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Descriptores en el Plan de Estudios

Concepto y fundamentos del mantenimiento fisico. La Educacién para la salud y las
actividades fisicas. Tipologia de actividades y su desarrollo. Actividades de mantenimiento
para poblaciones especiales (tercera edad, profesionales cuya ocupacién requiere esfuerzo
fisico).

Objetivos

1. Saber situar la Teoria de la Actividad fisica de mantenimiento en un correcto
marco epistemologico.

2. Asimilar los conceptos teéricos de la materia.

3. Saber aplicar los fundamentos metodolégicos de la materia a las diferentes
Actividades fisicas de mantenimiento, y a los posibles condicionantes.

4. Conocer y experimentar mediante la practica, los medios basicos de las Actividades
fisicas de mantenimiento.

Contenidos
TEMA 1. Marco epistemolégico de la materia.
1.1. Estructura de las Ciencias marco de la materia.
1.2. Relacion de la Actividad fisica de mantenimiento con las esferas de la vida
social.
1.3. Cultura fisica y la Actividad fisica de mantenimiento.
1.4. Origenes e historia de las Actividades fisicas y del Deporte.
1.5. Modelos clasicos y Modelos contemporaneos de la practica de la Actividad
fisica y del Deporte.
1.6. Aspectos fundamentales de la practica de las Actividades fisicas de
mantenimiento (psicolégicos, socioldgicos).
1.7. Juego, ocio, deporte y Actividad fisica de mantenimiento.
1.8. Salud, higiene y Actividad fisica de mantenimiento.

BIBLIOGRAFIA BASICA DEL TEMA 1. :

DEVIS, J.; PEIRO, C.; PEREZ, V.; BALLESTER, E.; DEVIS, F. J.; GOMAR, M. J;
SANCHEZ, R. (2000): Actividad fisica deporte y salud. INDE, Barcelona.

RODRIGUEZ LOPEZ, J. (1995): Deporte y ciencia. Teoria de la Actividad fisica. INDE,
Barcelona.

SANCHEZ BANUELOS, F. (1996): La actividad fisica orientada hacia la salud. Biblioteca
Nueva, Madrid.

TERCEDOR SANCHEZ, P. (2001): Actividad fisica, condicién fisica y salud.
WANCEULEN. Sevilla.

ZAMBRANA CONTRERAS, M.; RODRIGUEZ RUIZ, J. A. (1992): Deporte y edad. Hacia
una poblacién mas sana. CAMPOMANES, Madrid.

TEMA 2. Conceptos tedricos de la materia.
2.1. Actividades fisicas de mantenimiento y sus objetivos.
2.2. Relaciones entre el Entrenamiento deportivo, la Preparacion fisica, el
Acondicionamiento fisico y el Mantenimiento fisico.
2.3. Teoria y metodologia del Acondicionamiento fisico como base tedrica y
metodolégica de la Actividad fisica de mantenimiento.
2.4. Componentes del Entrenamiento deportivo (Preparacion fisica, técnica, tactica
y psicolégica) y su relacién con la Actividad fisica de mantenimiento.




2.5. Factores entrenables y no entrenables de las cualidades fisicas.

2.6. El sistema de cualidades fisicas (aptitud, habilidades), su interrelacién y la
Actividad fisica de mantenimiento.

2.7. Bases bioldgicas (morfologicas vy fisioldgicas) y biomecanicas de la Actividad
fisica de mantenimiento.

BIBLIOGRAFIA BASICA DEL TEMA 2. :

BILLAT, V. (2002): Fisiologia y metodologia del entrenamiento. PAIDOTRIBO, Barcelona.
FUCCI, S.; BENIGNI, M.; FORNASARI, V. (1995): Biomecanica del aparato locomotor
aplicada al acondicionamiento muscular. DOYMA, Barcelona.

GROSSER, M.; HERMANN, H.; TUSKER, F.; ZINTL, F. (1991): El Movimiento Deportivo.
Bases Anatomicas y biomecanicas. Martinez Roca, Barcelona.

PLATONOV, V. N. (2001): Teoria general del entrenamiento deportivo olimpico.
PAIDOTRIBO, Barcelona.

VERKHOSHANSKY, Y. (2002): Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo.
PAIDOTRIBO, Barcelona.

ZHELYAZKOV, T. (2001): Bases del entrenamiento deportivo. PAIDOTRIBO, Barcelona.

TEMA 3. El sistema metodolégico de la materia.
3.1. Adaptacion especifica como base metodologica principal del
Acondicionamiento fisico.
3.2. Principios pedagdgicos y bioldgicos del Acondicionamiento fisico y su
aplicacion a la Actividad fisica de mantenimiento.
3.3. Medios, métodos, formas y unidades de organizacion para la Actividad fisica
de mantenimiento.
3.4. Periodizacion y estrategias de planificacion del proceso de Mantenimiento
fisico individual y de grupos.
3.5. Tests y métodos de evaluacién de la Capacidad fisica y Valoracién funcional.
3.6. Metodologia del desarrollo de las cualidades fisicas globales y locales,
generales y especificas.
3.6.1. Fuerza, su entrenamiento y su implicacion en la Actividad fisica de
mantenimiento.
3.6.2. Resistencia, su entrenamiento y su implicacion en la Actividad fisica
de mantenimiento.
3.6.3. Velocidad, su entrenamiento y su implicacion en la Actividad fisica de
mantenimiento.
3.6.4. Movilidad/Flexibilidad, su entrenamiento y su implicacién en la
Actividad fisica de mantenimiento.
3.6.5. Habilidades fisicas y coordinacién, su entrenamiento y su implicacion
en la Actividad fisica de mantenimiento.

BIBLIOGRAFIA BASICA DEL TEMA 3. :

BOMPA, T. O. (2000): Periodizacion del entrenamiento deportivo. PAIDOTRIBO,
Barcelona.

GROSSER, M.; STARISCHKA, S.; ZIMMERMANN, E. (1988): Principios del entrenamiento
deportivo. Martinez Roca, Barcelona.

MIRELLA, R. (2001): Nuevas metodologias del entrenamiento de la fuerza, la resistencia,
la velocidad y la flexibilidad. PAIDOTRIBO, Barcelona.

MORA VICENTE, J. et al. (1995): Teoria del entrenamiento y del acondicionamiento fisico.
COPLEF, Cérdoba.

RUIZ CABALLERO, J. A.; GARCIA MANSO, J. M.; NAVARRO VALDIVIELSO, M. (1996):
Teoria general del entrenamiento deportivo. GYMNOS, Madrid.

WEINECK, J. (2005): Entrenamiento total. PAIDOTRIBO, Barcelona.

TEMA 4. La préactica de la Actividad fisica de mantenimiento.




4.1. Ejercicios para el desarrollo y mantenimiento de la Fuerza, Resistencia,
Velocidad, Movilidad/Flexibilidad y Coordinacibn en la Actividad fisica de
mantenimiento con y sin material y aparatos. Explicacion tedrica, analisis
biomecénico y funcional, y ensayo practico.
4.1.1. Movimientos simples y complejos de locomocion frontal y lateral.
4.1.2. Ejercicios de calentamiento global y local.
4.1.3. Ejercicios de coordinacion.
4.1.4. Ejercicios de flexibilidad muscular y movilidad articular.
4.1.5. Ejercicios para los principales musculos del cuerpo.
4.2. Sesiones practicas de las principales Actividades fisicas de mantenimiento sin
y con material, maquinas y aparatos.
4.2.1. Sesiones practicas de marcha, marcha deportiva y carrera.
4.2.2. Sesién practica con maquinas y aparatos cardiovasculares y de
musculacion.
4.2.3. Sesiones précticas de otras posibles actividades fisicas.
4.3. Prictica de Tests y métodos de evaluacion de la Capacidad fisica y Valoracion
funcional.
4.4. Practica en la elaboracion de Planes individuales y grupales para el
Mantenimiento fisico.
4.5. Practica en la direccion de las sesiones de Actividad fisica de mantenimiento
en grupos.

BIBLIOGRAFIA BASICA 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 musculacién. PAIDOTRIBO, Barcelona.
FIDELUS, K.; KOCJASZ, J. (1989): Atlas de ejercicios fisicos para el entrenamiento.
GYMNOS, Madrid.

GENERELO LANASPA, E.; TIERZ GRACIA, P. (1995): Cualidades fisicas I. (Resistencia y
Flexibilidad). Imagen y deporte. Zaragoza.

GENERELO LANASPA, E.; TIERZ GRACIA, P. (1995): Cualidades fisicas Il. (Fuerza, Velocidad,
Agilidad y Calentamiento). Imagen y deporte. Zaragoza.

KOS, B.; TEPLY, Z. (1995): 1500 ejercicios de condicion fisica. Barcelona.

NORRIS, C. M. (2001): La guia completa de los estiramientos. PAIDOTRIBO, Barcelona.
PEARL, B.; MORAN, G. T. (1989): La musculacién. PAIDOTRIBO, Barcelona.

SCULLY, P. (1990): Fitness. Condicion fisica para todos. Hispano Europea, Barcelona.

Metodologiay actividades

En las clases de la materia se va a tratar de utilizar en mayor medida posible la
metodologia activa buscando la participacion tanto individual como en grupos formados
especificamente para cada tarea de manera organizada o espontanea segun el
contenido. Se va a potenciar la reflexion critica guiada o esponténea.

Para profundizar en algunos temas del contenido se va a utilizar el procedimiento
de la busqueda 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 teéricos con la
practica dirigida o espontanea.

Durante las sesiones de la materia se van a utilizar los siguientes procedimientos
concretos estructurados en los cuatro grupos:

A. Exposicion tedrico-préactica.

a) Del profesor.

- Exposicion teorica y practica de los temas del Contenido de la materia con ayuda

de la exposicion gréfica, videografica y de proyecciones.

- Busqueda de innovacion metodolégica.

b) Del alumno.

- Exposicion tedrica y practica de los temas preparados por el alumno.

- Invitacion a los alumnos a hacer uso de su experiencia extraacadémica en clase.




B. Desarrollo del trabajo autonomo 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.
- Busqueda bibliografica activa, individual.
- Blsqueda activa individual de problemas a resolver.
- Trabajos tedricos y préacticos, individuales, en y fuera del aula, y de campo.
- Ensayo practico de movimientos y ejercicios, individual.
- Ensayo préctico de la direccion de sesiones de las diferentes Actividades fisicas
de mantenimiento.
- Busqueda activa de ejercicios y actividades fisicas nuevas.
C. Reflexiones criticas, colectivas e individuales.
- Reflexiones colectivas e individuales sobre los temas a estudiar.
- Reflexiones criticas colectivas e individuales sobre los temas estudiados.
- Revision critica de la bibliografia del alumno.
- Comparacion critica de la bibliografia relacionada con la Asignatura.
D. Trabajo en equipo.
- Busqueda de participacion activa de los alumnos.
- Blsqueda bibliografica activa, colectiva.
- Blsqueda activa colectiva de problemas a resolver.
- Trabajos tedricos y practicos de grupos, en y fuera del aula, y de campo.
- Ensayo practico de movimientos y ejercicios en grupo.
- Ensayo préctico de la direccion de sesiones de las diferentes Actividades fisicas
de mantenimiento.
- Socializacion mediante la practica de las actividades fisicas.

Evaluacioén

En la Materia Actividad Fisica de Mantenimiento utilizaremos los siguientes tres tipos de
evaluacion:
A. Evaluacion del alumno:
a) Evaluacion inicial.
- De caracter diagndstico.
- Contenido tedrico y actitudinal.
- Tipo encuesta (10 preguntas), no sancionadora.
-- Conocimientos previos de los temas de la materia en general.
-- Motivacion e interés en temas concretos.
b) Evaluacién continua.
- Previa a bloques de contenidos.
- Contenido tedrico.
- Verbal, participativa, no sancionadora.
-- Conocimientos previos de bloques de contenidos del programa
- Parcial de los bloques de contenidos.
- Contenido tedrico.
- Tipo test 0 encuesta
-- Conocimientos adquiridos en las clases y por medio del autoestudio.
c) Evaluacion final (criterios)
1. Examen tipo test o encuesta
- Contenido tedrico.
-- Conocimientos adquiridos en las clases y por medio del autoestudio de todo el
programa de la materia.
* Representa una aportacion de hasta el 60% (6 puntos sobre 10) de la nota final
). Promedio ponderado de las notas de los examenes parciales y del examen
final)
2. Trabajos teoricos presentados y trabajos tedricos o practicos realizados en las clases.
- Contenido tedrico o préctico.




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

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

-- Busqueda bibliogréfica.

-- Revisién critica de la bibliografia.

-- Comparacion critica de la bibliografia.

-- Busqueda de nuevos conocimientos, métodos, medios, materiales y actividades
de la Actividad Fisica de Mantenimiento.

-- Elaboracién de temas relacionados con el programa.

-- Trabajos tedricos y practicos en el y fuera del aula/campo.

* Representa una aportacion de hasta el 30% (3 puntos sobre 10) de la nota final.

3. Preparacion y participacion en las clases.

-- Preparacion tedrica, por escrito, y practica para las clases, y la participacion
activa y positiva en cada clase.

* Representa una aportacion de hasta el 10% (1 punto sobre 10) de la nota final.

B. Evaluacion del profesor:
a) Evaluacion inicial.
- Tipo encuesta, no sancionadora, sobre las espectativas de los alumnos sobre la
organizacion, metodologia y evaluacién de la Materia.
b) Evaluacién final.
- Encuesta de opinion de los alumnos sobre la docencia (evaluacion de los docentes de la
Universidad Auténoma de Madrid).

Bibliografia
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GYMNOS, Madrid.
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