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Exercici fisic per a laqualitat de vida es tracta d'una matéria que pretén aprofundir en I'aplicacio de
diferents métodes propis de I'exercici per alamilloradel benestar de les persones. Es una assignatura de
3% curs del grau, de caracter obligatori i amb una carrega lectiva de 6 credits ECTS.

L' assignatura estara orientada a l'analisi de I'exercici com coadjuvant en lamillora dels factors que
incideixen sobre |es distintes dimensions de la qualitat de vida. Per a aixd simpartiran continguts que
comprenen des d'aspectes socias fins a aspectes tecnics que estan intervenint en lamillorai/o
manteniment de la salut de les persones, i per extensio en laforma de gaudir lavida.
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Concretament, durant el curs académic simpartiran tres grans blocs tematics, a saber:

Bloc tematic |: Conceptualitzacié de I'exercici fisic per al manteniment de la qualitat de vida; Bloc
tematic I1: Ergonomiai seguretat durant el desenvolupament de I'exercici fisic per a manteniment de la
qualitat de vida; Bloc tematic I11: Prescripcié de I'exercici fisic per al manteniment de la qualitat de vida.

El professorat utilitzara diverses metodologies d' ensenyanca, tant per ales classes tedriques com per a
les practiques. Se realitzaran classes magistrals, discussions dirigides, debatsi a nivell practic se
potenciaran els exercicis basats en el descobriment guiat i lainvestigacié accio.

Savaluara l'adquisicio de competencies de caracter teoric i practicper mitjad'un sistemaintegrat que
comprendra diversos treballs grupal s, sessions vivencias practiquesi un examen final.

CONEIXEMENTS PREVIS

Relacié amb altres assignatures de la mateixa titulacié

No heu especificat les restriccions de matricula amb altres‘'assignatures del pla d'estudis.

Altres tipus de requisits
No hi ha cap requisit especial fora dels que marca el pla d'estudis.
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- Aplicar els drets fonamentals i d'igualtat d'oportunitats entre homes i dones, els principis d'igualtat
d'oportunitats i accessibilitat universal de les persones amb discapacitat, de solidaritat i de proteccié
mediambiental, i els valors propis d'una cultura de la pau i de valors democratics

- Promoure i avaluar la formacié'd'habits perdurables i autonoms de practica de I'activitat fisica i
I'esport

- Planificar, desenvolupar i avaluar programes d'activitat fisica i esport dirigits a poblacions especials

- ldentificar els riscos 'que es deriven per a la salut de la practica d'activitats fisiques i esportives
inadequades i proposar-hi alternatives

- Avaluar la condicio fisica; prescriure i desenvolupar exercicis fisics orientats a la salut

- Aplicar les tecnologies de la informaci6 i la comunicacio (TIC) a I'ambit de les ciéncies de I'activitat
fisica i I'esport

- Desenvolupar habilitats de lideratge, de relaci6 interpersonal i de treball en equip
- Desenvolupar habits d'excel-lencia i qualitat per a I'exercici professional

- Comprendre els efectes de I'exercici fisic sobre la salut de les estructures i la funcié del cos huma
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- Comprendre els efectes saludables de I'exercici fisic sobre els aspectes psicologics i socials de
I'ésser huma

- Comprendre les adaptacions per a la salut dels fonaments del condicionament fisic

- Coneixer, comprendre i saber avaluar els determinants de la qualitat de vida i dels estils de vida
saludables

- Coneixer i analitzar criticament les recomanacions dels organismes oficials més importants sobre la
prescripcid de I'exercici fisic per a la salut en sectors poblacionals sans

- Conéixer i saber aplicar els principals fonaments amb que s'estimula I'adheréncia a les activitats i
programes per a la millora de la qualitat de vida

- Conéixer els diferents entorns de promocié de l'activitat fisica per a la salut

- Analitzar criticament, des d'un punt de vista ergonomic, laidoneitat dels diferents moviments
articulars que es prescriuen habitualment en les sessions i'programes de condicionament fisic
saludable

- Coneixer i aplicar diferents procediments d'avaluacié dels habits saludables, de la funcié fisica i dels
factors de risc per a la practica fisica en funcié de les necessitats i les caracteristiques de cada
individu

- Prescriure programes d'exercici fisic per a la millora i/o el manteniment de la qualitat de vida a partir
dels seus determinants i a partir d'un model integral d'establiment d'habits saludables

- Avaluar programes d'exercici fisic per a la millora i/o el manteniment de la qualitat de vida

- Seleccionar i saber utilitzar I'equipament d'us individual més adequat per a cada tipus d'activitat i
poblacié en I'ambit de I'exercici fisic per al manteniment de la qualitat de vida

- Utilitzar les fonts del coneixement cientific certificat en I'ambit de les ciéncies de I'activitat fisica
aplicat al manteniment i la millora de la qualitat de vida

- Desenvolupar capacitats que permeten actuar amb excel-léncia i amb ética en I'ambit de |'activitat
fisica per al manteniment ida millora de la qualitat de vida

- Saber aplicar els drets.fonamentals i d'igualtat d'oportunitats dels éssers humans en I'ambit de
I'activitat fisica per al manteniment i la millora de la qualitat de vida

- Desenvolupar les habilitats adequades per al treball autonom i grupal en I'ambit de I'activitat fisica per
al manteniment i la millora de la qualitat de vida

L'alumnat hade ser capac, a finalitzar €l curs, d'haver adquirit almenys el 50% de les competéncies
plantejades en esta guia docent.
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DESCRIPCIO DE CONTINGUTS

1. Conceptualitzacié sobre el exercici fisic per al manteniment de la qualitat de vida

Conceptualitzacio sobre els determinants de la salut, qualitat de vida, activitat i exercici fisic, i estils de
vida saludables

Factors que poden originar la pérdua de la qualitat de vida i evidéncies cientifiques que relacionen
I'exercici fisic amb el seu manteniment

Ambits de promocio i formes de desenvolupar I'exercici fisic per a la millora'de la qualitat de vida

2. Ergonomia i seguretat durant el desenvolupament de I'exercici fisic per al manteniment de la
qualitat de vida

Habits higiénics i posturals durant la practica de I'activitat fisica
Criteris ergonomics de seleccid i utilitzacié d'equipamentd'Us individual

3. Prescripcio de I'exercici fisic per al manteniment de la qualitat de vida

Valoraci6 de l'estil de vida i de les dimensions de la qualitat de vida: valoracié d'habits d'higiene,
descans i nutricio. Avaluacié de la funcio fisica mitjangant la valoracio de la condicio fisica i de I'aptitud
funcional. Avaluacio de la funcid psicoldgica.i de la interaccié i funcié social. Avaluacié de les
percepcions de salut.

Criteris generals i especifics per a la prescripcid i desenvolupament de programes d'exercici fisic per al
manteniment de la qualitat de vida en diferents etapes i moments evolutius: Infantesa, adolescencia,
adultesa i ancianitat. Embaras i menopausa.

VOLUM DE TREBALL

ACTIVITAT Hores % Presencial
Classes de teoria 45,00 100
Practiques en aula 15,00 100
Assistencia a esdeveniments i activitats externes 5,00 0
Elaboraci6 de treballs en.grup 25,00 0
Estudi i treball autonom 20,00 0
Lectures de material complementari 30,00 0
Preparacio de classes practiques i de problemes 10,00 0
TOTAL 150,00
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METODOLOGIA DOCENT

Lamateria seraimpartida en concordanca i coordinacio amb les diferents matéries del modul.

Shi exposara el contingut teoric dels temes a través de classes presencial's, seguint fonts documentals de
maxim rigor cientific i de recent actualitzacié (tant en espanyol com en angles) ahora que esfacilitaraal i
la discent uns materials docents que seran els vertebradors per al desenvolupament tedric i practic
daguesta assignatura. Aquestes classes serviran per fixar els coneixements lligats ales competencies
previstes. A més, ales classes practiques es vivenciaran alguns d'aquests continguts juntament amb €l
metode d'immersié en nous coneixements aplicats, emprant-se en conjunt per-atot tipus mitjans
tecnologicsi procedimentals que siguin oportuns.

A partir d'aquestes classes tedriques i practiques, els professorsi professores en agquells continguts que
considerin necessaris podrien proposar complementariament als discents la realitzacio de determinats
treballs teoricopractics personals o grupals, segons escaigui, per alarealitzacio dels qualstindrien el
suport del professorat en sessions tutelades en que elsi les estudiants podrien compartir amb els seus
companysi amb el professorat els dubtes que trobin, obtenir solucié a aquestsi comencar a exercir
autonomament les competéncies del modul.

A meés, per assolir les competéncies previstes d'una manera més significativa, els estudiants hauran de
desenvolupar unatascaindividua d'estudi.i-assimilacio dels coneixements teoricsi practicsi de
preparacio dels treballs proposats (obligatoris i complementaris —si fos el cas-), aixi com es recomana
assistir complementariament a algun acte académic i/o practic que pugui complementar i/o reforcar els
continguts desenvolupats a I'assignatura/materia

AVALUACIO

Per avaluar I'adquisici6 deles competencies finals, elsi les estudiants hauran de fer:

a) Un examen final tedric sobre tots €l's continguts desenvolupats al'assignatura. Sera un examen de tipus
test a escollir a cada qiiestio entre diferents opcions de resposta. L'examen tedric tindra un valor del 40%
delanotafina i haura d'estar obligatoriament aprovat amb una qualificacié minimade 5 punts sobre 10
per poder fer mitjana amb la resta de qualificacions de I'assignaturai optar aixi a aprovar-la.

(b) Presentacio en grup i ebligatoria de manera escritai oral (només aquells grups que siguin designats
per raons docents) de cinc treballs expositius, €l seu valor mitja correspondra amb un 60% de la nota final
i cadascun haura d'estar obligatoriament aprovat amb una qualificacié minima de 5 punts sobre 10 per
poder fer mitjana amb laresta de qualificacions de | assignaturai optar aixi aaprovar-la. L"exposicio oral
delstreballs esrealitzara cap al final del periode lectiu de|"assignaturai sera obligatoria per atots els
membres del's grups que siguin elegits. Si algun estudiant no presenta en grup algun treball expositiu ala
primera convocatoria, aguell o aguells treballs no presentats hauran de ser lliurats amb els mateixos
requisits en segona convocatoria pero de maneraindividual i, a meés, aportant un enregistrament de video
individual de les seves exposicions orals. Elstitols dels treballs que hauran de ser Iliurats son el's
seguents, concretant-se a principi de cada curs els aspectes especifics per al seu desenvolupament i
entrega:
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VNIVERSITAT G D VALENCIA

-Treball nimero 1. Foment de I'activitat i I'exercici fisic per alaqualitat de vida des d'un model ecologic
“El barri en moviment”.

-Treball nimero 2. Desenvolupament duna sessio per alamillorade laqualitat de vida mitjangant la
millora dels habits posturals.

-Treball nimero 3. Creaci6 d'un bloc divulgatiu sobre exercicis de condicionament neuromuscular de la
forcaper millorar laqualitat de vida.

Treball nimero 4. Andlisi criticai cientifica de materialg/activitats publicitats per alamilloradela
gualitat de vida mitjancant exercici fisic.

-Treball nimero 5. Desenvolupament de videos promocionals per a xarxes socials sobre la promocio de
I'exercici fisic per alaqualitat de vida en diferents col lectius:

(c) Al llarg del desenvolupament de I'assignatura el professorat podra sol-licitar €l lliurament d'unstallers
(treballs) d'aplicacio practica de continguts com aresultat de la vivencia de les sessions teoricopractiques
del'assignatura. Si aixi fos €l cas, aquests tallers serien de lliurament obligatori i serien qualificats com a
“apte o0 no apte”, i caldratenir obligatoriament la qualificacio “d'apte” per tenir opci6 a aprovar
I'assignatura. La qualificacio “d'apte” sera aconseguidasempre gue es compleixin amb tots els requisits
formals que determinara per escrit per a seu desenvolupament en cada cas el professorat.

(d) La superaci6 de la quota de faltes d'assisténcia(>20%) marcada per la universitat per ala part practica
de I'assignatura suposara, a mes de |la superacio de |aresta de criteris marcats anteriorment (a, b, c), e
[liurament addicional de treballs compensatoris de cada sessid que superi la quota de faltes permesa, que
segons sigui la casuistica de faltes de I'estudiant seran determinats pel professorat i que seran lliurats el
dia de |'examen teoric final. Aquests treballs seran de desenvolupament individual i seran videos vinculats
amb les activitats de les sessions a que falti I'estudiant. Aquests treballs tindran una durada minima de 10
minutsi seran de lliurament obligatori i seran qualificats com a*“apte o no apte”, i caldratenir
obligatoriament la qualificacio “d'apte” per tenir opcid aaprovar |'assignatura. La qualificacio “ d'apte”
sera aconseguida sempre gque es compleixin amb tots el's requisits formals que determinara per escrit per

al seu desenvolupament en cada cas el professorat.

Si algun estudiant suspen i shade presentar a la segona convocatoria, seli guardarales qualificacions
d'allo que hagi tingut aprovat a la primera convocatoria d'aguest curs academic. Si I'estudiant suspen
|'assignatura a la segona convocatoria, cap qualificacié d'aquest curs academic sera“ guardada’ per a
cursos académics seguents, en els quals haura de tornar a cursar-la amb tots els requisits sol -licitats per
optar aaprovar-la

Deformaaddicional i per imperatiu del departament, els alumnes han de ser advertits de les seglients
guestions:

Lacopialiteral, total o parcial, d'obres alienes, i presentant-les com a propies, es considera una conducta
inacceptable en I'ambit académic. D'altrabanda, i per laLle de Proteccio Intel -lectual, estan prohibides
les reproduccionstotals o parcials de les obres alienes. L' incompliment d'aquesta llei pot donar lloc ales
corresponents faltes o delictes penals.
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