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Descriptores en el Plan de Estudios 

 Concepto y fundamentos del mantenimiento físico. La Educación para la salud y las 
actividades físicas. Tipología de actividades y su desarrollo. Actividades de mantenimiento 
para poblaciones especiales (tercera edad, profesionales cuya ocupación requiere esfuerzo 
físico). 

Objetivos 

 1. Saber situar la Teoría de la Actividad física de mantenimiento en  un correcto 
marco epistemológico. 

 2. Asimilar los conceptos teóricos de la materia. 
 3. Saber aplicar los fundamentos metodológicos de la materia a las diferentes 

Actividades físicas de mantenimiento, y a los posibles condicionantes. 
 4. Conocer y experimentar mediante la práctica, los medios básicos de las Actividades 

físicas de mantenimiento. 

Contenidos 
 TEMA 1. Marco epistemológico de la materia. 
 1.1. Estructura de las Ciencias marco de la materia. 
 1.2. Relación de la Actividad física de mantenimiento con las esferas de la vida 

social. 
 1.3. Cultura física y la Actividad física de mantenimiento. 
 1.4. Orígenes e historia de las Actividades físicas y del Deporte. 
 1.5. Modelos clásicos y Modelos contemporáneos de la práctica de la Actividad 

física y del Deporte. 
 1.6. Aspectos fundamentales de la práctica de las Actividades físicas de 

mantenimiento (psicológicos, sociológicos). 
 1.7. Juego, ocio, deporte y Actividad física de mantenimiento. 
 1.8. Salud, higiene y Actividad física de mantenimiento. 
 
BIBLIOGRAFÍA BÁSICA DEL TEMA 1. : 
DEVÍS, J.; PEIRÓ, C.; PÉREZ, V.; BALLESTER, E.; DEVÍS, F. J.; GOMAR, M. J.; 
SÁNCHEZ, R. (2000): Actividad física deporte y salud. INDE, Barcelona.  
RODRÍGUEZ LÓPEZ, J. (1995): Deporte y ciencia. Teoría de la Actividad física. INDE, 
Barcelona. 
SÁNCHEZ BAÑUELOS, F. (1996): La actividad física orientada hacia la salud. Biblioteca 
Nueva, Madrid.  
TERCEDOR SÁNCHEZ, P. (2001): Actividad física, condición física y salud. 
WANCEULEN. Sevilla. 
ZAMBRANA CONTRERAS, M.; RODRÍGUEZ RUIZ, J. A. (1992): Deporte y edad. Hacia 
una población más sana. CAMPOMANES, Madrid. 
 
 
TEMA 2. Conceptos teóricos de la materia. 
 2.1. Actividades físicas de mantenimiento y sus objetivos. 
 2.2. Relaciones entre el Entrenamiento deportivo, la Preparación física, el 

Acondicionamiento físico y el Mantenimiento físico. 
 2.3. Teoría y metodología del Acondicionamiento físico como base teórica y 

metodológica de la Actividad física de mantenimiento. 
 2.4. Componentes del Entrenamiento deportivo (Preparación física, técnica, táctica 

y psicológica) y su relación con la Actividad física de mantenimiento. 



 2.5. Factores entrenables y no entrenables de las cualidades físicas. 
 2.6. El sistema de cualidades físicas (aptitud, habilidades), su interrelación y la 

Actividad física de mantenimiento. 
 2.7. Bases biológicas (morfológicas y fisiológicas) y biomecánicas  de la Actividad 

física de mantenimiento. 
 
BIBLIOGRAFÍA BÁSICA DEL TEMA 2. : 
BILLAT, V. (2002): Fisiología y metodología del entrenamiento. PAIDOTRIBO, Barcelona. 
FUCCI, S.; BENIGNI, M.; FORNASARI, V. (1995): Biomecánica del aparato locomotor 
aplicada al acondicionamiento muscular. DOYMA, Barcelona. 
GROSSER, M.; HERMANN, H.; TUSKER, F.; ZINTL, F. (1991): El Movimiento Deportivo. 
Bases Anatómicas y biomecánicas. Martínez Roca, Barcelona. 
PLATONOV, V. N. (2001): Teoría general del entrenamiento deportivo olímpico. 
PAIDOTRIBO, Barcelona. 
VERKHOSHANSKY, Y. (2002): Teoría y metodología del entrenamiento deportivo. 
PAIDOTRIBO, Barcelona. 
ZHELYAZKOV, T. (2001): Bases del entrenamiento deportivo. PAIDOTRIBO, Barcelona.  
 
 
TEMA 3. El sistema metodológico de la materia. 
 3.1. Adaptación específica como base metodológica principal del 

Acondicionamiento físico. 
 3.2. Principios pedagógicos y biológicos del Acondicionamiento físico y su 

aplicación a la Actividad física de mantenimiento. 
 3.3. Medios, métodos, formas y unidades de organización para la Actividad física 

de mantenimiento. 
 3.4. Periodización y estrategias de planificación del proceso de Mantenimiento 

físico individual y de grupos. 
 3.5. Tests y métodos de evaluación de la Capacidad física y Valoración funcional. 
 3.6. Metodología del desarrollo de las cualidades físicas globales y locales, 

generales y específicas. 
  3.6.1. Fuerza, su entrenamiento y su implicación en la Actividad física de 

mantenimiento. 
  3.6.2. Resistencia, su entrenamiento y su implicación en la Actividad física 

de mantenimiento. 
  3.6.3. Velocidad, su entrenamiento y su implicación en la Actividad física de 

mantenimiento. 
  3.6.4. Movilidad/Flexibilidad, su entrenamiento y su implicación en la 

Actividad física de mantenimiento. 
  3.6.5. Habilidades físicas y coordinación, su entrenamiento y su implicación 

en la Actividad física de mantenimiento. 
 
BIBLIOGRAFÍA BÁSICA DEL TEMA 3. : 
BOMPA, T. O. (2000): Periodización del entrenamiento deportivo. PAIDOTRIBO, 
Barcelona. 
GROSSER, M.; STARISCHKA, S.; ZIMMERMANN, E. (1988): Principios del entrenamiento 
deportivo. Martínez Roca, Barcelona. 
MIRELLA, R. (2001): Nuevas metodologías del entrenamiento de la fuerza, la resistencia, 
la velocidad y la flexibilidad. PAIDOTRIBO, Barcelona. 
MORA VICENTE, J. et al. (1995): Teoría del entrenamiento y del acondicionamiento físico. 
COPLEF, Córdoba. 
RUIZ CABALLERO, J. A.; GARCÍA MANSO, J. M.; NAVARRO VALDIVIELSO, M. (1996): 
Teoría general del entrenamiento deportivo. GYMNOS, Madrid. 
WEINECK, J. (2005): Entrenamiento total. PAIDOTRIBO, Barcelona. 
 
 
TEMA 4. La práctica de la Actividad física de mantenimiento. 



 4.1. Ejercicios para el desarrollo y mantenimiento de la Fuerza, Resistencia, 
Velocidad, Movilidad/Flexibilidad y Coordinación en la Actividad física de 
mantenimiento con y sin material y aparatos. Explicación teórica, análisis 
biomecánico y funcional, y ensayo práctico. 

  4.1.1. Movimientos simples y complejos de locomoción frontal y lateral. 
  4.1.2. Ejercicios de calentamiento global y local. 
  4.1.3. Ejercicios de coordinación. 
  4.1.4. Ejercicios de flexibilidad muscular y movilidad articular. 
  4.1.5. Ejercicios para los principales músculos del cuerpo. 
 4.2. Sesiones prácticas de las principales Actividades físicas de mantenimiento sin 

y con material, máquinas y aparatos. 
  4.2.1. Sesiones prácticas de marcha, marcha deportiva y carrera. 
  4.2.2. Sesión práctica con máquinas y aparatos cardiovasculares y de 

musculación. 
4.2.3. Sesiones prácticas de otras posibles actividades físicas. 

 4.3. Práctica de Tests y métodos de evaluación de la Capacidad física y Valoración 
funcional. 

 4.4. Práctica en la elaboración de Planes individuales y grupales para el 
Mantenimiento físico. 

 4.5. Práctica en la dirección de las sesiones de Actividad física de mantenimiento 
en grupos. 

 
BIBLIOGRAFÍA BÁSICA DEL TEMA 4. : 
BRUGGER, L.; SCHMID, A.; BUCHER, W. (1992): 1000 ejercicios y juegos de 
calentamiento. Hispano Europea, Barcelona. 
COMETTI, G. (2001): Los métodos modernos de musculación. PAIDOTRIBO, Barcelona. 
FIDELUS, K.; KOCJASZ, J. (1989): Atlas de ejercicios físicos para el entrenamiento. 
GYMNOS, Madrid. 
GENERELO LANASPA, E.; TIERZ GRACIA, P. (1995): Cualidades físicas I. (Resistencia y 
Flexibilidad). Imagen y deporte. Zaragoza. 
GENERELO LANASPA, E.; TIERZ GRACIA, P. (1995): Cualidades físicas II. (Fuerza, Velocidad, 
Agilidad y Calentamiento). Imagen y deporte. Zaragoza. 
KOS, B.; TEPLY, Z. (1995): 1500 ejercicios de condición física. Barcelona. 
NORRIS, C. M. (2001): La guía completa de los estiramientos. PAIDOTRIBO, Barcelona.  
PEARL, B.; MORAN, G. T. (1989): La musculación. PAIDOTRIBO, Barcelona. 
SCULLY, P. (1990): Fitness. Condición física para todos. Hispano Europea, Barcelona. 

Metodología y actividades 

  En las clases de la materia se va a tratar de utilizar en mayor medida posible la 
metodología activa buscando la participación tanto individual como en grupos formados 
específicamente para cada tarea de manera organizada o espontánea según el 
contenido.  Se va a potenciar la reflexión crítica guiada o espontánea. 
 Para profundizar en algunos temas del contenido se va a utilizar el procedimiento 
de la búsqueda individual y colectiva de diferentes objetivos. 
 También se va a incentivar el autoestudio. 
 En los temas que lo permiten se van a intentar unir los contenidos teóricos con la 
práctica dirigida o espontánea. 
 Durante las sesiones de la materia se van a utilizar los siguientes procedimientos 
concretos estructurados en los cuatro grupos: 
A. Exposición teórico-práctica. 
 a) Del profesor. 
 - Exposición teórica y práctica de los temas del Contenido de la materia con ayuda 

de la exposición gráfica, videográfica y de proyecciones. 
 - Búsqueda de innovación metodológica. 
 b) Del alumno. 
 - Exposición teórica y práctica de los temas preparados por el alumno. 
 - Invitación a los alumnos a hacer uso de su experiencia extraacadémica en clase. 



B. Desarrollo del trabajo autónomo del alumno. 
 - Autoestudio del material escrito entregado por el profesor. 
 - Autoestudio de temas indicados por el profesor. 
 - Autoestudio de otros temas de interés del alumno relacionados con el programa 

de la materia. 
 - Búsqueda bibliográfica activa, individual. 
 - Búsqueda activa individual de problemas a resolver. 
 - Trabajos teóricos y prácticos, individuales, en y fuera del aula, y de campo. 
 - Ensayo práctico de movimientos y ejercicios, individual. 
 - Ensayo práctico de la dirección de sesiones de las diferentes Actividades físicas 

de mantenimiento. 
 - Búsqueda activa de ejercicios y actividades físicas nuevas. 
C. Reflexiones críticas, colectivas e individuales. 
 - Reflexiones colectivas e individuales sobre los temas a estudiar. 
 - Reflexiones críticas colectivas e individuales sobre los temas estudiados. 
 - Revisión crítica de la bibliografía del alumno. 
 - Comparación crítica de la bibliografía relacionada con la Asignatura. 
D. Trabajo en equipo. 
 - Búsqueda de participación activa de los alumnos. 
 - Búsqueda bibliográfica activa, colectiva. 
 - Búsqueda activa colectiva de problemas a resolver. 
 - Trabajos teóricos y prácticos de grupos, en y fuera del aula, y de campo. 
 - Ensayo práctico de movimientos y ejercicios en grupo. 
 - Ensayo práctico de la dirección de sesiones de las diferentes Actividades físicas 

de mantenimiento. 
 - Socialización mediante la práctica de las actividades físicas. 

Evaluación 

En la Materia Actividad Física de Mantenimiento utilizaremos los siguientes tres tipos de 
evaluación: 
A. Evaluación del alumno: 
a) Evaluación inicial. 

  De carácter diagnóstico. 

  Contenido teórico y actitudinal. 

  Tipo encuesta (10 preguntas), no sancionadora. 
 -- Conocimientos previos de los temas de la materia en general. 
 -- Motivación e interés en temas concretos. 
b) Evaluación continua. 
 - Previa a bloques de contenidos. 

   Contenido teórico. 

   Verbal, participativa, no sancionadora.  
  -- Conocimientos previos de bloques de contenidos del programa 

 - Parcial de los bloques de contenidos. 

   Contenido teórico. 

   Tipo test o encuesta 
  -- Conocimientos adquiridos en las clases y por medio del autoestudio. 
c) Evaluación final (criterios) 
 1. Examen tipo test o encuesta 

   Contenido teórico. 
  -- Conocimientos adquiridos en las clases y por medio del autoestudio de todo el 

programa de la materia. 
  * Representa una aportación de hasta el 60% (6 puntos sobre 10) de la nota final 

). Promedio ponderado de las notas de los exámenes parciales y del examen 
final) 

 2. Trabajos teóricos  presentados y trabajos teóricos o prácticos realizados en las clases. 

   Contenido teórico o práctico. 



   Individuales o de grupos (repartiendo la nota entre los participantes del grupo). 

   Pueden ser entregados o realizados durante todo el período lectivo y hasta la 
fecha indicada por el profesor. 

  -- Búsqueda bibliográfica. 
  -- Revisión crítica de la bibliografía. 
  -- Comparación crítica de la bibliografía. 
  -- Búsqueda de nuevos conocimientos, métodos, medios, materiales y actividades 

de la Actividad Física de Mantenimiento. 
  -- Elaboración de temas relacionados con el programa. 
  -- Trabajos teóricos y prácticos en el y fuera del aula/campo. 
  * Representa una aportación de hasta el 30% (3 puntos sobre 10) de la nota final. 
 3. Preparación y participación en las clases. 
  -- Preparación teórica, por escrito, y práctica para las clases, y la participación 

activa y positiva en cada clase.  
  * Representa una aportación de hasta el 10% (1 punto sobre 10) de la nota final. 

  
B. Evaluación del profesor: 
a) Evaluación inicial. 

  Tipo encuesta, no sancionadora, sobre las espectativas de los alumnos sobre la 
organización, metodología y evaluación de la Materia. 

b) Evaluación final. 

  Encuesta de opinión de los alumnos sobre la docencia (evaluación de los docentes de la 
Universidad Autónoma de Madrid). 

 

Bibliografía  

ALTER, M. J. (1999): Manual de estiramientos deportivos (2 ed.).  TUTOR, Madrid. 
ÁLVAREZ DEL VILLAR, C. (1987): La preparación física del fútbol basada en el atletismo. 
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Barcelona. 
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