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DATOSBASICOSDE LA GUIA DOCENTE:

Materia: SISTEMATICA DEL EJERCICIO

Identificador: 30643

Titulacion: GRADUADO EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEL DEPORTE. 2012 (14/05/13)

M 6dulo: FUNDAMENTOS FISIOLOGICOS Y MECANICOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL
DEPORTE

Tipo: OBLIGATORIA

Curso: 1 Periodo lectivo: Segundo Cuatrimestre

Créditos: 3 Horastotales: 75

Actividades Presenciales: 13 Trabajo Auténomo: 62

Idioma Principal: Castellano Idioma Secundario: Inglés

Profesor: Correo electroénico:

PRESENTACION:

A través del estudio de esta asignatura el alumno adquirird los conocimientos necesarios para entender las bases
del movimiento humano, la actividad fisica y e eercicid fisico; asi como los elementos estructurales y
kinesiol 6gicos que permiten dicho movimiento y los patrones motores bésicos del aparato locomotor.

A lo largo del programa se aternaran contenido tedricos, relativos a la estructura y clasificacion del gercicio
fisico, con contenidos practicos relacionados con la puesta en préctica de gjercicios, técnicas de egecucion,
movimientos adecuados, recursos para la progresion de los mismos, errores frecuentes y materiales adecuados
para su g ecucion.

Se pretende que & alumno sea capaz de disefiar los gercicios adecuados y seguros que permitan alcanzar €l
objetivo pretendido, asi como corregir errores de gjecucion y evitar € ercicios desaconsejados.

COMPETENCIASPROFESIONALES A DESARROLLAR EN LA MATERIA:

Competencias GO03 Capacidad paralacomunicacion oral y escrita
C_;energ[a ezl G06 Capacidad parala gestion eficaz de lainformacion
titulacion

G08 Capacidad paratrabajar en equipo

Competencias Capacidad para disefiar, desarrollar y evaluar los procesos de ensefianza y aprendizaje, relativos a la
Especificasdela EO1 actividad fisica y del deporte con atencién a las caracteristicas individuales y contextuales de las
titulacion personas.

Capacidad para promover y evaluar la formacion de habitos perdurables y auténomos de préctica de la

BO2 tividad fisicay e deporte

Capacidad para aplicar los principios fisiolégicos y biomecanicos, comportamentales y sociales, a los

20 diferentes campos de la actividad fisicay el deporte

E05 Capacidad paraevaluar lacondicion fisicay prescribir gercicios fisicos orientados hacia la salud

Capacidad para seleccionar y saber utilizar el materiales y egquipamiento deportivo adecuado para cada

BO9ino de actividad

Capacidad para desarrollar las competencias para la adaptacion a nuevas situaciones y resolucion de

25 problemas, y para el aprendizaje autbnomo

Resultados de RO1 Proponer y disefiar gercicios funcionales adecuados a |as necesidades del movimiento.

Aprendizaje Aprender y comprender cuales son los principios en la preparacion y elaboracion en la organizacion del

RO2 .M
gercicio.
R0O3 Disefiar programas siguiendo los principios basicos del gercicio fisico.

Entender y analizar los movimientos segmentarios en cualquier accion motora desde el punto de vista

s mecanico.

RO5 Comprender e interpretar los diferentes planos corporalesy aplicarlos a movimiento.

REQUISITOSPREVIOS:

Para poder conseguir un adecuado aprovechamiento de la asignatura, es necesario que el alumno tenga asimilados
los contenidos impartidos en la asignatura de “ Anatomia Humana’ de 1° del Grado.
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Debido alarealizacion de actividad fisica, se requiere ropa deportivay un minimo de condicion fisica basica para
que el dumno sea capaz de mantener e esfuerzo requerido durante las sesiones précticas sin ningun tipo de
problema. Aquellos alumnos que padezcan o hayan padecido algun tipo de afeccion (lesiones, problemas
cardiacos, respiratorios, etc.) que limiten su capacidad fisica, deberan comunicarlo a profesor responsable de la
asignatura en la primera semana del curso.

Es imprescindible tener f&cil acceso a internet para poder descargar y consultar la documentacion necesaria de la
Plataforma Docente Universitaria (PDU), realizar actividades formativas, revisar el correo electrénico, y mantener
un contacto directo y regular con la asignatura.

PROGRAMACION DE LA MATERIA:

Observaciones:

Al tratarse de una asignatura en extincion por la implementacién de un nuevo Plan de Estudios y con un n° de
alumnos matriculados muy bajo, €l formato de docencia establecido es el seguimiento tutelado.

En el caso de la asignatura de Sistemética del Ejercicio, estas sesiones de seguimiento tutelado tendrén una
frecuencia bisemanal; es decir, una sesion cada dos semanas. La duracion serd de 1,3 horas/sesion (1 hora 18
MiNutos, aprox.).

Las clases se impartirdn generalmente de manera telepresencial, a través de Microsoft Teams, siendo muy
importante para la evaluacion continua la asistencia alas mismas.

El horario de la asignatura se determinarq a inicio del cuatrimestre, estableciéndose en funcion de la
disponibilidad de alumnosy docente, de forma que se mantenga alo largo del curso.

Contenidos de la materia:

1-Temal
1.1 - Introduccion ala Sistematica del gercicio
1.2 - Conceptos: movimiento, accion motriz, actividad fisica, gercicio fisico, gercicio gimnastico, praxiologia motriz, deporte
2-Tema2
2.1 - Clasificacion del gercicio fisico
3-Tema3
3.1 - Bases para el movimiento humano. Estructuras bioldgicasy elementos mecanicos
3.2 - Elementos kinesiol 6gicos. Funcién muscular y tipos de contraccion
3.3 - Patrones motores basicos. Fases del movimiento
4-Tema4d
4.1 - Representacion gréfica del gjercicio fisico
5-Temab
5.1 - Miembro superior. Ejercicios practicos
5.2 - Miembro inferior. Ejercicios précticos
5.3 - Tronco. Ejercicios précticos
6-Temab
6.1 - Capacidades fisicas y coordinativas requeridas paralarealizacion del gercicio
6.2 - Cadenas cinéticasy cadenas musculares
6.3 - Componentes de la carga
6.4 - Ejercicios globales
7-Tema7
7.1 - El entrenamiento funcional
7.2 - Ejercicios con nuevos elementos

La planificacion de la asignatura podra verse modificada por motivos imprevistos (rendimiento del grupo,
disponibilidad de recursos, modificaciones en €l calendario académico, etc.) y por tanto no debera considerarse
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como definitivay cerrada.

METODOLOGIASY ACTIVIDADES DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE:
M etodologias de ensefianza-apr endizaje a desarrollar:

Para lograr exitosamente las competencias establecidas para el Grado de Ciencias de la Actividad fisica y del
Deporte, se aplicaran las teorias constructivistas, recurriendo y partiendo de las experiencias y los conocimientos
del alumnado con una metodologia activa, interactiva, tanto en el aula como en las demés éreas de trabajo,
promoviendo una reflexion critica de los contenidos. La posibilidad de utilizar medios electrénicos (T1C)
durante la clase es potestativa del profesor, y siempre deberén emplear se con fines docentes referidos a la
sesion impartida. Las sesiones se estructuraran en:

Sesionestedricas.
L as sesiones tedricas se podran dividir en:

ente |os contenidos tedricos de la materia, incluso apoyandose en las TIC (p.gj. videoconferencia), asi como en la
medida de lo posible promoviendo una interaccién profesor-alumno y alumno-alumno que sea enriquecedora para
el grupo.

1. Leccion magistral: Forma de ofrecer directam

2. Debate: A travésde una propuesta o idea previa expuesta por € profesor, se procedera a emitir diferentes opiniones o
mensajes siendo aceptados o rebatidos por €l resto de los alumnos, con la participacion del docente de forma activa, ya sea
actuando como moderador u opinando sobre las ideas propuestas.

3. Exposicion:  Informacion emitida por parte de los alumnos, individua o grupalmente, de los contenidos trabajados
auténomamente.

4. Prime time task: Actividad previa al inicio de la sesion o actividad principal que ayude a alumno a recordar conceptos clave
de lasesion anterior o lo prepare mentalmente para la adquisicion de nuevos aprendizajes.

Sesiones précticas.
L as sesiones préacticas se podran dividir en:

1. Préactica: Estas actividades podrén ser llevadas a cabo de maneraindividual o grupal, en las que se aplicaran de forma practica
la informacién adquirida en las sesiones tedricas. Dichas précticas podrén ser dirigidas tanto por los alumnos como por el
profesor.

2. Pequefios grupos. Esta metodologia permite la integracion de varias de las metodologias expuestas previamente (debate,
exposicion...). El rol del profesor consistiraen guiar al alumno en su aprendizaje.

Sesiones de tutoria

En estas sesiones, presenciales o via plataforma virtual, € profesor resolvera las dudas relativas a la asignatura:
orientacion individual y de grupo, aspectos necesarios para aprobar la asignatura, etc. Podran desarrollarse de
manera presencial o virtual (Teams). El profesor debe tener previsto un horario genérico de tutoria al alumnado
para atender estas dudas sobre la materia impartida (no confundir con el PAT), si bien se considera preferible que
de comin acuerdo se establezca fecha-hora en cada caso concreto para evitar €l solapamiento con clases
presenciales.

Otros

Nadie podra entrar en el aula una vez que se haya comenzado la clase. Se prohibe abandonar la misma sin la
autorizacion del profesor/ a antes del término de la clase, asi como comer, beber y fumar en su interior, incluso
antes, en €l descanso entre clasesy a término de la misma.

Los alumnos deberén identificarse tanto en lo emails enviados a profesor/ a como en la PDU (incluyendo una
fotografia en su perfil).
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Volumen detrabajo del alumno:

M odalidad or ganizativa M étodos de ensefianza Ho_ras
estimadas
Clase magistral 6
o . Otras actividades tedricas 0,5

Actividades Presenciales . .
Otras actividades précticas 6
Actividades de evaluacion 0,5
Estudio individual 40
Preparacion de trabaj os en equipo 6

Trabajo Auténomo Tareas de investigacion y busgueda de informacion 6
L ecturas obligatorias 5

Portafolios 5
Horastotales: 75

SISTEMA DE EVALUACION:
Obtencioén delanota final:

Pruebas escritas: 15 %

Trabajos individuales: 25 %
Trabajos en equipo: 10 %
Pruebafinal: 20 %

Simulacién (Prueba préctica): 30 %
TOTAL 100 %

*Las observaciones especificas sobre €l sistema de evaluacion seran comunicadas por escrito a los alumnos al
inicio de la materia.

BIBLIOGRAFIA Y DOCUMENTACION:
Bibliografia basica:

AGUADO Jbdar, X. Eficaciay Técnica Deportiva: Andlisis del movimiento humano. Ed. Inde. 1993
CALAIS-GERMAIN, Blandine. Anatomia para el movimiento. Ed. Laliebre de marzo. 112 Edicién, 2013
CALDERON, A.y PALAU, A. Manual de Sisteméticadel Ejercicio. 42 Edicién. Diego Marin. 2015
CANIZARES, José Mariay CARBONERO, Carmen. Sistemética del Ejercicio Fisico. Ed. Wanceulen. 2015
DELAVIER, Frederic. Guiade los Movimientos de Musculacion. Ed. Paidotribo. 6* Edicion, 2011
KAPANDJI, A.l. Fisiologia articular. Ed. Panamericana. 6 Edicién, 2006

Bibliografia recomendada:

BOYLE, M. Entrenamiento funcional aplicado alos deportes. Ed. Tutor. 2017.
CIVARDI, G. Dibujo de la anatomiay estudio del movimiento humano. Ed. El Drac. 32 Edicion, 2004.

EHLENZ, H., GROSSER, M. y ZIMMERMAN, E. Entrenamiento de |la fuerza. Fundamentos, métodos, gjercicios y programas de
entrenamiento. Martinez Roca. 1990.

FLOYD, R.T. Manual de Cinesiologia Estructural. Ed. Paidotribo. 22 Ediciéon, 2008
HERNANDO, G. Nuevas tendencias en €l entrenamiento personal. Ed. Paidotribo. 1 Ed. 2009.
JMENEZ, Alfonso. Entrenamiento Personal. Bases, fundamentos y aplicaciones. Ed. Inde. 22 Edicion,2007

Paginas web recomendadas:
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Anatomia Funcional https://www.ugr.es/~dlcruz/

Fitness Bliss http://www.fitnesshliss.com

Guia para el movimiento anatémico https://es.slideshare.net/CarmenM araBel monte/di bujar-el-movimiento
iMuscle2 App https://3d4medical.com/apps/imuscle-2

Muscle and Motion http://www.muscleandmotion.com/

Posemaniacs http://www.posemaniacs.com

* Guia Docente sujeta a modificaciones
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