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Ampliacid dels Esports: Noves Tendéncies

Dades generals

= Descripcio: Estudi i practica de les noves tendéncies de I’entrenament dintre del sector del fitness
i el wellness.

«  Crédits ECTS: 6 FORMACIO OBLIGATORIA

= Idioma principal de les classes: Catala / Castella

= S’utilitza oralment la llengua anglesa a I’assignatura: Res (0%)
= S’utilitzen documents en llengua anglesa: Poc (10%)

= Curs: 3r

= Duracid: Semestral (1r sem)

= Professorat: Dr. ORIOL SANSANO NADAL

Competeéncies

Competeéncies basiques:

CB2. Que 'alumnat sapiga aplicar els seus coneixements al seu treball o vocacié d’una forma
professional i tinguin les competéncies que solen demostrar-se mitjancant de I'elaboracié i defensa
d’arguments i la resolucid de problemes dins la seva area d’estudi.

CB3. Que 'alumnat tingui la capacitat de reunir i interpretar dades rellevants (normalment dins la
seva area d’estudi) per a emetre judicis que incloguin una reflexié sobre temes rellevants d’indole
social, cientifica o etica.

CB4. Que 'alumnat pugui transmetre informacio, idees, problemes i solucions a un public tan
especialitzat como no especialitzat.

CB5. Que I'alumnat hagi desenvolupat aquelles habilitats d’aprenentatge necessaries per a
emprendre estudis posteriors amb un alt grau d’autonomia.

Competeéncies transversals:

B3. Aplicar pensament critic, logic i creatiu, demostrant dots d’innovaciod.

B4. Treballar de forma autonoma amb responsabilitat i iniciativa.

B5. Treballar en equip de forma col-laboradora i responsabilitat compartida.

B6. Comunicar informacio, idees, problemes i solucions de manera clara i efectiva en public o ambit
técnic concrets.

Competeéncies nuclears:

C3. Gestionar la informacid i el coneixement.

C4. Expressar-se correctament de manera oral i escrita en una de les dues llenglies oficiales de la
URV.

C5. Comprometre’s amb I’ética i la responsabilitat social com a ciutada y com a professional.

Competeéncies especifiques:

A4. Identificar, analitzar i aplicar els principis anatomics, fisiologics, biomecanics, comportamentals i
socials, als diferents camps de 'activitat fisica i I'esport.

A6. Identificar els riscos que es deriven per a la salut, de la practica d’activitats fisiques inadequades.
A7. Planificar, desenvolupar i avaluar la realitzacidé de programes d’activitats fisic-esportives.

A9. Seleccionar i saber utilitzar el material i equipament esportiu, adequat per a cada tipus

d’activitat.
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Resultats d’aprenentatge

= Desenvolupar el nivell d’autonomia i competéncies necessaries per a la investigacid i la
intervencié professional.

* Determinar la metodologia d’ensenyament més convenient a aplicar en funcié del nivell de
coneixement dels subjectes, de I'edat dels mateixos, de I'ambit del qual es tracti i del contingut
objecte d’aprenentatge.

» Identificar les errades més freqlients en |'execucié de les diferents técniques i proposar les
correccions pertinents.

» Desenvolupar habilitats d’investigacid aplicades a I'esport.

= Avaluar la condicié fisica vinculada a la prevencid i prescripcid d’exercici fisic per a la salut,
reconeixent les diferéncies entre edats i sexes.

L'assignatura se desenvolupa basicament a partir d’exposicions teoriques, desenvolupament de
casos practics i tallers practics.

Continguts

1. Conceptualitzacid del fitness i el wellness

2. L’entrenament funcional.
3. Técniques de musculacié amb pesos lliures.
4. L'entrenament intervalic d’alta intensitat.
5. L’entrenament de forga i la composicid corporal.
6. L'entrenament de la hipertrofia muscular.
7. L'entrenament exceéntric
8. El Crossfit®
Activitats
. . . Hores amb Hores sense
Tipus d’activitat Total
professor professor
Sessions magistrals 23 19 42
Laboratori (classes practiques) 25 24 49
Seminaris (resolucio de problemes, aplicacio practica de
. e 8 17 25
la teoria, analisi d’articles...)
Treball tutoritzat 2 10 12
Prova d’avaluacié (teorica) 2 20 22
Total 60 90 150

Les dades que apareixen a la taula de planificacidé sén de caracter orientatiu, considerant
I’'heterogeneitat de I'alumnat.
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Metodologies docents

Activitats introductories
Sessio magistral
Presentacions/exposicions

Practiques a laboratoris

Les dades que apareixen a la taula de planificacid
son de caracter orientatiu, considerant

Atencid personalitzada I’heterogeneitat de I'alumnat.

Proves objectives tipus test

Avaluacié i qualificacié

Activitats d’avaluacio

Descripcié de

e s Competeéncies Avaluacio de I'activitat %
I'activitat
CB2, CB3, CB4,
CB5
AA1: C . . . . -
récti:s B1, B4, B5 Realitzar i defensar progressions funcionals d'exercicis. 20
et C2, C3, C4, C5
A4, A10
CB2, CB3, CB4,
CB5
AA2: C . . .
récti:s B1, B4, B5 Dissenyar, realitzar i avaluar un programa d’entrenament. 40
et C2, C3, C4, C5
A4, A10
CB2, CB3, CB4, Prova objectiva tipus test, de resposta curta o a
AA3: Examen CB5 desenvolupallf. Pel que fa al Flpus test, una resposta
. B1 correcta a escollir entre les opcions de cada pregunta. Les
de continguts 40
tedrics C4 respostes correctes sumaran 1 punt, les respostes
A4, A10 incorrectes descomptaran 0,25 punts i les respostes en

blanc no sumaran ni restaran punts.

S’hauran de seguir les normes de presentacio de treballs i de citacid bibliografica d’EUSES.

Qualificacid
Avaluacio continua.

= Cal aprovar, amb un 5 sobre 10, cada una de les parts per a poder fer la mitjana i aixi aprovar
I"assignatura.

= Per poder optar a |'avaluacié continua caldra assistir com a minim a un 80% de les sessions
practiques.

= Sil’alumnat suspén alguna part de I'avaluacié continua es pot presentar només d’aquesta part a
I’avaluacid final.
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* Lanota maxima a la que I'alumnat pot optar en la recuperacio de qualsevol activitat d’avaluacio
sera de 7 sobre 10.

= Sil’alumne renuncia o no compleix els requisits de I'avaluacié continua només optara a I'avaluacio
final.

Avaluacio final.

* L’estudiant també té la possibilitat de realitzar:
o Una progressié funcional d’exercicis que representara el 20% de la nota.
o Un programa d’entrenament que representara el 40% de la nota.
o Unexamen final, el qual representara el 40% de la nota.
o Sera imprescindible obtenir una qualificacié final minima de 5 sobre 10 a cadascuna
d’aquestes activitats per aprovar |'assignatura.

Criteris especifics de la nota «No Presentat»: es considerara un alumne no presentat aquell que ha
realitzat menys del 50% de les activitats d’avaluacié continuada o no s’ha presentat a I'avaluacié final.
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Assignatures recomanades

* Anatomia aplicada a I'activitat fisica

Fisiologia de I'exercici |

= Fisiologia de I'exercici Il

* Kinesiologia i biomecanica del moviment
* Teoria de I'entrenament |

* Teoria de I'entrenament I

= Prescripcio de I'exercici per a la salut

= Teoria de I'entrenament Ill
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