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OBJECTIUS GENERALS

En acabar I'assignatura I'alumnat sera capac de:

- Coneixer els processos i mecanismes basics del condicionament fisic de
I'organisme huma.

- Saber analitzar en les activitats fisiques els components de capacitats
condicionals que hi participen.

- Saber aplicar recursos didactics especifics del condicionament fisic adients a
les caracteristiques en edat escolar, referits a la programacio, metodologia i
avaluacio.

- Millorar I'esperit critic realitzant valoracions i aportacions sobre el propi treball,
el del grup i el del professorat.

- Vivenciar activitats pel desenvolupament del CF apropiades a I'etapa primaria.
- Desenvolupar l'actitud participativa, cooperativa i compartida per a la presa de
decisions.

CONTINGUTS
Bloc I: Aspectes teorics basics del condicionament fisic (CF).

1. Ubicacio del CF en I'ambit de la motricitat humana.

- Nomenclatures utilitzades com a sinonims de CF.

- Aproximacié a un concepte de CF.

- Aspectes generals referents a la presencia del CF en el moviment.
- Relacioé entre components condicionals i coordinatius.

2. Classificacio de les Capacitats Condicionals (CC) com a components del CF.
- Aproximacié a un model de classificacio de les capacitats condicionals.

3. Caracteristiques i interaccions generales de les CC.
- La velocitat.

- La forca.

- La resistencia.

- La flexibilitat.

- Les capacitats condicionals hibrides o compostes.

4. Perspectiva sociologica del CF.

- Els costums socials hipocinétics actuals.
- Les influencies mediatiques.

- EI CF en un model de rendiment.




- El CF com a millora de salut.

5. Model educatiu del CF.
- Objectius del CF dins un model educatiu.
- Caracteristiques del CF dins un model educatiu.

6. Relacié del CF amb el disseny curricular d’educacié fisica de I'etapa
primaria.

- Objectius generals i terminals referits al CF.

- Continguts de cada cicle relacionats amb el CF.

Bloc II: Bases generals del condicionament fisic en edat escolar.

7.La carrega i elements constitutius de la carrega.
- Llei del llindar minim d'estimulacio.

- Concepte de carrega fisica.

- El volum.

- La intensitat.

- La recuperacio.

8. Adaptacié de I'organisme a I'esforc i optimitzacio en I'aplicacio de la carrega.
- L’homeostasi i els mecanismes d’adaptacio.

- Els periodes de recuperacié segons els tipus d’estimulacio.

- La “sobrecompensacio”.

- Influencies de I'adaptacio de I'organisme en la dinamica organitzativa escolar.

9. Principis pel CF aplicat a les edats escolars.
- Principi d’unitat.

- Principi de progressio.

- Principi de continuitat.

- Principi de variacié de la carrega.

- Principi de transferéncia.

10. Sistemes d’entrenament i la seva relacié amb les classes d’educaci6 fisica.
- Sistema continu.

- Sistema intervalic.

- Sistema de repeticions.

- Adaptacio de cada sistema d'entrenament a I'ambit escolar.

Bloc Ill: la Resisténcia.

11.Conceptualitzacio.
- Tipus de esforg. Caracteristiques de la r. anaerobica alactica, r. anaerobica
lactica i r. aerobica.

12. Consideracions evolutives.
- Desenvolupament ontogenic relacionat amb la resistencia.
- Beneficis del treball de resisténcia aerobica en I'organisme infantil.

13. Criteris didactics.
- Estratégies metodologiques pel desenvolupament de la resisténcia.
- Factors condicionants d’aplicacio.



14. Tecniques i activitats pel desenvolupament de la resisténcia en I'etapa
d’educacio primaria.

- Activitats desenvolupades fora de I'escola. En el medi natural: bosc, parc, etc.
Espais no convencionals en les proximitats de I'escola. En el medi aquatic,...
- Habilitats motrius basiques: desplagaments varis, curses, salts,
quadrupedies,...

- Habilitats motrius especifiques en esports convencionals.

- Habilitats motrius especifigues amb materials alternatius.

- Activitats d’expressié corporal i danses populars, adaptacions d’accions
motrius a composicions musicals de llarga duracio,...

- Jocs.

- Activitats tipus “aerobic”, “hip-hop”, “steps”,...

- Activitats especifiques per a I'avaluacio de la resisténcia.

Bloc IV: la Forga

15.Conceptualitzacio.

- Tipus de forca. Caracteristiques de la f. maxima, f. explosiva i f. resisténcia.
- Factors condicionants en el desenvolupament de la forga.

- Tipus de forca utilitzats en I'etapa primaria.

16. Tipus de contraccions musculars.

- Les contraccions isometriques.

- Les contraccions isotoniques.

- Principis generals cinesiologics referits a les contraccions musculars.

17. Criteris evolutius pel treball de forca.
- Desenvolupament ontogénic que incideix en la forca.
- Diferéncies en el desenvolupament de la for¢ca segons estadis maduratius.

18. Criteris didactics.

- La globalitat.

- La simetria.

- L’alternanca muscular.

19. Periodes en la preparacio de forca.
- La preparaci6 general.

- La preparacio dirigida.

- La preparaci6 especial.

20. Tecniques i activitats pel desenvolupament de la forca en I'etapa d’educacio
primaria.

- Activitats de traccions i transports.

- Activitats de series i repeticions: multillangcaments, multisalts, abdominals,
lumbars, ...

- Activitats en circuit.

- Jocs.

- Activitats de lluita i combat.

- Habilitats motrius basiques: reptacions, trepes, quadrupédies, etc.

- Habilitats motrius especifiques en esports convencionals i alternatius.

- Activitats especifiques per a I'avaluacio de la forca.

Bloc V: la Velocitat



21. Conceptualitzacio.

- Tipus de velocitat. Caracteristiques de la V. de reaccid, V. gestual i V. de
desplacament.

- Factors dels que depén la velocitat.

22. Criteris evolutius.
- Desenvolupament ontogenic que incideix en la velocitat.
- Factors condicionants de la velocitat.

23. Criteris didactics.

- Avantatges i desavantatges en la mecanitzacio dels gestos per millorar la
velocitat.

- Les activitats competitives.

- La velocitat facilitada.

- L'agilitat.

24. Tecniques i activitats pel desenvolupament de la velocitat en l'etapa
d'educacio primaria.

- Activitats de relleus.

- Jocs.

- Habilitats motrius basiques: curses, girs, ...

- Habilitats motrius en esports convencionals.

- Habilitats motrius amb materials alternatius.

- Activitats especifiques per a I'avaluacio de la velocitat.

Bloc VI: la Flexibilitat

25.Conceptualitzacio.
- Components de la flexibilitat: la mobilitat articular i I'elasticitat muscular.
- Factors que influeixen en el treball de flexibilitat.

26. Evolucio.
- Desenvolupament ontogéenic que incideix en la flexibilitat.
- Beneficis del treball de flexibilitat en I'organisme infantil.

27. Criteris didactics.

- Formes de treballar la flexibilitat.

- Avantatges i desavantatges del treball de flexibilitat estatica i dinamica.
- Consells generals per a l'aplicacié de flexibilitat a I'entorn escolar.

28. Tecniques i activitats pel desenvolupament de la flexibilitat en I'etapa
d'educacio primaria.

- Activitats emprant técnigues de “stretching”.

- Activitats emprant balancejos i rebots.

- Activitats emprant moviments passius forgats: amb material, companys, ...
- Activitats i tecniques de relaxacio.

- Habilitats motrius especifiques: gimnastics, danses,...

- Activitats especifiques per a l'avaluacio de la flexibilitat.

Bloc VII: Orientacions per a la programacié del CF en 'ambit escolar.

29. Diferéncies entre la programacio de I'entrenament i la programacio del CF a
I'escola.



30. Proposta per orientar la programacio del CF.

- Dificultats per orientar el tractament del CF en I'ambit escolar.

- Avantatges i desavantatges d'una proposta d'analisi del CF.

- Variables per analitzar els components condicionals d'una sessio.
- Nivells de concrecio en 'analisi condicional de les sessions.

31. Criteris per millorar la programacié del CF en I'ambit escolar.
- Perspectives d'utilitzacio de I'analisi condicional.
- Orientacions per millorar I'aplicacié del CF.

Bloc VIII: Avaluacié del AF

32. Consideracions generals de l'avaluacio relacionades amb el CF.

- Fases de l'avaluacio: inicial, formativa, sumativa.

- Caracteristiques de l'avaluacio: continuada, globalitzada, diversificada,
coherent, integradora.

33. Criteris didactics per a l'avaluacio del CF.
- L'avaluacio del CF centrada en els objectius educatius.
- Instruments per a l'avaluacio del CF.

34. Els Tests.

- Concepte

- Caracteristiques.

- Exemples de tests emprats com a instruments de valoracio de resultats de les
CC.

35. Aplicacions practiques d'avaluacio en I'educacio primaria.
- Exemples d'observacions per a I'avaluacié de continguts del CF.

METODOLOGIA

Els temes s'enfocaran des de la perspectiva teorico-practica mitjancant dos
tipus de sessions:

- En les sessions teodriques es realitzaran generalment exposicions del
professorat amb el suport de mitjans audiovisuals, principalment transparencies
seguides de debats i/o treballs de sintesi a 'aula.

- Les sessions teorico-practiqgues seran dirigides pel professorat. També es
duran a terme Practiques Docents Internes (PDI) preparades i dirigides per
I'alumnat, en grups reduits. Les PDI seran analitzades, comentades i avaluades
pels companys i professorat cada dia al final de la seva realitzacio.

Aquesta assignatura funciona amb el recurs del Campus Virtual (CV). En
aguest espai els estudiants trobaran materials (fitxes de lectura, treballs, fitxes
d'observacio i avaluacio,...) que els ajudaran a confeccionar els treballs en grup
i els treballs individuals,...). A banda, realitzarem debats virtuals sobre temes
relacionats amb I'aplicacio del CF a I'escola, la salut i d’altres temes que puguin
ser valorats pel grup com a interessants per a debatre.



AVALUACIO
L’ avaluacio estara basada en els seglents aspectes:

A - Classes teoriques (valor aproximat d’un 20% de la qualificacio final):

Els treballs d’aula. Aspectes formals: assistencia, puntualitat, atencio,
implicacié, participacio classe, cooperacio en els grups de treball,... Participacio
CV, temps dedicat a I'estudi, lectures realitzades, aportacions a I'assignatura,...

B - Classes practigues (valor aproximat d’'un 20% de la qualificacio final):
Assisténcia activa a un minim del 80% de les sessions practiques (condicio
indispensable per aprovar). Aspectes formals: assistencia, puntualitat, atencio,
implicacié, aprofitament, dedicaci6 a la PDI,...

Un treball de practiques internes sobre propostes d’activitats pel
desenvolupament de les capacitats condicionals, dirigida a la resta del grup
classe. Inclou programacio, direcci6 d'una sessidé practica i redaccio de
I'experiencia.

C - Presentacio d’'un treball especific de capacitats condicionals (un cop
superat se li dona un valor aproximat d'un 30% de la qualificacio final). El
treball pot ser individual o en grup (maxim tres persones). Es pot escollir entre
dues possibilitats:

C. 1 Disseny d’activitats d’ensenyament-aprenentatge. Dins d’'un context real o
fictici d'escola, es tracta d’elaborar un minim de deu sessions d’'una hora de
duracioé en ordre cronologic de realitzacid que tinguin com a objectiu principal
desenvolupar el nivell general de les capacitats condicionals (incidint en les
capacitats de resisténcia i flexibilitat). S’han de descriure les activitats de la
forma més detallada possible. L’alumnat ha de demostrar que domina I'analisi
de la carrega condicional de les diferents propostes de treball. Per exemple,
quan expliqueu un joc, s’ha d’especificar les diferents variables d’espai, temps,
material, formes de participacio, ... que poden incidir en la consecucié de
I'objectiu desitjat: millorar la resistencia aerobica, forca-resistencia,...

C. 2 Treball d’ampliacié i/o recerca de temes rellevants del CF en I'ambit

educatiu, com per exemple:

- El CF dins d’'un marc pluridisciplinar.

- El CF i la seva contribucié al desenvolupament de competéncies.

- Diversitat i condicionament fisic. Aquest treball pot tenir moltes
possibilitats de realitzaci6 que, resumides en dues, podrien ser les
seguents:

- Elaboracio d’'un treball de CF per a un grup amb necessitats educatives
especials amb disminucions fisiques, perceptives i/o psiquiques.

- Proposta de tractament i solucions de I'heterogeneitat del grup en el
desenvolupament del CF a l'escola.

- CF i avaluacio.

- Tractament de l'aspecte ladic en el treball de flexibilitat i/o resistencia.

- Condicionament fisic i salut.

- Condicionament fisic i valors.



Altres propostes argumentades préviament que vulgueu desenvolupar.
Es recomana presentar I'esborrany de I'index abans de la seva elaboracié. Aixi
mateix, cal realitzar una tutoria previa abans del lliurament definitiu del treball.

D. Prova individual de coneixements teorico-practics (un cop superat el
40% de I'examen, se li dona un valor aproximat d’un 30% de la qualificacié
final).Es pot escollir entre dues possibilitats:

D1 Examen final.
D2 treball individual (que s’ha avaluara de forma compartida).

D2.1 - Resum i valoracio dels diferents continguts teorics i practics del
programa. Que ha estat el més significatiu?. Qué he apres al llarg del
quadrimestre?. Resums valoratius d'articles llegits,...

Alguns exemples:

El CF escolar, diferéncies (similituds?) del CF a I'escola amb el CF de
Rendiment. Paper del MEF a I'escola relacionat amb el CF,...
Adequacio de principis i metodologies aplicatives del CF a I'escola.
Avaluaci6 del CF: Per que avaluem CF?, Qué avaluem del CF?, Com?,
Quan?,...

Capacitats Condicionals: caracteristiques de la Resistencia, Flexibilitat, Forca,
Velocitat en edats escolars.

Altres

D2.2 - Reflexié sobre el meu treball a 'assignatura i Autoavaluacio.
Classes practiques: Aspectes formals: assisténcia, puntualitat, atencio,
implicacio, aprofitament, dedicaci6 a la PDI,...

Classes teorigues:

Aspectes formals: assisténcia, puntualitat, atencié, implicacié, participacio
classe, participacio CV, temps dedicat a I'estudi, lectures realitzades,
cooperacio en els grups de treball,...

D2.3 - Aportaci6 personal i critica als continguts i metodologia de I'assignatura.
D2.4- Quina qualificacié et posaries si fossis el teu mestre/a.



BIBLIOGRAFIA

Bibliografia de Sintesi:

ALVAREZ DEL VILLAR, C (1985): La preparacion fisica del futbol basada
en el atletismo. Gymnos, Madrid.

ANDERSON B. (1984): Estirandose. Integral, Barcelona.

BLAZQUEZ, D. (1995): La iniciacion deportiva y el deporte escolar. INDE,
Barcelona.

BLAZQUEZ, D. (2004): El Calentamiento. INDE, Barcelona.

DELGADO M.; GUTIERREZ, A.; CASTILLO MJ. (1997): Entrenamiento
fisico deportivo y alimentacién. Paidotribo, Barcelona.

DEVIS, J.; PEIRO, C. (1992): Nuevas perspectivas curriculares en
Educacion Fisica: La Salud y los juegos modificados. INDE, Barcelona.
DEVIS, J. coord.(2000): Actividad fisica, deporte y salud. Inde, Barcelona.
FETZ F., KORNEX E.(1976): Tests deportivo-motores. Gymnos, Buenos
Aires.

GERBAUX, M.; BERTHOIN, S. (2004): Aptitud y entrenamiento aerdbico en
el nifio y el adolescente. Inde, Barcelona

GROSSER, M.; STARISCHA, S. (1988). Test de la condicion fisica.
Barcelona, Martinez Roca.

GENERELO, E., LAPETRA, S. (1993): El desarrollo de la condicion fisica
infantil. En VV. AA. Fundamentos de Educacién Fisica |l y Il. Inde,
Barcelona.

GENERELO, E. , PLANA, C. (1997): "Teoria y practica del
Acondicionamiento fisico". En VV AA, CASTEJON FJ (Coord.) (1997)
Manual del maestro especialista en Educacién Fisica. Madrid, Pila Telefa.
GUILLEN, M.; LINARES, D. (2002): “Bases biologicas y fisiologicas del
Movimiento Humano”. Ed. Medica panamericana.

HERRADOR, J.A LATORRE, P.A. ;. (2003): Prescripcion de ejercicio fisico
para la salud en edad escolar. Paidotribo, Barcelona.

LOPEZ MINARRO, P.A. (2002): Ejercicios desaconsejados en la actividad
fisica. INDE. Barcelona.

MANNO, R.(1995): Fundamentos del entrenamiento deportivo. Ed.
Paidotribo. 2a.Edicion, Barcelona.

MARTINEZ, P. (1996): Desarrollo de la resistencia en el nifio. Inde,
Barcelona.

MELENDEZ, A. (1995): Entrenamiento de la resistencia aerébica. Principios
y aplicaciones. Alianza, Madrid

MORA, V. (1995): Teoria del entrenamiento y del acondicionamiento fisico.
COPLEF Andalucia, Cadiz.

STUMPP, U (2002): Adquirir una buena condicion fisica jugando. Paidotribo,
Barcelona

PLATONOV V.N.; BULATOVA M.M.(1995): La preparacion fisica.
Paidotribo. 2a. Edicion, Barcelona.

VELAZQUEZ, R. ; HERNADEZ, J.L. (2004) La evaluacion en educacion
fisica : investigacion y practica en el ambito escolar. Grad, Barcelona.

VV. AA. (2006): Informe Skip. Estudios sobre los habitos deportivos de los
nifios espanoles. Resultados. A Campus Virtual TPCF 2008-09.

VV. AA. (2007): Guia de prescripcion d’exercici fisic per a la salut. Edita:
Direccio General de la Salut i Secretaria General de I'Esport.



Bibliografia Monografica:

BAJO, S.(1991): "Evolucion del concepto de flexibilidad y su aplicaciéon en la
escuela”. Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Monografias.
Anuario 1991. COPLEF Andalucia.

BENITO, A. (2005): “la poblacion adulta espafiola que padece obesidad casi
se ha duplicado en 15 afos". El Pais, Sociedad 27-4-2005.

BARBANY, J.R. (1997): "El ejercicio fisico en la infancia". La Vanguardia.
Suplemento Ciencia y Salud.19 de julio 1997. Barcelona.

CANAS, G.(2005):"Los nifios espafioles estan entre los que padecen mas
sobrepeso de la UE ". El Pais, Sociedad 12-1-2005.

CASTEJON, FJ. (1998): "La Evaluacién de la Educacion Fisica en la
Educacion Primaria: Reflexion y alternativas sobre los datos del INCE".
Revista de Educacion, nim. 317 pags.345-359.

ESPAR, M. (2007): “Cegados por la estética”. El Pais, Salud. 10-11-2007.
ESTRADA, J. (1999): "Fundamentos generales de unas practicas docentes
internas realizadas por el alumnado en la asignatura de Teoria y Practica
del Acondicionamiento Fisico en la UAB". XVII Congreso Nacional de
Educacion Fisica. Universidad de Huelva, edita IAD.

ESTRADA, J. (2001): “Hacia un enfoque educativo del acondicionamiento
fisico en la formacion inicial del profesorado de Educacion Fisica”. XIX
Congreso Nacional de Educacion Fisica. Universidad de Murcia.
ESTRADA, J. (2001): “Orientaciones para mejorar la programacion del
acondicionamiento fisico en el @mbito de la Educacion Fisica”. XIX
Congreso Nacional de Educacion Fisica. Universidad de Murcia.
GONZALEZ, A. (1996): "Evaluacion de la condicidn fisica y su estructura
factorial en el periodo escolar". Revista Educacion Fisica, COPLEF Vol 3
N°3 Julio..MARCOS J.F. (1992): "El nifio y la fuerza". P4gs. 183-206.
Ciencias de la actividad fisica y el deporte. COPLEF ANDALUCIA.
MORANTE, JC. CUADRADO, G. (1995): "La mejora de la velocidad de
reaccion y ejecucion en los deportes colectivos”. Revista Educacion fisica.
COPLEF vol.2 n° 2. Pags. 31-34, Abril. Madrid.

MORENO, F. (2003): “Promocién de estilos de vida saludables a través de
la actividad fisico-deportiva”. REEFD. Oct.- Dic.

NAVARRO F. (1987): "La forca". Apunts Educacio Fisica n° 7,8 pags. 20-25,
Juny. Barcelona.

NAVARRO F. (1986): "Las cualidades fisicas, su evolucion en el periodo de
10-14 afios". Congreés I' Educacio Fisica Avui. Barcelona 1986.

ORTIZ, V. (1996): "Entrenament de forca per a la salut”. Apunts Educacio
Fisica i Esport" n° 46 pags.20-25.Barcelona.

PORTA, J. (1987): "La flexibilitat". Apunts Educacio Fisica n° 7,8 pag. 10-
19, Junio, Barcelona.

POZO, C.; MOLINES, A.; MARTIN, M.P. (1998): "Normas basicas para el
entrenamiento de fuerza en el deportista de base (desde el punto de vista
meédico-deportivo)". Revista Educacion fisica. COPLEF vol.V n° 4. Pags. 12-
15, Abril. Madrid.

SANCHEZ BANUELOS, F.(1999): "La conceptualizacion de la salud en el
siglo XXI y sus limitaciones respecto a la educacion fisica". 1er. Congreso
Internacional de EF (la EF en el siglo XXI). FETE-UGT. JEREZ.



SCHOLZ, W. (1988): "Bases tedricas del entrenamiento con jovenes".
Revista entrenamiento deportivo RED. Volumen 2 n° 1 pag. 15-19.
Barcelona.

SIERRA, A.; NUVIALA, A. (1998): "Control de la intensidad del ejercicio en
las clases de EF a través de un programa de formacion inicial orientado a la
mejora del compromiso fisiologico”. XVI Congreso Nacional de Educacion
Fisica. Badajoz.

TINAJAS, A.; TINAJAS, J.V.; ARRONTES, I. (1995): "Rendiment i
discriminaci6 en Educacio Fisica". Apunts Educacio Fisica. N° 39 pag 123-
127, gener. Barcelona.

VASSILIKY, D.; LOZA, E (2006): “Acondicionamiento fisico en edad
escolar”. Tandem. N° 22 pag 7-16. Barcelona.

WEINECK, J. (1988): "Importancia y entrenamiento de la movilidad".
Revista Educacion fisica. COPLEF n° 21, 22 pag. 9-16. Madrid.

VV. AA. (2009): “El desarrollo de la resistencia aerdbica y anaerdbica en
adolescentes y preadolescentes”. Revista Educacion fisica. COPLEF n° 11,
pag. 49-59. Madrid.



