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Recomendaciones para cursar esta asignatura

Para una mejor comprensién y aprovechamiento de los contenidos de esta asignatura resulta aconsejable, que no
obligatorio, haber cursado Actividad fisica y salud y Actividad Fisica en poblaciones especificas.

Igualmente, se aconseja tener nociones basicas de inglés, informéatica y la plataforma de ensefianza online como Moodle.

Actividades y fechas clave de la asignatura
Entrega de trabajo: Ultimo dia de clase.

Prueba escrita: fecha de la convocatoria oficial de examen de Junio y Septiembre.

Inicio

Resultados de aprendizaje que definen la asignatura

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

1:
1- Ha adquirido la formacién cientifica bdasica relacionada con la actividad fisica y las personas mayores.

2- Ha comprendido los fundamentos cientificos de las ciencias del ejercicio aplicados al envejecimiento.

3- sabe aplicar los conocimientos teéricos de actividad fisica para mayores en la resolucién de casos practicos.



Introduccion

Breve presentacion de la asignatura

Se trata de una asignatura optativa del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. En ella se pretende que el
alumno adquiera conocimientos tedricos y practicos sobre la actividad fisica en una poblacién que sigue creciendo: las
personas mayores. Se estudiardn métodos de valoracién de la condicidn fisica y de la actividad fisica. Se analizaran las
recomendaciones generales de actividad fisica en mayores publicados por los organismos mds reconocidos mundialmente
atendiendo a las necesidades y circunstancias de cada individuo. Se analizard de forma critica la importancia de la actividad
fisica para la salud y calidad de vida de la poblacién mayor.

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:

1. Conocer las tendencias demogréficas de la poblacién mayor mundial y en concreto la espafiola y analizar sus principales
caracteristicas.

2. Conocer los principales cambios fisioldgicos, psicolégicos y sociales que ocurren como consecuencia del envejecimiento.
3. Conocer los beneficios que el ejercicio fisico puede tener sobre las personas mayores

4. Saber identificar los factores de riesgo en las personas mayores que desean llevar a cabo un programa de actividad
fisica.

5. Manejar pruebas para la valoracién de la condicién fisica en personas mayores.

6. Disefiar programas de actividad fisica orientados hacia la mejora de los diferentes componentes de la condicidn fisica y
la salud fomentando al mismo tiempo el ocio y la recreacién

7. Realizar "adaptaciones especificas" a nivel de metodologia, instalaciones y material con personas mayores durante la
realizacién de los programas de actividad fisica.

8. Disefiar programas de actividad fisica para la poblacién mayor adaptados a algunas de las patologias mas frecuentes en
la vejez.

Contexto y sentido de la asignatura en la titulacién

La asignatura “Actividad Fisica y Personas Mayores” es una asignaturas optativa del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica
y del Deporte de la Universidad de Zaragoza.

En primer lugar la asignatura aporta los conocimientos basicos e imprescindibles para identificar los principios basicos para
la evaluacion y prescripcién de actividad fisica en el colectivo de mayores. Todo ello encaminado a potenciar la salud
mediante un desarrollo armdnico de la persona, y la promocién de habitos saludables, sin descuidar la labor de promocién
de la actividad fisica a nivel poblacional. Esta asignatura se considera basica en el terreno de la salud puesto que se orienta
a un sector poblacional en crecimiento y que son las personas que precisan de mas cuidados. La actividad fisica en este
colectivo tiene un papel vital reconocido por la Organizacién Mundial de la Salud.

Al superar la asignatura, el estudiante sera mas competente para...
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CE26 - Valorar, transmitir y potenciar el componente de placer y disfrute inherente a la practica de
actividades fisico-deportivas, y

las oportunidades relacionales que dicha practica implica

Importancia de los resultados de aprendizaje que se obtienen en la asignatura:
Permitiran al alumno conocer los beneficios de la actividad fisica en la poblacién mayor. Ademas le otorgardn herramientas

para el desempefio de su labor como profesional en el campo de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte en su
faceta mas relacionada con la salud y la calidad de vida y control del ejercicio fisico en los mayores.

Evaluacion

Actividades de evaluacion

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

1:

El alumno en esta asignatura serd evaluado mediante una prueba global.
La evaluacidn se realiza acorde al acuerdo de 22 de diciembre de 2010, del Consejo de Gobierno, por el que
se aprueba el Reglamento de Normas de Evaluacién del Aprendizaje de la Universidad de Zaragoza.

El alumno en esta asignatura sera evaluado mediante una PRUEBA GLOBAL.

La evaluacién se realiza acorde al acuerdo de 22 de diciembre de 2010, del Consejo de Gobierno, por el quese
aprueba el Reglamento de Normas de Evaluacién del Aprendizaje de la Universidad de Zaragoza.

ACTIVIDADES DE EVALUACION
La evaluacién constara de dos partes:

- Prueba escrita (75%): Tendra dos partes independientes: a) preguntas de opcién multiple (60%) para
evaluar conceptos y conocimientos. Las preguntas seran de respuesta Unica entre cuatro opciones, y por
cada cuatro preguntas incorrectas se restara una correcta. b) preguntas cortas a desarrollar y de resolucién

de problemas (40%) para evaluar comprensién y capacidad de sintesis y de relacién. La calificacion final
de esta prueba escrita se hara ponderando cada una de las partes segun el porcentaje



indicado. La calificacion final serd de 0 a 10.

- Trabajo (25%): Los alumnos tendran que realizar individualmente la recensién de un articulo cientifico
consensuado con la profesora que debera entregarse el Gltimo dia de clase. El articulo cientifico (revisién o
meta-analisis) abordadard cualquier tematica relacionada la actividad fisica en las personas mayores. La
presentacion de este trabajo sera obligatoria para superar la asignatura. Se puntuara de 0 a 10.

Para aprobar globalmente la materia serd necesario obtener una puntuacién igual o superior a 4 en la
evaluacién de la prueba escrita y en el trabajo por separado. La calificacién global ponderada de la materia se
computard ponderando la calificacién obtenida en la prueba escrita en un 75% y un 25% para el trabajo.

2: Pruebas para la segunda convocatoria de cada curso académico.

De acuerdo al articulo 10 del titulo Il del Reglamento de Evaluacion citado
anteriormente, la segunda convocatoria se llevara a cabo mediante una prueba global
realizada en el periodo establecido al efecto por el Consejo de Gobierno en el
calendario académico.

Consistird en una prueba basada en preguntas de opcién multiple, en las que se
facilitaran 4 posibles respuestas, debiendo el alumno elegir la que considera correcta.
Se descontaran 1/4 aciertos por cada respuesta fallida. También se incluirdn preguntas
cortas, resolucion de problemas, interpretacion de graficos, propuesta de
ejercicios/sesiones o todo aquello relacionado con los contenidos de la asignatura.

La nota final tendrd una calificacion de 0 a 10.

Actividades y recursos

Presentacion metodoldgica general

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

Clases tedricas. Presencial. 15 horas. En ellas se presentan a los alumnos los conocimientos teéricos 1.
basicos de la asignatura, que versaran sobre los temas expuestos en el programa (disponible en el ADD).
Clases practicas de laboratorio y/o seminarios. Presencial. 25 horas horas. Tendran lugar en distintas 2.
instalaciones de la Facultad, laboratorio biomédico, sala de pesas, pabellén, exteriores en grupos
reducidos de X alumnos (en funcién del grupo) alumnos méaximo. Se intercalaran con las clases tedricas. En
estas practicas los alumnos realizaran las actividades siguientes: * evaluacién de la condicién fisica y
funcional, disefio de ejercicios y planes de entrenamiento especificos para la mejora de una cualidad
fisicas relacionadas con la salud necesaria en una modalidad atlética especifica.

Clases practicas de campo. Presencial. 20 (por determinar) horas. Tendran lugar en distintas instalaciones 3.
de la Facultad, laboratorio biomédico, sala de pesas, pabelldn, exteriores... Se intercalaran con las clases
tedricas. En estas practicas los alumnos realizaran las actividades siguientes: * evaluacién de la condicién
fisica y funcional, disefio de ejercicios y planes de entrenamiento especificos para la mejora de una
cualidad fisicas relacionadas con la salud necesaria en una modalidad atlética especifica. También se
realizaran resolucién de problemas y estudios de casos. Las actividades se detallan en el programa
(disponible en el ADD)

Clases tedricas. En ellas se presentan a los alumnos los conocimientos teéricos 1.basicos de la asignatura, que versaran
sobre los temas expuestos en el programa (disponible en el ADD).

Clases practicas. Tendran lugar en distintas instalaciones de la Facultad, laboratorio biomédico, sala de pesas, pabellén,



exteriores. Se intercalaran con las clases tedricas.

Tutorias. Siempre que sea necesario los alumnos irdn a tutorias para cualquier tema relacionado con la asignatura. Las
tutorfas podran ser individuales o grupales.

Trabajo auténomo. El alumno trabajara los contenidos de la asignatura de forma auténomo y no presencial. La profesora
guiara dicho trabajo auténomo.

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:
- Programa Tedrico:

1. Introduccién y conceptos clave en la asignatura.

2. Andlisis y descripcién de la poblacién mayor. Cambios demogréficos.
3. Proceso y marcadores de envejecimiento.

4. Envejecimiento del sistema muscular y cambios en la composicién corporal
5. Envejecimiento del sistema cardiovascular

6. Importancia y beneficios de la actividad fisica en la edad avanzada.

7. Valoracién inicial previa al comienzo de un programa de AF

8. Planificacién de un programa de actividad fisica para poblacién mayor
9. Entrenamiento de fuerza en la poblacién mayor

10. Entrenamiento cardiovascular en la poblacién mayor

11. Mejora del equilibrio, coordinacién, agilidad.

12. Promocién de la actividad fisica en personas mayores.

- Programa Practico

P1. Bases de datos especificas sobre actividad fisica en personas mayores

P2. Escalas de valoracién de discapacidad y autonomia

P3. Valoracién de la condicién fisica funcional

P4. Valoracién del nivel de actividad fisica en mayores

P5. Disefio de sesiones para la mejora de la fuerza y resistencia muscular en mayores
P6. Disefio de sesiones para la mejora de la resistencia cardiovascular en mayores
P7. Disefio de sesiones para la mejora del equilibrio y la coordinacién en mayores

P8. Planificacién de un programa de ejercicio fisico para personas de edad avanzada

P9: exposicién y defensa de trabajos.

Planificacion y calendario



Calendario de sesiones presenciales y presentacion de trabajos

UBICACION DIA DiA DiA DiA DIA

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Semana 1

T1 T2
Semana 2

T3 T4
Semana 3

P1 5
Semana 4

P2 T6
Semana 5

P3 T7
Semana 6

P3 T7
Semana 7

P4 T8
Semana 8

P4 T8
Semana 9

P5 T9
Semana 10

P6 T9
Semana 11

p7 T10
Semana 12

P8 T10
Semana 13

P8 T11
Semana 14

P9 T11
Semana 15

P9 T12
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