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Recomendaciones para cursar esta asignatura
PRERREQUISITOS DE LA MATERIA

- Prerrequisitos Legales. Esta asignatura tiene un caracter obligatorio para los alumnos del Master en Evaluacion y
Entrenamiento Fisico para la Salud.

- Prerrequisitos Esenciales. Para cursar esta materia se recomienda tener conocimientos basicos sobre actividad fisica y
variables asociadas.

- Prerrequisitos Aconsejables. Podras aprovechar mucho mejor los contenidos si tienes un conocimiento basico de inglés
asi como de informatica (manejo de Power Point, navegadores de Internet, gestores de referencias bibliograficas, revistas
electrénicas).

RECOMENDACIONES A LOS ESTUDIANTES PARA CURSAR LA ASIGNATURA

Se aconseja a los alumnos leer los documentos de apoyo y la bibliografia recomendada, en especial para aquellos
estudiantes con un menor nivel de conocimientos relacionados con la actividad fisica.

Actividades y fechas clave de la asignatura

Esta asignatura tiene un caracter semestral impartiéndose su docencia durante el periodo comprendido entre los meses de
septiembre y enero. La prueba final de la asignatura se realizara en el periodo oficial de exdmenes establecido por la
Universidad de Zaragoza. La fecha de realizacion sera publicada de manera oficial en la web de la Facultad de Ciencias de la
Salud y del Deporte.
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Resultados de aprendizaje que definen la asignatura

El estudiante, para superar esta asignatura, debera demostrar los siguientes resultados...

1:
Conoce las variables que influyen en la prescripcién de ejercicio fisico y su aplicacién sobre diferentes tipos
de poblaciones.

2:
Disefia y prescribe adecuadamente programas de ejercicio fisico que incidan sobre el sistema
cardiorrespiratorio, muscular y articular.

3:
Planifica y programa convenientemente sesiones de entrenamiento para poblaciones especificas.

a4:
Utiliza de manera apropiada materiales actuales y recursos novedosos en la realizacién de ejercicio fisico
adaptado a cada necesidad.

Introduccion

Breve presentacion de la asignatura

En la actualidad existe una enorme proporcién de personas adultas y mayores que luchan contra una gran cantidad de
problemas crénicos (enfermedades cardiacas, diabetes, artrosis, osteoporosis, cancer, depresién, demencia, etc.), causantes
del progresivo menoscabo de la capacidad funcional y de la independencia.

La inactividad fisica prolongada es uno de los principales factores que conducen inexorablemente al deterioro gradual,
rapido y prematuro del individuo. Esta reduccién de la actividad fisica, unida a la falta de conocimientos sobre cémo realizar
ejercicio fisico de manera estructurada, planificada y saludable, constituyen los principales agravantes de un proceso fisico
involutivo, incrementando el riesgo a padecer y desencadenar diferentes enfermedades que deterioran, en definitiva, la
funcionalidad del sujeto. De entre todas ellas, las complicaciones cardiovasculares han sido unas de las mas estudiadas
hasta el momento, probablemente por constituir la principal causa de mortalidad en las sociedades modernas. No obstante,
la osteoporosis, la artrosis, el cdncer y algunas enfermedades psiquicas como la depresién, también forman parte de ese
grupo de patologias de creciente incidencia, asociadas a unos habitos de vida poco saludables.

Realmente, la interconexidén estado saludable y actividad fisica, es muy estrecha. Un estilo de vida sedentario conduce a un
deterioro progresivo de la funcionalidad de un individuo, e incrementa el riesgo de padecer alguna patologia (cardiovascular,
osteoarticular, metabdlica, etc.), que a su vez aumentan las limitaciones del individuo, y éstas, consecuentemente, agravan
las patologias existentes, todo un circulo vicioso, cuya forma mas eficaz de romperlo seria a través de la adopcién de unos
habitos de vida saludables, entre los que la actividad fisica desempefa un papel trascendental.

El gran impacto social y sanitario derivado de esta problematica de salud, y el deterioro funcional de la poblacién, pone de
evidencia la necesidad de prescribir ejercicio y realizar programas de intervencién basados en la realizacién de actividad
fisica, para mejorar la salud y la calidad de vida de la poblacién en general.

No obstante, la aplicacién de programas basados en la prescripcién de ejercicio fisico precisa de una valoracién individual y
multidimensional previa (clinica, funcional, psicoldgica y social), que permita identificar estados deficitarios de partida, y
situaciones de riesgo para la salud. Este proceso de evaluacién inicial de caracter interdisciplinar, posee un doble objetivo:
por una parte, poder establecer un plan racional de recursos terapéuticos y preventivos, que pueda incidir adecuadamente
sobre estas situaciones, minimizando la discapacidad y fomentando el grado de independencia del sujeto, y por otra,
documentar la evolucion a través del tiempo.

Esta asignatura pretende dar respuesta y una clara orientacién hacia cémo realizar ejercicio fisico de manera adecuada y
saludable, atendiendo a las caracteristicas individuales de la poblacién objeto de intervencion.

Contexto y competencias



Sentido, contexto, relevancia y objetivos generales de la asignatura

La asignatura y sus resultados previstos responden a los siguientes planteamientos y
objetivos:

En esta materia se pretende que los estudiantes sean capaces de adquirir y asimilar los conceptos y procedimientos
indispensables para realizar un disefio adecuado de actividades fisicas o de prescripcién de ejercicio fisico, atendiendo a las
caracteristicas de la poblacién diana a la que se dirige. Para ello, se hace necesario que el estudiante experimente
diferentes situaciones tedrico-practicas que incidan sobre las diferentes poblaciones, patologias y cualidades fisicas objeto
de estudio y analisis. Como consecuencia de este tratamiento didactico los estudiantes serdn competentes para disefiar y
ejecutar programas de actividad fisica individualizados, atendiendo a las caracteristicas intrinsecas e individuales de cada
sujeto o grupos poblacionales.

Contexto y sentido de la asignatura en la titulacion

Se trata de una asignatura de caracter obligatorio con una duracién semestral (primer semestre), y una carga curricular de 6
créditos ECTS para el estudiante.

Esta materia se encuentra contemplada dentro del médulo denominado "Programas de entrenamiento para la salud"

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

1:
Ademas de las competencias basicas y generales que se detallan en la memoria del Master, el alumno
adquirird las siguientes competencias:

Especificas

CE2 - Emplear estrategias de excelencia, ética y calidad en la tarea investigadora y ejercicio profesional en el
ambito de la Actividad Fisica para la Salud, siguiendo las recomendaciones de la Declaracién de Helsinki y la
Ley 14/2007 y posteriores actualizaciones de Investigacion Biomédica.

CE3 - Controlar las distintas alternativas metodolégicas que se pueden aplicar en el marco de la actividad
fisica orientada hacia la salud.

CE4 - Utilizar distintas técnicas de investigacién y aplicarlas adecuadamente al dmbito de conocimiento de la
valoracién y recomendacién de ejercicio fisico para la salud en diferentes grupos poblacionales. en funcién de
la edad, sexo, patologias crénicas, discapacidad, etc.

CES5 - Identificar y valorar los problemas de salud que afectan a distintos grupos poblacionales, y en los que el
ejercicio fisico puede incidir positivamente para su tratamiento y posterior mejora.

CE®6 - Extraer y analizar adecuadamente la informacion de textos cientificos en el marco de las Ciencias de la
Actividad Fisica, valorando su posible vinculacién al &mbito de la Salud.

CE12 - Asignar patrones de intervencién en poblaciones especiales vinculados a la valoracién y prescripcién
de ejercicio fisico encaminado a la consecucién de habitos saludables. Portadores de patologias crénicas,
mayores, discapacitados, etc.

CE15 - Identificar e interpretar en textos cientificos las normas de actuacién mds adecuadas para el disefio de
programas de actividad fisica orientados a la salud en personas con hipertension, problemas metabdlicos u
osteoarticulares.

CE16 - Hallar e interpretar convenientemente en la literatura cientifica los elementos mas importantes para la
prescripcién de programas de actividad fisica orientada a la salud en poblacién infantil, juvenil, adultos,
personas de edad avanzada y/o con necesidades especiales.

CE17 - Saber distinguir y valorar las diferencias de género en relacién a las patologias que pueden ser
intervenidas a partir de la actividad fisica.



CE19 - Proyectar programas de actuacion, en el ambito de la actividad fisica orientada hacia la salud, que
puedan incardinar y mejorar los ya existentes en la comunidad donde se lleva a cabo la labor profesional.

Importancia de los resultados de aprendizaje que se obtienen en la asignatura:

Los resultados de aprendizaje se consideran como aquellos aspectos determinantes para verificar la adquisicion de las
competencias disefiadas en esta materia por parte de los estudiantes. A continuacién se relacionan los resultados de
aprendizaje a obtener:

1. Conoce las variables que influyen en la prescripcién de ejercicio fisico y su aplicacién sobre diferentes tipos de
poblaciones.

2. Disefia y prescribe adecuadamente programas de ejercicio fisico que incidan sobre el sistema cardiorrespiratorio,
muscular y articular.

3. Planifica y programa convenientemente sesiones de entrenamiento para poblaciones especificas.

4. Utiliza de manera apropiada materiales actuales y recursos novedosos en la realizacién de ejercicio fisico adaptado a cada
necesidad.

Evaluacion

Actividades de evaluacion

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

1:
En esta materia se contempla la posibilidad de realizar dos formas de evaluacién en funcién de la asistencia
regular a las clases tedricas y practicas, atendiendo a su participacién y realizando, en su caso, las oportunas
evidencias exigidas por cada profesor de forma puntual.

De esta manera, para superar esta asignatura el estudiante tendra dos opciones:

EVALUACION CONTINUA

En este tipo de evaluacién se tendran en consideracion la participacién en las clases magistrales, la
resoluciéon de problemas y casos, las practicas a desarrollar y los estudios escritos o de defensa y debate que
se soliciten. El formato de los trabajos a realizar y los plazos establecidos para su presentacién seran
comunicados a los estudiantes con una antelacion suficiente para su desarrollo. Este tipo de evaluacién
puede ser fraccionada, con una calificacién ponderada atendiendo al nimero de trabajos a presentar, o
exclusiva y Unica, con la presentacién de un solo trabajo final que correspondera al 100% de la asignatura.

EVALUACION FINAL

Este modelo de evaluacion se centra en la realizacién de una prueba escrita de evaluacién final, en donde el
estudiante demuestre todas las competencias alcanzadas con los contenidos desarrollados en la asignatura.
Aquellos alumnos que no cumplan con los requisitos necesarios para ser evaluados mediante el modelo
continuo pasaran de forma automatica a este tipo de evaluacidn, asi como los alumnos que soliciten
personalmente realizar este modelo de evaluacién.




Actividades y recursos

Presentacion metodoldgica general

El proceso de aprendizaje que se ha disenado para esta asignatura se basa en lo siguiente:

Clases tedricas. Se utilizard la clase magistral participativa, ya que la consideramos como muy apropiada para adecuar los
objetivos de nivel cognitivo generales al nivel de los estudiantes. Durante las exposiciones se impulsara el didlogo mediante
el planteamiento de preguntas, la utilizacién del aprendizaje basado en problemas, etc, buscando una metodologia activa.
Las exposiciones tematicas se apoyaran en esquemas e ilustraciones mediante presentaciones en PowerPoint. Este material
sera facilitado a los alumnos a través del Anillo Digital Docente. Se recomienda su revisién antes de asistir a las diferentes
sesiones expositivas. Asimismo, en determinados bloques tematicos se facilitard material adicional y se incentivara la
busqueda de diferentes materiales escritos con el objetivo de lograr un aprendizaje mas profundo.

Ademas se realizardn pequefos seminarios, en formato de talleres tedricos-practicos impartidos por el profesor o por
ponentes invitados para profundizar en tematicas de especial interés y relevancia.

Clases practicas. Integradas por una serie de actividades que alnan el trabajo individual y el trabajo cooperativo.
Dependiendo del ejercicio propuesto se desarrollardn en diferentes espacios (pabellén polideportivo, sala de musculacién,
laboratorio, etc.).

Trabajo individual. Se buscara reforzar el aprendizaje auténomo, mediante la realizacién de trabajos monograficos
(grupales o individuales), dentro de una metodologia de ensefianza reciproca. El trabajo en grupo incluird la bdsqueda y
revision bibliografica, redaccién escrita y exposicidn oral en el aula, fomentando la reflexién y el debate, de uno o varios
trabajos que previamente serdn revisados en tutorias por el profesor. El trabajo individual obligatorio se basara en la
redaccién de una revisidn sistemdtica sobre una tematica relacionada con la asignatura y que serad consensuada con el
profesor responsable de la materia.

Tutorias. Dedicadas a resolver dudas o facilitar bibliografia especifica de algin tema concreto en relacién con los
contenidos tedricos o practicos de la asignatura. Asimismo, se realizara el seguimiento del o de los trabajos planteados. La
accién tutorial se llevara a cabo tanto en forma presencial como no presencial (via telematica a través del correo electrénico
o del Anillo Digital Docente).

Actividades de aprendizaje programadas (Se incluye programa)

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

1:
CLASE MAGISTRAL PARTICIPATIVA

2:
SESIONES PRACTICAS

3:
TUTORIAS (PRESENCIALES Y NO PRESENCIALES)

4:
Estas actividades formativas se desarrollaran atendiendo al siguiente TEMARIO tedrico-practico:

La prescripcién del ejercicio

- Tipos de ejercicio

- Intensidad y volumen del ejercicio

- Métodos de entrenamiento

Disefo de programas de ejercicio cardiorrespiratorio

- Fundamentos de una sesidén de ejercicio cardiorrespiratorio



- Métodos de entrenamiento aerdbico

- Programas de ejercicio personalizados

Disefio de programas de fitness muscular

- Principios del entrenamiento con y sin sobrecargas
- Métodos de entrenamiento

- Desarrollo y efectos de programas de entrenamiento de fuerza

Planificacion y calendario

Calendario de sesiones presenciales y presentacion de trabajos

Las sesiones tedrico-practicas se desarrollaran los lunes (1,5 horas), en horario de 16 a 17:30 horas, y los miércoles (3
horas), en horario de 16 a 19 horas.

La presentacién del trabajo final de la asignatura se realizara el Gltimo dia de clase. En el curso académico 2014-2015 el dia
previsto para la presentacion, exposicion y debate del trabajo final sera el dia 12 de enero.

Referencias bibliograficas de la bibliografia recomendada



