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OBJECTIUS

1. Avaluar la influéncia de la practica d’activitat fisica i d’exercici fisic en la salut
de la poblacié general, fent especial émfasi en els aspectes psicologics.

2. Proporcionar coneixements sobre els factors motivacionals i emocionals que
influeixen en I'inici, el manteniment i I’abandonament de pautes d'activitat fisica
saludable.

3. Proporcionar coneixements aplicats sobre la promocid de la salut a través de
I'activitat fisica i de I'exercici fisic.

TEMARI TEORIC

1. Fonaments teorics i evidéncies cientifiques.
1.1. Visio historica.
1.2. Trastorns derivats del sedentarisme i consequiéncies en la poblacio.
1.3. Estudis de seguiment. Conclusions i perspectives.
2. Estil de vida actiu i salut.
2.1. Beneficis de I’exercici i estil de vida saludable.
2.2. Intervencid a nivell comunitari.
2.3. Intervencid a nivell individual.
3. Psicologia de I’exercici i Psicologia de la salut.
3.1. Definicio de termes.
3.2. Caracteristiques de I’activitat fisica saludable.
3.3. Ambit d’aplicacio.
3.4. Paper professional del psicoleg.
4. Beneficis psicologics de I’exercici.
4.1. Prevencio de trastorns i accio terapeutica.
4.2. Ansietat i estrés.
4.3. Estats depressius.
4.4. Benestar i qualitat de vida.
4.5. Tercera edat.
5. Models teorics i d’intervencid.
5.1. Historia natural de la conducta d’exercici fisic
5.2. Teoria de I’acci6 raonada.
5.3. Teoria de la conducta planificada.
5.4. Model integrador.
5.5. Model dels estats de canvi.
6. Planificacié d’un programa de condicionament fisic saludable.
6.1. Fases de aplicacié d’un PAFS.
6.2. Fase d’informacio.
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6.3. Fase d’avaluacio inicial.
6.4. Fase de prescripci6 d’exercici.
6.5. Fase d’execucio del programa.
6.6. Fase de seguiment del PAFS.
7. Motivacié cap a la practica d’exercici.
7.1. Factors de motivacid intrinseca/extrinseca.
7.2. Avaluaci6 dels motius personals.
7.3. Avaluacié dels impediments per a practicar exercici.
7.4. Analisi del perfil motivacional.
8. Condicio fisica saludable.
8.1. Avaluacié conductual del nivell d’activitat fisica quotidina.
8.2. Nivell cardiorespiratori.
8.3. Forca i resistencia musculars.
8.4. Flexibilitat.
8.5. Composicio corporal.
8.6. Analisi del perfil de condicio fisica.
9. Estratégies d’adherencia cap a I’exercici fisic.
9.1. Bases psicologiques per a la prescripcid d’exercici.
9.2. Establiment d’objectius i contracte conductual.
9.3. El coneixement de resultats.
9.4. Avaluacid del progrés del programa d’exercici.
9.5. Directrius en I’execucio d’un programa d’exercici.
10. Aspectes complementaris en la practica d’exercici fisic.
10.1. Riscos derivats de la practica de exercici.
10.2. L’addiccié a I’exercici.
10.3. Habits saludables relacionats amb la practica d’exercici: la conducta alimentaria
i el control de I’estrés.
10.4. Consells i normes per a I’exercici fisic saludable.

PRACTIQUES

Objectius:
e Familiaritzar I'alumne amb els instruments d'avaluacié psicologica de I'activitat
fisica saludable i amb I’avaluacid de la condici6 fisica.
e Proporcionar coneixements practics sobre estrategies per a I’inici i el
manteniment de programes d’exercici fisic saludable.

Temari de Practiques:

Avaluacio de la flexibilitat.

Avaluacio de la forca i resisténcia musculars.

Avaluacio del nivell cardiorespiratori.

Avaluacié de la composicio corporal.

Avaluacié de la conducta d’activitat fisica a partir de la freqtiencia cardiaca.
Avaluacio del perfil individual i establiment d’objectius del programa d’exercici.
Avaluacio i seguiment del programa d’exercici.

Nog,rwdhE

DOCENCIA TUTORITZADA

L'objectiu és elaborar un treball empiric integrant els coneixements teorics de
I'assignatura i els instruments d'avaluacio utilitzats en les classes practiques. Es podra
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entregar un informe final, per tal de millorar la nota global de I’assignatura (20 % de la
nota global com a maxim).

AVALUACIO

L’avaluacio de I’assignatura es realitza a partir dels seguents aspectes:

e TEORIA (70 %):
e un 60 % corresponent a I’examen de teoria (és necessari aprovar).
e un 10 % corresponent als informes realitzats durant les classes de teoria.

e PRACTIQUES (30 %): un 30 % corresponent a I’assisténcia i als informes de les
practiques (és necessari superar-10s).

e Doceéncia Tutoritzada (20 % addicional): és possible millorar la nota global de
I’assignatura (un 20 % com a maxim), amb la realitzacio d’un treball de curs optatiu.

BIBLIOGRAFIA BASICA

Capdevila, L. (1999). Actividad fisica y estilo de vida saludable. Terrassa: Cardellach, S.L.
Segona Edicio: (2000), Barcelona: Artyplan. Tercera Edicié (2002), Barcelona: C. Miracle,
S.A.




	PSICOLOGIA DE L’ACTIVITAT FÍSICA I SALUT 26950 
	OBJECTIUS 
	TEMARI TEÒRIC 
	PRÀCTIQUES 
	DOCÈNCIA TUTORITZADA 
	AVALUACIÓ 
	BIBLIOGRAFIA BÀSICA 
	 


