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Curs acadéemic: 2026-27

Facultat: Institut Nacional d'Educacié Fisica de Catalunya - Barcelona
Titulacio: Grau en Ciéncies de I'Activitat Fisica i I'Esport

Materia: Activitat fisica i qualitat de vida Tipus materia: Obligatoria
Tipus assignatura: Obligatoria

Departament: Salut i Ciencies Aplicades

Idiomes: Catala

Curs: 2n Semestre: 3r

Credits ECTS materia: 18

Credits ECTS assignatura: 6

Configuracio de l'assignatura

Credits ECTS teoria: 4 Grups teoria: 2
Credits ECTS practica: 2 Grups practica: 4
Hores de docéncia setmanal: 4,5

Hores de dedicacio de I'alumnat

Presencials: 60
Treballs dirigits: 45
Treball autonom: 45

Professorat
Nom Coordinador Creédits Correu electronic
Marta Carrasco Marginet Si 6 mcarrascom@gencat.cat

Competencies basiques

1.

Que els estudiants hagin demostrat posseir i comprendre coneixements en un area d'estudi que parteix de
la base de I'educacié secundaria general, i se sol trobar a un nivell que, si bé es recolza en llibres de text
avancats, inclou també alguns aspectes que impliquen coneixements procedents de |'avantguarda del seu
camp d'estudi.

. Que els estudiants sapiguen aplicar els seus coneixements al seu treball o vocacié d'una forma professional

i posseeixin les competéncies que solen demostrar-se per mitja de I'elaboracié i defensa d'argumentsi la
resolucié de problemes dins de la seva area d'estudi.

. Que els estudiants tinguin la capacitat de reunir i interpretar dades rellevants (normalment dins de la seva

area d'estudi) per emetre judicis que incloguin una reflexié sobre temes rellevants d'indole social, cientifica
o etica.

. Que els estudiants puguin transmetre informacié, idees, problemes i solucions a un public tant especialitzat

com no especialitzat.

. Que els estudiants hagin desenvolupat aquelles habilitats d'aprenentatge necessaries per emprendre

estudis posteriors amb un alt grau d'autonomia.

Competencies generals

1. Compromis etic (capacitat critica i autocritica/capacitat de mostrar actituds coherents amb les concepcions
etiques i deontologiques).

2. Capacitat d'aprenentatge i responsabilitat (capacitat d'analisi, de sintesi, de visions globals i d'aplicacié dels
coneixements a la practica/capacitat de prendre decisions i adaptacié a noves situacions).

3. Capacitat comunicativa (capacitat de comprendre i d'expressar-se oralment i per escrit en catala, castella i
en una tercera llengua, dominant el llenguatge especialitzat/capacitat de buscar, usar i integrar la
informacio).
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4. Desenvolupar habilitats d'adaptacié a noves situacions, resolucié de problemes i treball autonom.
5. Desenvolupar habilitats de relacié interpersonal i de comunicacié.

Competencies especifiques

1. Interpretar els elements, efectes i riscos que condicionen la practica de I'activitat fisica i de I'esport en
diferents ambits professionals.

2. Aplicar els coneixements adquirits en I'activitat fisica i de I'esport a la practica professional.

3. Planificar i avaluar els processos i programes d'activitat fisica i de I'esport en I'ensenyament, entrenament,
salut, gestié i recreacié.

Recomanacions sobre els coneixements previs per a l'assoliment dels
objectius de l'assignatura

Es recomana tenir els coneixements de Fisiologia de I'Exercici I.
Es indispensable el coneixement de la llengua anglesa a nivell de lectura.
Es recomana tenir coneixements d'ofimatica, especialment de fulls de calcul, aixi com la utilitzacié i la consolat

de repositoris de fonts bibliografiques.

Objectius

e Adquirir els fonaments teorics i practics per poder fer recomanacions d'alimentacié saludable segons els
diversos perfils poblacionals

e Analitzar la proporcionalitat, somatotipus i composicié corporal d'un individu mitjancant el metode
antropométric.

e Coneéixer les estrategies d'hidratacié abans, durant i després de I'entrenament i la competicié segons el tipus
d'esport.

e Coneixer les estrategies nutricionals abans, durant i després de I'entrenament i la competicié segons el tipus
d'esport.

Continguts

Bloc 1: Energia i macro-micronutrients

Bloc 2: Grups alimentaris

Bloc 3: Dieta equilibrada - Dieta Mediterrania

Bloc 4: Conducta alimentaria i esport

Bloc 5: Estratéegies nutricionals en esports de resisténcia
Bloc 6: Estrategies nutricionals en esports de forca/velocitat
Bloc 7: Estrategies nutricionals en esports col-lectius
Bloc 8: Estrategies d'hidratacié en I'esport

Bloc 9: Suplementacié i ajudes ergogéniques

Bloc 10: Mites alimentaris

Bloc 11: Métode antropometric

Activitats formatives

Activitats dirigides

e Aprenentatge basat en problemes (ABP)
e Entorns col-laboratius
e Estudi de casos

Classes presencials

e Practica de laboratori
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e Llicé Magistral
e Practica d'aula

Treball autonom de l'estudiant

e |ectures
e Estudi individual
e El-laboracié d'apunts

Activitats d'avaluacio

Practiques de Dietetica i Nutricio

Ponderacié: 20%

Tipus: Grupal

Nota minima per a fer mitjana: 5
Permet reavaluacié: No

Nota minima reavaluacié: -

Per poder aprovar l'assignatura cal arribar a una nota de 5 punts en aquestes practiques de dietéetica i nutricié

Objectius associats a I'activitat

e Adquirir els fonaments teodrics i practics per poder fer recomanacions d'alimentacié saludable segons els
diversos perfils poblacionals

e Coneéixer les estrategies d'hidratacié abans, durant i després de I'entrenament i la competicié segons el tipus
d'esport.

e Coneixer les estrategies nutricionals abans, durant i després de I'entrenament i la competicié segons el tipus
d'esport.

Examen Teoric Final

Ponderacié: 60%

Tipus: Individual

Nota minima per a fer mitjana: 5
Permet reavaluacié: Si

Nota minima reavaluacié: 0

Per poder aprovar l'assignatura cal arribar a una nota de 5 punts en aquest examen teoric final.

Objectius associats a I'activitat

e Adquirir els fonaments teodrics i practics per poder fer recomanacions d'alimentacié saludable segons els
diversos perfils poblacionals

e Analitzar la proporcionalitat, somatotipus i composicié corporal d'un individu mitjancant el metode
antropométric.

e Coneixer les estrategies d'hidratacié abans, durant i després de I'entrenament i la competicié segons el tipus
d'esport.

e Coneéixer les estrategies nutricionals abans, durant i després de I'entrenament i la competicié segons el tipus
d'esport.

Practiques del Métode Antropometric
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Ponderacié: 20%

Tipus: Individual

Nota minima per a fer mitjana: 5
Permet reavaluacié: Si

Nota minima reavaluacié: 0

Per poder aprovar l'assignatura cal arribar a una nota de 5 punts en aquestes practiques del metode
antropometric

Objectius associats a I'activitat

e Analitzar la proporcionalitat, somatotipus i composicié corporal d'un individu mitjancant el metode
antropométric.

Requisits avaluacio continuada (especifics)

Examen teoric final (Ponderacid: 60%). Per poder aprovar l'assignatura cal arribar a una nota de 5 punts en
aquest examen teoric final.

Assisténcia i tasques d'avaluacié de les practiques de dietetica i nutricié (Ponderacié: 20%). Per poder aprovar
I'assignatura cal arribar a una nota de 5 punts en aquestes practiques de dietética i nutricié.

Examen practic del Métode Antropometric (Ponderacié: 20%). Per poder aprovar l'assignatura cal arribar a
una nota de 5 punts en aquestes practiques del metode antropometric. A I'assignatura s'explicara la possibilitat
(opcional) d'acreditar-se internacionalment com a Cineantropometrista de la ISAK (International Society for the
Advancement of Kinanthropometry) per I'Escola Catalana de Cineantropometria.

Condicions especifiques si I'alumnat no pot fer practiques o una activitat d'avaluacié

L'assisténcia a les practiques (aixi com al métode antropométric), és obligatoria. Aquells/aquelles estudiants
d'avaluacié continuada que registrin una assisténcia inferior al 80% a les practiques de nutricié, o a les classe
sobre el metode antropométric, estaran suspesos/as de tota I'assignatura, sense possibilitat de reavaluacié.

Independentment de la falta d'assisténcia, en el cas de les practiques de nutricid, obligatoriament els/les
estudiants que no hagin assistit a una determinada practica, hauran de completar la corresponent tasca
d'avaluacié, amb la possibilitat d'obtenir una nota maxima de 5 punts. En cas de no assistir a la practica i no
entregar la tasca d'avaluacid, I'alumne/a estara suspés de tota I'assignatura fins que aquella tasca no sigui
entregada (maxima data: divendres 17 de desembre de 2021).

Requisits avaluacio unica

L'avaluacié Unica de I'assignatura consistira, en:

e Examen final teoric (data i horari publicats al calendari oficial d'examens), amb els mateixos continguts,
estructura i temps de duracié que I'alumnat d'avaluacié continuada, incloent addicionalment 5 preguntes
curtes sobre el métode antropométric (bloc d'apunts al Moodle).

o Ponderacié global: 60%
o Reavaluable: Si
o Nota minima per reavaluar: 0,0 punts

e Treball escrit en relacié al contingut d'aprenentatge impartit a les practiques (apunts al Moodle).
S'indicara la data d'entrega durant I'assignatura. El treball s'entregara mitjancant un Unic arxiu pdf pujat
al Moodle. Caldra consultar guié del treball al Moodle de I'assignatura).

o Ponderacio6 global: 40%
o Reavaluable: No
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