de laresistencia
6.3. Conceptos fundamentales
6.4. Evaluacion de laresistencia
6.5. Variables que determinan la carga de entrenamiento
6.6. Determinacion de las intensidades de entrenamiento

6.7. Adaptaciones al entrenamiento de resistencia

TEMA 7. LA VELOCIDAD
7.1. Concepto de velocidad
7.2. Clasificaciones de velocidad
7.3. Factores que condicionan la velocidad
7.4. Evaluacion de la velocidad

TEMA 8. FLEXIBILIDAD, AMPLITUD DE MOVIMIENTO
7.1. Conceptualizacion
7.2. Factores que condicionan laADM
7.3. Clasificacion de los estiramientos

7.4. Objetivos de los estiramientos

Metodologia y Actividades Formativas

- En el desarrollo de las sesiones de los grupos docentes se utilizaran las siguientes metodologias y actividades formativas: Clase
magistral participativa; Debate y puesta en comin; Seminarios y actividades académicamente dirigidas; Formulacién de hipétesis y
alternativas. - En las sesiones de grupo de trabajo del alumnado se utilizaran: Blsqueda, consulta y tratamiento de informacion;
Exposicién de grupos de trabajo; Trabajo en equipo; Realizacién de informes. - En el trabajo auténomo del alumno se utilizaran:
Busqueda, consulta y tratamiento de informacion (incluyendo bases de datos en inglés); Trabajo en equipo; Realizacion de informes.

Actividades de Innovacién Docente

Participacion en el Grupo de Innovacién Docente titulado: Entrenamiento para la Salud y el Deporte
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PROCEDIMIENTO DE EVALUACION DE LASCOMPETENCIAS

Criterios e Instrumentos de Evaluacion

Al finalizar el proceso de ensefianza-aprendizaje, el alumnado debera:

® Conocer y comprender la importancia que tiene la actividad fisica en las distintas etapas evolutivas desde las edades de primaria
hasta los adultos y mayores.

® Conocer y comprender los mecanismos de las respuestas fisicas, fisiolégicas y bioquimicas del organismo durante el ejercicio
fisico y durante los periodos de recuperacion.

® Describir y comprender los principios y leyes que rigen y orientan el acondicionamiento fisico.

® Conocer los principios del entrenamiento deportivo.

® Conocer y diferenciar las diferentes capacidades fisicas bésicas y los principios fisiol6gicos que rigen el entrenamiento de las
mismas.

MODALIDADES DE EVALUACION:
MODALIDAD A (Evaluacion continua):

Se debera demostrar el dominio de los contenidos impartidos en la asignatura a través de los siguientes instrumentos de evaluacion:

- Prueba escrita/examen. Para superar la asignatura sera necesario obtener, al menos, una puntuaciéon de 5 puntos sobre un maximo de
10, en este apartado concreto. [Este apartado tiene un valor de entre un 40% y un 50% de la calificacion final de la asignatura]

- Imparticion de contenido/s practico/s (trabajo grupal). [Este apartado tiene un valor de entre un 20% y un 35% de la calificacion final de
la asignatura.

- Revision bibliogréafica sobre un tema de actualidad relacionado con el acondicionamiento fisico-deportivo. [Este apartado tiene un valor
de entre un 10% y un 20% de la calificacion final de la asignatura]

- Otras actividades(participacion en debates en clase, trabajos voluntarios, entrega de actividades en tiempo y forma, autoevaluacion).
[Este apartado tiene un valor de entre un 5% y un 10% de la calificacion final de la asignatura]

Nota importante (modalidad A):

- Asistencia: Para superar la asignatura por este sistema sera necesario asistir, al menos, al 80% de las clases practicas (GT).

- Lanota minima para superar la asignatura por esta opcion de evaluacion sera de 5 sobre un total de 10 puntos.

MODALIDAD B: Para aguellos estudiantes que no puedan o no deseen comprometerse con la opcion A de evaluacion,
tendrén la posibilidad de realizar un examen al finalizar la asignatura (en la fecha de la convocatoria oficial), que incluirdla
totalidad de contenidos tedricos y practicos impartidos durante |a asignatura. Para aprobar este examen debe alcanzarse una
nota minima de 5 sobre un total de 10 puntos. La parte préctica de la asignatura podra ser evaluada mediante examen ora o
mediante la grabacién y edicion de un video relacionado con los contenidos de la asignatura. Toda la comunicacion oficial
con el alumnado no presencial, relacionado con esta asignatura, se realizara mediante el Aula Virtual.

Nota general: El primer diade clase, en la presentacion de la asignatura, se aclararén y especificaran estos criterios, y se
publicaran definitivamente en el aulavirtual.

Mecanismos de seguimiento

Asistencia a tutorias

Asistencia y participacion en seminarios

Alta y acceso al aula virtual

Participacion en herramientas de comunicacion (foros de debate, correos)
Entrega de actividades en clase

Entrega de actividades en tutorias

Entrega de actividades en aula virtual
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BIBLIOGRAFIA

Bibliografia recomendada

Bésica

2010.

Panamericana. 2010.

Complementaria

Otra Bibliografia

® Michael Boyle. El entrenamiento funcional aplicado a los deportes. Madrid: Tutor. 2017.

¢ Kyle Stull. Complete Guide to Foam Rolling. United States: Human Kinetics. 2018.

* Robert E. McAtee, Jeff Charland. Facilitated Stretching. United States: Human Kinetics. 2014.

® Peter Maud, Carl Foster. Physiological Assessment of Human Fitness. Human Kinetics. 2006.

® Green, Howard J. Wenger, Howard A. Mac Dougall, Duncan J. Evaluacién fisiolégica del deportista. Paidotribo. 2011.
® Celia Peniche Zeevaert, Beatriz Boullosa Moreno. Nutricién aplicada al deporte. Mc Graw Hill. 2011.

® National Strength and Conditioning Association. Essentials of Strength Training and Conditioning. Human Kinetics. 2016.

® Juan José Gonzalez Badillo, Luis Sanchez Medina, Fernando Pareja Blanco, David Rodriguez Rosell. La velocidad de ejecucién como
referencia para la programacion, control y evaluacién del entrenamiento de fuerza. ERGOTECH. 2017.

® Michael P. Boyle. Advances in Functional Training: Training Techniques for Coaches, Personal Trainers and Athletes. On Target Publications.

® W. Larry Kenney, Jack H. Wilmore, David L. Costill . Physiology of Sport and Exercise. United States: Human Kinetics. 2015.

® Mikel Izquierdo Redin. Biomecénica y Bases Neuromusculares de la Actividad Fisica y el Deporte. Panamericana. 2008.

® Robert McAtee, Jeff Charland. Estiramientos Facilitados Estiramientos y fortalecimiento con facilitacién neuromuscular propioceptiva.

Bibliografia existente en el Sistema de Informacién de la Biblioteca de la UAL

direccion:

http://almirez.ual .es/search/e?’SEARCH=FUNDAMENTOS DEL ACONDICIONAMIENTO FISICO

Puede ver la bibliografia existente en laactualidad en € Sistema de Gestion de Biblioteca consultando en la siguiente

DIRECCIONES WEB

® http://www.paidotribo.com/
Editorial Paidotribo
® http://www.inde.com/
Editorial Inde
® http://www.wanceulen.com/
Editorial Wanceulen
® http://dice.cindoc.csic.es/
DICE. Difusion y Calidad Editorial de las Revistas Espafiolas de Humanidades y Ciencias Sociales y Ju
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