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Medios y Métodos de Recuperacion

Datos generales

= Descripcion: La asignatura se inicia con el estudio de los tipos de fatiga y sus causas. Se analizara el sindrome
de sobre entrenamiento, sus causas y métodos de diagnosis. Finalmente, se profundiza en los diferentes
mecanismos de recuperacion de la fatiga.

*  Créditos ECTS: 6 FORMACION OBLIGATORIA

= Idioma principal de las clases: Catalan / Castellano

= Se utiliza oralmente la lengua inglesa en la asignatura: Nada (0%)
= Se utilizan documentos en lengua inglesa: Parcialmente (50%)

= Curso: 42

= Duracidon: Semestral (12)

= Profesorado: Dr. Abraham Batalla Gavalda.

Competencias

Competencias basicas:

CB2. Que los estudiantes sepan aplicar sus conocimientos a su trabajo o vocacidn de una forma profesional y
posean las competencias que suelen demostrarse por medio de la elaboracién y defensa de argumentos y
resolucion de problemas dentro de su drea de estudio.

CB4. Que los estudiantes puedan transmitir informacion, ideas, problemas y soluciones a un publico tanto
especializado como no especializado.

Competencias transversales:

B4. Trabajar de forma auténoma con responsabilidad e iniciativa.

B5. Trabajar en equipo de forma colaborativa y con responsabilidad compartida.

B6. Comunicar informacidn, ideas, problemas y soluciones de manera clara y efectiva en publico o EN ambitos
técnicos concretos.

Competencias nucleares:

C1. Dominar en un nivel intermedio una lengua extranjera, preferentemente el inglés.

C2. Utilizar de forma avanzada las tecnologias de la informacién y la comunicacidn.

C3. Gestionar la informacidn y el conocimiento.

C4. Expresarse correctamente de forma oral y escrita en una de las dos lenguas oficiales de la URV.

Competencias especificas:

A2. Promover y evaluar la formacién de habitos perdurables y auténomos de practica de la actividad fisica y del
deporte.

A4. Identificar, analizar y aplicar los principios anatémicos, fisioldgicos, biomecanicos, comportamentales y
sociales en los diferentes campos de la actividad fisica y el deporte.

A7. Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de programas de actividades fisico-deportivas.

A9. Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para cada tipo de actividad.

Resultados de aprendizaje

= Conocer y saber aplicar los principios de la planificacidn deportiva a situaciones particulares de salud y/o de
recuperacion.

= Adquirir un vocabulario especifico de la materia.
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= Conocer y saber cuando y cdmo utilizar diferentes ayudas fisicas y ergogénicas.

* Analizar y describir estructural y funcionalmente el sistema dseo y muscular de la extremidad inferior.

Contenidos

1. Adaptacion al entrenamiento: la carga, el ciclo de sobrecompensacion y la recuperacion.

2. Fatiga y ejercicio fisico.
2.1. Funcién neuromuscular durante el ejercicio.
2.2. Concepto de fatiga. Causas. Tipo de fatiga.
2.3. Aspectos que influyen en la fatiga: hormonales, inmunolégicos y psicoldgicos.
2.4. Estrés ambiental.

3. Sobreentrenamiento.
3.1. Conceptos.
3.2. Signos y sintomas.
3.3. Control y prevencion del sobreentrenamiento.

4. Medios de recuperacion.
4.1. Fisioldgicos: Aspectos nutricionales. Descanso. Recuperacion activa. Estiramientos.
4.2. Fisicos de recuperacion: Hidroterapia. Crioterapia. Masaje. Compresién. Camaras hiperbaricas. Cdmaras
hipobdricas. Vibroterapia. Ultrasonidos. Foam Roller.
4.3. Psicoldgicos: Relajacion.
4.4. Estrategias de recuperacion especificas de un deporte.

Actividades
Tipo de actividad Horas con Horas sin Total
profesor profesor

Sesiones magistrales 30 0 30

Clases practicas 7 15 22

Presentaciones orales 12 20 32

Seminarios (resolucién de problemas, analisis de articulos...) 8 25 33

Prueba de evaluacion (tedrica) 3 30 33

Total 60 90 150

Metodologias docentes

Clases magistrales

Resolucidon de casos practicos (grupos reducidos)
Trabajo individual

Presentacion oral de trabajo

Evaluacién

Los datos que aparecen en la tabla de planificacion son de cardcter orientativo, considerando la heterogeneidad
del alumnado. La asistencia es obligatoria para las clases tedrico-practicas.

Evaluacion y calificacion

Actividades de evaluacion

Actividad de

.. Competencias Descripcion de la actividad %
evaluacion
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A7, A9
. CB4 Realizacién de un trabajo de profundizacidon sobre los diferentes
Trab , ., 309
rabajo C1,C4,C3 métodos de recuperacion. &
B5 B6
A4, A7
Seminarios / CB2, CB4 Practicas y / o resolucion de casos practicos. 30%
Practicas C1,C2,C3 A determinar durante el curso. ?
B5, B6
A2, A4 . . .
B2 CBA Examen tipo test (preguntas con 4 respuestas posibles, sélo 1
Examen C,4 correcta; una respuesta erronea resta 0,25 puntos) y/o preguntas 40%
B4 abiertas o caso practico.
Calificacion

Evaluacion Continua:

Condiciones generales:

1. Se requiere la asistencia a un 80% de las sesiones practicas. Si el alumnado supera el 20% de faltas
permitidas (las ausencias justificadas por actividades deportivas, visitas médicas, etc. se incluyen en este
20%), no tendra derecho a ser evaluado con los criterios de evaluacién Unica y pasara a ser evaluado
directamente a la evaluacion final.

2. Entregar las pruebas de evaluacién en las condiciones y plazos establecidos.
Situaciones excepcionales:

En relacidon con la asistencia: el alumnado asiste pero no puede hacer las clases practicas por causas
justificadas (lesion, malestar...). Si se considera imprescindible la evaluacién de la practica, porque se
trata de una actividad de evaluacion, se valorara la posibilidad de sustituirla por otra prueba mediante
la cual consiga acercarse al maximo a los objetivos formativos fijados (correccién, direccidn, progresion
de ensefianza, prueba oral, etc.).

Calificacion final de la asignatura:

El alumnado que haya respetado los criterios establecidos en la evaluacién continua deberd aprobar
cada una de las partes de la evaluacion detalladas a continuacién (nota igual o superior a 5) para poder
hacer media y asi aprobar la asignatura.

Practicas: La asistencia a las practicas es obligatoria. La presentacion de los correspondientes informes
en fecha y hora establecida es obligatoria (fechas equivalentes a 3 semanas posterior a la realizacion de
la practica a las 23:55) y debe realizarse de forma individual, aunque el informe se elabore de forma
colectiva. En caso de no acudir a una practica obligatoria se tiene que justificar debidamente la falta o
supondra la suspensidn de la asignatura. Las practicas deben obtener una nota igual o superior a 5 para
ser aprobadas. Si en primera convocatoria se suspende la practica, se entregara a segunda convocatoria
(23:55 horas del dia anterior al dia del examen de recuperacidn) con una nota maxima de 5 puntos. En
caso de NO PRESENTAR la practica a la primera convocatoria obtendrd la calificacion de NO
PRESENTADO y debera presentarse a la evaluacion final (23:55 horas del dia anterior al dia del examen
de recuperacidn) con una nota maxima de 5 puntos. En caso de que el dia anterior a las 23:55 de la
noche, no se haya presentado alguna de las practicas o la presentacién obtenga una nota inferior a 5
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puntos, supondra automaticamente la suspensidn de la asignatura y la no participacidon en el examen
de recuperacion.

Trabajo: La realizacion del trabajo final de la asignatura en grupo es obligatoria. La entrega del trabajo
serd individual aunque el trabajo esté realizado en grupo. La presentacion del trabajo se realizara en
fecha y hora establecida es obligatoria (dia antes del examen de evaluacidn continua a las 23:55). Si en
primera convocatoria se suspende el trabajo, se entregard a segunda convocatoria (23:55 horas del dia
anterior al dia del examen de recuperacién) con una nota maxima de 7 puntos. En caso de NO
PRESENTAR el trabajo en la primera convocatoria obtendra la calificacién de NO PRESENTADO y debera
presentarse a la evaluacién final (23:55 horas del dia anterior al dia del examen de recuperacion) con
una nota maxima de 5 puntos. En caso de que el dia anterior a las 23:55 de la noche, no se haya
presentado el trabajo o la presentacion obtenga una nota inferior a 5 puntos, supondra
automaticamente la suspensidn de la asignatura y la no participacion en el examen de recuperacion.

Examenes: En relacion al examen tedrico, se deberd obtener una nota superior a 5 puntos para que
pueda realizar media con el resto de los apartados.

1. Examen (40%).
2. Practicas o casos practicos (30%).
3. Trabajo de profundizacion (30%)

Evaluacion final:
El alumnado que ha respetado los criterios de evaluacion continuada:

1. Si ha suspendido alguna de las partes siguientes: examen o documentos de practicas. Sélo se
examinard de las partes suspendidas mediante un examen tipo test (preguntas con 4
respuestas posibles, solo 1 correcta, la respuesta errénea resta 0,25 puntos) y/o preguntas
abiertas o caso practico (nota maxima examen 10, practicas 5).

2. Si ha suspendido el trabajo de profundizacién debera volver a presentarlo, pero la nota maxima a la
que podra llegar serd de 7.

El alumnado que no ha respetado los criterios de evaluacion continuada u opta directamente por la evaluacion
final realizard las siguientes actividades de evaluacion:

1. Examen tipo test con 3 partes: temas tedricos 40% y practicas 30%. El examen consta de preguntas
con 4 respuestas posibles, sélo 1 correcta, la respuesta errénea resta 0,25 puntos, y/o preguntas abiertas o caso
practico (nota maxima 10)

2. Deberd entregar el trabajo de profundizacion (nota maxima 10) (30% de la nota final).

En todos los casos, hay que aprobar cada una de las partes (temas tedricos 40%, practicas 30% y trabajo 30%),
(nota igual o superior a 5.0) para poder hacer media y asi aprobar la asignatura.
Criterios especificos de la nota «No Presentado»:

Se considerara un alumno no presentado aquel que haya realizado menos del 50% de las actividades de
evaluacion continua o no se ha presentado a la evaluacion final o a la evaluacion Unica.
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Asignaturas recomendadas

* Teoria del entrenamiento 1.

* Teoria del entrenamiento 2.

= Fisiologia del ejercicio 1.

» Fisiologia del ejercicio 2.

* Prescripcion del ejercicio fisico para la salud.

* Nutricién aplicada a la actividad fisica y el deporte.
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