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PROMOCIO DE LACTIVITAT FiSICA I DE LA NUTRICIO SALUDABLE EN
LENTORN ESCOLAR

3 ECTS reconeguts per la UdL:
30 hores guiades per I'equip
docent + 45 hores de treball

autonom dels alumnes

Actualment, esta totalment demostrada la relaci6 positiva que hi ha entre la practica regular d’activitat fisica (AF) i la salut en nens i adoles-
cents. LAF té beneficis en tots els ambits en aquells que la practiquen, no només fisicament, siné també en els ambits cognitiu i social.

Tant I'AF com la condici6 fisica han de satisfer uns nivells minims perqué siguin beneficioses per a la salut del col-lectiu que abordem. A més
d’aquestes dues variables, els tltims anys, i gracies a 'augment d’estudis i publicacions cientifiques, s’ha constatat la necessitat de realitzar una
alimentaci6 optimitzada, en la qual es poden menjar de tant en tant aliments una mica més rics en greixos i sucres, pero en que mai han de fal-
tar aliments basics com la fruita, les verdures, bones fonts de proteines, etc. La nutricié és fonamental per a la formaci6 integral d’'una persona,
i evitar-ne les deficiéncies pot millorar les nostres capacitats fisiques i mentals i reduir el risc de patir les malalties croniques més prevalents.
Que aprendras en aquest curs? Un cop completat, hauras millorat la teva competencia professional per realitzar projectes i intervencions en
promoci6 de 'AF i de la dieta mediterrania en I'entorn escolar a través de I'estudi del marc teoric que sustenta la promoci6 de la salut, aixi com
I'analisi de projectes i accions relacionades amb la promoci6 de la salut en I'entorn escolar.

Aquest curs s’adreca a estudiants de qualsevol titulaci, i al public en general, interessats en la salut dels joves en edat escolar, tot i que té un
interes especial per a docents i monitors d’activitats extraescolars.

Llengiies d’'imparticid: Catala i castella
Coordinacio: Joaquim Reverter Masia (Departament de Didactiques Especifiques de la UdL)
Equip docent: Rosa Arnau Salvador (divulgadora cientifica, farmaceéutica i nutricionista) i Joaquim Reverter Masia (UdL)

Durada: a) 30 hores
b) 75 hores (30 de guiades per 'equip docent + 45 de treball autonom dels alumnes). Versi6 reconeguda amb 3 ECTS per la UdL

Preu: 83,01 € estudiantat, PAS i PDI UdL / 135,00 € la resta

MODALITAT

Curs en linia que es realitzara a través del Campus Virtual de la Universitat de Lleida. Es recomana seguir les videoconferéncies i fer les acti-
vitats en I'horari indicat al programa, encara que totes les sessions quedaran gravades al Campus Virtual, per tant, també es podran seguir de
manera asincronica.

METODOLOGIA

Cada dia hi haura dues videoconferéncies d'una hora de durada, més una altra hora d’activitats. A més, al Campus Virtual hi haura disponible
materials i videos sobre els temes tractats durant el curs.

Cada modul d’activitat fisica i de nutricié6 comptara amb una activitat d’autoavaluacié formada per diverses preguntes. No hi ha un temps limit
per contestar-les. Els estudiants que vulguin obtenir el certificat de 75 hores, a més de seguir un minim del 85% de les sessions, hauran de re-
alitzar informes, estudis de cas i un treball final en el qual desenvoluparan una sintesi de les competéncies treballades mitjan¢ant I'elaboracié
d’un projecte de promoci6 de la salut per a un entorn escolar concret, seguint un model contrastat i validat.



PROGRAMA

Dilluns 28

11.00-12.00 h
12.00-13.00 h

13.00-14.00 h
Dimarts 29

11.00-12.00 h
12.00-13.00 h

13.00-14.00 h
Dimecres 30
11.00-12.00 h
12.00-13.00 h
13.00-14.00 h
Dijous 1

11.00-12.00 h
12.00-13.00 h

13.00-14.00 h
Divendres 2

11.00-12.00 h
12.00-13.00 h

13.00-14.00 h
Dilluns 5

11.00-12.00 h
12.00-13.00 h

13.00-14.00 h
Dimarts 6
11.00-12.00 h
12.00-13.00 h
13.00-14.00 h
Dimecres 7
11.00-12.00 h
12.00-13.00 h
13.00-14.00 h
Dijous 8
11.00-12.00 h
12.00-13.00 h
13.00-14.00 h

Divendres 9

11.00-12.00 h
12.00-13.00 h
13.00-14.00 h

Joaquim Reverter

Activitat fisica, condici6 fisica i salut en nens i adolescents.

Quina és la relacié entre activitat fisica i salut en nens i adolescents?

Es el mateix sedentarisme que inactivitat fisica? Quina és la seva relacié amb la salut?
Activitats.

Joaquim Reverter

Un nen actiu fisicament sera també un adult actiu fisicament?

Quines so6n les recomanacions d’AF en escolars per mantenir i millorar la seva salut?
Com sén d’actius els nens i les nenes espanyols en comparacié amb la resta de paisos?
Activitats.

Rosa Arnau

Conceptes basics de la nutricié.

Els grups en que s’enquadren els aliments. Aliments amb un alt valor nutricional.
Activitats.

Joaquim Reverter

Quina és la relacié entre capacitat aerobica i salut cardiovascular en nens i adolescents?
Quin grau de capacitat aerobica cal?

Quina és la relaci6 entre forga muscular i salut cardiovascular en nens i adolescents?
Activitats.

Joaquim Reverter

Quin grau de for¢a muscular cal?

Com es pot avaluar la condici6 fisica relacionada amb la salut en nens i adolescents? Relaci6 entre sedentarisme i salut en nens i adoles-
cents.

Activitats.

Rosa Arnau

Les dades més actuals quant a nutrients de risc en nens i adolescents.

Quins son els nutrients essencials en la nutricié humana? Quins sén els nutrients amb una ingesta deficitaria en I'alimentaci6 dels nens
i adolescents espanyols i europeus?

Activitats.

Joaquim Reverter

Activitat fisica abans i després de I'escola.

Activitat fisica a 'escola. Activitat fisica a la classe d’educaci¢ fisica.
Activitats.

Rosa Arnau

Disseny d’'un projecte de promoci6 de la salut en I'entorn escolar.

Punts que cal desenvolupar en el projecte. Context i recursos disponibles.
Activitats.

Joaquim Reverter

Disseny d’'un projecte de promoci6 de la salut en I'entorn escolar.

Avaluaci6 i diagnostic de la situacié. Metes i objectius. Activitats i indicadors.
Activitats.

Joaquim Reverter

Disseny d’un projecte de promocié de la salut en I'entorn escolar. Presentacid de projectes.
Presentaci6 de projectes.

Presentacio de projectes.
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INFORMACIO I MATRICULA

La matricula es realitzara per correu electronic.
Envieu-nos a estiu@udl.cat la butlleta de matricula disponible a http://estiu.udl.cat
Consulteu els descomptes en el preu de la matricula a http://estiu.udl.cat

Matricula oberta mentre quedin places lliures i fins al dia anterior a l'inici del curs.
Tots els cursos tenen places limitades. L'organitzaci6 es reserva el dret d’anul-lar els
cursos de la Universitat d’Estiu que no assoleixin el nombre necessari d’inscripcions.
Les persones que ja hi estiguin matriculades seran informades tan aviat com sigui
possible i se’ls hi oferira 'oportunitat d’accedir a un altre curs o de recuperar
I'import pagat.

Per a més informacié sobre la Universitat d’Estiu:

E' q_E Universitat d’Estiu

Campus de Cappont. Edifici Polivalent
C/ deJaumell, 71
E_{ 25001 Lleida

973703390
estiu@udl.cat
http://estiv.udl.cat



