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‘ IRAKASKUNTZA-GIDA 2017/18
Ikastegia 135 - Hezkuntza eta Kirol Fakultatea. Jarduera Fisikoaren eta Kirolaren Zientzi Zehaztugabea

GDEPOR10 - Jarduera Fisikoaren eta Kirolaren Zientzietako Gradua 3. maila
| IRAKASGAIA |
25765 - Kirol Entrenamenduaren Metodologia ECTS kredituak: | 9
\ IRAKASGAIAREN AZALPENA ETA TESTUINGURUA ZEHAZTEA \

Irakasgai hau saiatuko da kirol entrenamenduaren oinarri teorikoak ikasleari ematen. Hauek, entrenamenduaren
printzipioetan eta ariketa fisikoarekiko erantzun zein egokitzapenetan oinarrituko dira. Era berean, gaitasun motor
ezberdinak aztertuko dira dira eta hauen entrenamendu metodoak beraien garapenerako. Entrenamendu eta lehiaketaren
planifikazio oinarriak aztertuko dira eta hauen funtsezko egiturak ere.

GAITASUNAK / IRAKASGAIA IKASTEAREN EMAITZAK

Zeharkako gaitasunak
GO017: Literatura zientifikoaren irakurketa.

Ikastearen emaitzak G017 zeharkako gaitasunarako:
Ikasleek, kirol entrenamendu eta kirol fisiologiaren inguruko argitarapenak aztertzeko gaitasuna edukiko du, horrela
populazio eta errendimendu maila ezberdineko pertsonetan implentatzeko gaitasuna garatuz.

Irakasgaiko gaitasun espezifikoak:
GO004. Kirol eta jarduera fisikoen efektuak ezagutu eta ulertu gizakiarengan kirol entrenamenduaren ikuspuntutik.

Ikastearen emaitzak G004 zeharkako gaitasunarako:
Ikasleek, gorputzak entrenamendu estimuluetara dauzkan adaptazio mekanismoak ulerteko ditu.

Berariazko gaitasunak

1. Kirol entrenamenduaren aspektu eta printzipio orokorren ezagupena bere aplikazio zuzenerako.

2. Kirol errendimenduan inplikaturiko faktoreak aztertu ikuspuntu biologiko, psikologiko eta egiturazkoa.
3. Gaitasun motore eta hauen entrenamendu sistemak ezagutu eta aplikatu modu egoki batean.

4. Kirol ezberdinen ezaugarriak analizatu prestakuntza beharren arabera.

5. Kirol plangintza egiturak ezagutu eta aplikatu.

Ikastearen emaitzak berariazko 1. gaitasunarako:
Ikasleek, kirol entrenamenduaren funtsezko edukiak aplikatzeko gai izango da.

Ikastearen emaitzak berariazko 2. eta 4. gaitasunerako:
Ikasleek, errendimenduko faktore limitanteen diagnostiko bat egiteko gai izango da, kirol ezberdinen ezaugarriak kontuan
edukita.

Ikastearen emaitzak berariazko 3. eta 5. gaitasunerako:
Ikasleek, plan entrenamendu sistema ezberdinak aplikatzeko gai izango da ezaugarri motor bakoitzarako.

EDUKI TEORIKO-PRAKTIKOAK

ENTRENAMENDUAREN OINARRIAK.
Jatorria eta bilakaera.

PRINTZIPIO OROKORRAK.

Egokitzapenaren hastapena. Egokitzapena bermatzea. Forma espezifikoaren egokitzapena orientatzea.
Entrenamenduaren printzipio pedagogikoak.

NEKEA ETA SUSPERTZEA. Definizioa. Motak. Suspertze prozesuak.

GAITASUN MOTOREAK. Gaitasun motorren sailkapena.

OINARRI METODOLOGIKOAK INDARRAREN ENTRENAMENDURAKO. Kontzeptua. Indarra zehazten duten faktoreak.
Indar motak. Entrenamendu sistemak. Denboralizazioa. Ebaluaketa eta aplikazioa.Indar testak

OINARRI METODOLOGIKOAK ERRESISTENTZIAREN ENTRENAMENDURAKO. Kontzeptua. Erlazionaturiko aspektu
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fisiologikoak. Oinarrizko erresistentzia eta erresistentzia espezifikoa. Entrenamendu sistemak. Denboralizazioa.
Erresistentzia testak. Laborategian eta zelaian.

OINARRI METODOLOGIKOAK ABIADURAREN ENTRENAMENDURAKO. Kontzeptua. Abiaduraren agerpenak. Motak.
Entrenamendu sistemak. Denboralizazioa. Ebaluaketa eta aplikazioa. Abiadura testak.

OINARRI METODOLOGIKOAK MALGUTASUNAREN ENTRENAMENDURAKO. Kontzeptua. Malgutasunaren faktore
mugatzaileak. Motak. Entrenamendu sistemak. Donboralizazioa. Ebaluaketa eta aplikazioa. Malgutasun testak.

KIROL PLANGINTZA ETA ANTOLAKUNTZA PROZESUEI HURBILPENA. Kontzeptua. Faseak. Egiturak. Denboralizazio
klasikoa. Gaur egungo joerak.

EGOKITZAPENAREN GERTAKIZUNAK KIROLEAN. Kontzeptua. Motak. Erantzunak eta ariketa fisikoarekiko
egokitzapena. Jarduera fisiko eta kirolaren bide metabolikoak. Sustratoen erabilpena eta egokitzapen metaboliko eta
muskularrak. Transferentzia energetikoa kirolan zehar: laktatoaren metabolismoa, oxigeno kontsumo, ariketa-ondorengo
suspertzea. Ariketarekiko erantzun eta egokitzapen kardiobaskularrak. Egokitzapen ereduak. Egokitzapen teoriak.

| METODOLOGIA |

Irakasgaiaren edukiak saio magistralen bitartez garatuko dira. Era berean, ikasleek sakonduko dute edukinetan gelako
praktiketan. Saio hauek ikasgelan zein laborategian eta zelaian burutuko dira.

‘ IRAKASKUNTZA MOTAK

Eskola mota M S GA GL GO GCL TA TI GCA
Ikasgelako eskola-orduak 60 20 10
Ikaslearen ikasgelaz kanpoko jardueren ord.| 90 30 15
Legenda: M: Maaistrala S: Minteaia GA: Gelako p. GL: Laborateaiko n. GO: Ordenaaailuko b.
GCL: P. klinikoak TA: Tailerra TI: Tailer Ind. GCA: Landa .

| EBALUAZIO-SISTEMAK |
- Azken ebaluazioaren sistema
\ KALIFIKAZIOKO TRESNAK ETA EHUNEKOAK \

- Garatu beharreko proba idatzia % 95
- Praktikak (ariketak, kasuak edo buruketak) % 5

| OHIKO DEIALDIA: ORIENTAZIOAK ETA UKO EGITEA |
Edukin Teorikoen Azterketa (%95)

Praktika lanak (5%)

Deialdiari uko egitea.

1.&#8211; Deialdiari uko egiten dioten ikasleek «aurkezteke» kalifikazioa jasoko dute.

2.&#8211; Azken ebaluazioaren kasuan, azterketa egun ofizialean egin beharreko probara ez aurkezte hutsak ekarriko du
automatikoki kasuan kasuko deialdiari uko egitea.

\ EZOHIKO DEIALDIA: ORIENTAZIOAK ETA UKO EGITEA
Edukin Teorikoen Azterketa (%95)

Praktika lanak (5%)

Deialdiari uko egitea.

1.&#8211; Deialdiari uko egiten dioten ikasleek «aurkezteke» kalifikazioa jasoko dute.

2.&#8211; Azken ebaluazioaren kasuan, azterketa egun ofizialean egin beharreko probara ez aurkezte hutsak ekarriko du
automatikoki kasuan kasuko deialdiari uko egitea.
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