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Descriptores en el Plan de Estudios

Fundamentos tedricos. Recursos. Metodologia. Aplicacién diferencial a distintas etapas
evolutivas, fines y objetivos.

Objetivos:

Con la intencién de contribuir a la consecucion de los objetivos propuestos para el Grado,
desde esta materia se proponen los siguientes objetivos especificos.

- Mostrar los fundamentos teéricos y practicos sobre las técnicas de acondicionamiento y
mantenimiento fisico para poder realizar una correcta aplicaciéon de los mismos en la
practica

- Fomentar una actitud abierta, reflexiva y critica hacia los conocimientos actuales y hacia las
posibles novedades que puedan surgir, a través del conocimiento de los fundamentos del
acondicionamiento y mantenimiento fisico.

- Experimentar mediante la practica, los métodos, los medios y las actividades que forman
parte de las sesiones de acondicionamiento y mantenimiento fisico.

- Desarrollar una actitud reflexiva y critica sobre determinadas practicas acondicionamiento y
mantenimiento fisico, a partir del principio de la individualizacién, asi como sobre las
publicaciones o material videogréfico relacionado con la asignatura.

Contenidos:
Tema 1.- Aproximacién conceptual e historica al acondicionamiento fisico

1.1.- Concepto de condicion fisica, acondicionamiento fisico, actividad
fisica, mantenimiento fisico

1.2.- El papel de la condicion fisica a lo largo de la historia

1.3.- Modelos y referentes del acondicionamiento fisico

Tema 2.- Condicion fisica y salud

2.1.- Concepto de salud y su relacion con la salud

2.2.- Criterios de actividad fisica y salud

2.3.- Beneficios del acondicionamiento fisico sobre la salud

2.4.- Perjuicios del acondicionamiento fisico sobre la salud

2.5.- Habitos saludables y estilos de vida

2.6.- Actividades mas beneficiosas para la salud

2.7.- Componentes de la condicion fisica relacionados con la salud

Tema 3.- El efecto de la edad sobre el organismo y la prescripcion de ejercicio

3.1.- Efectos de la edad sobre el organismo, las capacidades fisicas y la
composicion corporal

3.1.1.- El aparato cardiovascular, el aparato respiratorio y la
resistencia
3.1.2.- El aparato locomotor y la fuerza resistencia




3.1.3.- El sistema nervioso y la coordinacion y la flexibilidad
3.1.4.- La composicién corporal

3.2.- Prescripcion general de ejercicio fisico
Tema 4.- La adaptacion y el ejercicio fisico

4.1.- Concepto de adaptacion

4.2.- Tipos de adaptacion

4.3.- La fatiga: definicion y tipos de fatiga

4.4.- La recuperacion: definicion, factores que influyen y medios de
recuperacion

Tema 5.- La carga de trabajo y los principios basicos para el desarrollo y mantenimiento de
la condicion fisica

5.1.- Definicién de la carga

5.2.- Carga externa — carga interna

5.3.- Componentes de la carga: el volumen, la intensidad, la densidad y
la complejidad

5.4.- Cuantificacion de los componentes de la carga

5.5.- Los principios basicos segun los objetivos perseguidos.

Tema 6.- Las capacidades y subcapacidades fisicas y coordinativas

6.1.- Definicion de las capacidades fisicas
6.1.1.- Conceptos relacionados con las capacidades
fisicas
6.1.2.- Capacidades condicionales (fisicas)-capacidades
coordinativas
6.1.3.- Capacidades fisicas y subcapacidades
6.1.4.- Interaccién entre las capacidades fisicas

6.2.- Fases sensibles para el desarrollo de las capacidades fisicas
6.2.1.- Edad mas apropiada para el comienzo del trabajo de las
capacidades
6.2.2.- Edad bioldgica y edad cronolégica
6.2.3.- Capacidades y subcapacidades mas aconsejables
desarrollar en cada una de las etapas de la vida

Tema 7.- Desarrollo y mantenimiento de las capacidades fisicas
7.1.- Fuerza

= Concepto y caracteristicas de la fuerza

= Beneficios del trabajo de la fuerza (salud)

» Manifestaciones de la fuerza (tipos)

= Lafuerza a lo largo del desarrollo: necesidades y requerimientos.

= Principios y objetivos en el desarrollo y mantenimiento de la fuerza en cada
una de las etapas.

» Medios y métodos para el desarrollo y mantenimiento de la fuerza a lo largo
de las diferentes etapas.

» Actividades fisico-deportivas mas recomendables para desarrollo y
mantenimiento de la fuerza en cada una de las etapas.

= Actividades fisico-deportivas no recomendables.




7.2.- Resistencia

= Concepto y caracteristicas de la resistencia

= Beneficios del trabajo de la resistencia (salud)

= Manifestaciones de la resistencia (tipos)

»= Laresistencia a lo largo del desarrollo: necesidades y requerimientos.

* Principios y objetivos en el desarrollo y mantenimiento de la resistencia en
cada una de las etapas.

= Medios y métodos para el desarrollo y mantenimiento de la resistencia a lo
largo de las diferentes etapas.

» Actividades fisico-deportivas mas recomendables para desarrollo y
mantenimiento de la resistencia en cada una de las etapas.

» Actividades fisico-deportivas no recomendables.

7.3.- Flexibilidad

= Concepto y caracteristicas de la flexibilidad

= Beneficios del trabajo de la flexibilidad (salud)

» Manifestaciones de la flexibilidad (tipos)

» La flexibilidad a lo largo del desarrollo: necesidades y requerimientos.

= Principios y objetivos en el desarrollo y mantenimiento de la flexibilidad en
cada una de las etapas.

» Medios y métodos para el desarrollo y mantenimiento de la flexibilidad a lo
largo de las diferentes etapas.

= Actividades fisico-deportivas mas recomendables para desarrollo y
mantenimiento de la flexibilidad en cada una de las etapas.

» Actividades fisico-deportivas no recomendables.

7.4.- Velocidad, Coordinacion y equilibrio

= Concepto y caracteristicas de la velocidad, la coordinacion y el equilibrio

» Beneficios para la salud del trabajo de la velocidad, la coordinacion y el
equilibrio

= Manifestaciones de la velocidad, la coordinacion y el equilibrio (tipos)

» Lavelocidad, la coordinacién y el equilibrio a lo largo del desarrollo:
necesidades y requerimientos.

= Principios y objetivos en el desarrollo y mantenimiento de la velocidad, la
coordinacién y el equilibrio en cada una de las etapas.

» Medios y métodos para el desarrollo y mantenimiento de la velocidad, la
coordinacién y el equilibrio a lo largo de las diferentes etapas.

Tema 8.- La valoracion de la aptitud fisica en relacion a la salud

8.1.- Las baterias de test de aptitud fisica relacionadas con la
salud




Evaluacion
En este curso la asignatura no se imparte, pero se evalla a los que la tienen cursada pero no
superada.

La evaluacion final de la materia se ajustara a los siguientes criterios:
1. Examen escrito (tipo test): hasta 6 puntos.

2. Apuntes paralelos: hasta 2,0 puntos

3. Trabajo final: hasta 2,0 puntos

Los Apuntes paralelos y el trabajo final no serdn evaluados sin ajustarse a las siguientes normas
de evaluacion:

I. Apuntes paralelos :

1.Marco identificativo del alumno (nombre, foto, e-mail), carrera, asignatura, nimero del trabajo
(méximo 10) y titulo del trabajo.

2. El contenido, coherente con el titulo, debe contener la fuente/procedencia de todas y cada una
de las ideas/parrafos. El texto propio en todo el trabajo subrayado y con autocita (Apellidos,
nombre del alumno y afio de publicacion). Las ideas procedentes de la

bibliografia consultada con su citacién correcta: Las monografias con la cita del autor,
libro/articulo y de la pagina exacta de donde procede. En las paginas web cita del autor (Nominal,
con Apellidos y nombre. No autores anénimos.) y el ultimo hipervinculo donde se encuentra la
cita.

3. Bibliografia final. Debe contener, en formato de la norma de citacion bibliogréfica elegida, las
fuentes de todas las citas del contenido del trabajo, y solo éstas. Monografias, articulos cientificos
y paginas web no generalistas con autores de nombre. No procede inspirarse en otras fuentes
académicamente no validas, tipo enciclopedias, paginas institucionales no cientificas,
comerciales, periodisticas, etc. Los datos imprescindibles son: Autor, titulo de la obra, afio de la
edicion, editorial, ciudad de la editorial/edicion.

4. La extensiéon maxima: 1 folio por las dos caras, minimizando los margenes, el interlineado y el
tamafio de la letra si es necesario.

II.Trabajo final:

1. Portada. Clara e identificativa del alumno (nombre, foto, e-mail), carrera, asignatura y trabajo.
2. indice paginado.

3. Justificacion personal inicial del trabajo. Con lo que se entra en el trabajo, en el sentido tedrico,
practico, objetivos, metodologia, hipotesis.

4. El contenido. Coherente con el titulo, y ponderado en capitulos segun el indice. Debe contener
la fuente/procedencia de todas y cada una de las ideas/parrafos. El texto propio en todo el trabajo
subrayado y con autocita. Las ideas procedentes de la bibliografia

consultada con su citacién correcta: Las monografias con la cita del autor, libro/articulo y de la
pagina exacta de donde procede. En las paginas web cita del autor y el tltimo hipervinculo donde
se encuentra la cita.

5. Reflexion personal final. Con lo que se sale del trabajo, valorando el proceso y el
enriquecimiento producido tanto en términos positivos como negativos.

6. Bibliografia. Debe contener, en formato de la norma de citacion bibliogréafica elegida, las
fuentes de todas las citas del contenido del trabajo, y solo éstas. Monografias, articulos cientificos
y paginas web no generalistas con autores de nombre. No procede

inspirarse en otras fuentes académicamente no validas, tipo enciclopedias, paginas
institucionales no cientificas, comerciales, periodisticas, etc. Después de cada obra indicar, entre
paréntesis, la pagina en la que viene citada en el texto del trabajo.

7. Resumen/extracto final por capitulos. Todas y cada una de las ideas/datos de cada capitulo del
texto. Extractando personalmente las ideas/datos sin la opcién copiar/pegar.
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(Coord.), Manual del maestro especialista en educacion fisica. Madrid.

Guillén, M. (2005). El ejercicio fisico como alternativa terapéutica para la salud. Sevilla:
Wanceulen

Harvard Medical School (2004). Como hacer ejercicio y no morir en el intento. Espafia:

Carroggio.

Heyward, V. (2008). Evaluacion de la aptitud fisica y Prescripcion del ejercicio (5° ed.). Madrid:
Panamericana.

Jiménez, A. y Montil, M. (Coord.) (2006). Determinantes de la practica de actividad fisica. Bases,
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