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 BASES DE L'ENTRENAMENT EN LA INICIACIÓ A L’ACTIVITAT FÍSICA I ESPORTIVA


L’objectiu d'aquesta matèria és capacitar el futur iniciador per desenvolupar l'entrenament dins de la iniciació esportiva així com donar-li els coneixements bàsics de la teoria de l'entrenament per a un aprofundiment específic posterior.

VOLUM HORARI: 21 hores
OBJECTIUS GENERALS:
1. Conèixer els conceptes bàsics de l'entrenament

2. Conèixer les capacitats físiques i la seva metodologia d'entrenament genèric

3. Elaborar una sessió d’entrenament a partir dels coneixements adquirits 

PROGRAMA:

TEMA 1: L’ENTRENAMENT ESPORTIU

1.1 Definició d’entrenament

1.2 Objectius de l’entrenament

1.3 Conceptes

1.4 La càrrega d’entrenament

1.5 La sessió d’entrenament

1.6 Principis d’entrenament

1.7 Diferenciació entrenament-rendiment

TEMA 2: LES CAPACITATS FÍSIQUES

Els components de la condició física


2.1 La resistència

2.1.1 Factors que determinen la resistència

2.1.2 Classificació de la resistència

2.1.3 Mètodes d’entrenament

2.1.4 Desenvolupament de la resistència amb nens


2.2 La força

2.2.1 Factors que determinen la força

2.2.2 Classificació de la força

2.2.3 Mètodes de desenvolupament de la força

2.2.4 Metodologia de l’entrenament de la força

2.2.5 Entrenament de la força amb nens i adolescents


2.3 La velocitat

2.3.1 Factors que determinen la velocitat

2.3.2 Classificació de la velocitat

2.3.3 Mètodes d’entrenament de la velocitat

2.3.4 Metodologia de l’entrenament de la velocitat

2.3.5 Entrenament de la velocitat amb nens


2.4 La flexibilitat

2.4.1 Factors que determinen la flexibilitat

2.4.2 Classificació de la flexibilitat

2.4.3 Mètodes d’entrenament de la flexibilitat

2.4.4 Metodologia de l’entrenament de la flexibilitat

2.4.5 Entrenament de la flexibilitat amb nens


2.5 La capacitat coordinativa

TEMA 3. LA PLANIFICACIÓ DE L’ENTRENAMENT


3.1 Les estructures d’entrenament


3.2 Aplicació pràctica

AVALUACIÓ:

L'avaluació d’entrenament constarà de dos tipus d'avaluació que són les següents.

- L'avaluació formativa, que se centrarà en l'avaluació d'uns treballs pràctics i tests. Aquesta avaluació correspondrà a un percentatge determinat de la nota final.

- L'avaluació sumativa, que es basarà en la valoració d'un examen final, corresponent a un percentatge determinat de la nota final.

METODOLOGIA:
Els procediments que utilitzarem per transmetre els continguts d’aquesta matèria són:


. Exposició per part del professor amb suport de dossiers


. Anàlisi de casos pràctics i teòrics


. Vivències pràctiques per part de l'alumne
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