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Recomendaciones para cursar esta asignatura

La asignatura es de caracter obligatorio y no requiere conocimientos previos, pero para un mayor aprovechamiento de la
parte practica de la asignatura se sugiere que los alumnos mantengan un nivel de condicién fisica aceptable.

Se recuerda que en esta asignatura se exigira correccion en el formato y la redaccién de todas las pruebas y documentos
escritos teniendo su incidencia en la calificacién.

Se recomienda que el alumno complemente el estudio de esta asignatura con la bibliografia accesible a través de este link:
http://psfunizar7.unizar.es/brl3/eGrados.php?id=257

Actividades y fechas clave de la asignatura

La presentacién de los trabajos escritos se concretaran al iniciar la asignatura, siendo la fecha de entrega del primer trabajo
el mes de octubre y del segundo el mes de diciembre.

Para los alumnos con asistencia continuada la parte practica se realizarad durante las sesiones practicas, con aviso previo a
los alumnos. La fecha del examen escrito serd el dia de la convocatoria final. Para los alumnos con menos del 85% de
asistencia la fecha del examen de prueba global Unica es el dia de la convocatoria oficial, donde realizaran todas las pruebas
tedricas y practicas y entregaran el trabajo acordado en la tutoria.

Inicio

Resultados de aprendizaje que definen la asignatura

El estudiante, para superar esta asignatura, debera demostrar los siguientes resultados...



1: Describir los hitos histéricos, la evolucién de las modalidades y la biomecdnica y el reglamento basico de los
deportes tratados: atletismo, ciclismo y patinaje, asi como conocer terminologia basica de la asignatura
“Deportes Individuales" asi como las fuentes bibliograficas relevantes para documentar esta materia.

2:
Realizar correctamente los elementos técnicos basicos de las modalidades realizadas, utilizando el material
de forma adecuada e identificando los errores mas comunes de cada una ellas.

3:
Disefar, desarrollar y evaluar programas de aprendizaje particulares propios de los deportes individuales, asi
como disefar y realizar propuestas de ensefianza de las modalidades realizadas, siguiendo unas pautas
metodolégicas adecuadas.
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Introduccion

Breve presentacion de la asignatura

Se trata de una asignatura obligatoria del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. En ella se pretende que el
alumno adquiera conocimientos tedricos y practicos sobre deportes individuales entre los que se encuentra el atletismo, el
patinaje, el ciclismo.... Respecto a las modalidades atléticas el alumno sera capaz de describirlas y ejecutarlas identificando,
ademads, los errores méas comunes, sobretodo en fases de iniciacién. El alumno obtendrd conocimientos sobre aspectos
técnicos y tacticos, planificacion, desarrollo y evaluacién de programas especificos del atletismo y también de actividades y
procesos de aprendizaje y de iniciacién a otros deportes individuales.

Contexto y competencias

Sentido, contexto, relevancia y objetivos generales de la asignatura

La asignatura y sus resultados previstos responden a los siguientes planteamientos y
objetivos:

Esta asignatura pretende que el alumno tenga una visién global de la historia de algunos deportes individuales y sus
modalidades. Cémo han evolucionado y cudl es el modelo técnico de ejecucion, conociendo el reglamento, la técnica y los
errores fundamentales. También la practica de los deportes individuales puede tener efectos sobre el organismo que es
necesario conocer. Y, por supuesto, se necesita saber cémo crear, organizar, planificar y evaluar programas para la mejora o
el aprendizaje, en distintos contextos.

Contexto y sentido de la asignatura en la titulacion

Los deportes individuales, y concretamente el atletismo, conforman la base de la mayoria de los deportes. De hecho, las
cualidades necesarias y trabajadas en las distintas modalidades atléticas son las mismas que en el resto de deportes.
Conocerlas nos permitird aplicarlo en otras modalidades deportivas.

Por otra parte, el rendimiento en los deportes individuales depende de aspectos fundamentales relacionados con aspectos
psicolégicos, fisioldgicos y biomecdanicos. El efecto sobre el organismo, asi como la planificacién del entrenamiento o
programas de mejora, o el disefio de actividades y procesos de ensefianza-aprendizaje imprescindibles en la iniciacién
deportiva son también objeto principal de otras asignaturas del Grado.

Al superar la asignatura, el estudiante sera mas competente para...

1:
Competencias generales:

En esta asignatura al igual que en el resto de asignaturas del Graduado se atenderan todas las competencias
generales (instrumentales, personales y de relacién interpersonal y sistémicas) que constan en la Memoria de
Grado.



2: Competencias profesionales:
Estas competencias son textuales a la ficha de la asignatura de la memoria de Grado:

1. “Disefar, desarrollar y evaluar los procesos de intervencidn, relativos a la actividad fisica y del deporte con
atencioén a las caracteristicas individuales y contextuales de las personas.

2. Comprender la Idgica interna de las situaciones motrices, analizandola y aplicdndola de forma adecuada a
aquellas a realizar en entorno fisico estable y sin interaccién directa con otros.

3. Conocer la accién motriz como objeto de estudio fundamental en el dmbito de las ciencias de la actividad
fisica y del deporte.

4. Planificar, desarrollar y evaluar la realizacién de programas de ensefianza-aprendizaje basados en la
préactica de actividades fisico-deportivas.

5. Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo, adecuado para cada tipo de actividad.

6. Conocer las caracteristicas y potencialidades de los espacios Utiles para la practica de actividad
fisicodeportiva y disponer su ordenacién para optimizar su uso atendiendo a todo tipo de poblaciones.

7. Valorar, transmitir y potenciar el componente de placer y disfrute inherente a la practica de actividades
fisico-deportivas, y las oportunidades relacionales que dicha practica implica.”

Competencias propias de la asignatura:

1. Manejar la terminologia basica de la asignatura, asi como ser capaz de describir adecuadamente las fases
de los elementos técnicos realizados.

2. Describir hitos histéricos relevantes para el desarrollo del atletismo como deporte, y para la evolucién de
todas las modalidades y su reglamento.

3. Ser capaz de describir y ejecutar, identificando los errores mas comunes en los elementos técnicos basicos
del atletismo, el ciclismo y el patinaje.

4. Planificar, desarrollar y evaluar la realizacién de programas particulares propios del atletismo utilizando las
nuevas tecnologias.

5. Disefar y realizar propuestas de ensefianza y aprendizaje de los deportes individuales, siguiendo unas
pautas metodoldgicas adecuadas enfocadas a la iniciacién.

Importancia de los resultados de aprendizaje que se obtienen en la asignatura:

Permitiran al alumno conocer deportes individuales y sus modalidades, pudiendo aplicar estos conocimientos en otros
deportes y en otros contextos deportivos. Le permitird interrelacionar conceptos basicos de otras asignaturas.

Evaluacion

Actividades de evaluacion

El estudiante debera demostrar que ha alcanzado los resultados de aprendizaje previstos
mediante las siguientes actividades de evaluacion

1:
PenReymtiondinéy alidigiand: feplizacidnde ueathruebdobjetiva esaritabas de evaluacion
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en la fecha de la convocatorla oficial, dia en el que entregaran también un trabajo
Wgymﬁmm&: pbdebas objetivas de caracter practico

Se evaluara la ejecucién y conocimiento practico de las progresiones de los gestos técnicos aprendidos. Se



tedirdiea dedatplapbakddpbederstiveraddaeesiobgsara que promedien, aunque excepcionalmente se
admitird un 4 en una subparte para los alumnos de asistencia regular.
Parte 1 Atletismo: carrera, salto de vallas, salto de altura, salto de longitud, técnica

dadiple sadigadamzamientos de disco y jabalina. (40% de la practica).

Parte 2 Patinaje: desplazamiento adelante con globos, técnica de giros de 902, técnica
de frenada y cambio de sentido. (20% de la practica).

Parte 3 Ciclismo: cambios de marcha, desplazamiento en zig-zag, control del
desplazamiento en situaciones de recorridos pequefios, duatldn. (40% de la practica).

Pruebas para estudiantes no presenciales

Los alumnos que no asisten con regularidad a las sesiones practicas de la asignatura (85%) realizan las
pruebas tedricas y practicas en la fecha de la convocatoria final, siendo obligatorio presentar en esa fecha un
trabajo individual adicional concretado en una tutoria. La duracién de la prueba es de unas cuatro horas.
Cada parte debe ser superada con un minimo de 5.

1. Prueba 1: realizacién de una prueba objetiva escrita.

Consistird en una prueba basada en preguntas cortas y otras a desarrollar, que versaran sobre los contenidos
tedricos y practicos de la asignatura.

Blogue 1: Atletismo y patinaje

Bloque 2: Ciclismo

Serd necesario obtener al menos 5 puntos en cada uno de los blogues para superar la asignatura.
Ponderacidn en la calificacién: 50%.

2. Prueba 2: realizacidn de varias pruebas objetivas de caracter practico

Se evaluara la ejecucién, correccién de errores, y conocimiento practico de las progresiones de los gestos
técnicos basicos. Serad necesario obtener al menos 5 puntos para superar la asignatura en cada una de las
siguientes tres partes: Atletismo, Patinaje y Ciclismo.

Parte 1 Atletismo: carrera, salto de vallas, salto de altura, salto de longitud, técnica de triple salto,
lanzamientos de disco y jabalina. (40% de la practica)

Parte 2 Patinaje: desplazamiento adelante con globos, técnica de giros de 909, técnica de frenada y cambio
de sentido. (20% de la practica)

Parte 3 Ciclismo: cambios de marcha, desplazamiento en zig-zag, control del desplazamiento en situaciones
de recorridos pequefios, duatlén. (40% de la practica)

Ponderacion en la calificacion: 35%.
3. Prueba 3: Trabajo tedrico-practico

El tema del trabajo se establecerd en una tutoria obligatoria, serd individual. Tendrd relacién con en el disefio
y analisis critico de una programacién de unas sesiones de ensefianza aprendizaje del atletismo o de otro de
los deportes individuales realizados. El trabajo se presentara en papel y se expondrd el dia de la evaluacién.

Ponderacién en la calificacion: 15%.

La fecha de estas tres pruebas coincidird con la del calendario oficial del grado.



Actividades y recursos

Presentacion metodoldgica general

El proceso de aprendizaje que se ha disenado para esta asignatura se basa en lo siguiente:

Esta asignatura estd programada para que partiendo de una intensificacién de conocimientos teéricos adquiera una
orientacién eminentemente practica y aplicada. Se pretende que los alumnos sean capaces de aplicar en la practica
aquellos conocimientos tedrico-practicos que han adquirido en la asignatura.

Para conseguir lo anterior, las clases tedricas y las clases practicas se intercalan para optimizar el proceso de aprendizaje,
reduciendo el tiempo que transcurre desde que los alumnos adquieren los conocimientos tedricos hasta que los aplican. Esta
estrategia se adapta progresivamente a la resolucién de problemas practicos que supone en definitiva, la parte mas
aplicada de la asignatura, y un modo de aproximar a los estudiantes a las situaciones que confrontarian en un trabajo en el
ambito de los deportes individuales, concretamente en el atletismo.

Actividades de aprendizaje programadas (Se incluye programa)

El programa que se ofrece al estudiante para ayudarle a lograr los resultados previstos
comprende las siguientes actividades...

1:
Clases tedricas. 15 horas presenciales. En ellas se presentan a los alumnos los conocimientos tedricos basicos
de la asignatura, que versaran sobre los temas expuestos en el programa:

Bloque I: Atletismo y Patinaje
Atletismo

. Introduccién

. Historia

. Reglamento

. La pista de atletismo
. Categorias

. Las carreras

. La marcha atlética
. Los relevos

. Los saltos

. Vallas

11. Lanzamientos
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Patinaje

1. Historia
2. Patinaje en linea

2.1. Generalidades

2.2. Posiciones basicas
2.3. Empujar y deslizar
2.4. Frenadas en linea
2.5. Caidas

2.6. Cambios de sentido

Bloque II: Ciclismo

. Material: Partes de la bicicleta y su mecdanica. Indumentaria ciclista.
. Biomecdnica y posicién sobre la bicicleta.
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. Modalidades ciclistas (ruta, cicloturismo, montafa)

A WN



5. Bases del entrenamiento del ciclista

Clases practicas de seminario: 5h presenciales. Tendran lugar en pistas exteriores y se realizardn actividades
practicas especificas en pequefio grupo.

Clases practicas de campo: 40 horas presenciales en tres grupos. Tendran lugar en las pistas de atletismo de
la Ciudad Deportiva, en las pistas exteriores del Polideportivo Rio Isuela y en el polideportivo de la Facultad.
En estas practicas los alumnos realizaran las actividades que se detallan en el programa.

Preparacion y exposicién de un trabajo en grupo (sesion especifica).

Planificacion y calendario

Calendario de sesiones presenciales y presentacion de trabajos

] ACTIVIDADES
SEMANA MARTES MIERCOLES VIERNES VIERNES EVALUACION
12 Semana Tl Pl
22 Semana P2 T2 P3
32 Semana P4 T3 P5
42 Semana P6 T4 P7
52 Semana Seminario 1 P8 T5 P9
62 Semana Seminario 2 P10 T6 P11
72 Semana Seminario 3 P12 T7 P13
82 Semana Seminario 4 P14 T8 P15
92 Semana Seminario 5 P16 T9 P17 Ev. Patinaje
102 Semana P18 T10 P.19
112 Semana P.20 T11 P.21 Ev. Carrera
122 Semana P.22 T12 P.22
132 Semana P.24 T13 P.25 Ev. Ciclismo
142 Semana P.26 T14 P.27 Ev. Saltos, vallas'y
lanzamientos
152 Semana T15
FECHA tEgér(i:coonE(erglcci?csos
OFICIAL Prueba global.

Referencias bibliograficas de la bibliografia recomendada
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. Campos Granell, José. Las técnicas de atletismo : manual practico de ensefianza / José Campos Granell, José Enrique
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- Fagioli, Fabrizio. Cicloturismo de fondo : cémo preparar una gran marcha / Fabrizio Fagioli . 1a. ed. Bilbao : Dorleta, D.L.
1999

- Glaskin, Max. Mountain bike : recreacién, aventura y competicién : equipo, mantenimiento y técnica de ciclismo de
montafia / Max Glaskin, Jeremy Torr ; prélogo, Pere Pi . 1a. ed. Barcelona : Editorial Hispano Europea, D.L. 1991

- Guia maestra de la Mountain Bike : consejos de expertos para vencer curvas, trialeras, pendientes, descensos, colinas,
barro y todo tipo de adversidades / por los editores de las revistas Mountain Bike y Bicycling ; editor, Jestis Domingo,
revisién técnica, Juan Ignacio Chico . 2a. ed. Madrid : Tutor, 2003

- Losa Ldpez, Juan Ramon. La bicicleta en el marco de la educacién fisica : (700 juegos bdsicos y recreativos) / Juan Ramén
Losa Lépez . [Madrid] : Direccién General de Trafico, Ministerio del Interior, D.L. 1999

- Piednoir, Francois. La bicicleta : descubre y practica el cicloturismo / Francois Piednoir, Gérard Meuner, Pierre Pauget . 1a.
ed. Barcelona : Inde, 2000



- Plas, Rob van der. La bicicleta : su mantenimiento y reparacién paso a paso / Riob van der Plas . Barcelona : Editorial
Hispano Europea, D.L. 1995

- Plas, Robert van der. Ciclismo de montafia / Robert van der Plas . Barcelona : Martinez Roca, 1991

- Seners, Patrick. Didactica del atletismo / Patrick Seners . 1a. ed. Barcelona : Inde, 2001



