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Las asignaturas Actividad fisica saludable y calidad de vida 1y Il conforman las disciplinas que de forma obligatoria el
alumno del grado cursara detro del médulo ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLE Y CALIDAD DE VIDA. Ambas asignaturas
entendemos que deben complementarse y en este sentido Actividad fisica saludable y calidad de vida Il abordara
fundamentalmente cuestiones referidas a la prescripcion de ejercicio desde las perspectivas rehabilitadora, preventiva y de
incremento del bienestar. En atencién a la descripciéon del médulo la asignatura se estructurara entorno a 4 bloques:
-Prevencién y readaptacion funcional de lesiones y patologias del aparato locomotor

-Prescripcién personalizada de ejercicio para la mejora de la aptitud fisica relacionada con la salud.

-Activida y ejercicio fisico orientado a la salud en la Educacion Fisica escolar

-Prescripcién de ejercicio fisico y envejecimiento

Promover e avaliar a formacién de habitos de actividade fisica e deporte ao longo do ciclo vital, considerando que a idade, o xénero ou a

discapacidade son variables que necesitan da intervencion consciente para favorecer a igualdade de oportunidades.

Elaborar propostas curriculares para as distintas etapas no marco institucional dun centro educativo, desenvolvendo os elementos da
programacion didactica da area de E. Fisica, con arranxo & lexislacion vixente e ao proxecto educativo de centro.

Desefiar, planificar, avaliar técnico-cientificamente e desenvolver programas de exercicios orientados & prevencion, a reeducacion, a
recuperacion e readaptacion funcional nos diferentes &mbitos de intervencién: educativo, deportivo e de calidade de vida, considerando,
cando fose necesario as diferenzas por idade, xénero, ou discapacidade.

Coniecer, saber seleccionar e saber aplicar as técnicas de modificacion de conduta que pode utilizar o profesional de Educacion Fisica e
Deportes nos diferentes &mbitos da stia competencia laboral.

Desefiar e aplicar métodos adecuados para o desenvolvemento e a avaliacion técnico-cientifica das habilidades motrices basicas nas
diferentes etapas evolutivas do ser humano, considerando o xénero.

Desefiar, planificar e realizar funciéns de animacion para a utilizaciéon saudable do lecer.

Avaliar técnica e cientificamente a condicion fisica e prescribir exercicios fisicos nos &mbitos da salude, o deporte escolar, a recreacion e
o rendemento deportivo, considerando as diferenzas bioléxicas por idade e xénero.

Desefiar, planificar, avaliar técnica e cientificamente e administrar programas de actividade fisica adaptada a persoas e diferentes grupos
de poboacién con discapacidade, ou que requiran atencién especial.

Aplicar os principios cinesioléxicos, fisioléxicos, biomecéanicos, comportamentais e sociais nos contextos educativo, recreativo, da
actividade fisica e saude e do adestramento deportivo, recofiecendo as diferenzas bioldxicas entre homes e mulleres e a influencia da
cultura de xénero nos hébitos de vida dos participantes.

Realizar e interpretar probas de valoracién funcional nos &mbitos da actividade fisica saudables e do rendemento deportivo.
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A33 Seleccionar e saber utilizar o material e equipamento deportivo adecuado para cada tipo de actividade fisico-deportiva no contexto
educativo, deportivo, recreativo e da actividade fisica e satde.

A36 Cofiecer e saber aplicar as novas tecnoloxias da informacién e a imaxe, tanto nas ciencias da actividade fisica e do deporte, como no
exercicio profesional.

B1 Coriecer e posuir a metodoloxia e estratexia necesaria para a aprendizaxe nas ciencias da actividade fisica e do deporte.

B2 Resolver problemas de forma eficaz e eficiente no &mbito das ciencias da actividade fisica e do deporte.

B5 Comportarse con ética e responsabilidade social como cidadan.

B9 Comprender a literatura cientifica do &mbito da actividade fisica e o deporte en lingua inglesa e en outras linguas de presenza
significativa no &mbito cientifico.

B10 Saber aplicar as tecnoloxias da informacién e comunicacion (TIC) ao &mbito das Ciencias da Actividade Fisica e do Deporte.

B12 Cofiecer os principios éticos necesarios para o correcto exercicio profesional e actuar de acordo con eles.

B19 Exercer a profesion con responsabilidade, respecto e compromiso.

B20 Coriecer, reflexionar e adquirir habitos e destrezas para a aprendizaxe auténoma e o traballo en equipo a partir das practicas externas en
algun dos principais &mbitos de integracién laboral, en relaciéon &s competencias adquiridas no grao que se veran reflectidas no traballo
fin de grao.

C1 Expresarse correctamente, tanto de forma oral coma escrita, nas linguas oficiais da comunidade auténoma.

Cc2 Dominar a expresion e a comprensién de forma oral e escrita dun idioma estranxeiro.

C3 Utilizar as ferramentas basicas das tecnoloxias da informacion e as comunicacions (TIC) necesarias para o exercicio da sua profesion e
para a aprendizaxe ao longo da sta vida.

C6 Valorar criticamente o cofiecemento, a tecnoloxia e a informacion dispofiible para resolver os problemas cos que deben enfrontarse.

Ser capaz de prescribir ejercicio fisico orientado a la prevencion de alteraciones morfofuncionales a lo largo del ciclo vital A7 B2
Al4
A15
A23
A27

Conocer y comprender las bases del ejercicio fisico orinetado a la salud en la Educacion Fisica escolar A7 B1
A9 B20
Al4
A23
A27

Disefiar, planificar, evaluar tecnico-cientificamente e implementar programas de intervencion a través de la actividad fisica Al4 B1

para aumentar la calidad de vida de las personas A15 B2
A18 B9
A20
A23
A27
A28
A33

Disefiar, planificar, evaluar tecnico-cientificamente y desarrollar programas de ejercicio fisico orientados a la salud A7 B2 C1
Al4 B5 C3
Al8 B10
A23 B12
A24
A27
A28
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Disefiar, planificar, evaluar e implementar programas de ejercicio fisico para incrementar la calidad de vida de las personas Al4 B1
con lesiones del aparato locomotor Al8 B2

A23 B10

A24 B19

A27

A28

A33

A36
Disefiar, planificar, evaluar tecnico-cientificamente y desarrollar programas pesonalizados para la consecucién de una aptitud A7 Bl
fisica saludable (health-related fitness) Al4 B2

Al8 B5

A23 B9

A27

A28

A33

A36
Disefiar, planificar, evaluar tecnico-cientificamente y desarrollar programas de prevencion de patologias y lesiones originadas A7 B1
por la préactica de la actividad fisica y el deporte Al4 B2

A24 B5

A27 B10

A28

A33

A36
Conocer y aplicar recursos tecnoldgicos disponibles para planificacion el control y seguimiento de la intervencion en el &mbito B10

de la prescipcion de ejercicio fisico saludable

Conocer y comprender las bases de la prescripcion de ejercicio fisico en la 32 edad Al4 B1
A23 B2

A27

A28
Disefiar, planificar, evaluar tecnico-cientificamente y desarrollar programas de ejercicio y actividad fisica en 32 edad A7 B1
Al4 B2

A18

A20

A23

A27

A28
Conocer y utilizar literatura cientifica nacional e internacional en el &mbito de las ciencias de la actividad fisica y del deporte B1
aplicadas en el &mbito de la salud, con especial atencién a las publicaciones incluidas en JCR Science Edition B2
B9
B10
B20

C3

Cé6

C3

C3

c2

C3
Cé6
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BLOQUE TEMATICO I. LA PRESCRIPCION DE EJERCICIO | TEMA I.1. Aproximacién conceptual: componentes de la aptitud fisica saludable

FiSICO EN EL AMBITO DE LA SALUD

BLOQUE TEMATICO II. ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLE
EN EDAD ESCOLAR

BLOQUE TEMATICO IIl. EJERCICIO FiSICO EN
PERSONAS MAYORES

BLOQUE TEMATICO IV. PATOLOXIAS DO APARATO
LOCOMOTOR: PREVENCION, RECUPERACION E
READAPTACION FUNCIONAL

(Health-related fitness)

TEMA 1.2. Valoracion de la aptitud fisica y su relacién con la salud

TEMA 1.3. Prescripcion de ejercicio para el desarrollo de factores cardiorrespiratorios
y metabolicos

TEMA |.4. Prescripcion de ejercicio para el desarrollo de factores neuromusculares
TEMA 1.5. Bases de la planificacion de ejercicio fisico saludable

TEMA I1.1. Condicién fisica saludable en escolares.

TEMA 11.2. Habitos de préctica fisico-deportiva en escolares.

TEMA 11.3. Pautas metodoldgicas para la prescripcién de ejercicio en nifios y jovenes.
TEMA 11.4. Educacion Fisica y Salud

TEMA 1lI.1. Demografia y politicas del envejecimiento

TEMA 111.2. Teorias del envejecimiento

TEMA 111.3. Elementos de programacion en personas mayores

TEMA 111.4. Evaluacion de la capacidad funcional de las personas mayores

TEMA IV.1. PUBLICACION CIENTIFICAS: BUSQUEDA, E ESTRUCTURA.

TEMA IV.2. INTRODUCCION AS LESION NO AMBITO FiSICO- DEPORTIVO
TEMA IV.3. LESIONS LIGAMENTOSAS E MENISCOPATIAS. Caracteristicas,
factores de risco, estratexias de prevencion e re-adaptacion.

TEMA IV.4. LESIONS DA UNIDADE MUSCULO-TENDINOSA. Caracteristicas,
factores de risco, estratexias de prevencion e re-adaptacion.

TEMA IV.5. LESIONS DO SISTEMA OSEO. Caracteristicas, factores de risco,
estratexias de prevencion e re-adaptacion.

TEMA 1V.6. PUBALXIA. Caracteristicas, factores de risco, estratexias de prevencion e
re-adaptacion.

TEMA IV.7. HERNIAS DISCAIS. Caracteristicas, factores de risco, estratexias de
prevencion e re-adaptacion.

TEMA IV.8. LESION DO COMPLEXO ARTICULAR DO OMBREIRO. Caracteristicas,
factores de risco, estratexias de prevencion e re-adaptacion.

TEMA IV.9. OUTRAS LESIONS NO AMBITO DA ACTIVIDADE FiSICO DEPORTIVA.

Anélise de fontes documentais 3 4.5 7.5
Sesion maxistral 21 21 42
Précticas de laboratorio 35 12.5
Proba mixta 25 27
Simulacién 15 2 35
Traballos tutelados 20 20
Obradoiro 3 12
Presentacion oral 5 8
Actividades iniciais 15 0 15
Solucién de problemas 8
Esquemas 0
Atencion personalizada 0
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Consistira en el andlisis de articulos referidos a tematicas de la asignatura. Se pondra especial énfasis en el estudio de
trabajos en lengua inglesa de publicaciones incluidas en JCR. Compromete un importante trabajo del alumno, quien
analizara documentacién,aportada por el profesor o localizada por el propio estudiante, para posteriormente proceder a su
discusion en las sesiones presenciales.

Exposicion de los contenidos de la asignatura, con soporte audiovisual. A pesar de las caracteristuicas concretas de esta
metodologia, se buscara la implicacién activa del alumno, asi como la significacion de los aprendizajes

Consistira en el desarrollo de actividades de tipo practico (demostraciones, ejercicios, evaluaciones) desarrollados en el
contexto de laboratorio

Constituye una de las herramientas de evaluacion. Contendra cuestiones tanto conceptuales como de aplicacién de los
contenidos y actividades desarrolladas a lo largo de la asignatura

Reprsentacion del ejercicio profesional en el &mbito de la actividad fisica saludable. Consistira en el disefio y ejecucién de
procesos de intervencion, llevados a cabo con los compafiero de clase.

Forma parte de la evaluacion y seran realizados en grupos de entre 2 y 4 alumnos. Dichos trabajos tendan que hacer
referencia a algun aspecto especifico del temario de la asignatura y podran consistir en:

- Revision y andlisis de bibliografia. Deberan analizarse un minimo de 10 trabajos, de los cuales al menos 5 correspondan a

revistas incluidas en JCR

-Disefio y programacion de procesos de prescripcion de ejercicio fisico saludable. La implementacion podra ser simulada,

pero detallada en todos sus apartados
- Andlisis de resultados de procesos de intervencion.

Los principales aspectos, resultados y/o conclusiones del trabajo seran expuestos en el aula por parte de cada uno de los
grupos.

Desarrollo de contenidos de la asignatura desde una perspectiva eminentemente practica. Se prestara especial atencién al
desarrollo de competencias en el alumno para el manejo de tecnologias de aplicacién en el ambito del ejercicio fisico
orientado a la salud.

Andlisis del tarbajo tutelado, con exposicion de los elementos del disefio asi como de los resultados obtenidos.

Consiste en la presentacion del contenidos y actividades a desarrollar, asi como la explicacion de aspectos relacionados con
la dindmica de la asignatura.

Realizacion de breves trabajos que impliquen la resolucién de alguna cuestién planteada a lo largo de las actividades
presenciales (leccién magistral, obradoiros etc.)

Realizacién de esquemas de los contenidos relativos a los temas indicados en

cada sesion

Una vez presentado el proyecto de trabajo tutelado, el grupo seré asignado a alguno de los profesores de la asignatura, con
quien mantendré al menos una tutoria mensual , para tratar temas concretos del trabajo. Estos encuentros seran planificados
al comienzo del cuatrimestre, y compatibles con el empleo del resto de horas de tutoria. Cada una de las atenciones tendra
una temética concreta:

- Disefio
- Ritmo de desarrollo
- Resultados

- Preparacion de la exposiciéon
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Proba mixta Contendra tanto preguntas de ensayo como objetivas. El caracter de las preguntas podra tener tanto caracter 50
conceptual como aplicado
Traballos tutelados Se valoraran: 30

- Calidad de la presentacién
- Calidad del disefio presentado
- Andlisis e interpretacion de los resultados
- Empleo de tecnologia e innovacién
Presentacion oral Se valorarén: 10

- Calidad de la comunicacion verbal

- Calidad en el empleo de TICs
Solucién de Consiste en la realizacion de trabajos de extension breve que impliquen la resolucion de alguna cuestion o 10
problemas de la aplicacion de procedimientos técnicos abordados a lo largo de las actividades presenciales (leccion

magistral, obradoiros etc.). Se solicitara un trabajo por cada uno de los bloques e la asignatura. Es requisito

su entrega ajustada en formato y plazo. El profesor responsable de cada bloque establecera estos apartados.

Cada trabajo supondra hasta un 25% de este apartado

Para superar la asignatura sera imprescindible lograr el apto en la prueba mixta y en el trabajo tutelado. El apto tanto en la prueba mixta como en
el trabajo tutelado se establece en una calificacion mayor o igual al 50% de la méaxima posible para los alumnos que cumplan, al menos, el 70% de la
presencialidad de la materia. Aquellos alumnos que no cumplan este requisito de asistencia obtendran el apto en la prueba mixta cuando alcancen
una calificacion igual o superior al 65% de la maxima posible. Una vez que se cumplan todos los requisitos necesarios para superar la asignatura,
s6lo se considerara como apto aquel alumno cuya suma de los diferentes apartados de la evaluacion suponga una calificacion mayor o igual al 50%
de la maxima posible.

La calificacién obtenida de los siguinetes aparatdos se conservaran en posteriores convocatorias:

Proba mixtaTraballo tuteladoPresentacion oral

La calificacion del apartado de solucién de problemas, conlleva la valoracién conjunta de los trabajos de los 4 blogues tematicos. Sélo se
consideraran las calificaciones correspondientes al Gltimo curso en que se hayan entregado alguno de esos trabajos. En cada curso, la entrega de un

nuevo trabajo, supone la renuncia del alumno a la calificacion obtenida en este apartado en cursos anteriores.
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- BUCHBAUER, J., STEININGER, K. (2005). Rehabilitacién de la Lesiones. Barcelona. Paidotribo

- AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (2009). ACSM?s Guidelines for Exercise Testing and Prescription 8
thEdition. Philadelphia, Lippincott Williams &amp; Williams

- MELENDEZ ORTEGA, A. (2000). Actividad fisica para personas mayores: las razones para hacer ejercicio.. Madrid.
Ed. Gymnos

- Moreno, L. A., Mesana, M. |., Gonzéalez-Gross, M., Gil, C. M., Fleta, J., Warnberg, J., Ruiz, J. R., (2005).
Anthropometric body fat composition referente values in Spanish adolescents. The AVENA Study. Annals of Nutrition
and Metabolism, 49, 71 ? 76

- Ortega, F., Ruiz, J., Castillo, M., Moreno, L., Gonzélez-Gross, M., Warnberg, J., Gutiérrez, A. y Gr (2005). Bajo nivel
de forma fisica en los adolescentes espafioles. Importancia para la salud cardiovascular futura (Estudio AVENA). .
Revista Espafiola de Cardiologia, 58(8), 898 ? 909

- TIMIRAS, P.S (1997). Bases fisiologicas del envejecimiento y geriatria. Barcelona. Masson

- Serra Majem, Lly Aranceta, J.(directores (2003). Crecimiento y desarrollo. Estudio enKid Krece Plus. Barcelona.
Masson

- ARBELO BURBELO, A.; HERNANDEZ RODRIGUEZ, G. y ARBELO LOPEZ de LETONA, A. (1989). Demografia
sanitaria de la ancianidad. Madrid.Ministerio de Sanidad y

- Jiménez, A. y Montil, M. (coords.) (2006). Determinantes de la practica de actividad fisica. Madrid: Dyckinson

- Forteza, K; Comellas, J; Lopez de Vifiaspre. P. (2004). El entrenador personal. Fitness y salud. Barcelona,
Hispanoeuropea

- Delgado, M. y Tercedor, P. (2002). Estrategias de intervencion en educacion para la salud desde la Educacion
Fisica. Barcelona, INDE

- Howley, E.T.; Franks, D. (2007). Fitness professional’s handbook-5th edition. Champaign, IL. Human Kinetics

- JIMENEZ, A. (2003). Fuerza y Salud. La aptitud masculo-esquelética, el entrenamiento de fuerza y la salud.
Barcelona. Editorial Ergo

- BUENDIA, J. (ed.) (1997). Gerontologia y salud. Perspectivas actuales. Madrid. Biblioteca Nueva

- Malina, R.; Bouchard, C. y Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation and physical activity. Champaign, IL.: Human
Kinetics

- Ruiz, J., Ortega, F.B., Gutiérreaz, A., Meusel, D., Sjostrom, M. y Castillo, M. (). Health-related fithess assesment in
childhood and adolescente: a European approach based on the AVENA, EYHS and HELENA studies.. Journal of
Public Health, 14, 269-277.

- WOO, SL; BUCKWALTER, JA. (1991). Injury And Repair Of The Muskuloskeletal Soft Tissues. lllinois
(EEUU)American Academy of Orthopaedic Surgeons.

- DEVIS DEVIS, J. (2001). La educacion fisica, el deporte y la salud en el siglo XXI. Valencia. Ed. Marfil.

- Pérez, 1.J. y Delgado, M. (2004). La salud en secundaria desde la educacion fisica. Barcelona, INDE

- PARIER, J. (1993). Lesiones del Tenista. Barcelona.Ciba Geigy,

- Roald Bahr, Sverre Maehlum (2007). Lesiones deportivas : diagndstico, tratamiento y rehabilitacion. Madrid : Médica
Panamericana

- Peterson, Lars (1988). Lesiones deportivas su prevision y tratamiento. Barcelona [etc] : Jims, D.L.1988

- POUX, D. (1995). Lesiones en el Golf. Barcelona. Ciba-Geigy, S.A

- KENDALL, F.P., KENDALL, E. y GEISE, P. (1996). Musculos: pruebas, funciones y dolor postural. Madrid.Marban.
- NSCA -National Strength &amp; Conditioning Association (2004). NSCA's Essentials of Personal Training.
Champaign, IL. Human Kinetics

- Serra Majem, Lly Aranceta, J.(directores) (2001). Obesidad infantil y juvenil. Estudio enKid (Volumen 2). Barcelona.
Masson

- SPIRDUSO, W (1995). Physical dimensions of aging. Champaign,IL, EEUU. Human Kinetics.

- HEATH, G.H (2000). Programacién del ejercicio para el adulto de edad avanzada?. En Manual para la prescripcién y
control del ejercicio fisico. ACSM.

- Renstrém, Per. (1993). Sports injuries basic principles of prevention and care . Oxford : Blackwuell Scientific
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Anatomia e cinesioloxia do movemento humano/620G01002
Fisioloxia do exercicio 1/620G01013

Biomecanica do movemento humano/620G01014

Teoria e practica do exercicio/620G01016

Actividade fisica saudable e calidade de vida 1/620G01023

Materias que se recomenda cursar simultaneamente

Teoria e practica do adestramento deportivo/620G01037

Materias que contindan o temario

Observacions

(*)A Guia docente é o documento onde se visualiza a proposta académica da UDC. Este documento é publico e non se pode modificar,

salvo casos excepcionais baixo a revision do érgano competente dacordo coa normativa vixente que establece o proceso de elaboracién

de guias
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