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1.Informacién Béasica

1.1.0Objetivos de la asignatura
La asignatura y sus resultados previstos responden a los siguientes planteamientos y objetivos:

El objetivo de la asignatura es que se conozcan los efectos de la actividad fisica y la ausencia de ella en el organismo y
en consecuencia, que se sepa valorar los componentes de la condicion fisica relacionados con la salud y desarrollar
programas de ejercicio fisico especificos e individuales para los sujetos valorados. El trabajo multidisciplinar en esta
materia obliga a conocer una terminologia especifica que facilite el trabajo con otros profesionales implicados en el
desarrollo de iniciativas de salud a través de la actividad fisica.

1.2.Contexto y sentido de la asignatura en la titulacion

La asignatura ubicada en el primer cuatrimestre del tercer curso actia como eje vertebrador de las materias relacionas
con la salud y la actividad fisica

En los ultimos afios se ha demostrado que la falta de movimiento constituye el germen que genera la mayor tasa de
morbilidad y mortalidad en los paises desarrollados. La hipocinesia se ha relacionado con un deterioro de la salud que
afecta holisticamente al ser humano y que es necesario combatir desde todos los puntos de vista.

Son numerosos los estudios que apuntan que un estilo de vida activo es un factor determinante que influye en el
mantenimiento y mejora del estado de salud ya que existe una relacién directa entre el total de la actividad fisica y el
estado de salud y una relacion inversa con el riesgo de sufrir determinadas enfermedades. En estos momentos se
considera que un programa de ejercicio fisico sistematico e individualizado seria la intervencion mas efectiva para reducir
sustancialmente las enfermedades en nuestra poblacién.

En esta asignatura se pretende que el alumno adquiera conocimientos tedricos y practicos sobre la importancia de la
practica de actividad fisica para la salud asi como la repercusion del sedentarismo (ausencia de actividad fisica).
Aspectos criticos relacionados con el objeto de la asignatura son: la capacidad de identificar los elementos basicos para
la evaluacion del estado de salud y condicién fisica, asi como de disefar y utilizar protocolos de evaluacién para conocer
las caracteristicas de los evaluados. Todo ello permitira el disefio de procedimientos y prescripcion de ejercicio fisico
saludable especificamente para la poblacién o persona evaluada.
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Esta orientacién profesional de la Educacion Fisica es la que goza de mayor aceptacion por parte de los alumnos que
estan actualmente estudiando en las Facultades de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, asi como por los
alumnos egresados en los Ultimos 5 afios, tal y como sefiala un estudio reciente, dirigido por el profesor Fernando del
Villar. (Delgado M. Proyecto Docente. Universidad de Granada: (inédito); 1995).

1.3.Recomendaciones para cursar la asignatura

LEGALES: no existen

ESENCIALES: son esenciales los conocimientos basicos de anatomia y fisiologia basica y del deporte, asi como
planificacién del entrenamiento. Para entender los procedimientos y resultados que se comentaran a lo largo del curso es
imprescindible tener conocimientos basicos de estadistica descriptiva.

ACONSEJABLES: podras seguir facilmente la asignatura si has cursado previamente las asignaturas de Fundamentos
fisioldgicos de la actividad fisica y el deporte, Teoria y practica del entrenamiento, Estadistica y la materia de
Fundamentos de los Deportes. Es recomendable un conocimiento basico del inglés, ya que deberds comentar textos
cientificos, asi como de informatica y busqueda bibliografica.

Se recuerda que en esta asignatura podria no superarse una prueba por cometer errores graves o reiterados en la
expresion escrita u oral, o por tener comportamientos indecorosos en las pruebas orales o escritas.

El estudiante debera consultar la bibliografia recomendada por el profesorado a través del correspondiente link, teniendo
en cuenta que la "bibliografia basica" se considera de obligada consulta, y que la "bibliografia complementaria” lo es a
titulo de orientacion.

http://psfunizar?.unizar.es/brl3/eGrados.php?id=257

2.Competencias y resultados de aprendizaje

2.1.Competencias
Al superar la asignatura, el estudiante sera mas competente para...

Competencias generales:

"En esta asignatura al igual que en el resto de asignaturas del Graduado se atenderan todas las competencias generales
(instrumentales, personales y de relacion interpersonal y sistémicas) que constan en la Memoria de Grado"

Competencias profesionales:
Estas competencias son textuales a la ficha de la asignatura de la memoria de Grado:

1. Promover y evaluar la formacion de habitos perdurables y autbnomos de préactica saludable de la actividad fisica y del
deporte.
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2. Evaluar las condiciones y caracteristicas del sujeto relevantes para la practica de actividad fisicodeportiva.

3. Prescribir ejercicios fisicos orientados hacia la salud

4. Identificar los riesgos que se derivan para la salud, de la practica de actividades fisicas inadecuadas.

5. Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de programas de actividad fisico-deportiva encaminados a la salud

Respecto de las competencias propias de la materia, al concluir esta asignatura el estudiante es mas competente ya
que...

1. Conocer y comprender la dependencia del organismo humano con el movimiento y las
repercusiones sobre la salud del ejercicio y del sedentarismo.

2 Conocer los riesgos y beneficios que comporta la practica de ejercicio fisico, asi como
los procedimientos necesarios para garantizar un deporte sin riegos.

3.Conocer los elementos basicos de evaluacién para identificar las fortaleces y
debilidades de los evaluados.

4.Disefar programas de ejercicio fisico para la salud.

5. Revisar las bases tedricas de la prescripcion de ejercicio fisico para la salud y su

adecuacion en programas generales de actuacién

2.2.Resultados de aprendizaje
El estudiante, para superar esta asignatura, debera demostrar los siguientes resultados...

A.1. Conocer y comprender la dependencia del organismo humano con el movimiento y las repercusiones sobre la salud
del ejercicio y del sedentarismo.

A.2. Conocer los riesgos y beneficios que comporta la practica de ejercicio fisico, asi como los procedimientos
necesarios para garantizar un deporte sin riegos.

A.3. Conocer los elementos basicos de evaluacion para identificar las fortalezas y debilidades de los evaluados.

A.4. Disefiar programas de ejercicio fisico para la salud.
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2.3.Importancia de los resultados de aprendizaje

Permitiran al alumno conocer los beneficios para la salud de la actividad fisica y los perjuicios de su ausencia. Ademas le
otorgaran herramientas para el desempefio de su labor como profesional en el campo de las Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte en su faceta mas relacionada con la salud y la calidad de vida.

3.Evaluacion

3.1.Tipo de pruebas y su valor sobre la nota final y criterios de evaluacion para cada prueba
La asignatura tiene una evaluacion de modalidad global.

El estudiante deberd demostrar que ha alcanzado los resultados de aprendizaje previstos mediante las siguientes
actividades de evaluacion

Se realizara una evaluacién global con modalidades a las que el estudiante puede optar:

Modelo Presencial (implica la asistencia al 80% de las sesiones practicas y seminarios):
1. Participacién activa en las clases tedricas y seminarios de la asignatura.

Las clases tedricas de la asignatura se plantean de modo "Leccién magistral participativa”, en las que continuamente se
pide la participacion de los estudiantes.

Criterios de valoracion y niveles de exigencia:

Se valorard: la participacién de los alumnos recordando los conocimientos previos y relacionando las distintas partes de
la asignatura, su capacidad para disefiar procedimientos alternativos al explicado por el profesor, contrastar informacion
obtenida por distintos métodos o a partir de distintas fuentes. Lectura, andlisis y discusion de textos especificos
propuestos por el profesor para enmarcar los temas o los seminarios y que tendran caracter obligatorio.

Se puntuara de 0 a 10 y contribuird en un 10% a la calificacién final.

2. Las clases practicas de la asignatura y presentacion de un "informe critico de practicas"

En las clases practicas, los alumnos guiados por el profesor, veran sesiones practicas especificas de evaluacién y
valoracion, asi como de disefio y prescripcion de ejercicio para distintas poblaciones especificas. Resolveran problemas
practicos, y trabajaran en casos especificos. Por tanto, entre otros los métodos que se utilizaran en las clases practicas
es el de aprendizaje basado resolucién de problemas y casos practicos.

Criterios de valoracion y niveles de exigencia:

La asistencia y presentacion de un informe critico de las préacticas se puntuara de 0 a 10 y contribuird en un 15% a la
calificacion final. Sera necesario obtener al menos 5 puntos para superar la asignatura. Los criterios para valorar el
informe de Préacticas son los siguientes

 adecuacion al documento marco (disponible en el ADD de la asignatura)
« identifica los puntos clave de las practicas
 Valoracion de las practicas y discusion critica



s Universidad
Al Zaragoza

[ETT

26317 - Actividad fisica y salud

3. Trabajo individual.

Los alumnos tendran que realizar un ensayo corto basado en evidencias cientificas ( al menos ha de incluirse 3 articulos
cientifico que lo avalen) con el objetivo de convencer a un estamento publico de los beneficios/necesidad de incorporar
ejercicio fisico como medio de prevencién, mantenimiento o mejora de la salud. El trabajo constara varias fases:

Fase 1. Eleccidon del tema relacionado con los contenidos y objetivos de la asignatura. Cada alumno es libre de proponer
el tema sobre el que versara su ensayo.

Fase 2 . Discusion con el profesor en tutoria. El alumno deber4 justificar la eleccidn del tema y mostrar los articulos base
de su ensayo. El profesor da el visto bueno al proyecto de ensayo.

Fase 3. Entrega del ensayo y material utilizado a través del ADD de la asignatura (sera posible que se requiera el
documento también impreso).

Fase 4. Exposicion resumida en clase.
Criterios de valoracion y niveles de exigencia:

La presentacion de este trabajo sera obligatoria para superar la asignatura. Se puntuara de 0 a 10 y contribuird en un
15% a la calificacion final. Sera necesario obtener al menos 5 puntos para superar la asignatura.

4. Realizacion de una prueba objetiva.

La evaluacion del grado de la adquisicion y comprensién de los contenidos conceptuales se efectuara mediante un
examen escrito. Consistira en:

1. 1. Una prueba basada en 30 preguntas de opcion mdltiple, en las que se facilitaran 5 posibles respuestas,
debiendo el alumno elegir la que considera correcta. Las respuestas incorrectas restan un tercio de lo que
suman cuando se contestan correctamente. Este apartado supone el 60% de la prueba escrita.

2. 2. Laotra prueba consistira en la resolucion de un problema o caso. Supone el 40% de la prueba escrita.

La nota del examen escrito sera la media de los dos apartadas a y b.

La prueba objetiva contribuira en un 60% a la calificacion final. Sera necesario obtener al menos 5 puntos para superar la
asignatura.

En resumen, para aprobar la materia sera necesario obtener una puntuacion igual o superior a 5 en la evaluacion del
examen, las practicas y el trabajo individual. La calificacién FINAL de la materia se computara ponderando la calificacion
obtenida en el examen tedrico en un 60%, un 15% para el trabajo individual, otro 15% dependera de la evaluacion del
informe de préacticas y 10% la asistencia y participacion en las clases teoricas y seminarios.

Asi mismo, tendran los estudiantes la posibilidad de mejorar su nota final obteniendo créditos extra, que en el mejor de
los casos permitiran al alumno que ha aprobado la asignatura mejorar su calificacion en un maximo de 1 punto, para una
escala de 5 (apto) a 10 (sobresaliente). Por ejemplo, la realizacion de trabajos voluntarios (practicos o tedéricos), la
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participacion en conferencias u otros eventos considerados de interés por sus contenidos, para la formacion del alumno
en AFYSAL. Los créditos extra podran ser otorgados en las tutorias, durante las clases practicas y también durante las
clases tedricas.

Evaluacion global para alumnos que no asisten a clase. Modelo NO presencial

Para aquellos estudiantes no presenciales se realizaran las siguientes pruebas:

1. Presentacion y exposicion de un trabajo individual

El trabajo versara sobre una tematica relacionada con la asignatura, que cada alumno concretara con el profesor. El
profesor supervisara el trabajo personal del alumno, guiandole en la blisqueda de informacion y en su valoracioén. El
trabajo debera presentarse por escrito en el dia de las pruebas y seguidamente, presentado oralmente y debatido con el
profesor.

Criterios de valoracion y niveles de exigencia:

Se puntuara de 0 a 10 y contribuira en un 60% a la calificacién final. Los criterios de valoracién son los mismos que para
los estudiantes presenciales.

2. Realizacion de una prueba objetiva

La prueba sera la misma y en las mismas condiciones que para los estudiantes de modalidad presencial, contribuyendo
en un 40% a la calificacion final.

Sera necesario superar ambas partes independientemente para obtener nota media.

Las pruebas tendran lugar el dia establecido en el calendario de examenes.

Pruebas para estudiantes que se presenten en otras convocatorias distintas de la primera.

Para aquellos estudiantes que tengan que presentarse en sucesivas convocatorias por no haber superado la asignatura
en primera convocatoria, la evaluacion consistira en las mismas pruebas que para los estudiantes de primera
convocatoria, con las siguientes particularidades:

Aquellos estudiantes que en las convocatoria anterior de ese mismo curso hayan obtenido al menos 5 puntos en las
practicas o en el trabajo, no tendran la obligacion de volver a presentarlo. Para cursos sucesivos tendran que realizar las
actividades de evaluacion previstas.

4.Metodologia, actividades de aprendizaje, programay recursos
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4.1.Presentacién metodolégica general
El proceso de aprendizaje que se ha disefiado para esta asignatura se basa en lo siguiente:

Esta asignatura esta programada para que partiendo de una intensificacion de conocimientos tedricos adquiera una
orientacién eminentemente practica y aplicada. Se pretende que los alumnos sean capaces de aplicar en la practica
aquellos conocimientos teérico-practicos que han adquirido en la asignatura.

Para conseguir lo anterior, las clases tedricas y las clases practicas se intercalan para optimizar el proceso de
aprendizaje, reduciendo el tiempo que transcurre desde que los alumnos adquieren los conocimientos teéricos hasta que
los aplican. Esta estrategia se adapta progresivamente a la resolucién de problemas practicos y casos que supone en
definitiva, la parte mas aplicada de la asignhatura, y un modo de aproximar a los estudiantes a las situaciones que
confrontarian en un trabajo en el &mbito de la actividad fisica y la salud en poblaciones especificas.

4.2.Actividades de aprendizaje
El programa que se ofrece al estudiante para ayudarle a lograr los resultados previstos comprende las siguientes
actividades...

1. Clases tedricas. Presencial. X horas. En ellas se presentan a los alumnos los conocimientos tedricos basicos de la
asignatura, que versaran sobre los temas expuestos en el programa que estara accesible en el ADD de la
asignatura. Los alumnos podran descargan en PDF cada uno de los temas teéricos que se expondran en cada
sesion plenaria.

2. Clases practicas de laboratorio y/o seminarios. Presencial. X horas (por determinar) horas. Tendran lugar en
distintas instalaciones de la Facultad, laboratorio biomédico, sala de pesas, pabellén, exteriores en grupos
reducidos de estudiantes. Se intercalaran con las clases teéricas. En estas practicas los estudiantes realizaran las
actividades siguientes: * evaluacion de los componentes de la condicion fisica relacionada con la salud, disefio de
ejercicios y planes de entrenamiento especificos derivados de la prescripcion de ejercicio fisico para la mejora y/o
mantenimiento del estado de la salud.

3. Clases préacticas de campo. Presencial. x (por determinar) horas. Tendran lugar en distintas instalaciones de la
Facultad, laboratorio biomédico, sala de pesas, pabellon, exteriores... Se intercalaran con las clases tedricas. En
estas practicas los estudiantes realizaran las actividades siguientes: * evaluacion de los componentes de la
condicidn fisica relacionada con la salud, disefio de ejercicios y planes de entrenamiento especificos derivados de
la prescripcién de ejercicio fisico para la mejora y/o mantenimiento del estado de la salud.

4. Preparacién y en su caso exposicion de un trabajo individual. Presencial, x (por determinar) horas; no presencial, x
(por determinar) horas. Esta actividad ha sido explicada en detalle en el apartado de evaluacion.

4.3.Programa

UNIDAD DIDACTICA I: INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD.
GENERALIDADES

TEMA 1: Introduccion de la asignatura

Leccion 1. Concepto de salud. Actividad fisica, ejercicio fisico, condicién fisica y
deporte. El hombre y la necesidad de moverse.
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Leccién 2. Antecedentes histéricos de actividad fisica y salud.

PRACTICA 1: Anillo Digital Docente. Biblioteca Universidad de Zaragoza. TICs.

SEMINARIO 1: Concepto de salud.

UNIDAD DIDACTICA Il: FUNDAMENTOS BASICOS DE ACTIVIDAD FISICA Y
SALUD

TEMA 2: Actividad fisica y estado de salud

Leccién 3. Beneficios de la actividad fisica regular sobre los sistemas organicos. El
enemigo silencioso: el sedentarismo. Riesgos de una vida sedentaria.

Leccién 4. El ejercicio fisico como elemento perturbador. Valoracion previa a los
programas de actividad fisica. Criterios generales. Modelos de valoracion previa.

Leccion 5. Valoracion funcional en laboratorio para la prescripcion de ejercicio fisico.
Resistencia cardiorrespiratoria. Fuerza y resistencia muscular. Flexibilidad.

PRACTICA 2: Introduccién al laboratorio de valoracién funcional.

PRACTICA 3: Calibracion de aparatos, funcionamiento.

PRACTICA 4: Reconocimiento medico-deportivo de aptitud.

PRACTICA 5: Ergoespirometria en cinta rodante.

PRACTICA 6: Cicloergoespirometria. Dinamometria y flexibilidad.

SEMINARIO 2: Valoracion previa de salud y clasificacién de riesgo.

TEMA 3. Actividad fisica, alimentacién y composicion corporal

Leccion 6. Componentes de la dieta: hidratos de carbono, grasas proteinas, vitaminas,
minerales, fibra dietética y agua. Dieta equilibrada. Piramide de los alimentos.

Leccion 7. Valoracion del estado nutricional. Antropometria, salud y composicion
corporal. Indices antropométricos superficiales del estado de salud.
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Leccién 8. Valoracién de la ingesta caldrica. Determinacion del gasto energético.
Equilibrio energético.

PRACTICA 7: Cineantropometria: medidas basicas, diametros y perimetros.

PRACTICA 8: Cineantropometria: medidas basicas, perimetros, perimetros y pliegues
cutaneos.

PRACTICA 9: Medicién del gasto energético en reposo y diferentes actividades.

SEMINARIO 3: Error técnico de medida.

SEMINARIO 4: Célculos energéticos. Resolucion de problemas.

UNIDAD DIDACTICA Ill: PRESCRIPCION DE EJERCICIO FiSICO

TEMA 4. Bases generales de prescripcion de ejercicio fisico

Leccién 9. Principios generales de prescripcion de ejercicio fisico. Resistencia
cardiorrespiratoria, fuerza y resistencia muscular y flexibilidad.

Leccién 10. La actividad fisica como prescripcion terapéutica: tipo, intensidad,
duracion, frecuencia, progresion.

TEMA 5. Disefio de programas de actividad fisica para la salud

Leccién 11.- Estructura basica de los programas de actividad fisica para la salud:
resistencia cardiorrespiratoria, fuerza, flexibilidad y composicién corporal.

Leccion 12.- El control de la condicidn fisica. Medicién de las cualidades fisicas.
Pruebas de campo.

PRACTICA 10: Pulsémetros. Manejo e interpretacion de resultados.

PRACTICA 11: Acelerémetros. Manejo e interpretacion de resultados.

PRACTICA 12: Bateria EUROFIT para adultos.

PRACTICA 13: Disefio de programas de ejercicio fisico para la salud: resistencia
cardiorrespiratoria, fuerza y flexibilidad. Datos previos.
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PRACTICA 14: Nuevas tendencias en ejercicio fisico y salud.

SEMINARIO 5: Control de peso.

SEMINARIO 6: Discusion y presentacion de trabajos de la asignatura.

TEMA 6. Actividad fisica y estrés ambiental

Leccion 13. Actividad fisica y condiciones ambientales: calor, frio, humedad, presion y
contaminacion atmosférica.

UNIDAD DIDACTICA 1IV: PROMOCION DE ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD

TEMA 7. La actividad fisica en la promocion de la salud

Leccion 14. Promocion de actividad fisica para la salud. Planes nacionales e
internacionales de promocion de la actividad fisica para la salud.

TEMA 8. Investigacion y campo profesional del licenciado en ciencias de la actividad
fisica y del deporte

Leccién 15. Perspectivas de investigacién en el campo de la actividad fisica y la salud.
Deontologia profesional.

4.4.Planificacién de las actividades de aprendizaje y calendario de fechas clave

Calendario de sesiones presenciales y presentacion de trabajos

Calendario
UBICACION DIA DIA DIA DIA DIA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Semana 1l Leccion 1 Practicas 1
Seminario 1

Semana 2 Leccion 2 Practicas 2
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Seminario
2/1

Semana 3 Leccion 3 Practica 3

Seminario
2/2

Semana 4 Leccion 4 Practica 3/1

Seminario
2/3

Semanab Lecciéon 5 Practica 3/2

Seminario
3/1

Semana 6 Leccion 6 Practica 4

Seminario
3/2

Semana 7 Leccion 7 Practica 5
Seminario3/3
Semana 8 Leccion 8 Practica 6

Seminario
4/1

Semana 9 Leccion 9/1 Practica 7

Seminario
412

Semanal0  Leccion 9/2 Practica 8
Seminario4/3

Semana 11 Leccion 10 Practica9
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Seminario4/4
Semana 12 Leccion 11 Practica 10

Seminario
5/1

Semanal3 Leccion 12 Practica 11

Seminario
5/2

Semanal4  Leccion 13 Practica 12

Seminario
6/1

Semanal5 Leccion 14 Préctica 13

Seminario
6/2

Semanal6  Leccion 15 Practica 14

Semanal7?  Leccion Préactica

Examenes en las fechas marcadas por la facultad de Ciencias de la Salud y del Deporte
Entrega del trabajo: dltimo dia de clase lectiva tedrica antes de Navidades.
Seminarios: se avisara con suficiente antelacion

Las actualizaciones de actividades se podran consultar en el ADD de la asignatura

4.5.Bibliografia'y recursos recomendados
« ACSM'S guidelines for exercise testing and prescription / American College of Sports Medicine ; senior editor, Barry
A. Franklin ; authors, Gary J. Balady [et al.] . 6th. ed. Philadelphia : Lippincott Williams & Wilkins, 2000
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« Dishman, Rod K.. Physical activity epidemiology / Rod K. Dishman, Richard A. Washburn, Gregory W. Heath .
Champaign : Human Kinetics, cop. 2004

» Exercise in health and disease : evaluation and prescription for prevention and rehabilitation / Michael L. Pollock,
Jack H. Wilmore. . 2nd ed Philadelphia [etc.] : W.B. Saunders, 1990.

« Manual ACSM para la valoracion y prescripcién del ejercicio / [director principal, W. Larry Kenney] . 22 ed., 12 reimp.
Barcelona : Paidotribo, cop. 2007

« Physical activity and cardiovascular health : a national consensus / Arthur S.Leon (editor) . Champaign, Illinois :
Human Kinetics, cop.1997

» Physical activity and health / Claude Bouchard, Steven N. Blair, William Haskell, editors . Champaign, IL : Human
Kinetics, cop. 2007

» Physical activity and psychological well-being / Edited by Stuart J.H. Biddle, Kenneth R. Fox, Stephen H. Boutcher.
1st. ed., repr. London : Routledge, 2002 (repr.)

< Physical activity for health and fithess / Allen W. Jackson ... [et al.] . Updated ed. Champaign, IL : Human Kinetics,
cop.2004

* ACSM's exercise management for persons with chronic diseases and disabilities / American College of Sports
Medicine. 2nd ed. Champaign, IL. : Human Kinetics , c2003
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