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Teaching Guide

Identifying Data 2021/22
Subject (*) Healthy Exercise and Quality of Life Il Code 620G01036
Study programme Grao en Ciencias da Actividade Fisica e do Deporte
Descriptors
Cycle Period Year Type Credits
Graduate 1st four-month period Fourth Obligatory 6
Language SpanishGalician
Teaching method Face-to-face
Prerequisites
Department Educacién Fisica e Deportiva
Coordinador Iglesias Soler, Eliseo E-mail eliseo.iglesias.soler@udc.es
Lecturers Giraldez Garcia, Manuel Avelino E-mail manuel.avelino.giraldez.garcia@udc.es
Iglesias Soler, Eliseo eliseo.iglesias.soler@udc.es
Web

General description

As materias Actividade fisica saudable e calidade de vida | e Il conforman as disciplinas que de forma obrigatoria o
alumnado do grao cursara detro do médulo ACTIVIDADE FiSICA SAUDABLE E CALIDADE DE VIDA. Ambas as materias
entendemos que deben complementarse e nesta sentido Actividade fisica saudable e calidade de vida 1l abordara
fundamentalmente cuestions referidas a prescricién de exercicio desde as perspectivas rehabilitadora, preventiva e de
incremento do benestar. En atencién & descricién do médulo a materia estruturarase en torno a 4 blogues:

-Prevencién e readaptacién funcional de lesiéns do aparello locomotor

-Prescricion personalizada de exercicio para a mellora da aptitude fisica relacionada coa saude das persoas adultas.
-Actividade e exercicio fisico orientado & satde na idade escolar

-Envellecemento activo e prescripcién de exercicio nas persoas maiores

Contingency plan

1. Modifications to the contents

2. Methodologies
*Teaching methodologies that are maintained

*Teaching methodologies that are modified

3. Mechanisms for personalized attention to students

4. Madifications in the evaluation

*Evaluation observations:

5. Modifications to the bibliography or webgraphy

Study programme competences

Code

Study programme competences

A7 Promover e avaliar a formacion 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.

Al4 Deseniar, planificar, avaliar técnico-cientificamente e desenvolver programas de exercicios orientados a prevencion, a reeducacion, a

recuperacion e readaptacion funcional nos diferentes ambitos de intervencién: educativo, deportivo e de calidade de vida, considerando,

cando fose necesario as diferenzas por idade, xénero, ou discapacidade.

A23 Avaliar técnica e cientificamente a condicion fisica e prescribir exercicios fisicos nos ambitos da saude, o deporte escolar, a recreaciéon e

o rendemento deportivo, considerando as diferenzas bioldxicas por idade e xénero.
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A27 Aplicar os principios cinesioléxicos, fisioloéxicos, biomecéanicos, comportamentais e sociais nos contextos educativo, recreativo, da
actividade fisica e salde e do adestramento deportivo, recofiecendo as diferenzas biol6xicas entre homes e mulleres e a influencia da
cultura de xénero nos habitos de vida dos participantes.

A28 Realizar e interpretar probas de valoracién funcional nos ambitos da actividade fisica saudables e do rendemento deportivo.

A29 Identificar os riscos para a saude que se derivan da practica de actividade fisica insuficiente e inadecuada en calquera colectivo ou grupo
social.

A36 Coriecer 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 Cofiecer 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.

B7 Xestionar a informacion.

B9 Comprender a literatura cientifica do ambito da actividade fisica e o deporte en lingua inglesa e en outras linguas de presenza

significativa no ambito cientifico.
B10 Saber aplicar as tecnoloxias da informacion e comunicacion (TIC) ao &mbito das Ciencias da Actividade Fisica e do Deporte.
B20 Coniecer, reflexionar e adquirir habitos e destrezas para a aprendizaxe autbnoma e o traballo en equipo a partir das practicas externas en

algun dos principais &mbitos de integracion laboral, en relacion as competencias adquiridas no grao que se veran reflectidas no traballo

fin de grao.
Cc2 Dominar a expresion e a comprension de forma oral e escrita dun idioma estranxeiro.
C3 Utilizar as ferramentas basicas das tecnoloxias da informacion e as comunicaciéns (TIC) necesarias para o exercicio da sua profesién e

para a aprendizaxe ao longo da suUa vida.

C6 Valorar criticamente o cofiecemento, a tecnoloxia e a informacién dispofiible para resolver os problemas cos que deben enfrontarse.
Ser capaz de prescribir exercicio fisico orientado a prevencién de alteracions morfofuncionales ao longo do ciclo vital A7 B7 C6
Al4 B9
A23
A27
Cofiecer e comprender as bases do exercicio fisico orinetado & salde na idade escolar A7 B2
Al4 B7
A23 B9
A27 B10
B20
Desefiar, planificar, avaliar tecnico-cientificamente e implementar programas de intervencion a través da actividade fisica para Al4 B1 C3
aumentar a calidade de vida das persoas A23 B2 C6
A27 B7
A28 B9
Desefiar, planificar, avaliar tecnico-cientificamente e desenvolver programas de exercicio fisico orientados & satde Al4 B1 C3
A23 B2 C6
A27 B7
A28 B9
Desefiar, planificar, avaliar e implementar programas de exercicio fisico para incrementar a calidade de vida das persoas con = Al4 Bl C3
lesiéns do aparello locomotor A23 B2 C6
A27 B7
A28 B9
A29
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Desefiar, planificar, avaliar tecnico-cientificamente e desenvolver programas pesonalizados para a consecucién dunha A7 B1 C3
aptitude fisica saudable (health-related fitness) Al4 B2 C6
A23 B7
A27 B9
A28
A29
Desefiar, planificar, avaliar tecnico-cientificamente e desenvolver programas de prevencion de patoloxias e lesions orixinadas | Al4 B1 C3
pola préactica da actividade fisica e o deporte A23 B2 C6
A27 B7
A28 B9
A29
Cofiecer e aplicar recursos tecnoloxicos dispofiibles para planificacion o control e seguimento da intervencién no ambito da A36 B10 C3

prescipcién de exercicio fisico saudable

Coriecer e comprender as bases da prescricion de exercicio fisico na 32 idade A7 B1 Cc6
Al4 B2
A23 B7
A27 B9
A28
A29
Desefiar, planificar, avaliar tecnico-cientificamente e desenvolver programas de exercicio e actividade fisica en 32 idade Al4 B1 C3
A23 B2 C6
A27 B7
A28 B9
A29
Cofiecer e utilizar literatura cientifica nacional e internacional no &mbito das ciencias da actividade fisica e do deporte B1 c2
aplicadas no &mbito da saude, con especial atencién as publicacions incluidas en JCR Science Edition B7 C3
B9 Cé
B10
B20

BLOQUE TEMATICO I. A PRESCRICION DE EXERCICIO TEMA 1.1. Aproximacion conceptual: compofientes da condicion fisica relacionada
FISICO PARA A MELLORA DA CONDICION FiSICA coa salde (Health-related fitness)
RELACIONADA COA SAUDE EN PERSOAS ADULTAS TEMA 1.2. Valoracién da condicion fisica relacionada coa saude
TEMA 1.3. Prescricion de exercicio para o desenvolvemento do compofiente
cardiorrespiratorio e metabolico
TEMA 1.4. Prescricion de exercicio para o desenvolvemento do compofiente muscular
TEMA 1.5. Bases da planificacion de exercicio para a mellora da condicion fisica

relacionada coa salide

BLOQUE TEMATICO II. ACTIVIDAD FiSICA SAUDABLE NA | TEMA II.1. Bases fisioloxicas do exercicio en idad escolar

IDADE ESCOLAR TEMA 11.2. Condicion fisica realacionada coa saude en idades escolares.
TEMA 11.3. Habitos de practica fisico-deportiva en idades escolares.
TEMA I11.4. Pautas metodoldxicas para a prescricion de exercicio en nenos e novos.
TEMA 11.5. Educacion Fisica e Saude
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BLOQUE TEMATICO Ill. ENVELLECEMENTO ACTIVO E
PRESCRICION EXERCICIO EN PERSOAS MAIORES

maiores

TEMA 111.1. Envellecemento: conceptos xerais

relacionada coa saude das persoas maiores

TEMA 111.2. A avaliacién da condicién fisica relacionada coa salde en persoas

TEMA 111.3. Desefio e prescricion de exercicio fisico para a mellora da condicién fisica

BLOQUE TEMATICO IV. PREVENCION E READAPTACION

DAS LESIONS DEPORTIVAS

fisico-deportiva

TEMA 1V.1. Conceptos xerais sobre lesiéns deportivas, prevencién e readaptacion.
TEMA IV.2. Incidencia, prevalencia e factores de risco lesional na actividade

TEMA 1V.3. Mecanismos de producion e fisiopatoloxia das lesiéns deportivas
TEMA 1V.4. Medidas e estratexias para a prevencion das lesions deportivas
TEMA 1V.5. Metodoloxia xeral para a readaptacion das lesions deportivas

Planning
Methodologies / tests Competencies Ordinary class Student?s personal Total hours
hours work hours
Guest lecture / keynote speech A7 Al14 A23 A27 A28 30 30 60
A29 A36 C6
Laboratory practice A23 A27 A28 A36 B2 7 0 7
C6
Mixed objective/subjective test Al14 A23 A27 A28 2 30 32
A29 B2 B7 B9 B20 C2
Simulation Al4 A23 A27 A28 5 0 5
A36 B2 B9
Supervised projects A7 Al4 A23 A27 A28 0 21 21
A29 A36 B1 B7 B9
B10 B20 C2 C3 C6
Workshop Al4 A23 A27 A28 B2 5 0 5
B10
Oral presentation A36 B1 B2 B7 B10 C2 0 3 3
Introductory activities B1 B7 C3 1 0 1
Problem solving A23 A27 A28 A36 B2 0 14 14
B7 C2 C3C6
Personalized attention 2 0 2

(*)The information in the planning table is for guidance only and does not take into account the heterogeneity of the students.

Methodologies

Methodologies

Description

Guest lecture /

keynote speech

buscarase a implicacion activa do alumno, asi como a significacion das aprendizaxes

Exposicion dos contidos da materia, con soporte audiovisual. A pesar das caracteristuicas concretas desta metodoloxia,

Laboratory practice

contexto de laboratorio

Consistira no desenvolvemento de actividades de tipo practico (demostracions, exercicios, avaliaciéns) desenvolvidos no

Mixed Constitle unha das ferramentas de avaliacion. Contera cuestions tanto conceptuais como de aplicacién dos contidos e

objective/subjective
test

actividades desenvolvidas ao longo da materia

Simulation

procesos de intervencion, levados a cabo cos compafieiros/as de clase.

Representacion do exercicio profesional no ambito da actividade fisica saudable. Consistira no desefio e execucion de

4/10




Supervised projects

Workshop

Oral presentation
Introductory activities

Problem solving

Supervised projects

Mixed
objective/subjective
test
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Forma parte da avaliacion e seran realizados en grupos de entre 2 e 4 alumnos/-as. Os devanditos traballos tenran que facer
referencia a algin aspecto especifico do temario da materia e consistira nunha revision e analise de bibliografia. Deberan

analizarse un minimo de 5 traballos publicados en revistas incluidas en JCR

Na primeira metade do cuadrimestre, sera asignado a cada un dos grupos algun dos profesores da materia quen tutorizara o
traballo. Os principais aspectos, resultados e/ou conclusiéns do traballo seran expostos por parte de cada un dos grupos ao
titor asignado.

Desenvolvemento de contidos da materia desde unha perspectiva eminentemente practica. Prestarase especial atencion ao
desenvolvemento de competencias no alumnado para 0 manexo de tecnoloxias de aplicacién no ambito do exercicio fisico
orientado & saude.

Analise do tarballo tutelado, con exposicién dos elementos do desefio asi como dos resultados obtidos.

Consiste na presentacién do contidos e actividades a desenvolver, asi como a explicacién de aspectos relacionados coa
dindmica da materia.

Realizacion de breves traballos que impliquen a resolucién dalgunha cuestiéon exposta ao longo das actividades presenciais

(leccién maxistral, obradoiros etc.)

Cada grupo deberé cubrir unha ficha na que establecera unha orde de prioridade & hora de desenvolver o traballo en torna &
tematica de cada un dos bloques tematicos da materia. Posteriormente, aos grupos asignaraselles un titor entre os profesores
da materia tendo en conta o contido a desarrolar no seu traballo. A asignacion de titor e contido farase tendo en conta a orde
de comunicacién da solicitude, as preferencias indicadas polo grupo e a distribucién proporcional entre os bloques de
contido.Cada grupo mantera polo menos cinco titorias co seu supervisor para tratar temas concretos do traballo. As titorias
poderan ser tanto de forma presencia no despacho do profesor, como por medios telematicos (Teams). Igualmente
resolveranse dubidas puntudis tanto de forma presencial, coma a través de Teams ou por medio do correo electronico. Estas
reunions seran planificados ao comezo do cuadrimestre, e compatibles co emprego do resto de horas de titoria. Cada unha

das atencions tera unha tematica concreta:

- Desefio

- Ritmo de desenvolvemento
- Resultados

- Preparacion da exposicion

- Exposicién do traballo

No caso de alumnos con matricula con dedicacién a tempo parcial, o alumno podera solicitar a realizacién do traballo de

forma individual, podendo realizarse o seguimento do traballo de forma non presencial (correo electrénico, skype etc.)

Qualification
Al4 A23 A27 A28 | Contera tanto preguntas de ensaio como obxectivas. O caracter das preguntas 50
A29 B2 B7 B9 B20 C2 | podera ter tanto caracter conceptual como aplicado.

O exame presentarase ao alumnado redactado no idioma de imparticion da materia
(isto é castelan). Se algun alumno/-a desexa unha copia do mesmo no outro idioma
oficial da UDC, debera solicitalo ao profesor coordinador unha semana antes da data

de realizacion
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Supervised projects A7 Al4 A23 A27 A28 Valoraranse: 20
A29 A36 B1 B7 B9
B10 B20 C2 C3C6 | - Calidade da presentacion
- Calidade do desefio presentado
- Andlise e interpretacion dos resultados
- Emprego de tecnoloxia e innovacién
Oral presentation A36 B1 B2 B7 B10 C2 Valoraranse: 10

- Calidade da comunicacion verbal
- Calidade no emprego de TICs
Problem solving A23 A27 A28 A36 B2 | Consiste na realizacion de traballos de extension breve que impliquen a resolucion 20
B7 C2 C3 C6 dalgunha cuestiéon ou da aplicacion de procedementos técnicos abordados ao longo
das actividades presenciais (leccién maxistral, obradoiros etc.). Solicitarase un
traballo por cada un dos bloques da materia. E requisito a stia entrega axustada en
formato e prazo. O profesor responsable de cada bloque establecera estes apartados.

Cada traballo supofiera ata un 25% deste apartado

Para superar a materia sera imprescindible lograr o apto na proba mixta. O apto na proba mixta establécese nunha cualificacién maior ou igual ao
50% da méaxima posible. Unha vez que se cumpra este requisito, s6 se considerara como apto aquel alumno/-a cuxa suma dos diferentes apartados
da avaliacién supofia unha cualificacién maior ou igual ao 50% da méaxima posible.

Salvo que tivese lugar un cambio no sistema de avaliacién, a cualificacién obtida nos seguintes apartados conservaranse en posteriores
oportunidades e convocatorias:

Proba mixta

Traballo tutelado

Presentacion oral
A cualificacion do apartado de solucion de problemas leva a valoracion conxunta dos traballos dos 4 blogues tematicos. Cada traballo achega un

25% da cualificacion final deste apartado. S6 se consideraran as cualificaciéns correspondentes ao Ultimo curso en que se entregaron algun deses
traballos. En cada curso, a entrega dun novo traballo, supén a renuncia do/da alumno-a & cualificacion obtida neste apartado en cursos anteriores.
Na segunda oportunidade o/a alumno/-a podera avaliarse de todos os apartados non realizados ou superados na primeira oportunidade
En cada oportunidade, non concorrer & a proba mixta implicara a cualificacion do/da alumno/-a como non presentado/-a.

Todo o exposto con anterioridade sera de aplicacion tanto para o alumnado con adicacion a tempo completo como para aquel con adicacion a tempo
parcial. No caso da solucion de problemas, o alumno/-a con matricula a tempo parcial podera solicitar a cada profesor algunha adaptacion ou
alternativa de actividade cando a realizacion deste apartado requira dunha asistencia a clase que o/a estudante o non poida cumprir. Para casos
especiais xustificados, se contemplara a posibilidade de avaliacions alternativas.

A realizacion fraudulenta das probas ou actividades de avaliacion implicara directamente a cualificacién de suspenso '0' na materia na convocatoria

correspondente, invalidando asi calquera cualificacion obtida en todas as actividades de avaliacion de cara a convocatoria extraordinaria
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- BUCHBAUER, J., STEININGER, K. (2005). Rehabilitacion 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. I., Gonzélez-Gross, M., Gil, C. M., Fleta, J., Warnberg, J., Ruiz, J. R., (2005).
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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
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- FU, F.H., STONE, D.A (2001). Sports Injuries: Mechanism, Prevention and Treatment. Filadelfia (EEUU)Lippincott
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- NICHOLAS, JA; HERSCHMAN, EB (1995). The Upper Extremity In Sports Medicine. Missouri (EEUU)Mosby
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% UNIVERSIDADE DA CORUNA

Subjects that it is recommended to have taken before

Subjects that are recommended to be taken simultaneously

Theory and Practice of Sports Training/620G01037

Subjects that continue the syllabus

Anatomy and Kinetics of Human Movement/620G01002
Physiology of Exercise 1/620G01013

Biomechanics of Human Movement/620G01014
Theory and Practice of Exercise/620G01016

Healthy Exercise and Quality of Life 1/620G01023

Other comments

Coa finalidade de

mellorar o sistema de garantia interna de calidade do noso centro, seria

convinte que o alumnado atendese & solicitude realizada pola UDC, con
periodicidade cuadrimestral, respecto a participar no proceso de avaliacion das
materias cursadas? e cuxa chamada realiza baixo o nome de ?AVALIA? consistindo

en responder as enquisas que avalian a docencia do profesorado en cada materia

(*)The teaching guide is the document in which the URV publishes the information about all its courses. It is a public document and cannot

be modified. Only in exceptional cases can it be revised by the competent agent or duly revised so that it is in line with current legislation.
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