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Exercici fisic per a la qualitat 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 I: Conceptualitzacié de I'exercici fisic per al manteniment de la qualitat de vida; Bloc
tematic |1: Ergonomiai seguritat durant el desenvolupament de I'exercici fisic per al manteniment de la
qualitat de vida; Bloc tematic I11: Prescripcid de I'exercici fisic per al manteniment de la qualitat de vida.

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

Savaluara l'adquisicio de competencies de caracter teoric i practic per mitja d'un sistema mixt d'avaluacio
continuai/o provesfinals.

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.

COMPETENCIES

1312 - Grau de Ciéncies de I'Activitat Fisica i de I'Esport

- Conéixer I'is i la indicacié de productes sanitaris vinculats a les cures d'infermeria, posant una
atencio especial a la diferéncia segons edat i sexe.

- 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 l'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 condici6 fisica; prescriure i desenvolupar exercicis fisics orientats a la salut

- Aplicar les tecnologies de la informacio i la comunicaci6 (TIC) a I'ambit de les ciencies de I'activitat
fisica i I'esport

- Desenvolupar habilitats de lideratge, de relaci6 interpersonal i de treball en equip
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- Desenvolupar habits d'excel-lencia i qualitat per a I'exercici professional
- Comprendre els efectes de l'exercici fisic sobre la salut de les estructures i la funcié del cos huma

- Comprendre els efectes saludables de I'exercici fisic sobre els aspectes psicoldgics i socials de
I'ésser huma

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

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

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

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

- Coneixer els diferents entorns de promocio de l'activitat fisica per a la salut

- Analitzar criticament, des d'un punt de vista ergonomic, la idoneitat 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 ciencies 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 I'activitat
fisica per al manteniment i la 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

RESULTATS DE L'APRENENTATGE

L'alumne hade ser capac, a finalitzar € curs, d'haver adquirit almenys el 50% de |es competencies
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'equipament d'Us individual

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

Valoracié de l'estil de vida i de les dimensions de la qualitat de vida: valoracié d'habits d'higiene,
descans i nutricid. Avaluacio de la funcié fisica mitjancant la valoracié de la condicié fisica i de I'aptitud
funcional. Avaluaci6é de la funci6 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
Elaboracio de treballs individuals 20,00 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
Resolucio de glestionaris on-line 5,00 0
TOTAL 150,00
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METODOLOGIA DOCENT

|EI professor utilitzara diverses metodologies d'ensenyament tant per ales classes teoriques com per les
practiques. Es realitzaran classes magistrals, discussions dirigidesi debats. | anivell practic es
potenciaran els exercicis basats en €l descobriment guiat i lainvestigacio accio.

Aixi mateix el professor preparara materials didactics basats en les noves tecnologies del coneixement.
|Es creara un blog on els alumnes podran expressar |es seves opinions sobre el's diversos temes que es
treballin durant les classes, i de formaaddicional se'ls donara als alumnes materials audiovisuas perqué
puguin seguir les classes tedriques des de casa o finsi tot des dels seus terminals telefonics.

AVALUACIO

Savaluara |'adquisicié de competencies de caracter tedric i practic através d'un sistema mixt d'avaluacio
continuai / o provesfinals.

[Els alumnes que opten per I'avaluaci 6 continua hauran de presentar tres treballs teoric-practics al Ilarg del
curs, en les dates que assenyale € professor. Aixi mateix hauran de realitzar tres examens tipus test sobre
la matéria de cada un dels blocs tematics. Cadascun dels treballs i cada un dels examens tindran una nota
entre 0-10 punts. La qualificacio final seralamitjanadelstrestreballsi elstres examens. Aquells

alumnes que obtinguen 5 punts de mitjana hauran superat |'assignatura, i no podran presentar-se ala
provafinal.

|[Els alumnes que no presenten algun dels treballs 0 no es presenten a algun dels examens, hauran de
realitzar laprovafinal. Els alumnes que no aproven el curs através de I'avaluacié continua podran
presentar-se ala provafinal. Laprovafinal consistiraen un examen dividit en tres parts: i. test, ii.

preguntes curtesi iii. suposit practic. Per aprovar |'assignatura els alumnes hauran de superar |'examen
amb una nota d' almenys 5 punts

[De manera addicional als alumnes que acrediten |'assistencia a activitats externes amb continguts
relacionats amb I'assignatura (el professor avaluara de forma prévia al'assistencia dels alumnes la
\validesa de |'activitat) podran incrementar la seva nota en un punt sempre que la seva notafinal després
de I'avaluacié continua o final sigad' amenys 5 punts. Mai aquestes activitats podran ser sumades a
gualificacions finalsinferiors a5 punts. En e cas que algun alumne obtinguera una qualificacio final

superior a9 punts, |'assistencia a activitats externes seria un factor atenir en compte en |'assignacio de
matricules d’honor.
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|De formaaddicional 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 |'ambit académic. D'altrabanda, i per laLlei de Protecci6 Intel -lectual, estan prohibides
les reproduccions totals o parcials de les obres alienes. L' incompliment d'aguesta llel pot donar lloc ales
corresponents faltes o delictes penals

REFERENCIES

Basiques

- Arufe V, Dominguez A, Garcia JL, Lera A. Ejercicio fisico, salud y calidad de vida. Sevilla: Wanceulen;
2008

- Casimiro AJ et al. Manual basico de prescripcién de ejercicio fisico para todos. Almeria: Universidad
de Almeria; 2005

- Gbmez A, Méndez FX. Ejercicio fisico saludable en la infancia. Madrid: Piramide; 2000

- Guillén del Castillo M. EI ejercicio fisico como alternativa terapeutica a la salud. Sevilla: Wanceulen;
2005

- Latorre PA, Herrador JA. Prescripcion del ejercicio fisico para la salud en la edad escolar: aspectos
metodoldgicos, preventivos e higiénicos. Barcelona: Paidotribo; 2003

Serra R. Prescripcion de ejercicio fisico para la salud. Barcelona: Paidotribo; 2005

Complementaries

- Gillison FB, Skevington SM, Sato A, Standage M, Evangelidou S. The effects of exercise interventions
on quality of life in clinical and healthy populations; a meta-analysis. Soc Sci Med 2009; 68: 17001710

- O'Connor TM, Jago R, Baranowski T. Engaging parents to increase youth physical activity a
systematic review. Am J Prev Med. 2009;37:141-9.

- Windle G, Hughes D, Linck P, Russell I, Woods B. Is exercise effective in promoting mental well-being
in older age? A systematic review. Aging Ment Health. 2010;14:652-69.

ADDENDA COVID-19
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Aquesta addenda només s'activara si la situacié sanitaria ho requereix i previ acord del Consell
de Govern

ADENDA CONVID-19 (1°y 2° CUATRIMESTRE CURSO 2020-2021)

Adenda guia docente 2° cuatrimestre curso 2020/2021.

Ladocenciaa partir del mes de febrero de 2021 seiniciard el dia8 de febrero, siendo en modalidad online
y sincrona, y se mantendra hasta que el Consell de Govern de la Universitat de Vaenciainforme de su
finalizacion y/o modificaciones.

1. Continguts/ Contenidos

L os contenidos tedricos contindian iguales que en la guia docente original.

2. Volum detreball i planificacié temporal dela docéncia
2. Volumen detrabajo y planificacion temporal de la docencia
L a parte de volumen de trabajo presencial estara supeditada alas normas de seguridad que se establezcan
alolargo del cuatrimestre.
3. Metodologia docente
3. Metodologia docente

La metodol ogia docente sera semipresencial.

4. Avaluaci6
4. Evaluacion

En € caso de que los alumnos puedan asistir de formaregular alas clases la evaluacion continuara siendo
igual que en la guia docente original.

En € caso de que las clases no se puedan realizar de forma presencial, los alumnos deberan realizar los
tres trabgjos originales y uno adicional que equivaldra alos examenes tedricos que se deberian haber
realizado antes del corte de | as actividades.
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