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Noves tendeéncies en I'activitat fisica i la qualitat de vida: Entrenament personal.

Dades generals

e Assignatura: Noves tendéncies en I’'entrenament personal.

e Descripcié: Aquesta assignatura aborda, des d'un enfocament holistic, I'exercici professional
d'un entrenador personal en diferents contextos laborals. Es desenvoluparan continguts teorics
amb aplicacié practica, simulada i real, en entorns variats (sala de fitness, a I'aire lliure, etc.),
mitjancant la utilitzacié de diferents metodologies d'entrenament i materials.

Crédits ECTS: 6

Curs: 42

Durada: Semestral (1r Semestre)

Idioma principal de les classes: Catala / Castella

S'utilitza oralment la llengua anglesa en I'assignatura: Gens (0%)

S'utilitzen documents en llengua anglesa: Si (30%)

Professorat: Sr. DIDAC CARLES

Competéncies

Competeéncies basiques:

CB1- Que els estudiants hagin demostrat posseir i comprendre coneixements en un area d’estudi que
parteix de la base de I'educacié secundaria general, i es sol trobar en un nivell que, si bé es recolza en
llibres de text avangats, inclou també alguns aspectes que impliquen coneixements procedents de
I’'avantguarda del seu camp d’estudi.

CB2- Que els estudiants sapiguen aplicar els seus coneixements al seu treball o vocacié d’'una forma
professional i posseeixin les competéncies que solen demostrar-se per mitja de la col-laboracié i defensa
d’arguments i la resolucié de problemes dins de la seva area d’estudi.

CB3- Que els estudiants tinguin la capacitat de reunir i interpretar dades rellevants (normalment dins de
la seva area d’estudi) per emetre judicis que incloguin una reflexid sobre temes rellevants d’indole social,
cientifica o ética.

CB4- Que els estudiants puguin transmetre informacid, idees, problemes i solucions a un public tant
especialitzat com no especialitzat.

CB5- Que els estudiants hagin desenvolupat aquelles habilitats d’aprenentatge necessaries per
emprendre estudis posteriors amb un alt grau d’autonomia.
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Competeéncies especifiques:

A2. Promoure i avaluar la formacié d'habits perdurables i autonoms de practica de I'activitat fisica i de
I'esport.

A3. Planificar, desenvolupar i controlar el procés d'entrenament en els diferents nivells.

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

A5. Avaluar la condicié fisica i prescriure exercicis fisics orientats a la salut.

A6. Identificar els riscos que se'n deriven per a la salut, de la practica d'activitats fisiques inadequades.
A9. Seleccionar i saber utilitzar el material i I'equipament esportiu, adequat per a cada tipus d'activitat.

Competeéncies transversals:

B2. Resoldre problemes complexos de manera efectiva en el camp de |'activitat fisica i de I'esport.

B3. Aplicar pensament critic, logic i creatiu, demostrant dots d'innovacio.

B4. Treballar de manera autonoma amb responsabilitat i iniciativa.

B5. Treballar en equip de manera col-laborativa i responsabilitat compartida.

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

B8. Gestionar projectes técnics o professionals complexos.

Competéncies nuclears:

C2. Utilitzar de manera avangada les tecnologies de la informacié i la comunicacio.

C3. Gestionar la informacio i el coneixement.

C4. Expressar-se correctament de manera oral i escrita en una de les dues llengiies oficials de la URV.
C5. Comprometre's amb I'etica i la responsabilitat social com a ciutada i com a professional.

Resultats d’aprenentatge

Incorporar les noves aportacions cientifiques a la prescripcié d'exercici fisic.

Incorporar les noves aportacions cientifiques al manteniment i la millora de la salut, del benestar i de la
qualitat de vida de les persones.

Dominar les particularitats de dietes especials per a la salut i els esports especifics.

Aplicar les noves aportacions cientifiques al tractament de lesions i patologies.

Continguts

Tema 1: Fonaments de I'entrenament personal

Tema 2: Fonaments de biomecanica

Tema 3: Técniques amb pesos lliures

Tema 4: Técniques amb materials de baix cost: bandes elastiques, etc.

Tema 5: Entrenament per la millora de la composicié corporal

Tema 6: Nutricié avancada

Tema 7: Marqueting, eines, comunicacio i vendes, i consideracions legals

Tema 8: Coaching aplicat a I'activitat fisica i la qualitat de vida

Tema 9: Estratégies i eines practiques per a I'entrenament amb clients a domicili, entrenament online,
entrenaments amb grups reduits...
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Activitats
Tipus d’activitat Hores amb Hores sense Total
professor professor
Analisi / estudi de casos 15 15 30
Aprenentatge basat en problemes (PBL) 15 15 30
Classes expositives 12 0 12
Elaboracid de treballs 5 45 50
Lectura / comentari de textos 10 15 25
Prova d'avaluacio 3 0 g
Tutories -- -- --
Total 60 90 150

Les dades que apareixen a la taula de planificacié son de caracter orientatiu, considerant I’heterogeneitat
de I'alumnat.

Avaluacid i qualificacio

Activitat Competeéncies Descripcio de I'activitat %
d’avaluacié

CB1 CB2 CB5

A2 A5 A6 A9
AAl B3 B4 B8
C3C4C5

Prova practica 30

CB3 CB4

A3 A5 A6 A9

AA2 B2 B3 B5 B6
C2C3C4

Entrega de practiques avaluables 20

CB1 CB2 CB5
AA3 A416 A9
B2 B6
c3c4

Prova escrita (mitjana dels 2 examens) 50

Qualificacio

Es necessari que I'alumnat assisteixi a les classes practiques amb la roba i el calcat adients per a la practica
esportiva. L’assisténcia a les classes practiques és obligatoria.

Avaluacio Continua:

La qualificacié de I'avaluacié resulta de la ponderacié de AA1 * 0,3 + AA2 * 0,2 + AA3 * 0,5. La nota minima
de cada activitat ha de ser un 5 sobre 10.

Avaluacio Final:
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A I'avaluacio final s’"hauran de recuperar les parts no superades a |’avaluacié continua a I'examen teoric
s'opta a nota de 10 i als treballs teoric-practics a nota de 5 sobre 10.

L'alumne que es presenti directe a I'avaluacid final ho haura de comunicar amb antelacié al professor
durant les 3 primeres setmanes del curs. L’avaluacio final consistira en un examen teoric dels continguts
de l'assignatura (50% de la nota) i un treball consensuat amb el professor amb un minim de 2 tutories
obligatories (50% de la nota). La nota minima de cada activitat ha de ser un 5 sobre 10.

Criteris especifics de la nota No Presentat:

Es considerara un alumne no presentat aquell que ha realitzat menys del 50% de les activitats d’avaluacio
continuada o no s'ha presentat a I'avaluacid final o a I'avaluacié uUnica.
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Assignatures recomanades

Teoria de I'entrenament 1, 2i 3.

Anatomia.

Fisiologia de I'exercici 11 2.

Ampliacié dels esports: Noves tendencies en I’entrenament esportiu.

Prescripcid de I'activitat fisica per a la salut.
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