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1. FITXA DESCRIPTIVA

Titulacio: Ciéncies de I'Activitat Fisica i 'Esport (CAFE)
Crédits: 6.00

Matéria: Activitat Fisica i Ciéncies de I'Esport

Any academic: 2025-2026

Tipus: Formacio basica

Semestre: Segon curs

Codi - assignatura: TEI-Teoria i practica de I'entrenament |
Grup:

Idioma d'imparticio:

2. BLOGS TEMATICS | CONTINGUTS

Fonaments de I'entrenament esportiu:

- Principis basics de I'entrenament: sobrecarrega, especificitat, reversibilitat, individualitzacid, etc.
- Factors de I'entrenament fisic: intensitat, volum, densitat, freqiiéncia, recuperacio.

- Sistemes energétics implicats en I'activitat fisica.

Adaptacions de I'organisme a I'exercici fisic:
- Adaptacions agudes i croniques del sistema cardiovascular, respiratori, neuromuscular i metabolic.
- Valoraci6 de la condicio fisica: testos de camp i laboratoris relacionats amb les capacitats condicionals.

Capacitats fisiques i la seva millora:

- Entrenament de la forga: tipus de forgca, méetodes de desenvolupament i control de carregues.
- Entrenament de la resistencia: aerobica i anaerdbica, métodes extensius i intensius.

- Entrenament de la velocitat i I'agilitat.

- Flexibilitat i mobilitat articular: tipus i metodes de treball.

Construcci6 i dosificacié d'activitats fisiques:

- Criteris per a I'adequaci6 dels exercicis segons I'objectiu i el perfil del subjecte.

- Parametres de control i seguiment de la carrega.

- Adaptacié dels continguts a diferents col-lectius: edat, nivell, objectiu (salut, rendiment, recreacio).

Introduccid6 a les tecnologies aplicades a I'entrenament:

- Us d’apps, wearables i plataformes digitals per a monitoritzar i ajustar entrenaments.
- Analisi basica de dades: frequéncia cardiaca, velocitat, carrega interna/externa.

- Recursos digitals per al disseny i registre de sessions.
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3. ENFOCAMENTS METODOLOGICS

MD1. Métode expositiu

MD2. Estudi i resolucié de casos practics
MD3. Aprenentatge basat en problemes
MD4. Aprenentatge cooperatiu

MD6. Treball de sintesis

MD?7. Practica experimental

4. COMPETENCIES

Coneixements:

3. Identificar interrelacions entre I'ambit de I'activitat fisica i I'esport i altres arees de coneixement per promoure la integracié del saber en els seus projectes
académics o professionals.

10. Identificar els conceptes especifics de I'ambit de les ciéncies de I'activitat fisica i I'esport, tenint present les principals fonts documentals.

Habilitats:

1. Fer un Us eficag i integrador de les tecnologies de la informacio i la comunicacié en I'ambit de I'activitat fisica i I'esport.

11. Aplicar criteris cientifics anatomico-fisiologics i biomecanics avancats en el disseny, desenvolupament i avaluacié técnico-cientifica de procediments,
estratégies, accions, activitats i orientacions adequades per prevenir, minimitzar i/o evitar un risc per a la salut en la practica d'activitat fisica i esport en tot tipus
de poblacié.

16. Planificar el procés d'entrenament aplicant els principis fisiologics i establint els principis basics de I'entrenament en els seus diferents nivells.
Competéncies:

4. Col-laborar amb equips per aconseguir objectius comuns en el marc d'un projecte academic o professional de I'ambit de I'activitat fisica i I'esport, integrant
criteris d'eficacia i la diversitat de punts de vista.

23. Actuar en els contextos academics i professionals amb responsabilitat, proactivitat i sensibilitat cap a les necessitats i expectatives d'un mateix i les dels
altres.

24. Aplicar els coneixements adquirits a I'activitat professional mitjangant I'elaboracio i defensa d'arguments i la resolucié de problemes dins de situacions
académiques i/o professionals.

25. Desenvolupar propostes i projectes professionals relatius a les ciéncies de I'activitat fisica i I'esport en I'ambit d'una empresa o institucié, amb autonomia i
responsabilitat social.

5. RESULTATS D'APRENENTATGE

RA-M3. Interpretar les adaptacions que es produeixen en I'organisme tant a nivell agut com cronic causades per la practica d'activitat fisica.

RA-MA4. Identificar els elements principals per a la construcci6 d'activitats fisiques seleccionant els parametres més adequats en funcié de les caracteristiques i
el context de cada persona.

6. AVALUACIO (com avaluarem el que han aprés)

Avaluacié continuada (1a convocatoria):

L'alumnat per poder ser avaluat amb aquests sistemes i en aquesta ponderaci6 corresponents a l'avaluacié continua, han d'haver assistit a un 80% de les
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classes de l'assignatura.

Recuperaci6 (2a convocatoria):

- Es recuperara el total de l'assignatura amb un examen final en el seglient cas:

a) si no s'ha arribat al 80% d'assisténcia

- Es recuperara parcialment 'assignatura realitzant I'item o items suspesos en els segiients casos:

a) si la mitjana final no arriba a 5, s'haura de recuperar I'item o items suspesos.

b) si la mitjana final es superior a 5, pero un item és inferior a 4, aquest s'haura de recuperar (aquest item no pot ser el de major percentatge).
c) si I'item amb major percentatge avaluatiu no arriba a un minim de 5.

d) només es podra suspendre un item per poder fer la mitjana ponderada final de I'assignatura, sempre i quan aquest estigui per sobre del 4 i no sigui el de
major percentatge.

Notes: Les notes per tots els sistemes d'avaluaci6 son: 0-4,99 (suspes); 5-6,99 (aprovat) 7-8,99 (notable), 9-10 (excel-lent).
Matricula d'honor:
El professorat de cada assignatura assignara matricula d’honor a un alumne sempre que la nota final estigui entre el 9-10 i consideri que és de merit.

L'alumnat no es podra presentar a la recuperacio per pujar nota.

7. REFERENCIES GENERALS DE L'ASSIGNATURA
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- Gorostiaga Ayestaran, E. M., & Izquierdo Redin, M. (2002). Bases fisiologicas del entrenamiento de la resistencia. Gymnos.
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