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La asignatura de tecnologia aplicada al fitness esta dividida en dos partes: teoria

del entrenamiento y control tecnoldgico. El objetivo de la asignatura es que los

estudiantes conozcan la teoria del entrenamiento aplicado al ambito del fithess y de

la salud y como la tecnologia puede ayudar a llevara cabo este proceso de forma

individualizada y precisa.

Los contenidos de la asignatura estan enfocados a: 1) ensefarle al estudiante los

principales métodos de entrenamiento fisico y 2) dotarle de herramientas

tecnolégicas para el andlisis y la construccion de sesiones, test y control de las

cargas, adecuados a las diferentes fases del entrenamiento y a la mejora de la

calidad de vida.

2. OBJETIVOS

e Conocer las diferentes manifestaciones de entrenamiento y control de la

resistencia, la velocidad, la amplitud de movimiento y la fuerza en el

ambito del fitness y de la salud.
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Disefiar de manera adecuada las sesiones de entrenamiento con ayuda de la
tecnologia.

Aplicacion de test para la valoracion, control del entrenamiento y técnica,

mediante el uso de tecnologia.

Controlar la carga de los diferentes tipos de sesion de entrenamiento
mediante el uso de tecnologia.

Conocer y utilizar App’s para la mejora, evaluacion y test de la condicidn fisica en
el ambito del fitness y la salud.

Conocer y saber aplicar las diversas tecnologias de la informacion y de la
comunicacion para la mejora de la condicion fisica y psicolégica en el ambito del

fitness y de la salud.

3. TEMARIO

BLOQUE 1: Tecnologia en el entrenamiento de la fuerza

TEMA 1: Bases fisiologicas del entrenamiento de la fuerza maxima, fuerza

resistenciay fuerza explosiva.

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar los temas y realizar los ejercicios, sera capaz de:

Definir el concepto de fuerza en el ambito del entrenamiento.

Identificar las diversas expresiones de fuerza.

Identificar los métodos de entrenamiento de la fuerza e hipertrofia muscular.
Conocer la metodologia (estructuracién) del entrenamiento de fuerza
distinguiendo los factores que dependen del musculo y los que dependen de
los elementos neurales).

Identificar el tipo de fuerza que se mejora con cada método de entrenamiento.
Realizar correctamente ejercicios basicos del entrenamiento de fuerza.
Identificar el tipo de fuerza que se mejora con el equipamiento disefiado
para la mejora de la fuerza.

Disefiar sesiones de entrenamiento de fuerza utilizando diferentes métodos.
Prescribir el entrenamiento de fuerza utilizando el caracter del esfuerzo.

Contenido
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1.1. Conceptos (capacidades fisicas basicas) y definicion.
1.2. Expresiones (manifestaciones) de fuerza.

1.3. Métodos de entrenamiento de fuerza.

1.4. Clasificacion del entrenamiento de fuerza (técnica, estructural, funcional
y cognitivo)

1.5. Ejercicios basicos de fuerza

1.6. Equipamiento del entrenamiento de fuerza

1.7. Principios Weider.

1.8. Entrenamiento de fuerza mediante patrones de movimiento

1.9. Trabajo compensatorio

TEMA 2: Valoracién de las diferentes manifestaciones de la fuerza mediante
herramientas tecnolégicas para el control mecanico y fisioldgico.

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar los temas y realizar los ejercicios, sera capaz de:

e Controlar y valorar la fuerza mediante diferentes tecnologias: utilizacion del
encoder lineal de Chronojump, plataforma de contactos aplicaciones y
sistemas como MyLift, MyJump, SUIFF, WIMU, etc.

Contenido

2.1.Tecnologias aplicadas a la valoracion del entrenamiento de fuerza

mediante diferentes dispositivos, sistemas y aplicaciones.
2.2.Calcular la 1 RM de forma directa e indirecta

BLOQUE 2: Tecnologia en el entrenamiento de la resistencia

TEMA 3: Entrenamiento de la resistencia aerébica y anaerébica. Tecnologia en el

entrenamiento de la resistencia.

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar los temasy realizar los ejercicios, sera capaz de:
e Identificar las diferentes manifestaciones de la resistencia.

e Identificar, conocer y usar herramientas tecnolégicas de aplicacion
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al entrenamiento de la resistencia en el dmbito del fitness i la salud.

e Realizar, disefiar y planificar entrenamientos de resistencia mediante el uso
de tecnologia.

Contenido

3.1. Manifestaciones y métodos de entrenamiento en la resistencia aerdbica en
el Fitness.

3.2.HIT, REHNIT y SIT.

TEMA 4: Valoracion de la resistencia aerébica y anaerébica en el ambito del fitness i
la salud mediante herramientas tecnolégicas para el control mecanico y
fisioldgico.

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar los temas y realizar los ejercicios, sera capaz de:

- Realizar test para valorar la resistencia mediante el uso de tecnologia.

- ldentificar, conocer y usar herramientas tecnolégicas de aplicacién
al entrenamiento de la resistencia en diferentes deportes de caracter
individual.

Contenido
4.1.Aplicacion de test en la resistencia.

4.2.Importancia del entrenamiento de la resistencia para la salud.

BLOQUE 3: Tecnologia en el entrenamiento de la amplitud de movimiento

TEMA 5: Bases fisiol6gicas y mecanicas del entrenamiento de la amplitud de

movimiento.

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar los temasy realizar los ejercicios, sera capaz de:

o Identificar las diferentes manifestaciones en la amplitud de movimiento.

e Conocer los diferentes métodos del entrenamiento de la amplitud de movimiento.
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e Realizar, disefar y planificar entrenamientos para la mejora de la amplitud

de movimiento.

Contenido

5.1. Aplicar diferentes métodos para la mejora de la amplitud de movimiento.

TEMA 6: Valoracién de la flexibilidad y la elasticidad.

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar los temas y realizar los ejercicios, sera capaz de:

e Realizar test para valorar la amplitud de movimiento mediante el uso de
tecnologia.

e Realizar, disefiar y planificar entrenamientos de la amplitud de movimiento
mediante el uso de tecnologia.

Contenido

6.1. Aplicar test para la valoracién de la amplitud de movimiento.
6.2.Importancia del entrenamiento de ADM para la salud

6.3.
BLOQUE 4: Tecnologia en el entrenamiento de la velocidad

TEMA 7: Velocidad

Resultados del aprendizaje

El estudiante después de estudiar los temasy realizar los ejercicios, sera capaz de:

e Definir el concepto de velocidad en el ambito del entrenamiento.
e Identificar los métodos de entrenamiento de la velocidad.
e Interpretar resultados obtenidos de la valoracion de la velocidad.

Contenido

7.1. Expresiones (manifestaciones) de la velocidad.
7.2. Métodos de entrenamientos de la velocidad.
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7.3. Control y valoracién de la velocidad

4. METODOLOGIA DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE

La metodologia de la asignatura se llevara a cabo combinando tiempos presenciales

de aula, con tiempo de trabajo auténomo, con apoyo del entorno virtual de

aprendizaje. El porcentaje de tiempo que el estudiante dedica se reparte de la

siguiente manera:

solucién de problemas,
busqueda de informacion
(bibliografia, webgrafia),
trabajos guiados (wikis,
debates, foros.),
reproduccién de
modelos, capsulas de
video, solucién de
problemas

Actividades ECTS
Sesiones presenciales Exposiciones teodricas 2.4
en el aula (exposicion con soporte
de teoria, clases audiovisual,
practicas, tutorias simulaciones, trabajo

en grupos, aplicaciéon

de la practicaa la

teoria.
Trabajo autébnomo Estudio personal, 3.6

Tanto en las sesiones presenciales como en el trabajo autbnomo, el estudiante

trabajara de forma individual y en grupos de trabajo.

Cada ECTS equivale a 25 horas de dedicacion del estudiante, considerando el

tiempo invertido en el total de las actividades relacionadas con el tiempo presencial

y el tiempo de trabajo autbnomo, que el profesor de la asignatura guia, asi como los

tiempos de lectura, busqueda de informacion, conexién en el Aula Virtual,

elaboracion de trabajos.
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5.SISTEMA DE EVALUACION

De acuerdo con el Plan Bolonia, el modelo premia el esfuerzo constante y continuado
del estudiantado. Un 40% de la nota se obtiene de la evaluacion continua de las
actividades dirigidas y el 60% porcentaje restante, del examen final presencial. El
examen final tiene dos convocatorias.

La nota final de la asignatura (NF) se calculara a partir de la siguiente férmula:

= NF=Nota Examen Final x 60% + Nota Evaluacién Continuada x 40%
* Nota minima del examen final para calcular la NF sera de 40 puntos sobre 100.
» Laasignatura queda aprobada con una NF igual o superior a 50 puntos sobre

100.
Tipo de actividad Descripcion " Eval.uauon
continua
Entregas: 30%
Caso practico entrega_bloque1_temala 6,50%
Caso practico entrega_bloquel1_temalb 6,50%
Caso practico entrega_bloque1_tema’lc 6,50%
Caso practico entrega_bloque1_tema2 6,50%
Caso practico entrega_bloque2_tema3a 10%
Caso practico entrega_bloque2_tema3b 6,50%
Caso practico entrega_bloque2_tema4 6,50%
Caso practico entrega_bloque3_tema5 6,50%
Caso practico entrega_bloque3_temab 6,50%
Caso practico entrega_bloque4_tema?7 6,50%
Trabajo en equipo Elanificacién 1 mes con 1 objetivo 31.5%
fitness
Cuestionarios: 10%
Examen parcial Parcial bloque 1 50%
Examen parcial Parcial bloque 2 50%
Examen final 60%
| Examen final 100%
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