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Descripcion general

DESCRIPTOR DE LA ASIGNATURA:"Teoria y préactica del ejercicio”

Bases teodricas para su administracion y aplicacion practica: aspectos conceptuales, descriptivos, técnicos, taxondémicos,
metodolégicos y su sistematizacién. Para la mejora del rendimiento motor humano, mediante el desarrollo de los factores
internos: aspectos estructurales y funcionales (bio-mecanicos, bio-energéticos y bio-informaticos). y su evaluacién

mediante pruebas de campo para grandes poblaciones: aspectos instrumentales y normativos.

Competencias del titulo

Cddigo Competencias del titulo

Al6 Disefiar, programar y desarrollar actividades esenciales de la motricidad humana: el juego, la danza y la expresién corporal, el ejercicio y
las actividades en el medio natural, en el &mbito educativo, recreativo y de la actividad fisica y salud, promoviendo la igualdad de
derechos y oportunidades y evitando la exclusién en funcién del género y la discapacidad.

A18 Disefiar y aplicar métodos adecuados para el desarrollo y la evaluacion técnico-cientifica de las habilidades motrices béasicas en las
diferentes etapas evolutivas del ser humano, considerando el género.

A23 Evaluar técnica y cientificamente la condicion fisica y prescribir ejercicios fisicos en los ambitos de la salud, el deporte escolar, la
recreacion y el rendimiento deportivo, considerando las diferencias biolégicas por edad y género.

A27 Aplicar los principios cinesiolégicos, fisioldgicos, biomecanicos, comportamentales y sociales en los contextos educativo, recreativo, de la
actividad fisica y salud y del entrenamiento deportivo, reconociendo las diferencias biolégicas entre hombres y mujeres y la influencia de
la cultura de género en los habitos de vida de los participantes.

A33 Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para cada tipo de actividad fisico-deportiva en el contexto
educativo, deportivo, recreativo y de la actividad fisica y salud.

Resultados de aprendizaje
Resultados de aprendizaje Competencias del
titulo
Conocer y vivenciar, los efectos y las variables de los ejercicios fisicos. A27
Conocer y vivenciar, los efectos y las variables de los ejercicios fisicos. Al6
A27
A33
Conocer y vivenciar formas de sistematizar el ejercicio A18
A27
A33
Conocer los aspectos estructurales del ejercicio fisico A27
A33
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Disefiar ejercicio fisico

A16
Al8
A27
A33

Describir gréfica y terminol6gicamente de forma precisa el ejercicio fisico

Al6
Al8
A33

Conocer los factores de la condicion fisica

Al18
A23

Evaluar la condicién fisica

A23

Conocer los principios del entrenamiento de la condicion fisica

A27

Conocer los métodos de desarrollo de las capacidades motrices

Al6
Al18

Conocer y prescribir ejercicio mediante el disefio de programas de intervencion

Al6
A18
A27
A33

Contenidos

Tema

Subtema

Naturaleza del ejercicio fisico

El ejercicio fisico y la motricidad humana.
Concepto, definicién y caracteristicas del ejercicio fisico.

Contribuciones del ejercicio fisico.

Descripcion del ejercicio fisico

Representacion gréafica

Terminologia del ejercicio fisico

Evolucion y tendencias actuales del ejercicio fisico

Sintesis histérica de la sistematizacion del ejercicio fisico
Tendencias actuales de sistematizacion del ejercicio fisico

Clasificacion del ejercicio fisico

Clasificaciones del ejercicio segun criterios
Clasificacion del ejercicio segin autores

Aspectos estructurales del ejercicio fisico

Aspectos estructurales del ejercicio fisico Aspectos técnicos relativos a la ejecucion
de los ejercicios

Andlisis mecéanico y anatémico de los ejercicios

Fundamentos de la condicién fisica

Concepto, definicion y caracteristicas de la condicion fisica

Factores de la condicién fisica

Intervencion sobre la condicion fisica

Evolucion de las capacidades motrices
Fundamentos para el desarrollo de la condicién fisica

Valoracion de la condicién fisica

Manifestaciones, desarrollo y valoracién de las capacidades
bio-informéaticas esto es, dependientes de los procesos de
organizacion y control del movimiento (Sistema de direccién:

centros nerviosos superiores y sistema periférico)

La coordinacién

Manifestaciones, desarrollo y valoracién de las capacidades
bio-mecénicas esto es, dependientes de las estructuras y
funciones locomotoras (Sistema de movimiento: musculos y

articulaciones)

La flexibilidad

Manifestaciones, desarrollo y valoracion de las capacidades
bio-energéticas esto es, dependientes de los procesos de
obtencién y utilizacion de energia (Sistema de alimentacion:

érganos y visceras)

La resistencia
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Planificacion

Metodologias / pruebas

Competéncias

Horas presenciales

Horas no
presenciales /

trabajo auténomo

Horas totales

Prueba de respuesta mdltiple A16 A18 A23 A27 22 22 44
A33
Solucién de problemas A16 A18 A23 A27 25 75 100
A33
Atencién personalizada 6 0 6
(*)Los datos que aparecen en la tabla de planificacion sén de caracter orientativo, considerando la heterogeneidad de los alumnos
Metodologias

Metodologias Descripcion
Prueba de respuesta | Exposicion de los contenidos teéricos de la materia.
multiple
Solucién de Exposicion y aplicacion de los contenidos préacticos de la materia.
problemas

Atencion personalizada

Metodologias Descripcion
Solucién de Evaluacién personalizada de la condicion fisica.
problemas Evaluacién personalizada de la aplicacion de ejercicios.

Evaluacién

Metodologias Competéncias Descripcion Calificacion
Prueba de respuesta A16 A18 A23 A27 | La puntuacion obtenida supone el 70% de la puntuacion base para la calificacion de 70
multiple A33 la asignatura, consiste en una prueba escrita de tipo objetiva de reconocimiento y

seleccion multiple sobre conocimientos teéricos y practicos del ejercicio fisico. Asi
como informacion derivada de la realizacion voluntaria del -dossier o portafolios-

Solucién de A16 A18 A23 A27 | La puntuacion obtenida supone el 30% de la puntuacion base para la calificacién de 30
problemas A33 la asignatura, consiste en una prueba escrita de aplicacion de los conocimientos

tedricos (descripcion, representacion, andlisis, resolucion de problemas, etc.) y
practicos del ejercicio fisico, con preguntas y respuestas personalizadas, para lo
cual, es absolutamente necesario poseer datos que se pueden obtener durante las
clases o de forma automatica por defecto. Asi como informacién derivada de la

realizacion voluntaria del -dossier o portafolios-

Observaciones evaluacion

Para aprobar el examen es necesario aprobar las dos partes y alcanzar un minimo de puntos (1,5 en la parte de aplicacién + 3,5 en la parte

correspondiente a la prueba objetiva). En el caso de no aprobar alguna de las dos partes del examen, la nota se obtiene del apartado con mayor

puntuacioén. La prueba objetiva de respuesta multiple, conlleva la penalizacién por repuesta errénea en la proporcién siguiente: Un medio (1/2) del

valor de la respuesta correcta. Mas informacion en la plataforma Moodle.

El examen estara en el idioma de imparticion de la asignatura. En cuanto a las solicitudes derivadas de la aplicacion del articulo 8 de la normativa

académica de evaluaciones, de calificaciones y reclamaciones, estan condicionadas al plazo de una semana antes a la fecha de realizacion del

examen.

El procedimiento de evaluacion es el mismo para todas las convocatorias y oportunidades.
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- Blanco Nespereira, Alfonso (1991). 1000 Ejercicios de musculacién. Barcelona, Paidotribo

- Ibafiez Riestra, A (1991). 1004 Ejercicios de flexibilidad. Barcelona, Paidotribo

- Grosser / Briggemann / Zintl (1989). Alto rendimiento deportivo. Barcelona, Martinez Roca

- Calais, Blandine / Lamote, Andrée (1991). Anatomia para el movimiento. Tomo 2, Bases de ejercicios. Barcelona,
Liebre de Marzo

- Fucci, S. / Benigni M (1988). Biomecénica del aparato locomotor aplicada al acondicionamiento fisico. Barcelona,
Generalitat de Catalunya, D.G. de Deportes

- Parramén, José M (1990). Como dibujar la figura humana. Barcelona, Parramon

- Hernandez Vazquez, J.L. / Manchoén R (1984). Cuadernos de ejercicios fisicos: Aparatos de saltos. Madrid, Gymnos
- Hernandez Vazquez, J.L. / Manchoén R (1984). Cuadernos de ejercicios fisicos: Banco Sueco. Madrid, Gymnos

- Hernandez Vazquez, J.L. / Manchon R (1984). Cuadernos de ejercicios fisicos: Espalderas. Madrid, Gymnos

- Eduardo Generelo Lanaspa (1991). Cualidades fisicas. Zaragoza, CEPID

- Edward T. Howley / B. Don Franks (1995). del técnico en salud y fitness. Barcelona, Paidotribo

- Varios (1992). Diccionario de ciencias del deporte. Malaga, Unisport

- Wheeler, Ruth H. (1971). Educacion fisica para la recuperacion. Jims

- Ferran A. Rodriguez (1996). Ejercicio y salud. Barcelona, Guttemberg

- Fidelus K. / Kocjasz J. (1989). Ejercicios fisicos para el entrenamiento. Madrid, Gymnos

- Cooper, K (1979). El nuevo aerobics. México, Diana

- Mowbray L. Gaskell (1994). El plan Y. Madrid, Tikal

- Preibsch, M. /, Reichard H. (1989). En forma. Barcelona, Hispano Europea

- Diagram Group (1982). Enciclopedia completa de ejercicios. Madrd, EDAF

- Hegedus, J (1977). Enciclopedia de la musculacién deportiva. Buenos Aires, Stadium

- Ehlenz / Grosser / Zimmermann (1990). Entrenamiento de la fuerza. Barcelona, Martinez Roca

- Fritz Zintl (1991). Entrenamiento de la resistencia. Barcelona, Martinez Roca

- Grosser M (1992). Entrenamiento de la velocidad. Barcelona, Martinez Roca

- Weineck, Jirgen (2005). Entrenamiento total. Barcelona, Paidotribo

- Anderson, Bob (1984). Estirandose. Barcelona, Integral

- Blazquez Sanchez, Domingo (1990). Evaluar en educacion fisica. Barcelona, INDE

- Jack, R. Leighton (1993). Fitness: Desarrollo corporal y preparacion fisica deportiva por medio del entrenamiento
con pesas. Barcelona, Paidotribo

- Génzalez Badillo, Juan José (1995). Fundamentos del entrenamiento de la fuerza. Barcelona, INDE

- Renato Manno (1991). Fundamentos del entrenamiento deportivo. Barcelona, Paidotribo

- Mosston, Muska (1975). Gimnasia Dinamica. Mexico, Pax-México

- Kunz, H. / Schneider, W. / Spring, H. / Tristschler T. / Unold, E (1991). Gimnasia: Entrenamiento de fuerza.
Barcelona, Hispano Europea

- Hernandez Véazquez, J.L. (1980). Gimnastica. Madrid, UNED

- Houareau, M. (1986). Guia practica de las gimnasias suaves. Barcelona, Martinez Roca

- Wirhed Rolf (1989). Habilidad atlética y anatomia del movimiento. Barcelona, Edika - med

- Gonzalez Badillo, Juan José (1991). Halterofilia. Madrid, Comité Olimpico Espafiol

- Mora Vicente, Jesus (1989). Indicaciones y sugerencias para el desarrollo de la flexibilidad. Cadiz, Diputacion de
Cadiz

- Mora Vicente, Jesus (1989). Indicaciones y sugerencias para el desarrollo de la fuerza. Cadiz, Diputacién de Cadiz
- Mora Vicente, Jesus (1989). Indicaciones y sugerencias para el desarrollo de la resistencia. Cadiz, Diputacion de
Cadiz

- Cooper / Glassow (1973). Kinesiologia. Buenos Aires, Médica Panamericana

- Thompson, Clem W (1978). Kinesiologia estructural.. México, Interamericana

- Pearl, Bill (1989). La musculacion: Preparacion a los deportes, acondicionamiento general, Bodybuilding. Barcelona,
Paidotribo

- Busquet, Léopold. (1994). Las cadenas musculares, tomo 1. Barcelona, Paidotribo

- Mora Vicente, Jesus (1989). Las capacidades fisicas o bases del rendimiento motor. Diputacion de Cadiz
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- Anne Marie Filippi Crarpin (). Las nuevas gimnasias. Barcelona, Paidotribo

- Alter Michel J. (1990). Los estiramientos. Barcelona, Paidotribo

- Dawn Brown (1995). Manual completo de aerobic con step. Barcelona, Paidotribo

- American Collage of Sports Medicine (2000). Manual de consulta para el control y la prescripcion del ejercicio.
Barcelona, Paidotribo

- Comité de expertos del Consejo de Europa (1993). Manual del Test Europeo de Aptitud Fisica (22 Edicion).
Strasbourg, Consejo de Europa

- Mora Vicente, Jesus (1989). Mecanica muscular y articular. Cadiz, Diputacion de Cadiz

- Mathews (1980). Medidas e avaliagdo em educacéo fisica. Rio de Janeiro, Interamericana

- Real Fuerza Aéra Canadiense (1993). Métodos 5BX, XBX. Madrid, Tutor

- Kurt Meinel (1987). Motricidade 1. Sao Paulo, Ao Livro Técnico s/a

- Kurt Meinel (1987). Motricidade 2. Sao Paulo, Ao Livro Técnico s/a

- Ramon Lacaba (1993). Musculacion, técnica, sistematica y metodologia de la musculaciéon. Madrid, Gymnos
- Brian J. Sharkey (1993). Nuevas dimensiones en fitness aerébico. Barcelona, Paidotribo

- Groser / Starischka / Zimmermann (1988). Principios del entrenamiento deportivo. Barcelona, Martinez Roca
- Weineck, Jirgen. (2000). Salud ejercicio y deporte. Barcelona, Paidotribo

- Martin Llaudes, Nicolas (1995). Sistematica del ejercicio. Granada. Martin Llaudes Nicolas

- Dehoux Lucien (1965). Sobre la terminologia de educacion fisica. Madrid, COE

- Sven-A. Solveborn (1989). Stretching. Barcelona, Martinez Roca

- Ferran Tarrago (1995). Tai Chi Chuan. Obelisco

- Lian Shou-You (1995). Taijiquan. Madrid, Mirach

- Langlade, A./ Rey, N. (1970). Teoria general de gimnasia. Buenos Aires, Stadium

- Hegedus, J (1988). Teoria general y especial del entrenamiento deportivo. Barcelona, Martinez Roca

- Sousa Guedes M (1996). Terminologia dos exercicios basicos em educacao fisica. Porto, Universidado Porto
- Grosser / Starischka (1988). Test de la condicion fisica. Barcelona, Martinez Roca

- James D. George / A. Garth Fisher / Pat R. Vehrs (2001). Test y pruebas fisicas. Barcelona, Paidotribo

- Peter G.J.M. Janssen (1989). Training Lactate Pulse-Rate. Finlandia, Polar Electro Oy

- Barbanti, Valdir J (1988). Treinamento fisico: bases cientificas. Sdo Paulo, CLR Balieiro

- Chantal, Gosselin (1995). ultimate guide to fitness. Get fit stay fit. Londres, Reebok

- Lawrence A. Golding (1989). Y's Way to Physical fithes. YMCA
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Complementaria ‘

Recomendaciones

Asignaturas que se recomienda haber cursado previamente

Asignaturas que se recomienda cursar simultdneamente

Asignaturas que contintdan el temario

Otros comentarios

Para facilitar el proceso administrativo (evaluacion) de la asignatura y de seguridad (PARQ test) del alumno, es obligatorio que el alumno
cumplimente y entregue en plazo -semana de presentacion-, la ficha de alumno que seré facilitada por el profesor. Unicamente a los alumnos que
obtengan el 100% de los datos de forma directa, se les facilitar4 un informe personalizado sobre su condicién fisica. Como material didactico el
alumno de forma voluntaria puede realizar un portafolio el cual podra contener: 1.- Las memorias de las practicas. 2.- Si es el caso, los datos de la
valoracion personal de la condicion fisica obtenidos en las clases. 3.- La sistematizacion de ejercicios (datos, videos, foto-seriaciones, ilustraciones
graficas y soportes ritmicos), conforme los requisitos expuestos en la guia para la elaboracién del dossier o portafolio. Los aspectos formales y
estructurales del portafolio, seran facilitados al alumno mediante una guia, que recoge de forma minuciosa todos los detalles para su confeccion.
Importante: La propuesta didactica -dossier o portafolios-, contiene datos e informacion necesarios para la resolucion de algunas preguntas del

examen final escrito tedrico (prueba objetiva y de aplicacion).

(*) La Guia Docente es el documento donde se visualiza la propuesta académica de la UDC. Este documento es publico y no se puede
modificar, salvo cosas excepcionales bajo la revision del 6rgano competente de acuerdo a la normativa vigente que establece el proceso

de elaboracion de guias
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