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Recomendaciones para cursar esta asignatura

Se recomienda encarecidamente a los estudiantes asistir a las clases presenciales con una actitud participativa en las
mismas. La lectura y consulta de bibliografia basica y especifica sobre el contenido de la materia fuera del horario presencial
de la asignatura cobra un especial interés, no solamente para asentar los conocimiento adquiridos, sino también para
fomentar una reflexién critica hacia la materia.

Actividades y fechas clave de la asignatura

Esta asignatura tiene un caracter optativo impartiéndose su docencia durante el periodo comprendido entre los meses de
febrero y marzo. La prueba final de la asignatura se realizard en el periodo oficial de exdmenes establecido por la
Universidad de Zaragoza. La fecha de realizacién sera publicada de manera oficial en la web de la Facultad de Ciencias de la
Salud y del Deporte.

Inicio

Resultados de aprendizaje que definen la asignatura

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

1:

Conocer las caracteristicas demogréficas de la poblacién mayor (PM) mundial y espafiola.

Estudiar la fisiologia del envejecimiento y conocer las respuestas y adaptaciones al ejercicio que son propias
de la edad

Aprender las evidencias cientificas sobre las que se asienta la pertinencia del ejercicio fisica en la edad
avanzada.



Evaluar los niveles de actividad fisica en mayores utilizando instrumentos especificos asi como disefiar
programas de actividad fisica adaptados a las

caracteristicas de los mayores

Conocer la relacién entre la capacidad fisica y la genética en el proceso de envejecimiento

Discutir la influencia de la actividad fisica sobre la probabilidad de vivir 100 0 mas afios.

- Conocer las caracteristicas demogréficas de la poblaciéon mayor mundial y espafiola.

- Estudiar la fisiologia del envejecimiento y conocer las respuestas y adaptaciones al ejercicio que son propias
de la edad

- Aprender las evidencias cientificas sobre las que se asienta la pertinencia del ejercicio fisico en la edad
avanzada.

- Evaluar los niveles de actividad fisica en mayores utilizando instrumentos especificos asi como disefiar
programas de actividad fisica adaptados a las caracteristicas de los mayores

- Conocer la relacion entre la capacidad fisica y la genética en el proceso de envejecimiento

- Discutir la influencia de la actividad fisica sobre la probabilidad de vivir 100 0 mas afios.

Introduccion

Breve presentacion de la asignatura

La poblacién europea en general y espafiola en particular estd envejecida y seguird envejecimiento en los préximos afios. El
ejercicio fisico juega un importante papel en el envejecimiento de la poblacién ayudando a prevenir la dependencia y
fragilidad y a mejorar la calidad de vida de los mayores.

La investigacién en envejecimiento es una linea en auge con un gran reconocimiento en la comunidad europea y asi queda
de manifiesto en el programa Horizonte 2020. En concreto, la linea de investigacidn en ejercicio fisico y salud cobra especial
relevancia dentro de las linea prioritarias de investigacién como forma para prevenir la dependencia y sus negativas
consecuencias sanitarias, sociales y econémicas.

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:

El objetivo fundamental de esta asignatura es formar futuros investigadores interesados en el ejercicio fisico en las personas
mayores, que sepan desarrollar una investigacién de excelencia, dando respuesta a los retos de la sociedad actual y
atendiendo a las lineas prioritarias de Horizonte 2020 en la medida de lo posible.

Contexto y sentido de la asignatura en la titulacion

Espafia tiene una poblacién muy envejecida siendo de los paises mas envejecidos del mundo. A su vez Aragén ocupa los
primeros puesto de las comunidades espafiolas mas envejecidas. Estas altas cifras de envejecimiento ponen de relieve la
importancia de la asignatura de Ejercicio fisico y Envejecimiento dentro del master. Lo anteriormente dicho, junto con la
necesidad de seguir generando conocimiento sobre cudl debe ser la dosis dptima de ejercicio para la poblacién mayor
atendiendo a sus particularidades, tiene especial relevancia para conseguir una poblacién mayor independiente y aumentar
asi la esperanza de vida saludable. Los resultados de aprendizaje de esta asignatura haran que los alumnos puedan generar
conocimientos nuevos gque sean Utiles para alcanzar todo lo comentado anteriormente cuando superen el master en su
totalidad.



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

1:

BEBICAS YnGENERALESCO sobre el desarrollo y presentacién de ideas nuevas y complejas en el &mbito de
estudio de lavaloracién y recomendacién de ejericicio fisico para la salud por medio de una valoracién

argumentada.
CGqZ - Efectuar un analisis critico sobre el desarrollo y presentacién de ideas nuevas y complejas en el ambito

damrtyeiesdeoidocimientos vinculados a las Ciencias de la Actividad Fisica utilizando métodos de investigacién

yakpesdon ¥irecesmeanidadde de aiatikeiuEsieo Manada alddmessnrdiamBith preiieianidn argumentada.
CG 4 - Aplicar los conocimientos vinculados a las Ciencias de la Actividad Fisica utilizando métodos de
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CB6 - Poseer y comprender conocimientos gue apqrten una base u oportunidad de ser originales en el
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TBI" aue 62 82t diantes sepan aplicar los conocimientos adquiridos y su capacidad de resolucion de
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CB83 - Que los estudiantes sean capaces de integrar conocimientos y enfrentarse a la’complejidad de formular

RepeTiFPeR de

una informacién que, siendo incompleta o limitada, incluya reflexiones sobre las responsabilidades sociales y
éfisamuinpatadiassade intervencion en poblaciones especiales vinculados a la valoracién y prescripcion de
efdichdifigleosencamiicientascyrigidasion de habitos saludables. Portadores de patologias crénicas,
mayores, discapacitados, etc.

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

- Hallar e interpretar convenientemente en la literatura cientifica los elementos més 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.

- Proyectar programas de actuacién, en el dmbito 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.

- 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 Investigacién Biomédica.

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

- 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..

- 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.

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

- Evaluar los cambios fisioldgicos, anatémicos, bioquimicos, que se producen como consecuencia de un
programa de actividad fisica orientado a la salud



- Realizar blsquedas bibliograficas optimizadas en el ambito de la actividad fisica orientada hacia la salud,
seleccionando de forma estratégica la informacién mas relevante para el objeto de la investigacidn: finalidad
de la intervencién, grupos de poblacidn, metodologia de la intervencién

- Analizar las variables de naturaleza psicosocial y fisiolégicas asociadas a la actividad fisica orientada hacia
la salud, utilizando la metodologia cientifica mas adecuada. (transculturalidad, adherencia, autoeficacia,
comportamientos planeados, ambientes obesogénicos

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

Los resultados de aprendizaje tendrdn una gran importancia para el alumno que quiera orientar su futuro hacia el
prometedor campo de la investigacién en ejercicio fisico y envejecimiento, mdxime cuando el sector de personas mayores
estd creciendo afio tras afio.

Evaluacion

Actividades de evaluacion

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

1:
1.- 20% prueba escrita.

2.- 60% observacion: Para evaluacion en contextos analogos (practicas, tareas analogas, simulaciones,
pruebas de ejecucioén, etc.) del grado de adquisicién de competencias variadas.

3.- 20% asistencia y participacién activa, seminarios y tutorias.

* Es necesario aprobar de forma independiente las dos primeras partes.

Actividades y recursos

Presentacion metodoldgica general

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

Reflexién critica sobre la importancia del ejercicio fisico durante la edad avanzada favoreciendo el debate y la participacién
activa de los alumnos. Ademas se pretende despertar inquietudes investigadoras en el &mbito del ejercicio fisico y el
envejecimiento para contribuir a las evidencias cientificas actuales buscando la calidad y la novedad de los resultados.

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:
1. Introduccién y conceptos clave.
1. Introduccién y conceptos clave.

2. Demografia del envejecimiento

3. Fisiologia del envejecimiento
3. Fisiologia del envejecimiento- Sistema musculo-esquelético: Sistema cardiorrespiratorio



4 SErraieionusnvejesiqieldtoc & videncia cientificas.- Beneficios contrastados.: Nivel de evidencias

- Sistema cardiorrespiratorio

2. Ejaleierddy elekg apneistad FisigenBraehanficastas. Particularidades y cuidados.- Baterias de condicion
figepdribigeahtrastados.

- Nivel de evidencias »

8. Bvaluacion de 13 aspyidaddifisea

‘ Pr%eb?s directtas. articu.llarjaggggy cuidados.

celerometria. .art|Fu ari
- Baterias de condicion fisiCa funcional

6. E&%'é'sat%(?]% ﬂgsl.a\ﬁa%&\éigi% fésflﬁ?erpretacién

- Acelerometria. Particularidades.

7 COREIRNAE roYPHiNRE 4 & jBEEINESSAFER mejora de la salud

7. Disefio de programas de ejercicio para la mejora de la salud

- Pragoaras s pata mejapdedodizasaresisteteiachaunasiariar

- Programas para la mejora de la resistencia cardiovascular

- Préjegras g paia Rdrpaeds fhexesiiteryima@idigiascadly el equilibrio

8. Planificacién y periodizacién de los programas de actividad fisica en personas mayores.
9. Eﬁmé@mﬁémr’acgapg@&r@ fsds {)%pg@@g la coordinacién y el equilibrio

Actividad fisi I id

8.CPIIVaIni?icalcsilgr? 3)// poeanoec}/ilzaac?é%Xéreemg programas de actividad fisica en personas mayores.

9. Envejecimiento, capacidad fisica y genética.Actividad fisica y longevidad extrema

Planificacion y calendario

Calendario de sesiones presenciales y presentacion de trabajos
Las clases presenciales se desarrollaran los martes durante el segundo cuatrimestre en horario de 16 a 20h.

En el calendario oficial de exdmenes se comunicaran las fechas para la realizacién de las pruebas correspondientes a la
primera y segunda convocatoria.

Referencias bibliograficas de la bibliografia recomendada



