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4027 - Teoria de l'entrenament II
Curs acadèmic: 2026-27
Facultat: Institut Nacional d'Educació Física de Catalunya - Barcelona
Titulació: Grau en Ciències de l'Activitat Física i l'Esport
Matèria: Entrenament esportiu   Tipus matèria: Obligatòria
Tipus assignatura: Obligatòria
Departament: Rendiment Esportiu
Idiomes: Català, Castellà, Anglés
Curs: 3r   Semestre: 6è
Crèdits ECTS matèria: 18
Crèdits ECTS assignatura: 6

Configuració de l'assignatura
Crèdits ECTS teoria: 4   Grups teoria: 1
Crèdits ECTS pràctica: 2   Grups pràctica: 4
Hores de docència setmanal: 4,5

Hores de dedicació de l'alumnat
Presencials: 60
Treballs dirigits: 45
Treball autònom: 45

Professorat
Nom Coordinador Crèdits Correu electrònic
Joan Sole Forto Sí 4 jsolef@gencat.cat
Nil Piñol Granadino No 2 nilpinol@gencat.cat

Competències bàsiques

Que els estudiants hagin demostrat posseir i comprendre coneixements en un àrea d'estudi que parteix de1.
la base de l'educació secundària general, i se sol trobar a un nivell que, si bé es recolza en llibres de text
avançats, inclou també alguns aspectes que impliquen coneixements procedents de l'avantguarda del seu
camp d'estudi.
Que els estudiants puguin transmetre informació, idees, problemes i solucions a un públic tant especialitzat2.
com no especialitzat.
Que els estudiants hagin desenvolupat aquelles habilitats d'aprenentatge necessàries per emprendre3.
estudis posteriors amb un alt grau d'autonomia.

Competències generals

Compromís ètic (capacitat crítica i autocrítica/capacitat de mostrar actituds coherents amb les concepcions1.
ètiques i deontològiques).
Capacitat d'aprenentatge i responsabilitat (capacitat d'anàlisi, de síntesi, de visions globals i d'aplicació dels2.
coneixements a la pràctica/capacitat de prendre decisions i adaptació a noves situacions).
Desenvolupar habilitats d'adaptació a noves situacions, resolució de problemes i treball autònom.3.
Actuar amb ètica i valors professionals.4.

Competències específiques

Adquirir habilitats motrius i demostrar l'execució de la pràctica de l'activitat física i de l'esport.1.
Aplicar els coneixements adquirits en l'activitat física i de l'esport a la pràctica professional.2.
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Objectius

Conèixer les diferents manifestacions de la força i de la velocitat
Dissenyar de forma adequada sessions d'entrenament d'aquestes qualitats físiques mitjançant els mètodes
d'entrenament corresponents.

Continguts

Bloc 1: Entrenament i control de les manifestacions de la velocitat
Contextualització
Objectius de l'entrenament.
Mètodes.
Entrenament de la velocitat de reacció.
Entrenament de la velocitat freqüencial.
Entrenament de la velocitat de moviment.
Control i avaluació.

Bloc 2: Entrenament i control de les manifestacions de la força
Contextualització.
Objectius de l'entrenament.
Mètodes.
Entrenament estructural.
Entrenament funcional.

Activitats formatives

Activitats dirigides

Estudi de casos

Classes presencials

Pràctica d'Activitat Física i Esportiva
Lliçó Magistral

Treball autònom de l'estudiant

Lectures
Altres

Realització d’exercicis teòrics i planificació d’un macrocicle integrat.

Activitats d'avaluació

Examen teòric + Resolució de casos pràctics

Ponderació: 60%
Tipus: Individual
Nota mínima per a fer mitjana: 6
Permet reavaluació: Sí
Nota mínima reavaluació: 0

Activitat d’avaluació 1

Examen teòric (heteroavaluació).

Resolució de diversos casos pràctics que estaran relacionats amb l’entrenament de l’amplitud de moviment i la
planificació esportiva.
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Objectius:

Conèixer les diferents manifestacions de l’amplitud de moviment

Dissenyar de forma adequada sessions d’entrenament d’aquesta qualitat física.

Dissenyar correctament la periodització d’una unitat temporal de planificació (temporada).

Saber programar l’entrenament de les qualitats físiques.

 

Cal aprovar l'examen teòric amb un mínim de 6 punts per poder fer promig en la nota final de l'assignatura.

Objectius associats a l'activitat

Conèixer les diferents manifestacions de la força i de la velocitat
Dissenyar de forma adequada sessions d'entrenament d'aquestes qualitats físiques mitjançant els mètodes
d'entrenament corresponents.

Realització de pràctiques i lliurament d'informes

Ponderació: 40%
Tipus: Individual
Nota mínima per a fer mitjana: 5
Permet reavaluació: No
Nota mínima reavaluació: -

Objectius associats a l'activitat

Conèixer les diferents manifestacions de la força i de la velocitat

Requisits avaluació continuada (específics)

Cal aprovar l'examen teòric amb un mínim de 5 punts per poder fer promig en la nota final de l'assignatura.

Condicions específiques si l'alumnat no pot fer pràctiques o una activitat d'avaluació

L'alumnat haurà d'assistir a les pràctiques i col·laborar en la recollida i tractament de les dades.

 

 

Requisits avaluació única

Part teòrica

Examen teòric tipus test que s'ha de superar amb una nota mínima de 6 punts.

Part pràctica 

Les pràctiqies de l'assignatures són obligatòries per a tot l'alumnat. Cal fer un mínim de 8 pràctiques de les 10
totals.
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