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PROGRAMAS DE ASIGNATURAS
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEL DEPORTE (INEF)

NOMBRE DE LA ASIGNATURA: SISTEMATICA DEL EJERCICIO.
CREDITOS: 6.

CURSO EN EL QUE SE IMPARTE: 2°

CARACTER DE LA ASIGNATURA (TR., OBL., OP., L.E.): TRONCAL
PRESENTACION DE LA ASIGNATURA:

Esta asignatura tiene la finalidad de estudiar las bases, caracteristicas y posibilidades del movimiento
humano, de adquirir la toma de conciencia de las propias capacidades y conocer los medios para su mejora
y perfeccionamiento a través del ejercicio fisico sistematizado o ejercicio gimnastico.

La Gimnéstica puede considerarse pionera en la sistematizacion del ejercicio, sistematizacion que se ha
elaborado desde diferentes concepciones suscitandose asi distintos enfoques en la aplicacion del ejercicio
fisico: Formacion corporal, educacién del movimiento, medio de expresion, mantenimiento fisico,
correctivo o terapéutico, equilibrio y armonia en el tono muscular, preparacién para el rendimiento
deportivo..., etc.

El programa se llevara a cabo combinando y relacionando los contenidos teéricos con las experiencias
précticas necesarias e imprescindibles en esta materia.

La experiencia motriz dar4 la oportunidad al alumno de vivenciar diferentes técnicas, tipos de
movimiento, progresiones, y la utilizacion de recursos materiales, a través de distintos procedimientos
metodolégicos.

OBJETIVOS GENERALES DE LA ASIGNATURA:

Estudiar las bases, caracteristicas y posibilidades del movimiento humano, de adquirir la toma de
conciencia de las propias capacidades y conocer los medios para su mejora y perfeccionamiento a
través del ejercicio fisico sistematizado o ejercicio gimnastico.

DISTRIBUCION DE LOS CONTENIDOS EN BLOQUES DIDACTICOS SENALANDO (usar solo
los apartados necesarios del formulario):

El Programa se desarrolla en tres blogues:

Bloque 1. BASES PARA LA SISTEMATIZACION DEL EJERCICIO. i
Bloque 2. ANALISIS DE LOS EJERCICIOS DESDE EL PUNTO DE VISTA MECANICO.
Bloque 3. ANALISIS DE LOS EJERCICIOS DESDE LA PERSPECTIVA FUNCIONAL.

- OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL 1R BLOQUE :

Conocer las caracteristicas del ejercicio fisico sistematizado, criterios para su clasificacion,
terminologia especifica y representacion gréafica del mismo.
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- DISTRIBUCION DE CONTENIDOS (TEMAS DEL BLOQUE):

Tema 1. Representacion gréafica de los ejercicios: Dibujo y descripcion de los mismos. Terminologia.
Signos y simbolos convencionales. Ordenamiento y clasificacion de los ejercicios en un fichero.

Tema 2. Movimiento corporal y ejercicio fisico. Concepto y finalidad. Diferentes enfoques en la
aplicacion del ejercicio: Pedagogico, rendimiento, terapéutico, expresivo...

Tema 3. El ejercicio gimnastico. Concepto y caracteristicas: Intencionalidad, localizacion, intensidad.

Tema 4. Fases del ejercicio (en funcién del espacio y el tiempo). Ejercicios de mecanica simple y de
mecénica compleja.

Tema 5. Participacion cuantitativa del cuerpo en la ejecucion: Ejercicios analiticos, sintéticos y
globales.

Tema 6. Formas de planteamiento o presentacion del ejercicio: Ejercicios libres y ejercicios
construidos.

Tema 7. Regulacion del ejercicio gimnastico atendiendo a las fases en las que interviene la accion
muscular, a la fuerza de contraccion y a la velocidad de ejecucién: Movimientos conducidos y
movimientos impulsados.

Tema 8. Produccién del movimiento por la accién de factores intrinsecos y extrinsecos: Movimientos
activos y movimientos pasivos.

Tema 9. Clasificacion del ejercicio gimnastico segun diferentes criterios y distintos autores.

Tema 10. La Gimnastica como modelo o paradigma de la sistematizacion del ejercicio. Diferentes
concepciones gimnasticas y su evolucion.

- BIBLIOGRAFIA ESPECIFICA DEL BLOQUE:

1. AGOSTI, L. Gimnasia Educativa 1974 Madrid, 3% Edicion. Editorial Edisa S.A. Méstoles - Madrid.
2. DENA GARDINER, M. Manual de ejercicios de rehabilitacién 1968 y ediciones posteriores. Barcelona
Ed. Jims.

3. FIDELUS, K.y KOCJASZ, J. Atlas de ejercicios fisicos 1985. Madrid. Ed. INEF - Madrid.

4. GIRALDES, M. La gimnasia formativa en la nifiez y la adolescencia. Ed. Stadium.

5.LANGLADE, A.y REY de LANGLADE, N. Teoria General de la Gimnasia.1968 y edic. posteriores.
Ed. Stadium.

6. LUTTGENS, Ky WELLS, F. Kinesiologia. Bases cientificas del movimiento humano. 1982 Ed.
Augusto E. Pila Telefia

7. MOSSTON, M. Gimnasia Dinamica. 1968 y ediciones posteriores. Ed. Pax México

8. RASCH, P.J. y BURKE, R. K. Kinesiologia y Anatomia Aplicada. 1967 y ediciones posteriores.

- OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL 2° BLOQUE :

Estudiar la dimensién mecanica del movimiento corporal analizdndolo desde los puntos de
vista articular y muscular.
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- DISTRIBUCION DE CONTENIDOS (TEMAS DEL BLOQUE):

Tema 1. Movimientos articulares: Denominacion. Movimientos que puede efectuar cada
articulacion del cuerpo humano. Grados de amplitud. Planos y ejes de orientacion del movimiento.

Tema 2. Anadlisis de posiciones y de movimientos de mecanica simple y de mecanica compleja,
atendiendo a los aspectos tratados en el apartado anterior.

Tema 3. Estudio de la accién muscular en los ejercicios. Tipos de contraccion muscular. Acciones
y funciones de los musculos. Participacion conjunta de los musculos en el movimiento. Influencia de
la gravedad y de otras fuerzas externas sobre la accién muscular.

Tema 4. Analisis de posiciones y de movimientos de mecanica simple y de mecanica compleja
atendiendo a la participacién muscular.

- BIBLIOGRAFIA ESPECIFICA DEL BLOQUE:

1. AGUADO JODAR, X. Eficaciay Técnica Deportiva. Analisis del movimiento humano.1993
Ed: INDE Publicaciones
2. BARNIER, L. L'Analyse des Mouvements. Ed. Presses Universitai-res de France. Paris. Vol.l
Technique de I'analyse 1950 Vol. Il Practique de I'analyse 1955.
3. CALAIS- GERMAIN, B. Anatomia para el movimiento. Tomo | 1994 Ed. Los libros de la
liebre de marzo S.L.
4. CALAIS-GERMAIN, B.y LAMOTTE, A. Anatomia para el movimiento. Tomo Il. 1995
5. FUCCI, S. BENIGNI, M. FORNASARI, V. Biomecanica del aparato locomotor aplicada al
acondicionamiento muscular. 1995 Ed. Doyma libros S.A.
6. KAPANDJI,I.A. Cuadernos de Fisiologia Articular. Tomos I, Il'y Ill. Ed. Toray-Masson.

*LOS CITADOS en 2, 3, 6y 8 del bloque anterior.

- OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL 3% BLOQUE :

Conocer la aplicacion del ejercicio con la finalidad de desarrollo de las cualidades
psicofisicas.

- DISTRIBUCION DE CONTENIDOS (TEMAS DEL BLOQUE):

Tema 1. Estudio de las cualidades fisicas: Efectos de los ejercicios en el organismo.
Desarrollo, mejora y mantenimiento de la condicion psicofisica del individuo.

Tema 2. La fuerza muscular. Concepto y definiciones. Tipos de fuerza. Factores que
determinan el grado de fuerza muscular. Formas de variar la intensidad en los
ejercicios de fuerza. Ejercicios para su desarrollo. Recursos técnicos materiales.
Procedimientos metodoldgicos.

Tema 3. Experiencias préacticas de ejercicios de fuerza reali-zados de forma
individual, por parejas y en grupo. Ejercicios: a manos libres, empleando aparatos
manuales y grandes aparatos. Utilizacion de la musica como recurso y procedimiento
metodoldgico.

Tema 4. La flexibilidad. Concepto y definiciones. Formas de manifestacion de la
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flexibilidad. Relajacion y flexibilidad. Factores que determinan el grado de
flexibilidad. Criterios para aumentar la amplitud de los movimientos. Recursos y
procedimientos metodoldgicos para su desarrollo y mantenimiento: Tipos de
movimiento, técnicas, métodos, material a utilizar, musica...etc.

Tema 5. Experiencias practicas de ejercicios de flexibilidad con diferentes técnicas,
tipos de movimientos y métodos. Ejecucion de forma individual y por parejas.
Utilizacion de pequefios y grandes aparatos. Trabajo con musica.

Tema 6. La coordinacion. Concepto y definiciones. Tipos de coordinacion
atendiendo a distintos criterios: Visomotora. Estatica y dindmica. Segmentariay
global. Anticipada y repentina. Fina y gruesa. Habilidades y destrezas.

« Factores de los que depende la coordinacién. Formas de variar la dificultad en
los ejercicios de coordinacion. Ejercicios adecuados para su desarrollo.
Recursos y procedimientos metodolégicos.

Tema 7. Experiencias préacticas de ejercicios de coordinacion. Trabajo individual,
por parejas y en pequefios y grandes grupos. Ejercicios a manos libres y con aparatos
manuales, en el sitio y con desplazamientos.

« Ejercicios con acompafiamiento ritmico y musical.

Tema 8. El equilibrio. Concepto y definiciones. Tipos de equilibrio. Factores de los
que depende el equilibrio. Cualidades fisicas involucradas en el equilibrio. Ejercicios
adecuados para su desarrollo. Recursos y procedimientos metodologicos. Formas de
aumentar la dificultad en los ejercicios de equilibrio.

Tema 9. Experiencias practicas de ejercicios de equilibrio estatico y dinamico.

« Ejercicios de equilibrio modificando el tamafio de la base de sustentacion.
Ejercicios variando la altura del centro de gravedad. Ejercicios de equilibrio
utilizando aparatos, de forma individual por parejas y en grupo.

Tema 10. La agilidad. Concepto y definiciones. Formas de manifestarse la agilidad.
Cualidades fisicas que la integran y factores de los que depende. Desarrollo de la
agilidad: Formas para variar su dificultad. Criterios para clasificar los distintos tipos
de ejercicios de agilidad. Ejercicios indicados para su desarrollo. Recursos y
procedimientos metodoldgicos. Importancia de las ayudas en la practica de estos
ejercicios.

Tema 11. Experiencias practicas de ejercicios de agilidad. Trabajo individual,
parejas y grupos. Ejercicios a manos libres 'y con aparatos.

Tema 12. El ritmo. Concepto y definiciones. Ritmos bioldgicos. Interrelacion
ritmo-coordinacion. Importancia del ritmo en el movimiento. Relacion de la musica y
el ritmo. Diferencia entre ritmo y compas. Conceptos relacionados con el ritmo:
Duracién, espacio, acentuacién y velocidad. Educacién del sentido ritmico: Medios
para su desarrollo: Palabra, percusion, musica y movimiento. Objetivos especificos de
desarrollo en la educacién del sentido ritmico: Diferenciar velocidades, Distinguir
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intensidades, identificar acentos, comprender la duracién y caracteristicas de
diferentes periodos: Figuras musicales, compases y frases. etc.

Tema 13. Experiencias practicas de ejercicios en los que se trabaje aplicando los
conceptos expuestos anteriormente, utilizando instrumentos y medios naturales de
percusion asi como diferentes ritmos y musicas.

Tema 14. La resistencia. Concepto y definiciones. Factores de los que depende.
Tipos de resistencia. El desarrollo de la resistencia mediante el ejercicio gimnastico.
Formas de variar la intensidad en el trabajo de resistencia. Recursos y
procedimientos metodolégicos para su desarrollo y mantenimiento. Importancia de la
musica o soporte ritmico en el trabajo de resistencia.

Tema 15. Experiencias practicas de ejercicios para el desarrollo de la resistencia
aerobica. El

aerobic, como un modelo de trabajo de esta cualidad fisica. Diferentes estilos de
aerobic.

Tema 16. La velocidad. Concepto y definiciones. Clases de velocidad: Velocidad de
reaccion y velocidad de ejecucion. Factores de los que dependen. Formas de mejorar
las manifestaciones de esta cualidad. Recursos y procedimientos metodologicos.

Tema 17. Experiencias practicas de ejercicios y actividades en los que se manifieste
esta cualidad en cualquiera de sus modalidades: Velocidad de reaccion y velocidad de
ejecucion. Trabajo individual, por parejas 'y en grupo. A manos libres y utilizando
aparatos.

BIBLIOGRAFIA ESPECIFICA DEL BLOQUE:

1. ALTER, M. J. Los estiramientos. Bases cientificas y desarrollo de ejercicios.
2. ALTER, M. J. Science of flexibility. 22 Ed. Hardback 1996
3. ANDERSON, B. Stretching. Barcelona 1984. Ed. Integral.
4. BALASKAS, A.y John Stirk. Guia completa de ejercicios de stretching. Ed. Urano.
5. BERNETA SANTANA. El Acrosport en la escuela. Inde.
6. BOHUMIL KOS- ZDENK TEPLY. Gimnasia para la condicion fisica. Ed. Stadium 1986
7. COOPER,M. Aerobics. 1968.- Aerobics para mujeres. 1978.- El nuevo aerobics. 1986 .-
Aerobics. Ejercicios acrobaticos. 1991 Ed. Diana. México.
8. DAVIS, F. La comunicacion no verbal. Alianza editorial. Ultima edic. 1995.
9. DIEM, L. Gimnasiay juego de movimientos ritmicos para nifios. Buenos Aires. 1974
10. GEORGE, J. D. - GARTH FISHER, A.- VEHRS, P.R. Tests y pruebas fisicas. Ed. Paidotribo.
11. GROSSER, M. Entrenamiento de la velocidad. Ed. Martinez Roca, s.a. Barcelona. 1992
12. HANEBUTH, O. Elritmo en la E.F. 1968 Ed. Paidos.
13. HARROW, A. J. Taxonomia del dominio psicomotor. Ed. “El Ateneo” Buenos Aires.
14. HARTMANN, J.- TUNNEMMAN, H. Entrenamiento moderno de la fuerza. Ed. Paidotribo.
15. HERNANDEZ, J.L. y MANCHON, J.I. Banco sueco. 1984. Ed. Gymnos.
16. IDLA, E. Movimiento y ritmo, juego y recreacion. Ed. Paidos 1982
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17. MCATEE, R. E. Estiramientos simplificados. Introduccion al estiramiento con FNP. Ed.
Paidotribo. 1994

18. MOSSTON, M. Gimnasia dindmica. 1968 Ed. Pax México.

19. TOUS FAJARDO, J. Nuevas tendencias en fuerza y musculacion. Ed. Ergo. Barcelona 1999.

EVALUACION, ESPECIFICANDO:

- TIPO DE EVALUACION: Se valoraran aspectos tedricos y practicos mediante examenes y
trabajos.

La asisitencia al 75% de las clases es obligatoria.

- N°Y TIPO DE EXAMENES PARCIALES, SI SE REALIZAN, INDICANDO CONTENIDOS
Y CONDICIONES DE REALIZACION y CONDICIONES PARA LIBERAR CONTENIDOS,
ASI COMO FECHAS APROXIMADAS (NORMATIVA RECIENTEMENTE APROBADA
POR LA UNIVERSIDAD)

Numero:1 teéricoy 4 practicos
Tipo: El examen tedrico se realizara de forma escrita y los practicos mediante la realizacién de
ejercicios fisicos de distintas caracteristicas y efectos.

Contenidos: El examen parcial teérico constara de los temas incluidos en los bloques 1°y 2°  del
programa. Las pruebas préacticas se efectuaran a lo largo del curso. La realizacion sera de
forma individual aunque podra incluirse también, alguna prueba de grupo.

Condiciones realizacién: Podran presentarse a los examenes parciales todos los alumnos que
asistan a las clases con regularidad.

Condiciones para liberar contenidos: Lograr el aprobado en los examenes realizados.

Fechas aproximadas: El examen teérico en el mes de marzo. Las pruebas practicas en los
meses de: diciembre, febrero y abril o mayo.

- EXAMENES FINALES, INDICANDO CONTENIDOS Y CONDICIONES DE
REALIZACION (LA FECHA LA MARCARA JEFATURA DE ESTUDIOS

- Contenidos: Examen teorico: Mediante prueba escrita, los alumnos que hubieran aprobado el
parcial, se examinaran de los temas del bloque 3°. El resto de los alumnos, lo haran de todo el
contenido del programa.

Examen practico: Los alumnos solamente tendran que realizar aquellas pruebas practicas que no
fueron superadas a lo largo del curso en las fechas establecidas.

Condiciones realizacién: Semejantes a las descritas anteriormente.

- SISTEMA DE CALIFICACION: Para aprobar la asignatura es preciso superar con un cinco (5)
tanto los exdmenes tedricos como los practicos. En la calificacion final, el peso de cada parte
0 aspecto evaluable, se verd representado de la siguiente forma: Examen tedrico: 35%;
Examen practico: 35%; Trabajos: 30%.
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Es requisito imprescindible para obtener calificacion en la asignatura, la asistencia al 75%
de las clases.

- BIBLIOGRAFIA GENERAL:

Algunas referencias bibliogréaficas detalladas en los distintos blogues. A saber:
BLOQUE 1. Referencias: 1,2,5y 6

BLOQUE 2. Referencias: 2



