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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: 2026-2027

Tipus: Obligatoria

Semestre: Tercer curs

Codi - assignatura: TEIll-Teoria i practica de I'entrenament |1
Grup:

Idioma d'imparticio:

2. PRESENTACIO

L’assignatura Teoria i practica de I'entrenament Il aprofundeix en els processos de planificacié de I'exercici fisic des d'una perspectiva aplicada, centrant-se en
la identificacié i estructuracio de les diferents fases de la programacié per assolir objectius especifics segons el perfil i les necessitats de cada persona. A partir
dels fonaments de la teoria de I'entrenament, I'alumnat analitza i aplica eines com la perioditzacid, la distribuci6é de carregues, la sequenciacié de continguts i el
control de I'adaptaci6, amb la finalitat de dissenyar programes coherents, eficients i ajustats a contextos diversos de salut, rendiment o iniciacié esportiva.

3. BLOGS TEMATICS | CONTINGUTS

Tema 1 — Planificacio |

Evolucié i models: recorregut historic del concepte de planificacié esportiva i revisié dels principals models teorics de perioditzacié (tradicional, per blocs, ATR,
ondulatoria, etc.).

Fases: etapes en que es divideix un procés de planificacio.

Estructures temporals: comportament de la carrega, formes d'aplicar-la, afinament i organitzacié jerarquica del temps d'entrenament: macrocicle, mesocicle,
microcicle i sessid, i com es relacionen entre si.

Planificacié de les qualitats fisiques: criteris per sequenciar i distribuir el desenvolupament de la forga, la resisténcia, la velocitat i I'ADM al llarg del pla.
Planificacié del microcicle: distribucio de carregues, fases, sessions i dies de recuperacio dins d'una setmana d'entrenament.

Tema 2 — Planificacié Il

Control de la carrega: métodes i indicadors per monitoritzar la carrega interna i externa de I'entrenament al llarg del temps.
Quantificacié de la carrega: Eines i unitats de mesura (RPE, TRIMP, distancies, acceleracions, etc.) per expressar de forma objectiva el volum i la intensitat de
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I'entrenament.

ACWR: Us de I'Acute:Chronic Workload Ratio com a indicador de la relacié entre carrega aguda i cronica per a la gestié del risc de lesio.

Registre i analisis de dades d'entrenament: Sistematitzacié de la recollida de dades i procediments basics d'analisi per prendre decisions basades en
I'evidéncia.

Individualitzacié: adaptacié de la planificacié a les caracteristiques, la resposta individual i el context de cada esportista.

Tema 3 — Planificaci6 en els diferents grups poblacionals

Planificacié en Salut: principis de disseny de I'entrenament quan I'objectiu prioritari és la millora o el manteniment de la salut.

Planificacié en Rendiment: criteris de planificacié orientats a la millora del rendiment esportiu competitiu.

Planificacié en Joves i LTAD: aplicacio del model LTAD (Long-Term Athlete Development) a la planificacié de I'entrenament en edats de formacio.
Adaptacions de la planificaci6é segons el grup poblacional: ajustos necessaris en la planificacié en funcié de les caracteristiques especifiques de cada col-lectiu
(edat, nivell, objectius, etc.).

Tema 4 — Tecnologies per la planificacié i programacié

Programaris i aplicacions per la planificacié i programacio: eines informatiques especifiques per dissenyar, programar i fer seguiment de I'entrenament.
Plataformes digitals (Excel, Power Bl): Us de plataformes de gestié i visualitzacié de dades com Excel o Power Bl aplicades al control de I'entrenament.
Interpretacio i presentacio6 de les dades: competéncies per llegir correctament les dades obtingudes i presentar-les de manera clara.

Tema 5 — Planificacié en els esports col-lectius
Caracteristiques dels esports col-lectius: trets diferencials dels esports d'equip (variabilitat, interacci6, imprevisibilitat) respecte als esports individuals, amb
implicacions per a la planificacio.

Perioditzacio en els esports col-lectius: models i estrategies de perioditzacié adaptats al calendari competitiu i a la dinamica propia dels esports d'equip.
El microcicle estructurat: disseny del microcicle com a eina d'organitzacié setmanal de la carrega en funcié del calendari de partits en esports col-lectius.

4. ENFOCAMENTS METODOLOGICS

MD1. Métode expositiu; MD2. Estudi i resolucié de casos practics; MD3. Aprenentatge basat en problemes; MD4. Aprenentatge cooperatiu; MD5. Aprenentatge
per projectes; MD6. Treball de sintesis

5. COMPETENCIES

Coneixements:

7. Identificar els objectius de desenvolupament sostenible, incloent-hi la responsabilitat social davant quiestions 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 I'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
académiques i/o professionals.

6. RESULTATS D'APRENENTATGE

Carrer Balmes, 209
08006-Barcelona
|



vitae

Escola de I'Esport
ila Salut

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 de
I'entrenament.

7. AVALUACIO (com avaluarem el que han aprés)

1la convocatoria:

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

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

Si l'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 baremacié: 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.
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