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Curs acadéemic: 2026-27

Facultat: Institut Nacional d'Educacié Fisica de Catalunya - Barcelona
Titulacio: Grau en Ciéncies de I'Activitat Fisica i I'Esport

Materia: Entrenament Tipus materia: Optativa

Tipus assignatura: Optativa

Departament: Rendiment Esportiu

Idiomes: Castella

Curs: 4t Semestre: 8¢

Credits ECTS materia: 24

Credits ECTS assignatura: 6

Configuracio de l'assignatura

Credits ECTS teoria: 3 Grups teoria: 1
Credits ECTS practica: 3 Grups practica: 1
Hores de docéncia setmanal: 4,5

Hores de dedicacio de I'alumnat

Presencials: 60
Treballs dirigits: 45
Treball autonom: 45

Professorat

Nom Coordinador Credits Correu electronic
Alfredo Irurtia Amigé Si 3 airurtia@gencat.cat
Ana Maria Bofill Rédenas No 3 abofill@gencat.cat

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 competencies que solen demostrar-se per mitja de I'elaboracié i defensa d'arguments i 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
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informacid).

Saber emprar les noves tecnologies de la informacid i la comunicacié (TIC).

. Desenvolupar habilitats d'adaptacié a noves situacions, resolucié de problemes i treball autonom.
6. Actuar amb etica i valors professionals.

o

Competencies especifiques

=

. Reconeixer i comprendre els diferents factors que condicionen l'activitat fisica i de I'esport.

2. Interpretar els elements, efectes i riscos que condicionen la practica de I'activitat fisica i de I'esport en
diferents ambits professionals.

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

salut, gestid i recreacié.

Objectius

e Coneixer la metodologia correcta per al desenvolupament tecnic i tactic de I'esportista, durant I'etapa de
tecnificacid, en relacié a la gimnastica artistica.

e Posseir criteris valids per a la valoracié i el control de la carrega d'entrenament i competicié de I'esportista
durant I'etapa de tecnificacié, en relacié a la gimnastica artistica.

e Saber planificar, perioditzar i programar els processos d'entrenament i competicié de I'esportista, durant
I'etapa de tecnificacid, en relacié a la gimnastica artistica.

e Valorar la importancia de controlar I'exigéncia de la carrega en I'entrenament esportiu.

Continguts

¢ Bloc 1: Identificacio del talent esportiu en GA - Nivell 2 - (40,7%)
¢ Bloc 2: Area de terra - Nivell 2 - (6%)

¢ Bloc 3: Area de cavall amb arcs - Nivell 2 - (6%)

¢ Bloc 4: Area d'anelles - Nivell 2 - (6%)

e Bloc 5: Area de salt - Nivell 2 - (3%)

e Bloc 6: Area de paral-leles masculines - Nivell 2 - (6%)

¢ Bloc 7: Area de barra fixa - Nivell 2 - (6%)

e Bloc 8: Area de paral-leles asimeétriques - Nivell 2 - (6%)
¢ Bloc 9: Area de barra d'equilibris - Nivell 2 - (6%)

¢ Bloc 10: Area d'entrenament especific - Nivell 2 - (8,3%)
e Bloc 11: Area de reglament GAM i GAF - Nivel 2 - (6%)

Activitats formatives

Activitats dirigides

Estudi de casos

Férums/Debats

Aprenentatge basat en problemes (ABP)
Entorns col-laboratius

Classes presencials

e Practica d'Activitat Fisica i Esportiva
e Llicé Magistral

Treball autonom de l'estudiant

Estudi individual
Lectures

El-laboracié d'apunts
Preparacié de temes
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Activitats d'avaluacio

Simulacié rol gimnasta (EBF + Execucidé Técnica Aparells)

Ponderacié: 20%

Tipus: Individual

Nota minima per a fer mitjana: 0,1
Permet reavaluacio: Si

Nota minima reavaluacié: 0,1

Executar els 11 elements base fonamentals impartits a classe + exercici de terra (requisits GAM o GAF a
escollir) + quatre aparells a escollir (dos de GAM i dos de GAF). La plataforma de Salts només es pot triar una
vegada (GAM o GAF).

Objectius associats a I'activitat

e Coneéixer la metodologia correcta per al desenvolupament tecnic i tactic de I'esportista, durant I'etapa de
tecnificacid, en relacié a la gimnastica artistica.

e Posseir criteris valids per a la valoracié i el control de la carrega d'entrenament i competicié de I'esportista
durant I'etapa de tecnificacié, en relacié a la gimnastica artistica.

e Saber planificar, perioditzar i programar els processos d'entrenament i competicié de I'esportista, durant
I'etapa de tecnificacid, en relacié a la gimnastica artistica.

e Valorar la importancia de controlar I'exigéncia de la carrega en I'entrenament esportiu.

Simulacio rol entrenador/a (PF)

Ponderacié: 30%

Tipus: Individual

Nota minima per a fer mitjana: 0,1
Permet reavaluacié: Si

Nota minima reavaluacié: 0,1

Assumir el rol d'entrenador/a en la realitzaci6é d'una programacié condicional, integral, d'un/a company/a (que
assumira el rol de gimnasta). Aquest programa haura de contribuir a millorar I'assoliment de les exigencies
tecniques exigides al final de l'assigantura (EBF + Execucié Tecnica Aparells). El programa s'haura de
desenvolupar de manera real (practica) durant el semestre, i sera presentat al final de I'assignatura mitjancant
un treball escrit amb estructura oberta (definida a eleccié del seu autor/a) i que es penjara al Moodle.

Objectius associats a I'activitat

e Coneéixer la metodologia correcta per al desenvolupament tecnic i tactic de I'esportista, durant I'etapa de
tecnificacid, en relacié a la gimnastica artistica.

e Posseir criteris valids per a la valoracié i el control de la carrega d'entrenament i competicié de I'esportista
durant I'etapa de tecnificacid, en relaci6 a la gimnastica artistica.

e Saber planificar, perioditzar i programar els processos d'entrenament i competicié de I'esportista, durant
I'etapa de tecnificacid, en relacié a la gimnastica artistica.

e Valorar la importancia de controlar I'exigencia de la carrega en I'entrenament esportiu.

Edicié de video (tema especific gimnastica)

Ponderacié: 20%
Tipus: Individual
Nota minima per a fer mitjana: 0,1
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Permet reavaluacio: Si
Nota minima reavaluacio: 0,1

Elaboracié d'un video sobre un tema de I'assignatura, assignat al principi de curs a proposta del propi alumne/a
i que ha de ser validat pel responsable de I'assigantura.

La video-presentacié s’estructurara en base a la regla 10/20/30 (Guy Kawasaki, 2013): 10 diapositives com a
maxim, duracié no més enlla de 20 minuts, i grandaria de lletra com a minim de 30 punts, normalment.

La video-presentacié haura de ser dinamica i estar editada amb un minim de 2 pistes d'audio superposades i
sincronitzades: 1) mdsica/musiques de fons en baix volum; 2) veu en off amb el missatge de I'interlocutor/s.

Estructura:

1. Portada: logotip de I'INEFC Barcelona i de la Universitat de Barcelona, titol del tema. Nom de
I’assignatura, curs academic, professorat de I'assignatura i autories del video (en tots els casos, nom i
dos cognoms). Qualsevol falta d’ortografia a la portada suposara el suspens d'aquesta activitat
avaluadora, i per tant de l'assignatura.

2. Introduccié i antecendents sobre la importancia actual d'incidir en el tema proposat. Caldra justificar la
necessitat d'elaborar i desenvolupar el tema escollit segons evidéncies cientifiques o bé segons
necessitats socials.

3. Desenvolupament de I'estructura i explicacié del tema, recull d'informacid i exposicié de I'estat de I'art
actual, visié de futur i limitacions, si s'escau.

4. Conclusions en base a I'opinié personal fonamentada per I'evidencia i desenvolupament previ realitzat
sobre la tematica.

5. Contraportada: titol i contacte en cas de sol-licitar més informacid, ciutat i any de la presentacio.

La video-presentacié es podra realitzar amb qualsevol programari d’edicié de video destinat a aquesta finalitat.
Una vegada finalitzat, s’haura d’enviar en format comprimit MP4 (o MPEG) amb una resolucié Full-HD (1080p x
1920 pixels) a través d'un enllag web via servidor gratuit tipus “WeTransfer” al correu: airurtia@gencat.cat.

Objectius associats a I'activitat

e Coneéixer la metodologia correcta per al desenvolupament tecnic i tactic de I'esportista, durant I'etapa de
tecnificacid, en relacié a la gimnastica artistica.

e Posseir criteris valids per a la valoracié i el control de la carrega d'entrenament i competicié de I'esportista
durant I'etapa de tecnificacié, en relacié a la gimnastica artistica.

e Saber planificar, perioditzar i programar els processos d'entrenament i competicié de I'esportista, durant
I'etapa de tecnificacid, en relacié a la gimnastica artistica.

e Valorar la importancia de controlar I'exigéncia de la carrega en I'entrenament esportiu.

Examen teoric i audiovisual sobre el codi de puntuacié FIG (GAM i GAF)

Ponderacié: 30%

Tipus: Individual

Nota minima per a fer mitjana: 0,1
Permet reavaluacio: Si

Nota minima reavaluacié: 0,1

Examen sobre el codi de puntuacié estructurat en dos parts:

e 25 preguntes teoriques de tipus test (quatre possibles respostes amb una Unica resposta possible). Cada
resposta encertada = 0,20 punts. Cada resposta fallada = -0,10 punts.

e 10 seqliencies videogravades a puntuar segons el CODI FIG (5 GAM + 5 GAF). Cada seqliencia puntuada
sense errades = 0,50 punts. Cada seqiéncia puntuada amb errades = no resta.
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Objectius associats a I'activitat

e Coneéixer la metodologia correcta per al desenvolupament tecnic i tactic de I'esportista, durant I'etapa de
tecnificacid, en relacié a la gimnastica artistica.

e Posseir criteris valids per a la valoracid i el control de la carrega d'entrenament i competicié de I'esportista
durant I'etapa de tecnificacid, en relaci6 a la gimnastica artistica.

e Saber planificar, perioditzar i programar els processos d'entrenament i competicié de I'esportista, durant
I'etapa de tecnificacid, en relacié a la gimnastica artistica.

e Valorar la importancia de controlar I'exigencia de la carrega en I'entrenament esportiu.

Requisits avaluacio continuada (especifics)

El 100% de I'asssignatura te un component practic i vivencial, per tant, I'assisténcia és obligatoria. Es passara
llista a cada classe. Es permetra un 20% de faltes justificades segons els criteris académics universitaris (visita
medica, indisposicié, lesions, etc.) degudament certificades.

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

Aqguells o aquelles estudiants que per causes justificades (lesié - causes de forca major, etc,) no pugui fer
practiqgues o una determinada activitat d'avaluacié, sera el professor qui, previa entrevista-tutoria amb I'afectat
o afectada, cercara una possible solucié, si s'escau. En tot cas, cal advertir que només es permetra un 20% de
faltes justificades i que les tasques avaluadores vinculades a la demostracié practica d'execucié no podran ser
substituides per treballs de tipus teoric.

Requisits avaluacio unica

Realitzacié de totes les activitats avaluadores de I'assignatura a excepcié del rol de gimnasta, que no es
realitzara. En relacié a la planificacié del programa de preparacié fisica, s'aplicara sobre ell/ella mateix, amb la
necessitat d'haver un dia de tests previs a l'inici del curs (assistencia al gimnas) i un test posterior al final de
['assignatura (assisténcia al gimnas). Tot, per veure la millora de la condicié fisica i amb dates previament
estipulades en funcié de les directrius del responsable de I'assignatura.

Les ponderacions de la nota final, seran:
e Simulacio rol entrenador/a (PF): 30%

e Edicié de video (tema especific gimnastica): 30%
e Examen teoric i audiovisual sobre el codi de puntuacié FIG (GAM i GAF): 40%

Bibliografia i altres recursos

Arkaev L, Suchilin N. Gymnastics: how to create champions. Meyer & Meyer Verlag, UK, 2004.

Bessi F. El mundo de la gimnasia artistica en teoria y préctica. Ed. Dunken, Alemania. (ISBN:
978-987-02-8931-9), Frisburg, DE, 2016.

Fédération Internationale de Gymnastique. FIG Code of Points (Men Artistic Gymnastics), 2025-2028. Laussane,
SW, 2024.

Fédération Internationale de Gymnastique. FIG Code of Points (Women Artistic Gymnastics), 2025-2028.
Laussane, SW, 2024.

Fink H, Hofmann D, Scholtz D. Age group development and competition program for men’s artistic gymnastics.
Fédération Internationale de Gymnastique, 2020.

Fink H, Ortiz-Lopez L, Hofmann D. Age group development and competition program for women'’s artistic
gymnastics. Fédération Internationale de Gymnastique, 2021.
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Irurtia A. Valoracién multidimensional y rendimiento deportivo en gimnasia atistica masculina. Tesis Doctoral.

Universidad de Barcelona, Barcelona, 2010.

Jemni M. The sicence of gymnastics. Advanced concepts. 2nd Ed. Routledge, Oxford, UK. (ISBN:
978-1138701939), Oxford, UK, 2018.

Marina, M. Valoracién, entrenamiento y evolucién de la capacidad de salto en gimnasia artistica de competicion.
Tesis Doctoral, Universidad de Barcelona, 2003.

Real Federacién Espafiola de Gimnasia. Programa técnico base GAM 2025. RFEG, 2025.

Real Federacién Espafiola de Gimnasia. Programa técnico GAF 2025. RFEG, 2025.
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