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Web

Descricién A materia pretende ofrecer ao alumno/a unha visién xeral dunha das principais opciéns profesionais da
xeral titulacién: as actividades de Fitness.

Resultados de Formacion e Aprendizaxe

Cddigo

B2 Cofiecemento e comprension da literatura cientifica do ambito da actividade fisica e o deporte.

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

B12 Aplicacién das tecnoloxias da informacién e comunicacién (TIC) ao &mbito das Ciencias da Actividade Fisica e do
Deporte.

B13 Habitos de excelencia e calidade no exercicio profesional.

B24  Actuacién dentro dos principios éticos necesarios para o correcto exercicio profesional.

B25 Habilidade de liderado, capacidade de relacién interpersoal e traballo en equipo.

B26 Adaptacion a novas situaciéns, a resolucion de problemas e a aprendizaxe auténoma.

Cc9 Capacidade para promover e avaliar a formacién de habitos perdurables e auténomos de practica actividade fisico-
deportiva na poboacién que realiza adestramento deportivo

C24 Capacidade para desefiar, desenvolver e avaliar os procesos de ensino-aprendizaxe relativos & actividade fisico-
deportiva recreativa, con atencién as caracteristicas individuais e contextuais das persoas

C26 Capacidade para seleccionar o material e equipamento deportivo adecuado para cada tipo de actividade fisico-
deportiva recreativa

C28 Capacidade para aplicar os principios fisioléxicos, biomecanicos, comportamentais e sociais, nas actividades fisico-
deportivas recreativas

C29 Capacidade para identificar os riscos que se derivan para a salde, da practica de actividades fisicas inadecuadas nos
practicantes de actividade fisico-deportiva recreativa

Resultados previstos na materia
Resultados previstos na materia Resultados de Formacién
e Aprendizaxe

Os estudantes seran capaces de conocer y comprender fundamentos das actividades de fitness. B2

B5
B12
B13
B24
Os estudantes seran capaces de desefar, desenvolver e avaliar os procesos de E-A relativos as B5 C9
actividades de fitness, con atencién &s caracteristicas individuais e contextuales das persoas. B25 C24
C26
C28
C29
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Os estudantes seran capaces de comprender la literatura cientifica do &mbito das actividades de B2

fitness. B5

Os estudantes serdn capaces de promover a formacién de hdbitos perdurables e auténomos de  B13 Cc9

practica de actividade de fitness. B24 C28

B25 C29

Os estudantes seran capacades de identificar os riscos que se derivan para a salde da practica  B24 C9

das actividades de fitness. C26
C28
C29

Os estudantes seran capaces de seleccionar e saber utilizar o material e equipamento deportivo  B26 C24

adecuado para as actividades de fitness. C26
C29

Os estudantes seran capaces de aplicar os principios fisioldgicos, biomecdnicos, comportamentalesB5 C28

e sociais ao ambito das actividades de fitness. B24

Contidos

Tema

TEMA 1. Teoria e practica do exercicio fisico e
benestar en clases colectivas

SUBTEMA I: Concepto e evolucién do fitness
Subtema I.1. Concepto e evolucién do fitness
Subtema I.2. O fitness na actualidade
Subtema I.3. O sector dos services de fitness
Subtema |.4. Os usuarios/as do fitness

SUBTEMA II: O técnico polivalente de fitness

Subtema II.1. Caracteristicas e formacién

Subtema 11.2. Habilidades persoais e sociais

Subtema 11.3. Pautas para o seu desenvolvemento profesional

TEMA 2. Tendencias do fitness e analise do
exercicio fisico en clases colectivas

SUBTEMA IlI: Actividades de fitness: a sala cardio-fitness

Subtema IlI.1. Equipamento e funcionamento dunha sala cardio-fitness
actual.

Subtema 1lI.2. Pautas basicas de adestramento en sala Subtema

l11.3. Seguridade e prevencién de lesions

Subtema lll.4. O adestramento funcional na sala cardio-fitness

SUBTEMA IV: Actividades de fitness: tendencias actuais
Subtema IV.1. H.LL.T.

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

Subtema IV.4. Crosfit

Subtema IV.5. Adestramento excéntrico e isoinercial
Subtema IV.6. Adestramento en suspension: TRX
Subtema IV.7. Core-training

Subtema IV.8. Adestramento propioceptivo
Subtema IV.9. Stretching Global Activo

Subtema IV.10. F.N.P.

Subtema IV.11. Método Pilates

TEMA 3. Aspectos didacticos e metodoldxicos do
exercicio fisico con soporte musical.

SUBTEMA IV: Actividades de fitness: tendencias actuais
Subtema IV.12. Tonificacién con soporte musical

Planificacion

Horas na aula Horas féra da aula Horas totais

Leccion maxistral 15 5 20
Traballo tutelado 4 15 19
Practicas de laboratorio 26 9 35
Presentacién 4 15 19
Resolucién de problemas de forma auténoma 5 10 15
Exame de preguntas obxectivas 2 4 6

Informe de practicas, practicum e practicas externas 2 8 10
Traballo 6 20 26

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

alumnado.

Metodoloxia docente

Descricion

Leccién maxistral Actividades expositivas de profesor e estudante. Exposicidns, seminarios, presentacién de
exercicios, traballos ou proxectos a desenvolver.
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Traballo tutelado Resolucién de exercicios na aula/laboratorio baixo a direccién do profesor
Practicas de laboratorio Realizacién practica de diferentes tendencias do fitness e desenvolvemento de sesidns basicas

Presentacién Actividade practica onde o alumno debe ser responsable do seu desefio, planificacién e abordaxe.
Resolucién de Procura de informacidén con base dunha posterior abordaxe practica dos contidos.

problemas de forma

auténoma

Atencion personalizada
Metodoloxias Descricion

Leccién maxistral Na aula tedrica ou por medios telematicos no campus remoto, a plataforma MOOVI ou
correo electrénico con concertacion previa.

Traballo tutelado Na aula practica ou en horario de titorias ou por medios teleméaticos no campus remoto, a
plataforma MOOVI ou correo electrénico con concertacion previa.

Presentacién Na aula tedrica ou por medios telematicos no campus remoto, a plataforma MOOVI ou
correo electrénico con concertacién previa.

Resolucién de problemas de Nas sesiéns tedricas, practicas e en horario de titoria ou por medios telematicos no campus
forma auténoma remoto, a plataforma MOOVI ou correo electrénico con concertacion previa.

Practicas de laboratorio Na aula practica ou en horario de titorias ou por medios telematicos no campus remoto, a
plataforma MOOQVI ou correo electrénico con concertacién previa.

Avaliacion
Descricién Cualificaciéon  Resultados de
Formacion e
Aprendizaxe
Leccién maxistral Durante algunhas sesion tedricas realizarase exercicios interactivos en 5 B2 Cc9
gran grupo onde se concederan puntos da nota final en funcién da B5 C24
posicién final obtida. B12 C26
B13 C28
B24 C29
B25
B26
Presentacién Os alumnos desenvolveran unha sesion de fitness completa como 25 B2 Cc9
monitores responsables. B5 C24
B12 C26
B13 C28
B25 C29
B26
Exame de preguntas Avaliacién global do proceso de aprendizaxe e adquisicion de 40 B2 Cc9
obxectivas competencias e cofiecementos: O exame tedrico poderd constar de B5 C24
preguntas curtas e/ou tipo test dos diversos contidos da materia. B12 C26
B13 C28
B25 C29
B26
Informe de practicas, O alumno debe recompilar as sesidns (contidos, obxectivos e tarefas) 15 B5 Cc9
practicum e practicas das clases practicas analizando criticamente cada unha delas. B13 C26
externas B24 C28
B26 C29
Traballo Os alumnos desenvolveran diversas tarefas propostas a través da 15 B2 Cc9
plataforma de teledocencia Moovi que teran unha data limite de B5 C24
presentacion para poder ser avaliadas. B12 C26
B13 C28
B25 C29
B26

Outros comentarios sobre a Avaliacion

Todo o alumnado, asista ou non s clases, ten dereito a ser avaliado (mediante un exame ou no modo en que se estableza
na guia docente).

Avaliacién continua:
a) Avaliacién ALUMNADO ASISTENTE (asiste, polo menos, ao 85% das sesidns practicas programadas):

- E indispensable superar o exame teérico cunha cualificacién mfima de 5 puntos para aprobar a materia. De non ser asf, 0
resto de cualificaciéns mantefien a sea validez en posteriores convocatorias.
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- De non ter superada a materia na primeira convocatoria, as competencias non adquiridas seran avaliadas na convocatoria
de xullo.

- Na segunda convocatoria do mesmo curso académico se manteran as cualificaciéns da primeira convocatoria.
Avaliacidn global:
b) Avaliacién ALUMNADO NON ASISTENTE (asiste a menos do 15% das sesiéns practicas programadas):

- En todo caso mantefien a sa vixencia os criterios de avaliacién e seran consultados previamente co docente da materia
cando os alumnos non asistan de maneira regular durante o curso.

- As competencias da materia seran avaliadas nunha proba Unica de natureza tedrica (50%) e practica (50%) que debe ser
superada cunha cualificacién minima dun 5.

¢) As datas oficiais dos exames pddense consultar na paxina web da Facultade de Ciencias da Educacién e do
Deporte: http://fcced.uvigo.es/gl/

Bibliografia. Fontes de informacion

Bibliografia Basica

Salinas, N., Manual para el técnico de sala de fitness., Paidotribo, 2005

Earle, R.W. y Baechle, T.R., Manual NSCA. Fundamentos del entrenamiento personal., Paidotribo, 2008

Hoeger, W.W.K. y Hoeger, S.A., Fitness and wellness, 9a, Wadsworth, Cengage Learning., 2009

Thompson, W.R., ACSM’s guidelines to exercise testing and prescription., Lippincott, Williams & Wilkins., 2009
Bibliografia Complementaria

Colado Sanchez, ].C., Fitness en las salas de musculacién, INDE, 1996

American College of Sports Medicine, ACSM[]s Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 7a, Lippincott,
Williams & Wilkins., 2006

Isidro, F., Heredia, J.R., Pinsach, P. y Costa, M.R., Manual del entrenador personal. Del fitness al wellness., Paidotribo,
2007

Dwyer, G.B., & Davis, S.E., ACSM’s helth-related physical fitness assessment manual., Lippincott, Williams & Wilkins.,
2008

Lieberman et al., Foot strike patterns and collision forces in habitually barefoot versus shod runners, Nature,
2010

Klika B. & Jordan C., HIGHI NTENSITY CIRCUIT TRAINING USING BODY WEIGHT: Maximum Results With Minimal
Investment, ACSM'S Health & Fitness Journal, 2013

S A Costigan, N Eather, R C Plotnikoff, D R Taaffe, D R Lubans, High-intensity interval training for improving health-
related fitness in adolescents: a systematic review and meta-analysis, Br ] Sports Med, 2015

Alonso-Fernandez et al., Effect of a HIIT Programme vs. Extensive Continuous Training on Inexperienced
Individuals, Apunt. Educacién Fisica y Deportes, 2017

Alonso-Fernandez et al., Changes in muscle architecture of biceps femoris induced by eccentric strength training
with nordic hamstring exercise, Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sp, 2018

Aguilera-Castells et al., Muscle activation in suspension training: a systematic review, SportS BiomechanicS, 2018
Alonso-Fernandez et al., Impact of a HIIT protocol on body composition and VO2max in adolescents, Science &
Sports, 2019

Alonso-Fernandez et al., Changes in rectus femoris architecture induced by the reverse nordic hamstring
exercises, Journal sports Med Phys Fitness, 2019

Alonso-Fernandez et al., Effects of the Functional Heel Drop Exercise on the Muscle Architecture of the
Gastrocnemius, Journal of Sport Rehabilitation, 2019

Espejo-Antinez et al., The impact of proprioceptive exercises on balance and physical function in
institutionalized older adults: A randomized controlled trial, ARCHIVES OF PHYSICAL MEDICINE AND REHABILITATION,
2020

Vera-Garcia et al., Progressions of core stabilization exercises based on postural control challenge assessment,
European Journal of Applied Physiology, 2020

Xu et al., Effects of Foot Strike Techniques on Running Biomechanics: A Systematic Review and Meta-analysis,
SPORTS HEALTH, 2020

Gardiner et al., injury risk and injury incidence rates in crossfit, The Journal of Sports Medicine and Physical Fitnes,
2020

Matos et al., Analysis of the pain symptoms, flexibility, and hydroxyproline concentration in individuals with low
back pain submitted to Global Postural Re-education and stretching, Pain Management, 2020

Schimidt et al., Influence of Pilates Method on Nonspecific Lumbar Pain, Arquivos Brasileiros de Neurocirurgia, 2020
Rustaden et al., Similar Energy Expenditure During BodyPump and Heavy Load Resistance Exercise in
Overweight Women, Frontiers in Physiology, 2020

Alonso-Fernandez et al., Impact of Askling L-PROTOCOL on muscle architecture, flexibility and sprint
performance, Int. Journal of Sports Medicine, 2021
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Alonso-Fernandez et al., Acute impact of Nordic hamstring exercise on sprint performance after 24, 48 and 72

hours, Sports Biomechanics, 2021

Alonso-Fernandez et al., Effects of Copenhagen Adduction Exercise on Muscle Architecture and Adductor

Flexibility, IJERPH, 2022

Alonso-Fernandez et al., Impact of High-Intensity Interval Training on Body Composition and Depressive

Symptoms in Adults under Home Confinement, |JERPH, 2022

Recomendacidns

Materias que continian o temario

Programas de exercicio fisico e benestar/P02G050V01910

Materias que se recomenda ter cursado previamente

Biomecanica da técnica deportiva/P02G050V01903

Outros comentarios

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

- Anatomia e kinesioloxia humana.
- Fisioloxia do exercicio.
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