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Descricion xeral

A asignatura ten como obxectivos introducir ao alumnado no campo da actividade fisica relacionada coa saude, para
permitirlle adquirir os cofiecementos tanto teéricos como practicos. Abdrdanse aspectos da fisioloxia do exercicio,

composicién corporal e aspectos relacionados coa prescripcion de exercicio e a saude.

Outro obxectivo é proporcionar as bases que permitan comprender os procesos patoléxicos que afectan aos seres humanos,

para mitigar os seus efectos cunha adecuada prescripcién de exercicio.

Por Gltimo, fomentar e desarrollar no alumnado unha conciencia critica e unha inquietude investigadora que sirva de cauce

para esta formacién en estudos de terceiro ciclo.

Competencias da titulacion

Cdédigo

Competencias da titulacion

Resultados da aprendizaxe

Competencias de materia (Resultados de aprendizaxe) Competencias da
titulacion
Adquirir cofiecementos sobre as bases da actividade fisica e o exercicio e a sUa relaciéon coa saude. AM1
AM2
Adquirir cofiecementos sobre a estrutura e funcién dos diferentes aparatos e sistemas corporais que intervefien na practica AM1
da actividade fisica e do exercicio.
Coriecer cales son as repercusions fisioloxicas dunha axeitada practica de exercicio e as lesions que se poden producir AM1
cunha mala préctica. AM4
Coniecer as lifias de investigacion actuais no eido da actividade fisica e a satide asi como os programas de intervencion. AM1 | BM4 | CM2
AM2 | BM12 = CM3
AM4
Coriecer e saber realizar sesions practicas de diferentes tipos de adestramento (forza, flexibilidade, resistencia). AM1 | BM6
AM4
Adquirir a capacidade de elaborar e expofier un traballo en publico. BM1 = CM1
BM3 | CM2
BM4 = CM3
BM9 CM6
Cm7
CMm8

Contidos

Temas Subtemas
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CLASES TEORICAS

Tema 1.- Relacion entre a actividade fisica e a salde: estilos
de vida saudables.

Tema 2.- Estrutura e funcién do sistema cardiovascular e o
aparato respiratorio.

Tema 3.- O musculo esquelético: estrutura e funcién.
Tema 4.- A composicién corporal.

Tema 5.- O quencemento: aspectos tedricos.

Temas 6.- A flexibilidade: bases anatémicas.

Tema 7.- A forza: bases para o adestramento da forza.
Tema 8.- Teoria do adestramento aerobico.

Tema 9.- Ergonomia e ximnasia laboral.

CLASES PRACTICAS-SEMINARIOS
- Quencemento: aspectos practicos.
- Flexibilidade: sesién practica.

- Forza: sesion préactica.

- Resistencia: sesion préctica.

- Seminarios de discusion bibliogréfica.
- Exposicién publica dos traballos tutelados.

Planificacion

Metodoloxias / probas Horas presenciais Horas non Horas totais
presenciais /
traballo auténomo
Sesion maxistral 10 0 10
Andlise de fontes documentais 6 0 6
Préctica de actividade fisica 12 0 12
Lecturas 0 20 20
Proba obxectiva 2 10 12
Traballos tutelados 2 12 14
Atencion personalizada 1 0 1

*Os datos que aparecen na taboa de planificacion son de caracter orientativo, considerando a heteroxeneidade do alumnado

Metodoloxias

Metodoloxias

Descricion

Sesion maxistral

Clases teoricas a todo o grupo de alumnos.

Analise de fontes
documentais

actividade fisica en relacion coa saude.

Lectura e discusion de artigos de revistas que comprendan os aspectos mias relevantes das investigacions actuais no eido da

Practica de actividade | Sesiéns practicas de quencemento, exercicios de flexibilidade, e circuitos de forza e resistencia aerdbica.

fisica

Lecturas

tutelado.

Lecturas de capitulos recomendados de libros e revistas cientificas, completada cunha busca bibliografica do tema do traballo

Proba obxectiva

Proba final consistente en responder a varias preguntas curtas referidas aos contidos teéricos da asignatura.

Traballos tutelados

relacionado coa actividade laboral que desempefia o alumno/a ou que pensa desenvolver no futuro.

Realizacién dun traballo tutelado no que o alumno/a debera expofier un tema de actividade fisica e satde preferiblemente

Atencion personalizada

Metodoloxias

Descricion

Traballos tutelados

Reunién con cada alumno para a asignacién de tema de traballo, desefio do mesmo e delimitacién do estudo.

Avaliacion
Metodoloxias Descricion Cualificacién
Proba obxectiva Exame consistente en preguntas curtas de tddolos contidos teéricos e practicos. 50
Traballos tutelados Avaliacion baseada na organizacion, relevancia, exposicion publica e bibliografia actualizada do traballo. 50

Observacions avaliaciéon
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Seréa necesaria unha asistencia a un minimo do 50% do total das sesi6ns tedricas e practicas da asignatura.

Fontes de informacion

Bibliografia basica - Carol West Suitor; Vivica |. Kraak (2007). Adequacy of Evidence for Physical Activity Guidelines Development:
Workshop Summary.. National Academic Press

- Paffenbarger R.S.; Blair S.N.; Lee, |. (2001). Ahistory of physical activity, cardiovascular health and longevity: the
scientific contributions of Jeremy N Morris.. International Journal of Epidemiology 2001 30:1184-92

- Klee, Andreas (2010). Movilidad y flexibilidad. Método practico de estiramientos.. Editorial Paidotribo

- Hardman, A.; Stensel D. (2009). Physical activity and health. New York. Routledge.

- Aragonés Clemente, Mt; Casajis Mallen, Ja; Rodriguez Guisado, F.; Cabafias Armesilla, Md. (1993). Protocolo de
medidas antropométricas. En: Manual de Cineantropometria. . Coleccion de Monografias de Medicina del Deporte
Femede n° 3, pp 35-66

Bibliografia complementaria

Recomendacions

Materias que se recomenda ter cursado previamente

Materias que se recomenda cursar simultaneamente

Materias que continGan o temario

Observacions

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

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

de guias
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