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|. CURSO ACADEMICO: 2006/ 2007

ll. NUMERO E TIPO DE CREDITOS

4.5 CREDITOS, 3 TEORICOS Y 1,5 PRACTICOS UDC
MODIFICACION A CREDITOS ECTS
= Horas Presenciales: 30

= Tedricas: 20
» Précticas: 10
= Horas No Presenciales: 115
= A A dirigidas:15
" Restantes: 100
Total: 145

lIl. DURACION DA ASIGNATURA

CUATRIMESTRAL 1°

V. CARACTER DA ASIGNATURA

TRONCAL

LIBRE CONFIGURACION : S| NON X

/. DEPARTAMENTO E AREA DE CONECEMENTO A QUE SE ADSCRIBE

EDUCACION FiSICA Y DEPORTES

VI. CONTINUIDADE CURRICULAR

FISIOLOGIA HUMANA Y DEL EJERCICIO
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VII. INTRODUCCION / XUSTIFICACION

En el transcurso de las Ultimas décadas, ha aumentado de forma
significativa el nimero de laboratorios de fisiologia del ejercicio, unidades de
medicina del deporte, que gracias a una mayor tecnificacion, han posibilitado
un avance significativo en la evaluacién y control de la salud de los deportistas
y un mayor conocimiento acerca de las posibilidades que determinados
aspectos de fisiologia del ejercicio, bioquimica, biomecénica, medicina,
presentan como ayuda a la planificacion y control del entrenamiento. Pero en
multiples ocasiones, dichos centros, y otros muchos dedicados a la promocién
y prevencion se han pronunciado al igual que otras muchas instituciones sobre
la necesidad de incrementar el nivel de actividad fisica como uno de los medios
para elevar el nivel de salud de la poblacion.

Multiples investigadores a lo largo de los afios cada vez con mas
evidencias han demostrado que la inactividad fisica y la falta de ejercicio estan
relacionadas con el desarrollo de diversos trastornos y son causa importante de
morbilidad y mortalidad, ha llevado a incluir la actividad fisica y el deporte
como uno de los principales factores a desarrollar como via de promocion de
salud, siendo el objetivo dltimo reducir el conjunto de enfermedades,
incapacidades y muertes mediante la introduccion de habitos saludables, pues
hoy, existen ya demasiadas evidencias que una vida sedentaria no conduce a
una buena salud a ninguna edad.

Deberia esperarse que el futuro Licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte se involucren activamente en la promocion de la actividad
fisica, haciendo participes bien en un contexto escolar, o en el trabajo con
adultos o mayores el importante papel que puede jugar el ejercicio y la puesta
en forma en la prevencién de enfermedades e incapacidades, en definitiva, en
la mejora de la calidad de vida de la poblacién.

Eric Hoffer afirmaba que “El juego deberia ser una de las ocupaciones
mas provechosas de los hombres”. Muchos de los udltimos estudios han
demostrado que incluso los ejercicios de poca intensidad pueden ser utiles
para proteger la salud. No obstante, el conseguir que el ejercicio sea un habito
hara que un mayor porcentaje de la poblacién consiga un mejor nivel de
condicion fisica y posibilitara que los individuos sean capaces de realizar sus
actividades o tareas diarias sin que interfiera la fatiga, que dispongan de una
reserva fisica que les permita enfrentarse a eventos inesperados y disfrutar de
un tiempo libre mas activo y mas gozoso.

Es importante hacer llegar a los futuros Licenciados en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte los conocimientos y herramientas que les permita
influir en la salud de su comunidad y que deben apoyar la idea de que cualquier
actividad es mejor que la inactividad, y que presenta mas riesgos para la salud
el sedentarismo que el ejercicio vigoroso. Como dijo CURETON, “El cuerpo
humano es la Unica maquina que se estropea mas rapidamente cuando no se
utiliza”.
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VIIl. OBXECTIVOS. X TEMARIO

BLOQUE TEMATICO I.
BASES CONCEPTUALES DE LA ACTIVIDAD FISICA, CONDICION
FISICA'Y SALUD: MODELO Y CONCEPTOS CLAVE.

Objetivos.

e Conocer las interrelaciones entre Actividad Fisica, Condicion Fisica y
Salud.

e Actuar en la mejora de salud a través de la promocién, prevencion y
tratamiento por medio de la actividad fisica y el ejercicio.

e Facilitar los cambios de conducta en la poblacién que permitan mejorar
el nivel de actividad fisica.

e Aconsejar y prescribir ejercicio como instrumento de promocion de la
salud.

e Conocer los aspectos biolégicos y sociales que permiten entender la
necesidad que el ser humano y la poblacion tienen de realizar actividad
fisica y deporte.

Contenidos.

Tema 1.- Bases conceptuales de la Actividad Fisica, Condicion Fisica y Salud.
Tema 2.- Aspectos biolégicos y sociales de la Actividad Fisica y Salud:
perspectiva evolutiva.

Tema 3.- Ambitos de intervencion de la Actividad Fisica en relacion a la salud.
Tema 4.- Costes y beneficios de una sociedad activa o sedentaria.

Tema 5.- Consejos y prescripcion de ejercicio como instrumento de salud.

Metodologia.

- Leccion magistral.

BLOQUE TEMATICOIIl.
ALIMENTACION Y NUTRICION PARA LA SALUD Y EL EJERCICIO.

Objetivos.

e Comprender y conocer los fundamentos teéricos y practicos de la
nutricion.

e Relacionar y aplicar los aspectos teéricos de la nutricion a la practica de
la actividad fisica.

e Utilizar los conocimientos nutricionales como medio de recuperacion.

e Conocer y valorar la necesidad de una correcta alimentacibn como
método preventivo saludable que acompafia a la practica de actividad
fisica.

e Conocer y analizar los efectos de una incorrecta alimentacién sobre el
organismo.
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e Usar y manejar tablas y procedimientos informatizados para la
elaboracion de dietas.

e Conocer y adaptar los conocimientos de nutricidon para la elaboracion de
dietas segun el grado de actividad.

Contenidos.

Tema 6.- Importancia de la alimentacidén y nutricion en ser humano: perspectiva
histérica.

Tema 7.- ¢ Por qué comemos?: los alimentos y sus funciones.

Tema 8.- Aspectos fisioldgicos de la nutricion.

Tema 9.- Aspectos metabdlicos nutricionales de los principios inmediatos y
nutrientes inorganicos.

Tema 10.- Bioenergética.

Tema 11.- Los grupos de alimentos: teoria y practica del manejo de tablas
nutricionales.

Tema 12.- Dieta equilibrada: tabla de equivalencia y dieta por raciones.

Tema 13.- La dieta a lo largo del ciclo vital y en estados fisioldgicos especiales.
Tema 14.- Ejercicio y control ponderal.

Tema 15.- Dieta en deportistas.

Metodologia.

- Leccion magistral. En las lecciones magistrales, los alumnos recibiran la
informacion basica acerca de los contenidos impartidos.

- Practicas dirigidas. En las lecciones practicas se resolveran diversas
situaciones que permitan realizar calculos nutricionales basicos,
determinaciones de balance energético y correlacionar los aspectos
nutricionales con la actividad fisica como medio para un control ponderal
efectivo.

BLOQUE TEMATICO IIl.
ACTIVIDAD FiSICA Y MEDIO AMBIENTE.

Objetivos.

e Conocer las interrelaciones existentes entre la realizcién del ejercicio y el
medio ambiente.

e Determinar las medidas preventivas necesarias para evitar la aparicion
de riesgos durante la actividad fisica en situaiones medioambientales no
habituales.

e Aconsejar y prescribir los niveles de actividad fisica en funcién no solo
del individuo sino también del medio.

e Conocer los inconvenientes de ralizar actividad fisica en condiciones de
polucién adversa.
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Contenidos.

Tema 16.- La practica deportiva en condiciones de altitud.

Tema 17.- La actividad fisica y deportiva en inmersion.

Tema 18.- Adaptaciones funcionales en ambientes climéticos hostiles.
Tema 19.- La actividad fisica en condiciones de polucion ambiental.

Metodologia.

- Leccion magistral.

- Investigacion y buasqueda por el alumno de las diferentes alteraciones
que a nivel fisiopatolégico producen los cambios en las condiciones
ambientales.

- Practica dirigida.

BLOQUE TEMATICO IV.
ACTIVIDAD FiSICA A LO LARGO DEL CICLO VITAL.

Objetivos.

e Conocer el papel que la actividad fisica y el deporte juegan a lo largo de
las distintas franjas etareas.

e Aconsejar los correctos niveles de ejercicio teniendo en cuenta el
desarrollo y la involucion de la condicion fisica a lo largo de la vida.

e Conocer las indicaciones y contraindicaciones que el ejercicio presenta
segun la edad.

e Conocer los condicionantes que durante el periodo de gravidez presenta
el ejercicio.

Contenidos.

Tema 20.- Nifios, jovenes y deporte: actividad fisica en relacion al crecimiento y
maduracion. Indicaciones y precauciones.

Tema 21.- Actividad fisica y salud en el adulto sano: indicaciones y
precauciones.

Tema 22.- La actividad fisica y deportiva en las personas mayores: beneficios y
riesgos.

Tema 23.- Mujer y deporte.

Metodologia.

- Leccion magistral.
- Practica dirigida.
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BLOQUE TEMATICO V.
ACTIVIDAD FiSICA, CONDICION FiSICA Y ENFERMEDAD.

Objetivos.

e Conocer y comprender el papel que la actividad fisica y el nivel de
condicion fisica juegan en los aspectos preventivos y terapéuticos de las
distintas patologias.

e Prescribir ejercicio en dosis adecuadas en las disfunciones organicas
mas habituales en la poblacion escolar y adulta.

e Aplicar los conocimientos basicos del entrenamiento para el contol
adecuado de la intensidad del ejercicio.

e Valorar el riesgo cardiovascular.

e Valorar la capacidad funcional como indicador previo a la prescripcion.

e Evaluar los déficits morfofuncionales y elaborar estrategias para su
correcion.

Contenidos.

Tema 24.- Aspectos cardiologicos de la actividad fisica y el deporte.

Tema 25.- Actividad fisica y alteraciones cardiovasculares.

Tema 26.- La recuperacion y readaptacion de las alteraciones cardiacas a
través de la actividad fisica y el deporte.

Tema 27.- Alteraciones bronco pulmonares y actividad fisica.

Tema 28.- Actividad fisica y deportiva y alteraciones hematoldgicas.

Tema 29.- Actividad fisica y trastornos endocrino-metabdlicos.

Tema 30.- Actividad fisica en otras patologias y trastornos.

Metodologia.

- Leccion magistral. En las lecciones magistrales, los alumnos recibiran la
informacion basica acerca de los contenidos que se impartan.

- Resolucion de problemas. Durante las lecciones practicas se realizaran
ejemplos de prescripcion de ejercicio en funcibn de la capacidad
funcional segun las diversas patologias.

BLOQUE TEMATICO VI.

BENEFICIOS Y RIESGOS DE LA ACTIVIDAD FISICA VERSUS
INACTIVIDAD: EPIDEMILOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA. PRIMEROS
AUXILIOS.

Objetivos.
e Conocer los efectos benéficos de la realizacion de la actividad fisica a

nivel individual y colectivo.
e Conocer los riesgos inherentes a la practica deportiva.
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e I|dentificar y estratificar el riesgo en funcién de la edad y patologias
asociadas..

e Adaptar y modificar la intensidad de trabajo para minimizar los riesgos
durante la practica de ejercicio y deporte.

e Prevenir las lesiones traumaticas y por sobrecarga mas habituales en la
practica de actividad fisica y deporte.

e Conocer aspectos basicos de la epidemiologia en el estudio del papel
de la actividad fisica relacionada con la salud.

e Adquirir pautas de actuacion para poner en funcionamiento una eficaz
cadena de socorro.

e Ejecutar los primeros auxilios ante accidentes cardiovasculares o
traumaticos.

e Conocer y realizar una R.C.P. basica.

e Conocer de forma béasica para ejercitar un correcto soporte vital.

Contenidos.

Tema 31.- Riesgos del ejercicio: lesiones musculo esqueléticas. Prevencion y
asistencia.

Tema 32.- Riesgo del ejercicio: riesgo cardiovascular. Muerte subita,
prevencion y asistencia.

Tema 33.- Riesgo y beneficio, dosis-respuesta desde una perspectiva bioldgica
y psicosocial.

Tema 34.- Primeros auxilios: definicion y pautas generales de actuacion.

Tema 35.- Reanimacion Cardiorrespiratoria Basica.

Tema 36.- Pautas generales de actuacion en traumatismos: inmovilizaciones y
traslados.

Metodologia.

- Leccion magistral. En las lecciones magistrales, los alumnos recibiran la
informacion béasica acerca de los contenidos que se impartan. Esta
informacion se complementara con imagenes de diapositivas, videos y
CD-ROM.

- Resolucion de problemas.

- Practicas dirigidas. Durante las practicas el alumno obligatoriamente
debera ejercitar correctamente las medidas a tomar ante una parada
cardiorespiratoria.
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XI. Metodologia

En el siguiente cuadro se exponen de forma resumida el numero de horas
correspondientes a cada uno de los blogues tematicos de la asignatura.

PLAN DE TRABAJO ( DISTRIBUCION TEMPORAL DE LOS CONTENIDOS)

EDUCACION FISICA Y SALUD
BLOQUES TEMATICOS NUMERO DE HORAS LECTIVAS
HORAS HORAS PRACTICAS
TEORICAS
Actividad fisica, condicion fisica y salud 4 1
Alimentacion y nutricion 10 5
Actividad fisica y medioambiente 3 1
Actividad fisica a lo largo del ciclo vital 4 2
Actividad fisica y enfermedad 6 2
Beneficios y riegos de la actividad fisica 3 4
30 15
TOTAL

Buscando la adecuacion a los créditos ECTS, en el plan docente

correspondiente a este curso proponemos la siguientes modificaciones que

resumiremos en el siguiente grafico se expone dicho plan de adaptacién.

ASIGNATURA.
VALORACION FUNCIONAL
O [ C[CREDITOSUDC | HORAS HORAS 2 2[ECTS
o PRESENCIAIS 70% NON PRESENCIAIS 5 5
O TP
ACTV. | ,
ACADEMICAS ”EJ
DIRIGIDAS (30%) %
&
T [ P TOT TE | PR | TOT P TOT
»[ C | 3|15]| 45 20| 10| 30 8 15 100 | 145 45




<
fsr

DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DA ACTIVIDADE FiSICA E DO DEPORTE

P N

—_

UNIVERSIDADE
DA CORUNA

Actividades Académicas Dirigidas:

e Lecturas recomendadas: La relacién se entregara al inicio de cada bloque

tematico.

e Revisiones bibliograficas sobre temas relacionados con la actividad fisica y la

salud.

e Tutorias presenciales y a través de correo electrénico: santgoal@udc.es

e Valoracién de los componentes y factores relacionados con la condicién

fisicay la salud

¢ Andlisis y evaluacion de los diversos protocolos existentes.

e Andlisis y evaluacion de un individuo o grupo

e Trabajo de investigacion:

CUADRO ACTIVIDADES ACADEMICAS DIRIGIDAS

NOMBRE N° COMPONENTES | TIPO TIPO % HORAS
DE TRABAJO VALOR
GUIA

Realizacion  de | Individual Profesor | Lectura y|10%

un portafolio de dossier

la asignatura

Determinacion y | Individual o Grupal |Profesor |Realizacién |10%

evaluacién de los o] de trabajo de

componentes y colabora |valoracion

factores de la CF dor

Andlisis y disefio | Individual o Grupal |Profesor |Elaboracion |10%

de programas de dossier

AFYS

Trabajo de | Grupal 3 Profesor |Elaboracion |10%

investigacion y exposicion

Estas actividades se distribuiran temporalmente a lo largo del cuatrimestre, en
funcién de los contenidos impartidos en el aula y de las necesidades y
progresion de los alumnos.
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X11. EVALUACION
La evaluacion sera continua a lo largo del curso. En las tutorias y

clases practicas, merced al mayor contacto con los alumnos, esta
evaluacion continua puede llevarse a cabo con mayor facilidad, sobre todo
en los aspectos de actitud ante la asignatura, sistematizacion de
conocimientos y en la correccion de los fallos observados en la metodologia
practica de valoracién de los componentes y factores de la condicién fisica.
La existencia de un numero elevado de alumnos en esta asignatura y la
adecuacion del programa a crédito ECTS obliga a plantear una evaluacion
de estos contenidos practicos, siendo conscientes de las dificultades y
carencias.

Teniendo en cuenta el caracter troncal de la asignatura y que los
alumnos pueden cursar al mismo tiempo o a posteriori las asignaturas de
fisiologia del ejercicio y proceso de entrenamiento en el plan nuevo, que
debiesen dotar al alumno de conocimientos tedricos y practicos que
pudiesen necesitar y teniendo presente como quedd resefiado en los
objetivos la pretension que el alumno adquiera una metodologia de
evaluacion que pueda a posteriori poner en practica , proponemos una

evaluacién que contara de los siguientes apartados:

Examen Teodrico:

e Valor 30% de la nota final.
e Examen final sobre los contenidos tedricos de la asignatura que

consistira en un examen tipo test y/o pregunta corta.

Examen practico:

e Valor 30% de la nota final.

e ConsistirA en un examen escrito, que consistird, siguiendo la
metodologia seguida durante las sesiones practicas, en realizar un
correcto andlisis y evaluacién de los diversos componentes y
factores relacionados con la salud de un caso simulado, realizando
una correcta prescripcion de ejercicio y elaboraciéon de sugerencias
para mejorar su salud y rendimiento.

10
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Actividades Académicas Dirigidas:

e Valor 40% de la nota final.
e Consistird con caracter general, en una evaluacion y calificacién de
las distintas actividades propuestas, y en la realizacion en un

trabajo de caracter optativo, con las siguientes caracteristicas:

* El tema versara sobre aspectos inequivocamente relacionados con
los descriptores de la asignatura, debiendo ser acordado
previamente.

* Podra ser un trabajo valido para otra asignatura, debiendo en
dicho caso estar de acuerdo los profesores implicados y definir
previamente las caracteristicas del mismo.

* Debera exponerse y defenderse durante el cuatrimestre en que se
imparta la asignatura.

* En su evaluacidon se tendran en cuenta, entre otros, aspectos
formales, lenguaje, estructuracion, adecuacion al tema, calidad de
la documentacién y creatividad; ademas en lo que atafie a la
exposicion, la claridad de la misma, la adecuacion al tiempo y los
recursos disponibles.

* Las normas de presentacion se entregaran a los alumnos
interesados, y seran similares a las solicitadas para la presentacion
del practicum.

e Con caréacter excepcional y de forma complementaria podra
sustituirse parcialmente la realizaciéon del trabajo de campo de
evaluaciéon por la asistencia y participacibn en seminarios o

congresos.

La calificacion final de la asignatura vendra determinada por la nota
promedio de las calificaciones obtenidas en cada uno de los apartados,
conforme al valor asignado, siendo obligatorio el superar cada una de las

partes para optar a dicho promedio y superar la asignatura.

11
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La calificacion final que se refleja en el acta puede ser:

No presentado.

Suspenso, si la puntuacioén es inferior al 50%.

Aprobado, si la puntuacion obtenida es superior al 50% e inferior al
70%.

Notable, si la puntuacidon obtenida es superior al 70% e inferior al
85%.

Sobresaliente, si la puntuacién obtenida es superior al 85%.

Matricula de Honor, para aquellos alumnos que habiendo obtenido
“Sobresaliente”, han mostrado una actitud de interés hacia la
asignatura, participando activamente y demostrando @ sus
conocimientos a lo largo del curso en todo el proceso de evaluacion

continua y en las clases practicas.

12
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