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Descricion xeral

As materias Actividade fisica saudable e calidade de vida | e Il conforman as disciplinas que o alumnado do grao deber
cursar de forma obrigatoria dentro do médulo ACTIVIDADE FiSICA SAUDABLE E CALIDADE DE VIDA. Ambas se
complementan e no caso da Il abérdase fundamentalmente & prescricion de exercicio desde as perspectivas preventiva,
rehabilitadora e de incremento do benestar. En atencion & descricion do médulo a materia estruturarase en torno a 4
blogues: 1) Prescricién personalizada de exercicio para a mellora da aptitude fisica relacionada coa salde das persoas
adultas; 2) Actividade e exercicio fisico orientado & saude na idade escolar; 3) Envellecemento activo e prescricion de

exercicio nas persoas maiores, e 4) Prevencion e readaptacion funcional de lesiéns do aparato locomotor.

Competencias / Resultados do titulo

Cdédigo Competencias / Resultados do titulo

Resultados da aprendizaxe

Resultados de aprendizaxe

Competencias /

Resultados do titulo

Coriecer e comprender as bases do exercicio fisico orientado & saide en poboacion adulta, na idade escolar e en persoas

maiores.

A7 B6 C1

Desefiar, planificar, avaliar técnico-cientificamente e desenvolver programas personalizados para a consecuciéon dunha
adecuada condicion fisica relacionada coa satde (health-related fitness) e dunha mellor calidade de vida en persoas adultas,

en idade escolar e en persoas maiores.

A7 B1 Cc2
Al4 B2 C3
A23 B7 C6

A27 B9
A28 | B10
A29 | B20
A36

Coriecer e comprender os factores de risco e os mecanismos fisiopatoléxicos das lesiéns deportivas.

Al4 Bl Cc2
A23 B2 C3
A27 B7 C6

A28 B9
A29 | BI10O
A36

Desefiar, planificar, avaliar e implementar programas de exercicio fisico para previr e recuperar lesiéns do aparato locomotor.

Al4 Bl C3
A23 B2 C6

A27 B7
A28 B9
A29
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BLOQUE TEMATICO I. A PRESCRICION DE EXERCICIO TEMA 1.1. Valoracion da condicién fisica relacionada coa saude

FiSICO PARA A MELLORA DA CONDICION FiSICA TEMA 1.2. Prescricion de exercicio para o desenvolvemento do compofiente

RELACIONADA COA SAUDE EN PERSOAS ADULTAS cardiorrespiratorio e metabélico
TEMA 1.3. Prescricion de exercicio para o desenvolvemento do compofiente muscular
TEMA 1.4. Bases da planificacion de exercicio para a mellora da condicion fisica
relacionada coa salude

BLOQUE TEMATICO Il. ACTIVIDAD FiSICA SAUDABLE NA | TEMA Il.1. Bases fisioloxicas do exercicio en idade escolar
IDADE ESCOLAR TEMA 11.2. Condicién fisica relacionada coa saude en idades escolares.
TEMA 11.3. Habitos de préctica fisico-deportiva en idades escolares.
TEMA I11.4. Pautas metodoloxicas para a prescricion de exercicio en nenos e novos.
BLOQUE TEMATICO Ill. ENVELLECEMENTO ACTIVO E TEMA Il.1. Envellecemento: conceptos xerais
PRESCRICION EXERCICIO EN PERSOAS MAIORES TEMA 1I1.2. A avaliacion da condicion fisica relacionada coa saude en persoas
maiores
TEMA 111.3. Desefio e prescricion de exercicio fisico para a mellora da condicion fisica
relacionada coa saude das persoas maiores
BLOQUE TEMATICO IV. PREVENCION E READAPTACION | TEMA IV.1. Conceptos xerais sobre lesions deportivas, prevencion e readaptacion.
DAS LESIONS DEPORTIVAS TEMA 1V.2. Incidencia, prevalencia e factores de risco lesional na actividade
fisico-deportiva
TEMA 1V.3. Mecanismos de producion e fisiopatoloxia das lesiéns deportivas
TEMA IV.4. Medidas e estratexias para a prevencion das lesiéns deportivas

TEMA IV.5. Metodoloxia xeral para a readaptacion das lesiéns deportivas

Sesién maxistral A7 Al4 A23 A27 A28 30 30 60
A29 A36 C6
Précticas de laboratorio A23 A27 A28 A36 B2 5 0 5
B6 C6
Proba mixta Al4 A23 A27 A28 2 30 32
A29 B2 B7 B9 B20 C1
c2
Simulacion Al4 A23 A27 A28 5 0 5
A36 B2 B6 B9
Traballos tutelados A7 Al14 A23 A27 A28 0 23 23

A29 A36 B1 B7 B9
B10B20C1C2C3

C6
Obradoiro Al4 A23 A27 A28 B2 5 0 5
B10 C1
Presentacion oral A36 B1 B2 B6 B7 B10 0 3 3
cic2
Actividades iniciais B1B7 C3 1 0 1
Soluciéon de problemas A23 A27 A28 A36 B2 0 14 14
B7 C1C2C3C6
Atencion personalizada 2 0 2
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Traballos tutelados

Obradoiro

Presentacion oral

Actividades iniciais

Solucién de

problemas

Traballos tutelados
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Exposicién dos contidos da materia con soporte audiovisual. Nas sesions intentarase trasladar ao alumnado o significado e a
aplicabilidade das aprendizaxes e promover a sla participacion activa.

Consistira no desenvolvemento de actividades de tipo practico (demostraciéns, exercicios, avaliacions...) desenvolvidos no
contexto do laboratorio ou da sala de exercicio.

Constitle unha das ferramentas de avaliacién. Contera cuestions tanto conceptuais como de aplicacion dos contidos e das
actividades desenvolvidas ao longo da materia.

Consistira no desefio e execucion de procesos de intervencion, levados a cabo cos compafieiros/as de clase co fin de simular
o0 exercicio profesional no ambito da prescripcion de exercicio fisico para a mellora da saude e da calidade de vida.

Forma parte da avaliacion e sera realizado en grupos de entre 2 e 4 alumnos/as. Tera que facer referencia a algiin aspecto
especifico do temario da materia e consistira nunha tarefa de revision e andlise da bibliografia. Deberan analizarse un minimo
de 5 traballos publicados en revistas incluidas en JCR.

Na primeira metade do cuadrimestre, asignarase un titor (profesor da materia) a cada un dos grupos.

Trataranse contidos da materia dunha forma eminentemente practica e prestarase especial atencién a que o alumnado
desenvolva competencias para o manexo de tecnoloxias de aplicacion no &mbito do exercicio fisico orientado a satde.
Exposicion do traballo tutelado ao titor.

Consiste na presentacion dos contidos, das actividades a desenvolver e na explicacién de aspectos relacionados coa
dindmica da materia.

Realizacién de traballos que implican a resolucién dalgunha cuestion exposta ao longo das actividades presenciais (leccién

maxistral, obradoiros etc.)

Cada grupo debera indicar por orde de preferencia os bloques tematicos da materia nos que desexaria facer o traballo.
Posteriormente, a cada grupo asignaraselle un titor afin a tematica elixida, tendo en conta a orde de preferencia manifestada
e garantido un reparto equilibrado entre os profesores e os bloques tematicos. Para a realizacién do traballo estableceranse
diversas tarefas secuenciais nas que cada grupo debera facer as achegas parciais correspondentes nuns prazos indicados
previamente. O titor considerara se a achega e adecuada e se o grupo pode avanzar & seguinte tarefa ou se, pola contra,
debe corrixila ou mellorala, para o que lle dara as indicacions apropiadas. O proceso de titorizacion podera facerse de modos
diversos: presencial ou virtual (Teams, correo electrénico ou foro do Campus Virtual).

O alumnado con dedicacion a tempo parcial podera solicitar a realizacién do traballo de forma individual.

Cualificacién
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Al4 A23 A27 A28
A29 B2 B7 B9 B20 C1
C2

A7 Al14 A23 A27 A28
A29 A36 B1 B7 B9
B10B20C1C2C3

C6

A36 B1 B2 B6 B7 B10
Ci1cC2

A23 A27 A28 A36 B2
B7C1C2C3C6

Contera preguntas obxectivas e de ensaio, tanto conceptuais como aplicadas.

Constara de dous apartados:

a) Avaliacion continua. Constara de 4 probas obxectivas, unha por cada boque
tematico. Seran realizadas unha vez rematado cada bloque na hora de titoria
contemplada no horario. A cualificacién media de TODAS elas aportara ata un
méaximo do 25% da cualificacion final. Non haberéa a posibilidade de recuperar estas
probas nin na proba global nin na segunda oportunidade.

b) Proba global final. Constara de preguntas de ensaio, tanto conceptuais como
aplicadas. Levarase a cabo na data oficial de exame de cada oportunidade, e
aportara ata un maximo do 25% da nota final.

Os exames presentaranse ao alumnado redactados no idioma de imparticion da
materia (castelan). Se algun alumno/a desexase unha copia do mesmo noutro idioma
oficial da UDC, debera solicitalo ao profesor coordinador cunha antelacion minima
dunha semana antes da data de realizacion.

Valoraranse:

- Grao de cumprimento dos requisitos formais.

- Calidade da edicion.

- Calidade da redaccion.

- [doneidade e calidade do contido.

- Calidade do andlise e da interpretacién da informacion.

- Manexo adecuado dos recursos para a procura de informacién e da xestién
bibliografica

- Manexa adecuada dos recursos de intelixencia artificial

Valoraranse:

- Comprension e dominio do tema que se tratou.

- Competencia para a comunicacion verbal.

- Competencia no emprego de TICs.
Consiste na realizacién de traballos de extension breve que impliquen a resolucion
dalgunha cuestiéon ou da aplicacion de procedementos técnicos abordados ao longo
das actividades presenciais (leccion maxistral, obradoiros etc.). Ofertarase un traballo
por cada un dos bloques da materia. Cada estudante ou grupo de estudantes tera
que escoller 2 dos 4 ofertados, para a sua elaboracion e entrega. Polo menos un

deles debera corresponder aos bloques | ou Il e, o outro, aos bloques Il ou IV.

E requisito a stia entrega axustada en formato e prazo. Ademais, é requisito
imprescindible ter asistido polo menos a un 65% das sesion interactivas do bloque
correspondente, salvo no caso do alumnado con dedicacién a tempo parcial e
dispensa académica. O profesor responsable de cada bloque establecera estes
apartados. A cualificacion de cada traballo ponderard un 50% da nota final deste

apartado

50

20

10

20
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Considerarase como apto aquel alumno/a cuxa suma dos diferentes apartados da

avaliacion supofia una cualificacion igual ou maior ao 50% da méaxima posible.

Salvo que tivese lugar un cambio no sistema de

avaliacion, a cualificacién obtida nos seguintes apartados conservarase en posteriores
oportunidades e convocatorias:

Proba mixta

Traballo tutelado

Presentacion oral

A cualificacion do apartado

de solucion de problemas leva a valoracién conxunta dos traballos dos 2 bloques
tematicos escollidos. Cada traballo achega un 50% da cualificacion final deste
apartado. S6 se consideraran as cualificacions correspondentes ao Ultimo curso

en gue se entregou algun deses traballos. En cada curso, a entrega dun novo
traballo, sup6n a renuncia do/da alumno-a & cualificacién obtida neste apartado

en cursos anteriores.

Na segunda oportunidade o/a

alumno/a poderéa avaliarse de todas as metodoloxia, excepto do apartado de avaliacién continua da proba mixta.
Todo o exposto con

anterioridade sera de aplicacion tanto para o alumnado con dedicacién a tempo completo
como para aquel con dedicacién a tempo parcial. No caso da solucion de
problemas, o alumno/a con matricula a tempo parcial e dispensa académica de exencién de asistencia podera solicitar a cada
profesor algunha adaptacién ou alternativa de actividade cando a realizacién

deste apartado requira dunha asistencia a clase que o/a estudante non poida
cumprir. Para casos especiais xustificados, se contemplara a posibilidade de
avaliacions alternativas.

A

realizacion fraudulenta de proba ou actividades de avaliacion implicara

a cualificacion de suspenso na convocatoria en que se cometa a falta e

respecto da materia en que se cometese: o/a estudante sera cualificado

con ?suspenso? (nota numérica 0) na convocatoria correspondente do curso
académico, tanto se a comision da falta se produce na primeira

oportunidade como na segunda. Para isto, procederase a modificar a stia
cualificacion na acta de primeira oportunidade, se fose necesario

(Regulamento disciplinar do estudantado da UDC, art. 11, apdo 4 b).

Entenderase por fraude académica calquera comportamento premeditado
tendente a falsear os resultados dun exame ou traballo, propio ou alleo,

realizado como requisito para superar unha materia ou acreditar o

rendemento académico (Lei 3/2022, do 24 de febreiro, de convivencia
universitaria; art. 11, apdo g).

Ademais,

segundo a Lei de Convivencia Universitaria (BOE nim. 48, do 25 de febreiro de
2022), a fraude académica, considérase falta moi grave, podendo implicar
expulsiéon de 2 a 3 anos da universidade constando no expediente académico ata o
seu total cumprimento; asi como, a perda de dereitos de matricula parcial

durante un curso ou semestre académico (art. 14).

COLABORACION OPTATIVA CON

GRUPOS DE INVESTIGACION (maximoZ punto)

Na Facultade de Ciencias do Deporte
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e a Educacion Fisica desenvolve o seu labor investigador e docente o grupo de
investigacion Performance and Health Group cuxas areas de traballo

estan vinculadas coa prescricion de exercicio para a optimizacion da condicién
fisica en diferentes perfis poboacionais.

Unha vez superada a materia,

pédese obter 1 punto extraordinario, que se sumara a cualificacién final, colaborando
activamente nas tarefas de investigacion deste grupo e/ou participando nos
seminarios especificos que ofertan a tal fin. Esta colaboracion seré de

caréacter voluntario (NON E OBRIGATORIA) e non se tera en conta para alcanzar o
aprobado.

Participar nas devanditas actividades

supon a posibilidade de aplicar na practica os cofiecementos e competencias
adquiridos na materia e de profundar nos conceptos e no dominio técnico de
moitos dos seus contidos.

Finalizada a colaboracion, o

Director do grupo outorgara a cada alumno unha cualificacion entre 0 e 1

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

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

- BUCHBAUER, J., STEININGER, K. (2005). Rehabilitacién de la Lesiones. Barcelona. Paidotribo

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

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

- Moreno, L. A., Mesana, M. |., Gonzalez-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., Gonzalez-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

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

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

- 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 intervencién 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 fitness 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. Illinois
(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 Meehlum (2007). Lesiones deportivas : diagnostico, tratamiento y rehabilitacion. Madrid : Médica
Panamericana

- Peterson, Lars (1988). Lesiones deportivas su prevision y tratamiento. Barcelona [etc] : Jims, D.L.1988
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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). Programacion del ejercicio para el adulto de edad avanzada?. En Manual para la prescripcion y
control del ejercicio fisico. ACSM.

- Renstrom, Per. (1993). Sports injuries basic principles of prevention and care . Oxford : Blackwuell Scientific
Publications

- FU, F.H., STONE, D.A (2001). Sports Injuries: Mechanism, Prevention and Treatment. Filadelfia (EEUU)Lippincott
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Williams &amp; Wilkins

- NICHOLAS, JA; HERSCHMAN, EB (1995). The Lower Extremity And Spine In Sports Medicine. Missouri
(EEUU)Mosby

- NICHOLAS, JA; HERSCHMAN, EB (1995). The Upper Extremity In Sports Medicine. Missouri (EEUU)Mosby
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- HAYFLICK, L. ; BARCIA, D. y MIQUEL, J. (1990). Aspectos actuales del envejecimiento normal y patoldgico.
Madrid. Libro del Afio, S.L.

- FERNANDEZ LEICEAGA, X. (dir.)( (2000). Avellentamento demografico e consecuencias sociecondmicas. Vigo. Ed.
Xerais de Galica
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- AINSWORTH, B.E., W.L. HASKELL, M.C. WHITT, M.L. IRWIN, A.M. SWARTZ, S.J. STRATH, W.L. O?BRIEN, D.R.
(2000). Compendium of physical activities: an update of activity codes and MET intensities. Med. Sci. Sports Exerc. 32
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- Rodriguez Garcia (2008). Ejercicio Fisico en Salas de Acondicionamiento Muscular Bases cientifico-médicas para
una préctica segura y saludable. . Barcelona. Editoria médica Panamericana

- Cole, T., Bellizi, M., Flegal, K. y Dietz, W. (2000). Establishing a estandar definition for child overweight and obesity
worldwide: international survey. British Medical Journal, 320, 1240

- KANE, R.A. &amp; KANE, R.L. (1993). Evaluacién de las necesidades de los ancianos. Guia practica sobre los
instrumentos de medicién.. Madrid.Fundacién Caja de Madrid y S.G. Editores.

- AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (1998). Exercise and physical activity for older adults. Med. Sci.
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- Malina, R.M., Bouchard, C. y Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation and physical activity. Champaign, IL. Human
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- INSTITUTO NACIONAL DE SERVICIOS SOCIALES (1989). La tercera edad en Espafia: aspectos cuantitativos..
Madrid.Ministerio de Asuntos Sociales. INSERSO

- INSTITUTO NACIONAL DE SERVICIOS SOCIALES (1989). La tercera edad en Europa: necesidades y demandas..
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- AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. (2002). Position Stand on Progression Models in Resistance
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- AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. (2001). Position Stand: Appropiate Intervention Strategies for
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- BELSKY, J.K. (1996). Psicologia del envejecimiento. Teoria, investigaciones e . Barcelona. Ed. Masson
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- COUTIER, D.; CAMUS, Y.y SARKAR (1990). Tercera edad, actividades fisicas y recreacion. Madrid. Ed. Gymnos

- VELLAS, B.; LAFONT, C.; ALLARD,M. y ALBAREDE, J.L (1995). Transtornos de la postura y riesgo de caida. Del
envejecimiento satisfactorio a la pérdida de autonomia. Barcelona.Ed. Glosa

PUBLICACIONES PERIODICAS: - Medicine and Science in Sport and Exercise- Sports Medicine-Journal of Strength
and Conditioning Research-Strength and Conditioning Journal
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Materias que se recomenda cursar simultaneamente

Teoria e practica do adestramento deportivo/620G01037

Materias que contindan o temario

Anatomia e cinesioloxia do movemento humano/620G01002
Fisioloxia do exercicio 1/620G01013

Biomecanica do movemento humano/620G01014

Teoria e practica do exercicio/620G01016

Fisioloxia do exercicio 1/620G01025

Actividade fisica saudable e calidade de vida 1/620G01023

Observacions

Co fin de mellorar o sistema de garantia interna de calidade do noso
centro, seria conveniente 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 0 nome de ?AVALIA? consistindo en responder os cuestionarios que avalian a docencia do profesorado en cada materia

(*)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 revisién do 6rgano competente dacordo coa normativa vixente que establece o proceso de elaboracion

de guias

11/11




