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Competencies basiques

1.

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 se sol trobar a un nivell que, si bé es recolza en llibres de text
avancats, inclou també alguns aspectes que impliquen coneixements procedents de |'avantguarda del seu
camp d'estudi.

. 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 I'elaboracié i defensa d'argumentsi la
resolucié de problemes dins de la seva area d'estudi.

. 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 reflexié sobre temes rellevants d'indole social, cientifica
o etica.

. Que els estudiants puguin transmetre informacié, idees, problemes i solucions a un public tant especialitzat

com no especialitzat.

. Que els estudiants hagin desenvolupat aquelles habilitats d'aprenentatge necessaries per emprendre

estudis posteriors amb un alt grau d'autonomia.

Competencies generals

1. Compromis etic (capacitat critica i autocritica/capacitat de mostrar actituds coherents amb les concepcions
etiques i deontologiques).

2. Capacitat d'aprenentatge i responsabilitat (capacitat d'analisi, de sintesi, de visions globals i d'aplicacié dels
coneixements a la practica/capacitat de prendre decisions i adaptacié a noves situacions).

3. Capacitat comunicativa (capacitat de comprendre i d'expressar-se oralment i per escrit en catala, castella i
en una tercera llengua, dominant el llenguatge especialitzat/capacitat de buscar, usar i integrar la
informacio).
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4, Saber emprar les noves tecnologies de la informacié i la comunicacié (TIC).
5. Desenvolupar habilitats d'adaptacié a noves situacions, resolucié de problemes i treball autonom.
6. Actuar amb etica i valors professionals.

Competencies especifiques

1. Adquirir habilitats motrius i demostrar I'execucié de la practica de l'activitat fisica i de I'esport.

2. Aplicar els coneixements adquirits en I'activitat fisica i de I'esport a la practica professional.

3. Planificar i avaluar els processos i programes d'activitat fisica i de I'esport en I'ensenyament, entrenament,
salut, gestié i recreacié.

Recomanacions sobre els coneixements previs per a l'assoliment dels
objectius de l'assignatura

Coneixements avancats d’angles a nivell de comprensié lectora.

Coneixements basics de IA i de I'aplicacié EXCEL.

Objectius

Analitzar I'entrenament de la forca a través de dades objectives i subjectives.

Calcular els deficits bilaterals de forca dels esportistes.

Calcular la forga i la potencia desenvolupada al realitzar exercicis de peses mitjangant fulls de calcul i Apps
Coneixer els fonaments de I'entrenament estructurat a partir dels nivells d'aproximacié i I'aplicacié a les
carregues d'entrenament.

Coneixer les aplicacions practiques del treball compensatori.

Coneixer les bases de I'arquitectura muscular i la seva aplicacié a I'entrenament esportiu

Coneixer les principals caracteristiques dels tests de forca.

Determinar la importancia de controlar I'exigéncia de la carrega en I'entrenament de forca.

Interpretar els resultats obtinguts en passar diferents tests de forga.

Continguts

e Bloc 1: Estructuracié de I'entrenament per continguts d'aprenentatge.
o Organitzacié de I'entrenament a partir de continguts, arees i nivells d'aproximacié.
o La forga de salt, colpeix, desplacament, llancament i lluita.
Bloc 2: Bases teoriques de l'arquitectura muscular aplicades a I’entrenament esportiu.
Bloc 3: El caracter de l'esforc del temps de treball i de pausa.
Bloc 4: La relacié carrega i seleccié de potencia en I'entrenament esportiu.
Bloc 5: Caracteritzacio de les maquines de peses.
Bloc 6: Proves de valoracié i control de I'entrenament.
La 1RM estimada a partir de férmules lineals i exponencials.
El Test W5
El test de RW5
El metronom com a eina per a la monitoritzacié de I'entrenament de forca.
La utilitzacié de sensors de forca low cost en I'entrenament de forca.
e Bloc 7: Com utilitzar el RPA en I'entrenament esportiu.
¢ Bloc 8: Estructuracio de I'entrenament de poténcia en els diferents sectors de carrega.
Entrenament d'hipertrofia.
Entrenament de resisténcia a la poténcia.
Entrenament de forca explosiva.
Entrenament de forca maxima (coordinacié intramuscular)
¢ Bloc 9: Calcul i interpretacioé del deficit bilateral dels esportistes.
¢ Bloc 10: Recuperacié organica versus recuperacio del rendiment.
e Bloc 11: Els temps de recuperacio entre repeticions i series a partir dels valors de velocitat o
poténcia.

O O O O O

o O O O
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e Bloc 12: Les corbes de fatiga.
o La teoria bifactorial en I'entrenament esportiu.
o Els indexs de fatiga.
e Bloc 13: El treball compensatori
o L'entrenament coadjuvant en I'entrenament esportiu.
o Exercicis complementaris i exercicis compensatoris

Activitats formatives

Activitats dirigides

Aprenentatge basat en problemes (ABP)
Entorns col-laboratius

Estudi de casos

Exposicié de treballs

Férums/Debats

Classes presencials

Practica de laboratori

Practica d'aula

Llicé Magistral

Practica d'Activitat Fisica i Esportiva

Treball autonom de l'estudiant

e Estudi individual
e |ectures
e Preparacié de temes

Activitats d'avaluacio

Questionari practiques

Ponderacié: 0%

Tipus: Individual o grupal

Nota minima per a fer mitjana: 0
Permet reavaluacié: No

Nota minima reavaluacié: -

Qiiestionari practiques

En finalitzar cada una de les practiques, I'alumnat haura de presentar els resultats obtinguts i respondre un
glestionari en el que es valoraran els coneixements adquirits durant la realitzacié de les practiques.

Objectius associats a I'activitat

Analitzar I'entrenament de la forca a través de dades objectives i subjectives.

Calcular els deéficits bilaterals de forca dels esportistes.

Calcular la forca i la potencia desenvolupada al realitzar exercicis de peses mitjancant fulls de calcul i Apps
Coneixer els fonaments de I'entrenament estructurat a partir dels nivells d'aproximacié i I'aplicacié a les
carregues d'entrenament.

Coneixer les principals caracteristiques dels tests de forca.

e Determinar la importancia de controlar I'exigencia de la carrega en I'entrenament de forca.

e Interpretar els resultats obtinguts en passar diferents tests de forca.
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Examen tipus test

Ponderacié: 40%

Tipus: Individual

Nota minima per a fer mitjana: 7
Permet reavaluacio: Si

Nota minima reavaluacié: 0

Examen tipus test

L'examen tipus test sera multi-resposta amb un minim de 30 preguntes aleatories. Quatre opcions i una o dues
respostes valides. L'interval de temps per completar la prova sera d'un minim de 40 minuts. Les respostes
incorrectes no resten. Caldra reavaluar tots els examens en els que no s'hagi arribat als 7 punts sobre 10.

Objectius associats a I'activitat

e Analitzar I'entrenament de la forca a través de dades objectives i subjectives.

e Coneixer els fonaments de I'entrenament estructurat a partir dels nivells d'aproximacié i I'aplicacié a les
carregues d'entrenament.

e Coneixer les bases de I'arquitectura muscular i la seva aplicacié a I'entrenament esportiu

Examen teoric (Entrevista)

Ponderacié: 60%

Tipus: Individual

Nota minima per a fer mitjana: 5
Permet reavaluacié: Si

Nota minima reavaluacié: 0

Examen teoric

L'entrevista consistira en una conversa directa entre I'alumnat i el professor seguint un format inicial estructurat
i progressant cap a una entrevista semi estructurada o no estructurada.

Objectius associats a I'activitat

Analitzar I'entrenament de la forca a través de dades objectives i subjectives.

Calcular els déficits bilaterals de forca dels esportistes.

Calcular la forca i la potencia desenvolupada al realitzar exercicis de peses mitjancant fulls de calcul i Apps
Coneixer els fonaments de I'entrenament estructurat a partir dels nivells d'aproximacié i I'aplicacié a les
carregues d'entrenament.

Coneixer les aplicacions practiques del treball compensatori.

Coneixer les bases de I'arquitectura muscular i la seva aplicacié a I'entrenament esportiu

Coneixer les principals caracteristiques dels tests de forca.

Determinar la importancia de controlar I'exigéncia de la carrega en I'entrenament de forca.

Interpretar els resultats obtinguts en passar diferents tests de forca.

Requisits avaluacio continuada (especifics)
Examen_POST bloc practiques

Bloc 1
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P1. Elaborar un diagrama de capes de dos esports. T1

P2. Proposta d'exercicis a partir dels nivells d'aproximacié a I'entrenament esportiu. Cal presentar una proposta
per a cada un dels moviments esportius del diagrama de capes. T2

Bloc 2. Nivelis 0-1
P1. 1RM estimada. Férmules lineals i exponencials. App. Q1

P2. Test de W5" i W5" modificat. App. Q2
P3. Test de carregues progressives. €St W5" modificat. App. Q3

P4. Test de RW5". Q4

Bloc 3.

P1. RPA. Entrenament per blocs. Repeticions, interval-lic i potenciacié. Chronojump. T3
P2. Entrenament de la forca maxima. Hipertrofia selectiva fibres rapides. T4

P3. Deficit bilateral. MuscleLab. T5

P4. Maquines de resisténcia rotacional. Metronom. T6

A la finalitzacié de cada un dels blocs de practica, I'alumnat haura de respondre un qiestionari tipus test en el

qual es valoraran els coneixements adquirits durant la realitzacié de les practiques del bloc. A més, en finalitzar
cada una de les practiques s'haura de lliurar un treball o respondre un qiestionari.

Condicions especifiques si I'alumnat no pot fer practiques o una activitat d'avaluacié

L'alumnat haura d'assistir a les practiques i col-laborar en la recollida i tractament de les dades.

Requisits avaluacio unica

Part teorica

Cal realitzar un examen final tipus test i una entrevista on s'evalua tot el contingut teoric impartit. L'examen i
I'entrevista sén reavaluables. traduir al castella

Part practica

Les classes practiques sén obigatories amb un 80% d'assisténcia.

Bibliografia i altres recursos

Bibliografia repas.
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