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Descricién (*)La asignatura pretende ofrecer al alumno/a una visién general de una de las principales opciones
xeral profesionales de la titulacién: las actividades de fitness.

Competencias de titulacion

Cddigo

Al Capacidade para desefar, desenvolver e avaliar os procesos de ensino-aprendizaxe relativos & actividade fisica e ao
deporte con atencién as caracteristicas individuais e contextuais das persoas

A2 Capacidade para promover e avaliar a formacién de habitos perdurables e auténomos de practica de actividade fisica
e deporte entre a poboacién escolar

A3 Capacidade para aplicar os principios fisioléxicos, biomecénicos, comportamentais e sociais, na proposta de tarefas
nos procesos de ensino-aprendizaxe a través da actividade fisica e o deporte

Al2 Capacidade para seleccionar e saber utilizar o material e equipamento deportivo, adecuado para cada tipo de
actividade de adestramento deportivo

A13 Capacidade para avaliar a condicidn fisica e prescribir exercicio fisico orientado cara & saude

A22 Capacidade para cofiecer e aplicar o marco xuridico do dmbito profesional

A23 Capacidade para identificar e valorar os riscos que poidan derivarse do uso dos equipamentos e instalaciéns
deportivas

Bl Conceptualizacion e identificacién do obxecto de estudo das Ciencias da Actividade Fisica e do Deporte

B5 Cofiecemento e comprension dos efectos da practica do exercicio fisico sobre a estrutura e funcién do corpo humano

B8 Cofiecemento e comprensién da estrutura, funcién e desenvolvemento das diferentes manifestaciéns da motricidade
humana

B9 Cofiecemento e comprensién dos fundamentos do exercicio fisico, xogo motor, danza, expresién corporal e
actividades na natureza

Competencias de materia

Resultados previstos na materia Resultados de Formacion
e Aprendizaxe
- Coflecemento e comprensién dos fundamentos das actividades de fitness. Al Bl
- Comprensién da literatura cientifica do ambito das actividades de fitness. A2 B5
A3 B8
Al2 B9
Al3
A22
A23
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- Capacidade para desefiar, desenvolver e avaliar os procesos de E-A relativos & actividade fisica e Al
do deporte, con atencién as caracteristicas individuais e contextuales das persoas.
- Capacidade para promover a formacion de habitos perdurables e auténomos de practica de

actividade de fitness.

- Capacidade para identificar os riscos que se derivan para a salde da practica das actividades de

fitness.

- Capacidade para seleccionar e saber utilizar o material e equipamento deportivo adecuado para

as actividades de fitness.

- Capacidade para aplicar os principios fisioldgicos, biomecdanicos, comportamentales e sociais ao

ambito das actividades de fitness.

A2

Contidos

Tema

TEMA *|: Concepto e evolucién do fitness

*Subtema *1.1. Concepto e evolucién do fitness
*Subtema *1.2. O fitness na actualidade
*Subtema *1.3. O sector dos servizos de fitness
*Subtema *1.4. Os usuarios/as do fitness

TEMA *I: O técnico polivalente de fitness

*Subtema *II.1. Caracteristicas e formacién
*Subtema *I1.2. Habilidades persoais e sociais

*Subtema *I1.3. Pautas para o seu desenvolvemento profesional

TEMA *ll: Actividades de fitness: a sala cardio-
fitness

*Subtema *Il.1. Equipamento e funcionamento dunha sala cardio-fitness

actual.

*Subtema *Il1.2. Pautas basicas de adestramento en sala

*Subtema *III.3. Seguridade e prevencién de lesidns
*Subtema *lIl.4. O adestramento funcional na sala cardio-fitness

TEMA IV: Actividades de fitness: tendencias
actuais

Subtema IV.1. H.LI.T.

Subtema IV.2. Tonificacién con soporte musical
Subtema IV.3. Running

Subtema IV.4. Cross fit

Subtema IV.5. Entrenamento excéntrico

Subtema IV.6. Entrenamento en suspensién: TRX

Subtema IV.7. Core training

Subtema IV.8. Entrenamento propioceptivo Subtema IV.9. Stretching

Global Activo
Subtema IV.10. F.N.P.
Subtema IV.11. Método Pilates

Planificacion

Horas na aula Horas féra da aula

Horas totais

Estudo de casos/andlises de situacions 1 10 11
Resolucién de problemas e/ou exercicios de forma 0 25 25
auténoma

Sesion maxistral 22 21 43
Probas de resposta curta 2 15 17
Informes/memorias de practicas 0 10 10
Traballos e proxectos 30 14 44

*Qs datos que aparecen na taboa de planificacién son de caracter orientador, considerando a heteroxeneidade do

alumnado.

Metodoloxia docente

Descricion

Estudo de casos/andlisesAnalizaranse estudos sobre os servizos deportivos actuais, as actividades de fitness e tipoloxia dos

de situaciéns Seus usuarios/as.

Resolucién de
problemas e/ou
exercicios de forma
auténoma

Ao longo das sesions tedrico/practicas realizaranse traballos auténomos en pequenos grupos que
vinculen ao alumno/a con os contidos da materia.
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Sesion maxistral O caracter da materia fai necesario combinar varios tipos de metodoloxias, dependendo da
natureza dos obxectivos a alcanzar e os contidos a tratar. Avogarase por unha metodoloxia activa,
alternando exposiciéns maxistrais e traballo en pequeno grupo nas sesions tedricas e vivencia das
diferentes propostas de tarefas (do profesor e dos propios alumnos) nas sesiéns practicas.
Ademais, o alumno dispord dun soporte virtual de apoio & docencia, a través da plataforma TEMA
(http://www.uvigo.es/faitic), co que podera realizar un seguimento parcialmente *on-*line da
materia.

- Organizacién da docencia:
As sesidns de caracter tedrico e practico desenvolveranse en horario e localizacién fixadas polo
centro.

Atencidn personalizada

Metodoloxias Descricion
Sesién maxistral TITORIAS PLATAFORMA TEMA
Resolucién de problemas e/ou exercicios de forma auténoma TITORIAS PLATAFORMA TEMA
Avaliacion
Descricién Cualificacién
Resolucién de problemas e/ou Os alumnos/as seran avaliados nas clases tedricas e practicas 15
exercicios de forma auténoma
Probas de resposta curta 0 exame tedrico poderd constar de preguntas curtas e/ou tipo test dos diversos 50
contidos da materia.
Traballos e proxectos Elaborarase un proxecto global en pequenos grupos sobre unha actividade de 35

fitness pactada previamente co docente que inclia unha estrutura tedrica,
practica e de intervencién nunha poboacion.

Outros comentarios sobre a Avaliacion

E indispensable superar o exame teérico cunha cualificacién minima de 5 puntos para aprobar a materia. De non ser asf, o
resto de cualificaciéns gardaranse para posteriores convocatorias.

Na convocatoria extraordinaria do mesmo curso académico manteranse as cualificaciéns da primeira convocatoria. En todo
caso manteranse os criterios de avaliacién.

Bibliografia. Fontes de informacion

Manuales bdésicos:
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.

Recomendaciéns
Materias que continian o temario
Programas de exercicio fisico e benestar/P02G050V01910

Outros comentarios
Para afrontar a asignatura e importante ter unha boa base tedrica de:

- Anatomia e kinesiologia humana.
- Fisioloxia do exercicio.
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