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GUIA D'APRENENTATGE

Condicionament fisic

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: 2026-2027

Tipus: Obligatoria

Semestre: Tercer curs

Codi - assignatura: AF-Condicionament fisic

Grup:

Idioma d'imparticio:

2. PRESENTACIO

L’assignatura de condicionament fisic t¢ com a objectiu que I'estudiant sigui capag de comprendre, aplicar i justificar els principis basics del treball de la
condicio fisica, valorant les capacitats condicionals de cada persona mitjangant proves estandarditzades i instruments d’avaluacié adequats. A partir d’aquesta
analisi, 'alumnat aprendra a argumentar la finalitat de les activitats, exercicis, equipaments i materials utilitzats en I'entrenament, donant resposta als dubtes
dels usuaris de manera fonamentada, clara i adaptada al seu nivell, necessitats i objectius, afavorint aixi una practica fisica segura, efica¢ i orientada a la
millora del rendiment i la salut.

3. BLOGS TEMATICS | CONTINGUTS

Fonaments del condicionament fisic

Concepte de condicié fisica i capacitats condicionals (forca, resisténcia, velocitat, flexibilitat)

Principis basics de I'entrenament (sobrecarrega, progressid, especificitat, individualitzacio, variabilitat i recuperacio)
Relacié entre condicionament fisic, salut i rendiment

Avaluaci6 de la condicio fisica

Introduccid als tests i protocols d’avaluacié

Valoraci6 de la forga, la resisténcia, la velocitat i la flexibilitat mitjangant proves estandarditzades
Interpretaci6 de resultats i establiment del nivell de condicio fisica de I'usuari

Us d'instruments i tecnologies basiques per a la recollida de dades (pulsometres, apps, fulls de registre, etc.)
Disseny i justificacié de I'’entrenament

Selecci6 d'activitats i exercicis en funcié dels objectius i del nivell de I'usuari

Justificaci6 de la finalitat de cada tasca d’entrenament
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Elecci6 de I'equipament i els materials segons el tipus de treball fisic
Adaptaci6 dels continguts a diferents perfils (iniciacid, salut, fitness, rendiment)
Metodologies de treball de les capacitats condicionals

Meétodes per al desenvolupament de la forga

Métodes per al desenvolupament de la resistencia

Combinaci6 de capacitats en sessions integrades

Comunicaci6 i atenci6 a l'usuari

Estratégies per resoldre dubtes dels usuaris de manera clara i fonamentada
Explicacié del “per qué” de les activitats, exercicis i materials utilitzats
Motivacid, seguretat i prevenci6 de lesions

Control, seguiment i ajust de I'’entrenament

Registre i seguiment de I'evolucié de la condici6 fisica

Analisi de la resposta de 'usuari a I'entrenament

Adaptaci6 i reajust del programa segons els resultats obtinguts

4. ENFOCAMENTS METODOLOGICS

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

MDS5. Aprenentatge per projectes

MD6. Treball de sintesis

5. COMPETENCIES

Coneixements:

7. Identificar els objectius de desenvolupament sostenible, incloent-hi la responsabilitat social davant questions relacionades amb la sostenibilitat i el canvi
climatic, en la practica de l'activitat fisica i I'esport.

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:

2. Comunicar-se eficagment, de forma oral o escrita en catala i castella en el desenvolupament de I'activitat professional i académica relacionada amb l'activitat
fisica i I'esport, adaptant el discurs al public objectiu.

6. Reconéixer els principis étics en coheréncia amb els principis deontologics de la professié vinculada a I'activitat fisica i de I'esport que seran exposats
d'acord amb l'ideari de la Universitat.

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

23. Actuar en els contextos academics i professionals amb responsabilitat, proactivitat i sensibilitat cap a les necessitats i expectatives de cadascu, aixi com les
dels altres.

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

6. RESULTATS D'APRENENTATGE
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RA-ML1. Identificar les fases de la planificacié de I'exercici fisic per aconseguir els objectius de qualsevol persona utilitzant les eines de la teoria del'entrenament.
RA-M2. Resoldre els dubtes que es originen dels usuaris que realitzen exercici fisic argumentant la finalitat de les activitats, dels exercicis, de I'equipament i
dels materials.

RA-M3. Valorar les capacitats condicionals de I'usuari determinant el seu nivell de condici6 fisica a partir de dades estandarditzades i utilitzant test d'avaluacié
adequats per a cada capacitat.

7. AVALUACIO (com avaluarem el que han aprés)

1la convocatoria:

La qualificaci6 final de I'assignatura s'obtindra a partir de la ponderaci6 entre l'avaluacié continuada i prova final, segons els percentatges establerts en aquesta
guia docent.

L'assisténcia és obligatoria. L’alumnat ha d’assistir, com a minim, al 80% de les classes programades de I'assignatura. A partir d'aquest limit, per cada dia
addicional d'abséncia es descomptaran 0,20 punts de la nota de l'avaluacié continuada, excepte en els casos degudament justificats i acreditats.

Per superar I'assignatura cal obtenir una qualificacio final minima de 5,0 i una qualificacié minima de 5,0 a I'examen final.
2a convocatoria (recuperacio):

L’alumnat haura de presentar-se a la recuperacio en els casos seguents:

a) Si la nota de la prova final de 1a convocatoria és inferior a 5,0.

b) Si la qualificaci6 final ponderada de I'assignatura és inferior a 5,0.

La recuperaci6 es realitzara mitjangant una prova final. La nota obtinguda en aquesta prova fara mitjana ponderada amb la nota de I'avaluacié continuada
obtinguda durant el curs.

L’alumnat no es podra presentar a la recuperacié per pujar nota.

No presentat / No avaluable:

Si lI'alumne no es presenta a I'examen final de 1a convocatoria, constara com a NP i la convocatoria computara.

Si 'alumne no es presenta a I'examen final de 2a convocatoria, constara com a NA i la convocatoria no computara.

Qualificacions:

Les qualificacions s’expressaran de 0 a 10 seguint la segiient baremaci6: 0-4,99 (suspés); 5-6,99 (aprovat) 7-8,99 (notable), 9-10 (excel-lent)
Matricula d’honor:

El professorat podra atorgar matricula d’honor a I'alumnat amb qualificaci6 final d’excel-lent, sempre que consideri que el seu rendiment és especialment
meritori i d’acord amb els limits establerts per la normativa académica vigent.

8. REFERENCIES GENERALS DE L'ASSIGNATURA
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