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1. DESCRIPCIO GENERAL

L assignatura de tecnologia aplicada al fitness esta dividida en dues parts: teoria
de |"entrenament i control tecnologic. L'objectiu de l'assignatura és que els
estudiants coneguin la teoria de I'entrenament aplicat a I'ambit del fitness i de la
salut i com la tecnologia pot ajudar a dur a terme aquest procés de manera
individualitzada i precisa.

Els continguts de l'assignatura estan enfocats a: 1) ensenyar a l'estudiant els
principals metodes d'entrenament fisic i 2) dotar-lo d'eines tecnologiques per a
I'analisi i construccié de sessions, test i control de les carregues, adequats a les

diferents fases de I'entrenament i a la millora de la qualitat de vida.

2. OBJECTIUS

e Conéixer les diferents manifestacions d'entrenament i control de la
resisténcia, la velocitat, 'amplitud de moviment i la forca a I'ambit del
fitness i de la salut.

e Dissenyar adequadament les sessions d'entrenament amb l|'ajuda de la
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tecnologia.

Aplicacié de test per a la valoracid, control de I'entrenament i técnica,

mitjancant lUs de tecnologia.

Controlar la carrega dels diferents tipus de sessi6 d’'entrenament
mitjancant lUs de tecnologia.

Coneixer i utilitzar App's per a la millora, I'avaluacié i el test de la condicio fisica
en I'ambit del fitness i la salut.

Coneixer i saber aplicar les diverses tecnologies de la informaci6 i de la
comunicacio per a la millora de la condicio fisica i psicologica a I'ambit del fitness

i de la salut.

3. TEMARI

BLOC 1: Tecnologia a I'entrenament de la for¢a

TEMA 1: Bases fisiologiques de | entrenament de la forca maxima, forga resisténcia i

forca explosiva.

Resultats de I'aprenentatge

L'estudiant després d'estudiar els temes i fer els exercicis, sera capag de:

Contingut

Definir el concepte de forga a I'ambit de I'entrenament.

Identificar les diverses expressions de forga.

Identificar els metodes d’entrenament de la forca i hipertrofia muscular.
Coneixer la metodologia (estructuracio) de I'entrenament de forca distingint
els factors que depenen del muscul i els que depenen dels elements
neurals).

Identificar el tipus de forca que es millora amb cada metode d'entrenament.
Realitzar correctament exercicis basics de I'entrenament de forca.
Identificar el tipus de forca que es millora amb I'equipament dissenyat per a la
millora de la for¢a.

Dissenyar sessions d'entrenament de forc¢a fent servir diferents métodes.
Prescriure I'entrenament de forca fent servir el caracter de |'esforg.

1.1. Conceptes (capacitats fisiques basiques) i definicio.
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1.2. Expressions (manifestacions) de forca.

1.3. Metodes d’entrenament de forca.
1.4. Classificaci6 de I'entrenament de forca (técnica, estructural, funcional i

cognitiu)
1.5. Exercicis basics de forca
1.6. Equipament de I'entrenament de forca
1.7. Principis Weider.
1.8. Entrenament de forca mitjancant patrons de moviment
1.9. Treball compensatori

TEMA 2: Valoracié de les diferents manifestacions de la forca mitjangant eines
tecnologiques per al control mecanic i fisiologic.

Resultats de I'aprenentatge

L'estudiant després d'estudiar els temes i fer els exercicis, sera capag de:

e Controlar i valorar la forca mitjangcant diferents tecnologies: utilitzacio de
I'encoder lineal de Chronojump, plataforma de contactes aplicacions i
sistemes com MyLift, MyJump, SUIFF, WIMU, etc.

Contingut

2.1.Tecnologies aplicades a la valoracié de I'entrenament de forca mitjangant

diferents dispositius, sistemes i aplicacions.
2.2.Calculeu la 1 RM de forma directa i indirecta

BLOC 2: Tecnologia a I'entrenament de la resisténcia

TEMA 3: Entrenament de la resisténcia aerobica i anaerobica. Tecnologia a

I'entrenament de la resisténcia.
Resultats de I'aprenentatge
L'estudiant després d'estudiar els temes i fer els exercicis, sera capag de:

e |dentificar les diferents manifestacions de la resisténcia.
o Identificar, conéixer i fer servir eines tecnologiques d'aplicaci6 a
['entrenament de la resisténcia a I'ambit del fitness i la salut.

e Realitzar, dissenyar i planificar entrenaments de resisténcia mitjancant lUs
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de tecnologia.

Contingut

3.1. Manifestacions i metodes d'entrenament a la resisténcia aerdbica al
Fitness.

3.2. HIIT, REHIT i SIT.

TEMA 4: Valoracio de la resisténcia aerobica i anaerobica a I'ambit del fitness i la salut

mitjancant eines tecnologiques per al control mecanic i fisiologic.

Resultats de I'aprenentatge

L'estudiant després d'estudiar els temes i fer els exercicis, sera capag de:

- Realitzar tests per valorar la resisténcia mitjangant I'is de tecnologia.
- Identificar, conéixer i fer servir eines tecnologiques d'aplicacié a
I'entrenament de la resistencia en diferents esports de caracter individual.

Contingut
4.1.Aplicacio de test a la resisténcia.

4.2.Importancia de I'entrenament de la resisténcia a la salut.

BLOC 3: Tecnologia a I'entrenament de I'amplitud de moviment

TEMA 5: Bases fisiologiques i mecaniques de | "entrenament de | amplitud de

moviment.

Resultats de I'aprenentatge

L'estudiant després d'estudiar els temes i fer els exercicis, sera capacg de:

¢ Identificar les diferents manifestacions a I'amplitud de moviment.

e Coneixer els diferents metodes de I'entrenament de I'amplitud de moviment.

e Realitzar, dissenyar i planificar entrenaments per a la millora de 'amplitud
de moviment.
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Contingut

5.1. Aplicar diferents metodes para la millora de la amplitud de moviment.

TEMA 6: Valoracio de la flexibilitat i la elasticitat.
Resultats de I'aprenentatge

El estudianta després de estudiar los temes i realitzar els exercicis, sera capag de:

e Realitzar test para valorar la amplitud de moviment mitjangant I'is de tecnologia.

e Realitzar, dissenyar y planificar entrenaments de la amplitud de moviment
mitjangant el uso de tecnologia.

Contingut

6.1. Aplicar test para la valoracié de la amplitud de moviment.

6.2.Importancia de I'entrenament de ADM per a la Salut

BLOQUE 4: Tecnologia en I'entrenament de la velocitat

TEMA 7: Velocitat

Resultats de I'aprenentatge

El estudiant després de estudiar els temes i realitzar els exercicis, sera capag de:

o Definir el concepte de velocitat en I'ambit del entrenament.
e |dentificar els métodes de entrenament de la velocitat.
e Interpretar resultats obtinguts de la valoracié de la velocitat.

Contingut

7.1. Expressions (manifestacions) de la velocitat.
7.2. Métodes de entrenaments de la velocitat.
7.3. Control i valoracié de la velocitat
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4. METODOLOGIA D'ENSENYANCA | APRENENTATJE

La metodologia de la assignatura es portara a terme combinant temps presencials

de aula, amb temps de treball autonom, amb ajuda de I'entorn virtual

d'aprenentatge. El percentatge de temps que el estudiant dedica es reparteix de la

seglent manera:

de problemes, busqueda
de informacié
(bibliografia, webgrafia),
treballs guia dos (wikis,
debats, foros.),
reproduccié de models,
capsules de video, solucio
de problemes

Activitats ECTS
Sessions presencials en Exposicions teoriques 2.4
el aula (exposicions de amb suport audiovisual,
teoria, classes practica, simulacions, treball en
tutories grups, aplicacio de la

practica a la teoria.
Treball Autonom Estudio personal, soluci6 | 3.6

Tant en les sessions presencials com en el treball autonom, el estudiant treballara

de forma individual i en grups de treball.

Cada ECTS equival a 25 hores de dedicacié del estudiant, considerant el temps

invertit en el total de las activitats relacionades amb el temps presencial i el temps

de treball autdonom, que el professor de la assignatura guia, aixi com els temps de

lectura, busqueda de informacio, connexi6 en el Aula Virtual, elaboracié de treballs

5. SISTEMA DE EVALUACIO

D'acord amb el Pla Bolonya, el modelo premia el esfor¢ constant i continuat del
estudiant. Un 40% de la nota s'obté de la avaluacié continua de las activitats dirigides i
el 60% percentatge restant, del examen final presencial. El examen final té dos
convocatories.
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La nota final de la assignatura (NF) se calculara a partir de la segient formula:

= NF = Nota Examen Final x 60% + Nota Avaluaci6é Continuada x 40%
* Nota minima del examen final para calcular la NF sera de 40 punts sobre 100.

» Laassignatura queda aprovada con una NF igual o superior a 50 punts sobre

100.
Tipo de activitat Descripcié % Ava.luacm
continua
Entrega: 30%
Cas practic entrega_bloquel_temala 6,50%
Cas practic entrega_bloque1_temalb 6,50%
Cas practic entrega_bloque1_temalc 6,50%
Cas practic entrega_bloquel_tema2 6,50%
Cas practic entrega_bloque2_tema3a 10%
Cas practic entrega_bloque2_tema3b 6,50%
Cas practic entrega_bloque2_tema4 6,50%
Cas practic entrega_bloque3_tema5 6,50%
Cas practic entrega_bloque3_temab 6,50%
Cas practic entrega_bloque4_tema7 6,50%
Treball en equip Elanificacié 1 mes con 1 objectiu 31.5%
fitness
Questionaris: 10%
Examen parcial Parcial bloc 1 50%
Examen parcial Parcial bloc 2 50%
Examen final 60%
| Examen final 100%
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