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Descripcién  La asignatura pretende ofrecer al alumno/a una visién general de una de las principales opciones

genera

| profesionales de la titulacién: las actividades de fitness.

Competencias

Cddigo

B2 Conocimiento y comprensién de la literatura cientifica del ambito de la actividad fisica y el deporte.

B5 Conocimiento y comprensién de los efectos de la practica del ejercicio fisico sobre la estructura y funcién del cuerpo
humano

B12 Aplicacién de las tecnologias de la informacién y comunicacién (TIC) al ambito de las Ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte.

B13 Habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional.

B25 Habilidad de liderazgo, capacidad de relacidn interpersonal y trabajo en equipo.

B26 Adaptacion a nuevas situaciones, la resolucién de problemas y el aprendizaje auténomo.

C9  Capacidad para promover y evaluar la formacién de habitos perdurables y auténomos de practica actividad fisico-
deportiva en la poblacion que realiza entrenamiento deportivo

C24 Capacidad para disefar, desarrollar y evaluar los procesos de ensefianza[Japrendizaje relativos a la actividad fisico-
deportiva recreativa, con atencidn a las caracteristicas individuales y contextuales de las personas

C26 Capacidad para seleccionar el material y equipamiento deportivo adecuado para cada tipo de actividad fisico-
deportiva recreativa

C28 Capacidad para aplicar los principios fisiolégicos, biomecénicos, comportamentales y sociales, en las actividades
fisico-deportivas recreativas

C29 Capacidad para identificar los riesgos que se derivan para la salud, de la practica de actividades fisicas inadecuadas

en los practicantes de actividad fisico-deportiva recreativa

Resultados de aprendizaje

Resultados previstos en la materia Resultados de Formacion
y Aprendizaje
Los estudiantes serdn capaces de conocer y comprender fundamentos de las actividades de B2
fitness. B5
B12
B13
Los estudiantes seran capaces de disefiar, desarrollar y evaluar los procesos de Y-A relativos las  B5 C9
actividades de fitness, con atencién a las caracteristicas individuales y contextuales de las B25 C24
personas. C26
C28
C29
Los estudiantes serdn capaces de comprender lana literatura cientifica del dmbito de las B2

actividades de fitness.
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Los estudiantes seran capaces de promover la formacion de habitos perdurables y auténomos de C9
practica de actividad de fitness.

Los estudiantes serdn capaces de identificar los riesgos que se derivan para la salud de la practica C29
de las actividades de fitness.

Los estudiantes seran capaces de seleccionar y saber utilizar el material y equipacion deportiva  B26 C24
adecuada para las actividades de fitness.

Los estudiantes seran capaces de aplicar los principios fisiolégicos, biomecanicos, B5 C28

comportamentales y sociales al dmbito de las actividades de fitness.

Contenidos

Tema

TEMA I: Concepto y evolucién del fitness Subtema I.1. Concepto y evolucién del fitness
Subtema 1.2. El fitness en la actualidad
Subtema |.3. El sector de los servicios de fitness
Subtema 1.4. Los usuarios/as del fitness

TEMA II: El técnico polivalente de fitness Subtema Il.1. Caracteristicas y formacion

Subtema 11.2. Habilidades personales y sociales
Subtema 11.3. Pautas para su desarrollo profesional

TEMA IlI: Actividades de fitness: la sala [Jcardio- Subtema Ill.1. Equipamiento y funcionamiento de una sala [Jcardio-fitness[]

fitness[] actual.
Subtema IlI.2. Pautas bdsicas de entrenamiento en sala
Subtema III.3. Seguridad y prevencién de lesiones
Subtema llI.4. El entrenamiento funcional en la sala cardio-fitness
TEMA |V: Actividades de fitness: tendencias Subtema IV.1. H.LL.T.
actuales Subtema IV.2. Tonificacién con soporte musical
Subtema IV.3. Running
Subtema IV.4. Cross fit
Subtema IV.5. Entrenamiento excéntrico
Subtema IV.6. Entrenamiento en suspensién: TRX
Subtema IV.7. Core training
Subtema IV.8. Entrenamiento propioceptivo Subtema IV.9. Stretching
Global Activo
Subtema IV.10. F.N.P.
Subtema IV.11. Método Pilates
Planificacion
Horas en clase Horas fuera de clase  Horas totales
Estudio de casos/analisis de situaciones 1 10 11
Resolucién de problemas y/o ejercicios de forma 0 25 25
auténoma
Sesion magistral 22 21 43
Pruebas de respuesta corta 2 15 17
Informes/memorias de practicas 0 10 10
Trabajos y proyectos 30 14 44

*Los datos que aparecen en la tabla de planificacién son de caracter orientativo, considerando la heterogeneidad de

alumnado

Metodologias

Descripcion

Estudio de casos/analisisSe analizarén estudios sobre los servicios deportivos actuales, las actividades de fitness y tipologia

de situaciones

de sus usuarios/as.

Resolucién de

Alo largo de las sesiones tedrico/practicas se realizardn trabajos auténomos en pequefios grupos

problemas y/o ejercicios que vinculen al alumno/a con los contenidos de la asignatura.

de forma auténoma

Sesién magistral

El caracter de la asignatura hace necesario combinar varios tipos de metodologias, dependiendo de
la naturaleza de los objetivos a alcanzar y los contenidos a tratar. Se abogara por una metodologia
activa, alternando exposiciones magistrales y trabajo en pequefio grupo en las sesiones tedricas y
vivencia de las diferentes propuestas de tareas (del profesor y de los propios alumnos) en las
sesiones practicas.

Ademas, el alumno dispondra de un soporte virtual de apoyo a la docencia, a través de la
plataforma TEMA (http://www.uvigo.es/faitic), con lo que podra realizar un seguimiento
parcialmente on-line de la materia.

- Organizacién de la docencia:

Las sesiones de caracter tedrico y practico se desarrollaran en horario y ubicacion fijadas por el
centro.
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Atencion personalizada

Metodologias Descripcion
Sesidén magistral TUTORIAS PLATAFORMA TEMA
Resolucién de problemas y/o ejercicios de forma auténoma TUTORIAS PLATAFORMA TEMA
Evaluacion
Descripcioén Calificacién  Resultados de
Formacion y
Aprendizaje
Resolucién de problemas Los alumnos/as serdn evaluados en las clases tedricas y practicas 15 B5 Cc9
y/o ejercicios de forma C24
auténoma C26
C28
C29
Pruebas de respuesta El examen tedrico podrd constar de preguntas cortas y/o tipo test 50 B2 Cc9
corta de los diversos contenidos de la asignatura. B5 C24
B12 C26
B13 C28
B25 C29
B26
Trabajos y proyectos Se elaborard un proyecto global en pequefios grupos sobre una 35 B2 Cc9
actividad de fitness pactada previamente con el docente que B5 C24
incluya una estructura tedrica, practica y de intervencién en una B12 C26
poblacién. B13 C28
B25 C29
B26

Otros comentarios sobre la Evaluacion

Es indispensable superar el examen tedrico con una calificacién minima de 5 puntos para aprobar la asignatura. De no ser
asi, el resto de calificaciones se guardaran para posteriores convocatorias.

En la convocatoria extraordinaria del mismo curso académico se mantendran las calificaciones de la primera convocatoria.
En todo caso se mantendran los criterios de evaluacion.

Fuentes de informacion

Colado Sanchez, J.C. (1996). Fitness en las salas de musculacién. Zaragoza: INDE.
Earle, R.W. y Baechle, T.R. (2008). Manual NSCA. Fundamentos del entrenamiento personal. Barcelona: Paidotribo.

Isidro, F., Heredia, J.R., Pinsach, P. y Costa, M.R. (2007). Manual del entrenador personal. Del fitness al wellness. Barcelona:
Paidotribo.

Thompson, W.R. (2009). ACSM s guidelines to exercise testing and prescription. Baltimore, MD: Lippincott Williams &
Wilkins. 8th Ed.

Recomendaciones
Asignaturas que contintan el temario
Programas de ejercicio fisico y bienestar/P02G050V01910

Otros comentarios
Para afrontar la asignatura es importante tener una buena base tedrica de:

- Anatomia y kinesiologia humana.
- Fisiologia del ejercicio.
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