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IRAKASGAIA

25770 - Esku-hartzeko Teknikak Kirol Entrenamenduan 4,5ECTS kredituak:

   Plana

Zikl.

  Ikastaroa

Ikastegia

IRAKASKUNTZA-GIDA 2014/15

135 - Hezkuntza eta Kirol Fakultatea. Jarduera Fisikoaren eta Kirolaren Zientzi

GDEPOR10 - Jarduera Fisikoaren eta Kirolaren Zientzietako Gradua

Zehaztugabea

4. maila

IRAKASGAIAREN AZALPENA ETA TESTUINGURUA ZEHAZTEA

GAITASUNAK / IRAKASGAIA IKASTEAREN EMAITZAK

Modulokoak



G004 Jarduera fisikoak eta kirolak giza organismoan dituzten eragin fisikoak, psikologikoak eta sozialak ezagutzea eta 
ulertzea.

G016 Jarduera mota bakoitzerako material eta kirol ekipamendu egokia hautatzea eta erabiltzen jakitea.



Zeharkakoak



G017 Literatura zientifikoaren irakurketa

G018 Informazioaren eta komunikazioaren teknologiak (IKT) JFKZren esparruan aplikatzen jakitea.





Ezpezifikoak



E1. Gaur egungo entrenamendu teknikak ezagutzea

E2. Ariketa sorta bat diseinatzeko gaitasuna lortu gaitasun motore ezberdinen arabera

E3. Kirol entrenamendura aplikaturiko teknologia ezagutzea




EDUKI TEORIKO-PRAKTIKOAK

1. Indarra garatzeko método ezberdinak.

1.1 Autokargak

1.2 Gainkargaren bitartez egindako ariketak

1.3 Laguntzazko elementu ezberdinak

2.  Erresistentzia entrenatzeko método ezberdinak:

2.1 Metodo jarraikorrak

2.2 metodo zatitutakoak

2.3 Metodo interbalikoak

3. Mugimendu anplitude entrenamentu metodoak (ADM)

4. Abiaduraren entrenamendu metodoak

4.1 Traslazio entrenamendu metodoak

4.2 Bizkortasun segmentarioa 

5. Koordinazio entrenamendu metodoak:

5.1 Koordinazio dinamiko orokorra

5.2 Kirol koordinazio espezifikoa

6. Kirol entrenamendua eta teknologia:

-Makinak.

-Pultsometroak.

-Elektrokitzikadura.

7. Entrenamentu pertsonaleko erizpideak:

-Entrenatzaile pertsonalaren ezaugarriak.

-Gako elementuak entrenatzaile pertsonalarentzako.

8. Entrenamentu teknikak eta oinarri metodologikoak. Gaur egungo entrenamentu teknikak.




METODOLOGIA
Errendimenduaren analisian Eskoletara etortzen direnen kasuan ebaluazio jarraitua egiteko aukera izango da. Bakarkako 
eta taldekako praktikak eginez eta teknologia berriak erabiliz burutu beharko dira. Lan hauek bai eskoletan bai eskoletik 
kanpo gauzatuko dira.
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KALIFIKAZIOKO TRESNAK ETA EHUNEKOAK

IRAKASKUNTZA MOTAK

Legenda: M: Magistrala S: Mintegia GA: Gelako p. GL: Laborategiko p. GO: Ordenagailuko p.

GCL: P. klinikoak TA: Tailerra TI: Tailer Ind. GCA: Landa p.

M S GA GL GO GCL TA TI GCA

10 35

15 52,5

Eskola mota

Ikasgelako eskola-orduak

Ikaslearen ikasgelaz kanpoko jardueren ord.

EBALUAZIO-SISTEMAK

 - Azken ebaluazioaren sistema

Ebaluaketa jarraia hurrengo eran baloratuko da:



- Saioetara bertaratzea eta eguneroko lana (%10)

- Lanak eta gelako erakusketak. Aplikazio informatikoen erabilera (Zeharkako Gaitasuna G018 Informazioaren eta 
komunikazioaren teknologiak (IKT) JFKZren esparruan aplikatzen jakitea eta G017 Literatura zientifikoaren erabilera) 
(%20)

- Lanak eta hauek praktikan ipintzea (20%).

- Azterketa teorikoa (%50)



Ebaluaketa jarraian ebaluatua izan ahal izateko, %80eko gutxieneko bertaratze kopurua bete behar da.



Bukaerako ebaluaketa:

- Azterketa teorikoa



Deialdiari uko egiteko nahikoa izango da azterketara ez aurkeztea

OHIKO DEIALDIA: ORIENTAZIOAK ETA UKO EGITEA

 - Garatu beharreko proba idatzia %
 - Praktikak (ariketak, kasuak edo buruketak) %
 - Banakako lanak %
 - Talde lanak (arazoen ebazpenak, proiektuen diseinuak) %
 - Lanen, irakurketen... aurkezpena %

EZOHIKO DEIALDIA: ORIENTAZIOAK ETA UKO EGITEA

Lanabesa informatikoen erabilera

NAHITAEZ ERABILI BEHARREKO MATERIALAK
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 PERSONAL TRAINING:
            
http://www.fit-pro.com/    

http://www.ptonthenet.com   

Interneteko helbide interesgarriak
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Strength and Conditioning Journal

OHARRAK


