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Datos Descriptivos
Nombre de la Asignatura Musculacion, metodos de entrenamiento en salas de pesas
Titulacion 11CD - Grado en Ciencias del Deporte
Centro responsable de la titulacion Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte - Inef
Semestre/s de imparticion Séptimo semestre
Mddulos Modulo 10 itinerario de orientacion profesional
Caracter Optativa
Cédigo UPM 115000073
Nombre en inglés Body-building training methods
Datos Generales
Créditos 6 Curso 4
Curso Académico 2016-17 Periodo de imparticion Septiembre-Enero
Idioma de imparticion Castellano Otros idiomas de imparticion

Requisitos Previos Obligatorios

Asignaturas Previas Requeridas

El plan de estudios Grado en Ciencias del Deporte no tiene definidas asignaturas previas superadas para esta asignatura.

Otros Requisitos

El plan de estudios Grado en Ciencias del Deporte no tiene definidos otros requisitos para esta asignatura.

Conocimientos Previos

Asignaturas Previas Recomendadas

Kinantropometria

Nutricion, deporte y valoracion de la condicion fisica
Fisiologia del ejercicio

Biomecanica de la actividad fisica y el deporte

Metodologia del entrenamiento deportivo y acondicionamiento fisico

Otros Conocimientos Previos Recomendados

Recordar conocimientos basicos sobre entrenamiento de la fuerza de Metodologia del Entrenamiento Deportivo y
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Acondicionamiento Fisico, asi como las implicaciones sobre la salud vistas en Fisiologia del Ejercicio y Actividad Fisica y Salud
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Competencias

CE1 - Diseiar, desarrollar y evaluar los procesos de ensefianza aprendizaje relativos a la actividad fisica y el deporte con
atencidn a las caracteristicas individuales y contextuales de las personas

CE19 - Elaborar programas para la direccién de organizaciones, entidades e instalaciones deportivas. Nivel 2.

CG8 - Aplicar los conocimientos adquiridos en los procesos de formacién en la practica profesional, en diferentes contextos y
situaciones.

Resultados de Aprendizaje

RA304 - Permitir la asimilacién de contenidos en relacién a la eleccién de equipamiento y responsabilidades que un graduado
puede obtener en un centro deportivo.

RA307 - Identificar y programar actividades en funcién de la composicién corporal calculando el balance energético del
individuo, proponiéndole actividades que puedan ser cuantificadas por el propio alumno.

RA308 - Tomar una idea propia, individual y critica sobre la utilizacién de los farmacos en el deporte, desarrollando la capacidad
de adquirir informacidén objetiva.

RA141 - Desarrollar la capacidad de aplicar los conocimientos cientificos en diferentes &mbitos de la actividad fisica,
concretamente en las salas de fitness.

RA146 - Incorporar las capacidades practicas en el alumno para su correcto trabajo en una sala de entrenamiento con cargas.

RA306 - Comprender y establecer los mecanismos de colaboracién en un equipo multidisciplinar para el tratamiento de
patologias agudas y crénicas.

RA305 - Comprender y utilizar los diferentes métodos de entrenamiento, que conduzcan a resolver favorablemente los objetivos
de los potenciales clientes.
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Profesorado

Nombre

Benito Peinado, Pedro Jose

Cupeiro Coto, Rocio (Coordinador/a)

Despacho e-mail Tutorias

pedroj.benito@upm.es

400 rocio.cupeiro@upm.es L-10:00 - 13:00

X-09:00 - 10:00

X -12:00 - 14:00

Nota.- Las horas de tutoria son orientativas y pueden sufrir modificaciones. Se debera confirmar los horarios de tutorias con el

profesorado.
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Descripcion de la Asignatura

El entrenamiento con cargas y sus diferentes aplicaciones al &mbito deportivo, recreacional, educativo y de la salud, convierten
a esta asignatura en un complemento ideal para las personas que se dedicaran profesionalmente al sector del Fitness, en su
mas amplio espectro. Desde la direccién de instalaciones en este sector, al trabajo en las propias salas.

Temario

1. Tema 1. Introduccidn de las actividades en salas de musculacién

1.1. Definicién del término musculacién. Semejanzas y diferencias con el término Fitness
1.2. Deportes especificos de musculacidn:

1.2.1. Halterofilia

1.2.2. Powerlifting

1.2.3. Culturismo

1.3. La musculacién como apoyo a otras disciplinas deportivas

1.4. Polivalencia del entrenamiento de musculacién: Rehabilitacién, entrenamiento deportivo, recreacién, salud, etc.
1.5. Aproximacion a la direccién de salas de entrenamiento

1.6. Definicién y caracteristicas del entrenador de sala

1.7. El graduaco en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte en las salas de musculacién

1.8. éQuienes son nuestros clientes?

2. Generalidades sobre instalaciones
2.1. El gimnasio como centro deportivo
2.2. Equipamiento de salas de musculacién y Fitness. Equipamiento minimo
2.3. La informacidn inicial a los clientes. Derechos, deberes y feedback informativo
2.4. La sala de ejercicio cardiovascular, éNuestra responsabilidad?
2.5. Protocolo de actuacion. Entrenamiento libre frente a entrenamiento personalizado

2.6. Seguridad y procedimientos de urgencia en salas de musculacién

3. Anatomia del tejido muscular
3.1. Breve introduccion sobre los diferentes tipos de mdsculo. Musculo liso, estriado, cardiaco, esquelético, etc.
3.2. Estructura del musculo esquelético
3.2.1. Macroestructura
3.2.2. Microestructura

3.2.3. Ultramicroestructura
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4. Fisiologia muscular. La contraccién, origen del movimiento

4.1. Fisiologia del muUsculo esquelético. La contraccién muscular
4.2. Tipos de contracciéon muscular

4.3. Vascularizacién e inervacién de la fibra muscular

4.4, Adaptacion del tejido muscular al ejercicio

4.5. Sobreentrenamiento y recuperacién

5. Conceptos fundamentales de la biomecdnica aplicada
5.1. Plano y ejes principales del cuerpo humano
5.2. Teoria de las palancas
5.3. Concepto de trabajo conservativo, no conservativo, lineal y angular
5.4. ROM, torque y conceptos relacionados

5.5. Célculo del trabajo en entrenamiento con cargas

6. Musculacién y fuerza. Diferenciacién de metodologias y ejercicios

6.1. Relacién entre la musculacién y la fuerza

6.2. Tipos de entrenamiento: Estructural, funcional y cognitivo

6.3. Los principios del entrenamiento deportivo aplicados a la fuerza

6.4. Metodologia del entrenamiento de fuerza
6.4.1. Métodos derivados del entrenamiento de fuerza
6.4.2. Métodos provenientes del entrenamiento del Culturismo y la Musculacion
6.4.3. Métodos y sistemas derivados de la rehabilitacién y la fisioterapia

6.4.4. Métodos y sistemas procedentes del entrenamiento deportivo

7. El entrenamiento segun objetivos
7.1. Entrenamiento para aumento de volumen muscular o fuerza
7.2. Entrenamiento para disminucién de peso graso
7.2.1. El entrenamiento en circuito

7.2.2. El entrenamiento con cargas de altas repeticiones

7.3. Entrenamiento para acondicionamiento fisico general
7.4. Entrenamiento para complemento deportivo u ocupacional

7.5. Entrenamiento para ayuda a la recuperacién funcional
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8. Desarrollo de niveles segln objetivos
8.1. Niveles del 1 al 5
8.2. Entrenamiento para la salud integral (fitness).
8.3. Importancia de los estiramientos en el entrenamiento de musculacién
8.4. Entrenamiento con grupos especiales. Obesidad, diabetes, hipertensién, hiperlipidemia, artrosis, osteoporosis, etc.
8.5. El entrenamiento orientados por edades
8.5.1. Entrenamiento con nifios
8.5.2. Entrenamiento con adultos
8.5.3. Diferencia hombres-mujeres
8.5.4. Entrenamiento con mayores
8.5.5. Entrenamiento con muy mayores

8.5.6. Indicadores de la mejora de la salud
8.6. Compendio de ejercicios por regiones anatdmicas

9. Valoracién y control del entrenamiento de musculacién
9.1. Caracteristicas del entrenamiento
9.1.1. Volumen
9.1.2. Intensidad
9.1.3. Duracién

9.1.4. Frecuencia

9.2. Caréacter del esfuerzo

9.3. El diario de entrenamiento. Caracteristicas y tipos
9.4. La composicion corporal. Modelo tetracompartimental
9.5. Valoracién en funcién de los objetivos

9.6. Métodos de valoracion de la fuerza

9.7. Métodos de valoracién del aumento de volumen muscular, disminucién de peso graso o modificacién de la
composicion corporal a través del somatotipo

9.8. Necesidad de la evaluacién inicial para confirmacién de objetivos
9.9. Evaluacion del estado general de forma fisica
10. Planificacién del entrenamiento de musculacién
10.1. Introduccién a la planificacién deportiva
10.2. Microciclo, Mesociclo y macrociclo del deportista de musculacién

10.3. Aplicaciones especificas en funcién de objetivos
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11. Equipamiento. La sala de musculacién
11.1. Equipamiento imprescindible
11.1.1. Peso Libre
11.1.2. Maquinas

11.1.3. Otros accesorios

11.2. Equipamiento accesorio

11.3. Intangibles de las salas de musculacién (musica, luz, ambiente, atencién de los empleados, etc.)

12. Equipamiento. La sala de cardiovascular
12.1. Circuitos aerdbicos
12.2. Cintas rodantes
12.3. Bicicletas
12.4. Simuladores de esqui de fondo
12.5. Remos
12.6. Otros

13. Las lesiones en el entrenamiento con cargas

13.1. Introduccién
13.2. Clasificacién de las lesiones en el entrenamiento con cargas
13.2.1. Oseas
13.2.2. Musculares
13.2.3. Ligamento-tendionosas
13.2.4. Lesiones internas
13.2.5. Muertes
13.2.6. Otras

13.3. Ejercicios potencialmente peligrosos
13.3.1. Miembro inferior
13.3.2. Miembro superior

13.3.3. Tronco

13.4. Ejercicios de potencia
13.5. Regiones mas lesionadas
13.6. Causas mas frecuentes

13.7. Pautas de prevencion. Conclusiones
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14. Nutricién del deportista de musculacién
14.1. Breves nociones sobre la nutricién especifica
14.2. Nutricién en funcién de objetivos
14.3. Los especialistas en nutricién deportiva
14.4. La competicién y la nutricién
14.5. Diferenciacién por especialidades

14.6. Alimentacidn del culturista

15. Farmacologia del entrenamiento de musculacién
15.1. Drogas y dopaje. Definicién y concrecién
15.2. Uso y abuso del dopaje. Informacion objetiva
15.3. Implicaciones legales del uso farmacologia ilegal

15.4. Ayudas ergogénicas y deporte. Una salida ética
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Horas totales: 87 horas y 40 minutos

Peso total de actividades de evaluacion continua:

Horas presenciales: 67 horas y 40 minutos (43.4%)

Peso total de actividades de evaluacidn sélo prueba final:

100% 100%
Semana Actividad Prensencial en Aula Actividad Prensencial en Otra Actividad Presencial Actividades Evaluacién
Laboratorio
Semana 1 Presentacion de la asignatura Practica online 1
Duraci6n: 01:00 Duracién: 01:00
LM: Actividad del tipo Leccién ET: Técnica del tipo Prueba
Magistral Telematica
Tema 1: Introduccion Evaluacién continua
Duracién: 01:00 Actividad no presencial
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Tema 2: Generalidades
Duracién: 01:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Primer entrenamiento
Duracién: 01:00
OT: Otras actividades formativas
Semana 2 Practica 1: Calentamiento y Practica online 2
entrenamiento de muslos y ”
gemelo. Duracién: 01:00
Duracién: 02:00 ET: Tegmca del tipo Prueba
Telematica
PL: Actividad del tipo Practicas de Evaluacién continua
Laboratorio
Practica 2. Metabolismo Actividad no presencial
energético comparando
actividades
Duracién: 02:00
PL: Actividad del tipo Practicas de
Laboratorio
Semana 3 Practica 3. Entrenamiento de Examenes online 1y 2
brazos y antebrazo
y Duracién: 02:00
Duraci6n: 02:00
uraci ET: Técnica del tipo Prueba
PL: Actividad del tipo Practicas de Telemética
Laboratorio " )
Evaluacion continua
Tema 6: Musculacion y fuerza. - )
) Ry Actividad no presencial
Diferenciacion de
metodologias.
Duracién: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Semana 4 Tema 6: Musculacién y fuerza. Examenes online 3,4y 5
Diferenciacion de »
metodologias. Duraci6n: 03:00
Duracién: 01:00 ET: Tec,nllca del tipo Prueba
Telematica
LM: Actividad del tipo Leccién Evaluacién contin
Magistral aluacién continua
Ensefiar a justificar y Actividad no presencial
referenciar Practica online 3
Duraci6n: 01:00 Duracién: 01:00
OT: Otras actividades formativas ET: Técnica del tipo Prueba
acti Telemati
Practica 4. Curva elemética
Fuerza-Potencia y EMG Evaluacioén continua
Duraci6n: 02:00 Actividad no presencial
PL: Actividad del tipo Practicas de
Laboratorio
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Semana 5 Tema 7: El entrenamiento Examen online 6
segun objetivos.

9 ) Duracién: 01:00
Duracién: 02:00 ET: Técnica del tipo Prueba
LM: Actividad del tipo Leccién Teleméatica
Magistral . .

Evaluacién continua
Tema 7: El entrenamiento Actividad no presencial
segun objetivos. P
Duracién: 01:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Disefiar entrenamiento de
Hipetrofia
Duracién: 01:00
OT: Otras actividades formativas
Semana 6 Tema 7: El entrenamiento Examen online 7
segun objetivos.

9 ) Duracién: 01:00

Di ion: 01:
uracion: 01:00 ET: Técnica del tipo Prueba
LM: Actividad del tipo Leccién Telematica
Magistral ” )
Evaluacién continua
Disefiar entrenamiento de Actividad no presencial
Pérdida de peso P
Duracién: 01:00 Préctica online 4
OT: Otras actividades formativas Duracion: 01:00
Tema 7: El entrenamiento ET: Tec,n.'ca del tipo Prueba
. P Telematica
segun objetivos.
Evaluacié ti
Duracién: 02:00 valuacion continua
Actividad no presencial
LM: Actividad del tipo Leccién P
Magistral
Semana 7 Tema 7: El entrenamiento
segun objetivos.
Duracién: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Practica 5. Entto Espalda y
cintura
Duraci6n: 02:00
PL: Actividad del tipo Practicas de
Laboratorio
Semana 8 Tema 8: Desarrollo de niveles
segun objetivos.
Duracién: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Tema 8: Desarrollo de niveles
segun objetivos.
Duracién: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Semana 9 Tema 8: Desarrollo de niveles Préctica online 5
segun objetivos.

9 ) Duracién: 01:00

Duracién: 02:00 - )
ET: Técnica del tipo Prueba
LM: Actividad del tipo Leccién Telematica
Magistral . .
Evaluacién continua
Practica 6. Entrenamiento de Actividad no presencial
Hombro y EMG Deltoides P
Duracién: 02:00 Examen online 8
PL: Actividad del tipo Précticas de Duracion: 01:00
Laboratorio ET: Técnica del tipo Prueba
Teleméatica
Evaluacién continua
Actividad no presencial
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Semana 10 Tema 9: Valoracién y control
del entrenamiento de
musculacion.
Duracién: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Practica 7. Entrenamiento
Pectorales y Potencia
Duracién: 02:00
PL: Actividad del tipo Practicas de
Laboratorio
Semana 11 Tema 10: Planificacion del Examen online 9
entrenamiento de musculacién. »
Duraci6n: 01:00
Duraci6n: 02:00
uracl ET: Técnica del tipo Prueba
LM: Actividad del tipo Leccién Telematica
Magistral L .
Evaluacion continua
Tema 10: Planificacién del . .
. .o Actividad no presencial
entrenamiento de musculacion.
Duraci6n: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Semana 12 Tema 11: La sala de Examen online 10
musculacion.
Duracién: 01:00
Duraci6n: 02:00
urad ET: Técnica del tipo Prueba
LM: Actividad del tipo Leccién Telematica
Magistral L .
Evaluacién continua
Tema 12: La sala de - .
. Actividad no presencial
cardiovascular.
Duracién: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Semana 13 Tema 13: Lesiones.
Duraci6n: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Charla de especialista
Duracién: 02:00
OT: Otras actividades formativas
Semana 14 Tema 14: Nutricién del Examenes online 11y 12
deportista de musculacién.
port! uscufaci Duracién: 02:00
Di i6n: 02:00
uracion ET: Técnica del tipo Prueba
LM: Actividad del tipo Leccién Telematica
Magistral ” )
Evaluacién continua
Tema 14: Nutricion del - )
. 2 Actividad no presencial
deportista de musculacion.
Duracién: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién
Magistral
Semana 15 Hacer entrenamiento con Examenes online 13 y 14
justificacion completa
Justiicact P Duracién: 02:00
Di ion: 02:
uracién: 02:00 ET: Técnica del tipo Prueba
OT: Otras actividades formativas Telematica
Tema 15: Farmacologia del Evaluacién continua
entrenamiento de musculacién. Actividad no presencial
Duracién: 02:00 Examen online 15
LM: Actividad del tipo Leccién [N
Magistral Duraci6n: 01:00
ET: Técnica del tipo Prueba
Telematica
Evaluacioén continua
Actividad no presencial
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Semana 16

Ejemplo de examen
Duraci6n: 01:00
OT: Otras actividades formativas

Correccion del ejemplo de
examen

Duraci6n: 01:00
OT: Otras actividades formativas

Resolver dudas sobre temario
o ampliar alguna parte.

Duraci6n: 02:00

OT: Otras actividades formativas

Semana 17

Examen tipo test

Duracién: 00:40

EX: Técnica del tipo Examen Escrito
Evaluacién continua

Actividad presencial

Examen escrito de caso
practico

Duracién: 01:00

EX: Técnica del tipo Examen Escrito
Evaluacioén continua

Actividad presencial

Examen practico

Duracién: 02:00

EP: Técnica del tipo Examen de
Practicas

Evaluacioén continua

Actividad presencial

Examen tipo test

Duraci6n: 00:40

EX: Técnica del tipo Examen Escrito
Evaluacion sélo prueba final
Actividad presencial

Examen escrito caso practico
Duracién: 01:00

EX: Técnica del tipo Examen Escrito
Evaluacion sélo prueba final

Actividad presencial

Nota.- El cronograma sigue una planificacion tedrica de la asignatura que puede sufrir modificaciones durante el curso.
Nota 2.- Para poder calcular correctamente la dedicacién de un alumno, la duracién de las actividades que se repiten en el tiempo
(por ejemplo, subgrupos de practicas") Unicamente se indican la primera vez que se definen.

GA_11CD_115000073_1S_2016-17
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Actividades de Evaluacion

Cédigo PR/CL/001

Semana

11

12

14

15

15

17

17

17

17

17

Descripcion

Préctica online 1

Préctica online 2

Exédmenes online 1y 2

Exédmenes online 3,4y 5

Préctica online 3

Examen online 6

Préctica online 4

Examen online 7

Préctica online 5

Examen online 8

Examen online 9

Examen online 10

Exdmenes online 11y 12

Examenes online 13y 14

Examen online 15

Examen tipo test

Examen escrito de caso practico

Examen practico

Examen tipo test

Examen escrito caso practico

Duracién

01:00

01:00

02:00

03:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

02:00

02:00

01:00

00:40

01:00

02:00

00:40

01:00

GA_11CD_115000073_1S_2016-17

Tipo evaluacién

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién
continua

Evaluacién sélo
prueba final

Evaluacién sélo
prueba final

Técnica
evaluativa

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telemética

ET: Técnica del
tipo Prueba
Teleméatica

o

ET: Técnica del
tipo Prueba

Telematica

o

ET: Técnica del
tipo Prueba

Telemética

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telemética

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telematica

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telematica

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telemética

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telemética

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telematica

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telematica

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telemética

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telemética

ET: Técnica del
tipo Prueba
Telematica

o

ET: Técnica del
tipo Prueba

Telematica

EX: Técnica del
tipo Examen
Escrito

EX: Técnica del
tipo Examen
Escrito

EP: Técnica del
tipo Examen de
Practicas

EX: Técnica del
tipo Examen
Escrito

EX: Técnica del
tipo Examen
Escrito

Presencial

No

No

No

No

No

No

No

No

No

No

No

No

No

No

No

Si

Si

Si

Si

Si

Peso Nota
minima

5%

5%

1%

1.5%

.5%

.5%

5%

.5%

.5%

.5%

5%

.5%

1%

1%

5%

30%

30%

30%

50%

50%

Competencias
evaluadas

CG8, CE1

CG8

CG8

CG8, CE1

CG8

CE19

CE19

CE19

CG8, CE19,
CEl

CEl, CG8,
CE19

CG8, CE19,
CEl

CE1, CG8,
CE19

CE1, CG8,
CE19
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Criterios de Evaluacion

La evaluacién se compondra de al menos 3 aspectos distintos. El primero de estos aspectos, sera los conocimientos tedricos,
que seran evaluados a través de un examen tipo test de conocimientos minimos (sin documentacion adicional), y un caso
practico en el que podran utilizarse toda la documentacién y/o apoyo técnico que los alumnos consideren oportuno. Estos 2
examenes supondran el 60% de la calificacion final. La realizaciéon de los mismos tendra lugar en las fechas propuestas por el
centro. El segundo aspecto consistird en la puesta en practica de los mencionados conocimientos tedricos en un examen
practico, el cual puede obedecer a cualquiera de las siguientes posibilidades: 1) Correccién de uno o varios ejercicios de
musculacién realizados por otro compafiero. 2) Ejercer de profesor de sala en un entrenamiento especial propuesto por el
profesor. 3) Discusién de unas instalaciones deportivas en cuanto a medios se refiere, deteccidn de errores en la construccién
de equipamiento, etc. Este segundo aspecto de la evaluacidn representara un 30% de la calificacién final y tendra un caracter
obligatorio, de igual forma que el primer aspecto. Este examen practico se desarrollard también en la fecha propuesta por
jefatura de estudios y el lugar de celebracién, la sala de musculacién. El 10% restante de la calificacidn final (tercer aspecto) se
repartirdn en dos vertientes que completan la evaluacién de la asignatura. Este apartado de la evaluacién corresponde a la
implicacién de los alumnos en la plataforma tele-educativa (foros, exdmenes, practicas, etc.), asi como en clase, y tiene un
caréacter subjetivo.

El sistema de calificacién obedecera a los siguientes aspectos: Examen tedrico: 60% Pruebas practicas y Practicas del
laboratorio: 30% Asistencia, participacién y realizacién de trabajos auténomos, y uso de la plataforma tele-educativa: 10% No
serd necesario que la suma de los parciales supere los 4,95 puntos para sumar el apartado de implicacién (5%) y el de practicas
(5%), ahora si, en los parciales se podran establecer calificaciones automaticas de esa parte concreta de la evaluacion. El 10%
que representa la implicacién, representa realizar las practicas y evaluaciones del B-Learning, asi como la inclusién y resolucién
de dudas en los foros y la implicacién en clase, serd evaluada subjetivamente por los profesores. En la evaluacién final, el 100%
de la nota serd la obtenida en la prueba tedrico-practica. El aprobado se conseguird con una nota minima de 5 puntos. En caso
de que el profesor o el tribunal de evaluacién compruebe que un alumno ha copiado, entendiendo por copia, en un ejercicio de
examen escrito, ayudarse consultando subrepticiamente el ejercicio de otro examinando, libros, apuntes etc., o utilizar
cualquier medio no licito que aumente artificialmente la calificacién del alumno, se procedera a calificar automaticamente al
alumno con 0 puntos en el acta correspondiente a esa convocatoria.
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Recursos Didacticos
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Descripcion

Libro 1

Libro 2

Libro 3

Libro 4
Llbro 5

Libro 6

Libro 7

GA_11CD_115000073_1S_2016-17

Tipo
Bibliografia

Bibliografia

Bibliografia

Bibliografia

Bibliografia

Bibliografia

Bibliografia

Observaciones

Benito, P. J. (2008). Conceptos basicos del entrenamiento con
cargas: De la musculacién al Wellness. Armenia: Kinesis.

Bompa, T. O., & Cornacchia, L. J. (2002). Musculacién,
entrenamiento avanzado : periodizacién para conseguir fuerza
y masa muscular : programas, rutinas y dietas. Barcelona:
Hispano Europea.

Baechle, T. R., & Earle, R. W. (2007). Principios del
entrenamiento de la fuerza y del acondicionamiento fisico (22
ed.). Madrid: Médica Panamericana.

Tous, J. (1999). Nuevas tendencias en fuerza y musculacién (12
ed.). Barcelona: Ergo.

Gonzaélez Badillo, J. J., & Gorostiaga Ayestaran, E. (2002).
Fundamentos del entrenamiento de la fuerza. Barcelona: Inde.

American College of Sports Medicine, & Thompson, W. R.
(2010). ACSM's guidelines for exercise testing

and prescription (8th ed ed.). Philadelphia: Lippincott Williams
& Wilkins.

Garcia Manso, J. M. (1999). La fuerza : fundamentacién,
valoracién y entrenamiento. Madrid: Gymnos.
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