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PROGRAMA

Canvis neuro-psicofisioldgics amb I'envelliment

Contingut 1:

1. Immobilisme i desacondicionamiento fisic vs Entrenament en I'AM
2. Complexitat i dinamiques no lineals en els sistemes bioldgics: bucles retroalimentats, regulacié **neural i respostes integrals

complexes.
. Exercici i plasticitat.
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Contingut 2:
1. L'entrevista clinica.

. Funcionalitat del sistema cardiovascular i respostes a |'estrés en els AM.

. Paper de I'exercici en la contencié de la deterioracié i millora de les capacitats motrius en I'ambit bioenergétic.
. Funcionalitat musculoesquelética i canvis funcionals, estructurals i biomecéanicos associats a I'envelliment.

. Envelliment en I'ambit neuromuscular: paper central de la Forca.

. Afectacié i reversibilitat de les manifestacions neuromusculars.

. Consideracions basiques de I'Entrenament en I'AM: el paper de la Intensitat.

1.1. Anamnesi. Entrevista personal i motivacional.
1.2. Atencié immediata al pacient Geriatric.

Contingut 3:
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1. Caracteritzacié psicofisiologica de I'AM des de I'ambit medic-sanitari i Avaluacié de I'estat de salut en Geriatria.
2. Caracteritzacid i patologies prevalents.

1.1. Avaluacié de I'estat de salut.

1.2. Instruments i escales de valoracié.

3. Envelliment Sistémic i patologies associades.

1.1. Bloc cardiovascular.

1.2. Bloc osteo-muscular.

1.3. Bloc respiratori.

1.4. Bloc endocri i principis basics d'alimentacié.

1.5. Miscel-lania (nefro-urologia, cancer, uns altres).

Contingut 4:

1. Envelliment com una etapa del cicle vital.

2. Envelliment primari vs envelliment secundari.
3. Caracteristiques de I'envelliment.

1.1. Capacitats perceptives i envelliment

1.1.1. La capacitat visual

1.1.2. La capacitat auditiva

1.2. Capacitats cognitives i envelliment

1.2.1. Memoria, aprenentatge i envelliment
1.2.2. Atencid i envelliment

1.2.3. Intel-ligéncia i envelliment

1.3. Programes d'exercici i capacitats cognitives
4., Control neuromotor i envelliment

4.1. El control tonic-postural i envejecimiento.
4.2. La relaxacié.

4.3. L'equilibri5. La coordinacié i envelliment.

6. Programes d'exercici i control neuromotor.

7. Revisié general de les Teories de I'envelliment.
8. Sarcopenia.

9. Envelliment, fragilitat i dependéncia.

10. AF i sedentarisme en I'ancia.

Bases fisiopatologiques i ajust de la prescripcié de I'exercici fisic en I'adult major

Contingut 1:

1. Exercici fisic i salut en I'Adult Major.

2. Seleccié i adaptacié de les tasques en funcié de la patologia.

2.1. Activitat fisica i patologies osteomusculars:

2.1.1 AF i limitacions articulars: Artritis i Artrosi

2.1.2 AF i limitacions Ossies: Osteoporosi, fractures de maluc

2.2. Activitat fisica i patologies cardiovasculars:

2.2.1 Sindrome Metabolica

2.2.2 Obesitat

2.2.3 Hipertensié

2.2.4 Diabetis

2.3 Activitat fisica i patologies respiratories:

2.3.1 AF i EPOC

2.3.2 AF i Asma, Bronquitis i altres patologies

3. AF com a prevencié o tractament: punts de precaucié i factors d'exclusié.

4, Recomanacions basiques dels organismes oficials.

5. Exemples de propostes practiques per a la realitzacié d'exercici en AM

Contingut 2:

1. L'entrevista clinica en la prescripcié d'exercici fisic.

2. Cadenes musculars i rendiment motriu en I'AM

3. Captors posturals i eixos de moviment.

4. L'entrenament compensatori en I'AM

Contingut 3: ENTRENAMENT EN FRAGILITAT | PATOLOGIA

. Perspectiva geriatrica sobre la possibilitat de millora del procés d'envelliment.

. Caracteritzacié de la poblacié: Fragilitat, dependéncia, patologies prevalents

. Refor¢ de conceptes sobre fragilitat, dependéncia i **AF adaptada en aquestes situacions.
. Avaluacié de la qualitat de vida en I'AM.

. Concepte i propostes metodologiques per a valorar la capacitat funcional i les capacitats cognitives en I'AM.
. Programes d'entrenament per a AM sense afectacidé cognitiva en centres geriatrics.
. Programes amb majors fragils amb afectacié cognitiva.

. Programes amb majors fragils en centres hospitalaris i residencies.

. Programes d'entrenament domiciliari.

10. Linies estrategiques en la difusié i implantacié de programes adaptats. Campanyes i altres accions a desenvolupar.
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Les activitats fisicoesportives en I'Adult Major: Bases metodologiques i propostes practiques

ESTRATEGIES METODOLOGIQUES EN ACTIVITATS FiSIQUES DIRIGIDES EN ELS ADULTS MAJORS
Contingut 1:

1. Concepte social de vellesa i envelliment: Trets de personalitat dels adults majors..

2. Analisi psicosocial de les persones majors.

3. Prevencid i promocié de la salut en les persones majors.
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4, L'activitat fisica com a promotora de la salut en persones majors.

5. La teoria de lI'autodeterminacié en la base de la fidelitzacié i I'adheréncia cap a la practica de **AF en els AM
Contingut 2:

1. Aspectes metodoldgics comuns a les **AF en els AM

2. Disseny del programa i les progressions de treball

3. Adequacié del programa i les progressions de treball

4, Estratégies educatives per a la direccié de grups d'activitat fisica d'AM

5. Estrategies d'ensenyament per a la direccié de grups de persones amb dificultats de comunicacié i percepcié

MILLORES PSICOMOTRIUS A través DE LA DANSA | EL JOC
Contingut 1:

. Capacitats perceptives

. Coordinacié

. Control motor

. Estructura i funcié motriu

. Implicacions del joc en els AM: Divertimento, expressié d'emocions i socialitzacié.
. Els constructes metodologics.

6.1. Tasques Socialitzadores

6.2. Tasques propiament perceptiu-motrius

6.3. Tasques ludic-esportives

Contingut 2:

a) La musica com a suport en I'entrenament dels AM

1. L'estructura musical. Els blocs musicals.

2. Adequacié del ritme al moviment. Comptar la musica.

3. Eines per a treballar amb la musica.

3.1 Programes i/o aplicacions.

b) Musicoterapia

4. Definicié de Musicoterapia.

5. Funcié del Musicoterapeuta i treball mitjancant la musica en el nivell cognitiu, emocional i motor en AM
6. La sessi6 de Musicoterapia. Estructura i técniques emprades.
Contingut 3:

1. Presa de consciencia corporal en moviment.

2. El Ritme, percepcié i expressivitat.

3. Satisfaccié motriu vs satisfaccié psicologica

4. Equilibri fisic, psicologic i motriu.

5. Desenvolupament del control espacial.

6. La coordinacié.

6.1. Propostes especifiquerelacionades amb la dansa i el ball:
6.2. Conceptes i components.

6.3. Qualitat i qualitat del moviment.

oOuUuh WwWNPRF

APARTAT 3.2 PROPOSTES ESPORTIVES AMB INCIDENCIA EN LA MILLORA FUNCIONAL

Taitxi- Chikung:

1. Elements formals:

1.1. Postures i moviments

1.2. Les tres regulacions (sant tiao)

Regular el cos (Tiao shen). Forma.

Regular la respiracié (Tiao Xi). Energia vital.

Regular la ment (Tiao Yi). Esperit.

2. Millores psicofisiologiques per a I'AM a través del Taitxi i el Chikung.
2.1. Millora de la resisténcia muscular,

2.2 Millora de I'equilibri i la flexibilitat

3. Millora de qualitats psicologiques a través del Taitxi i el Chikung.
3.1 Implicacions cognitives

3.2 Millora de la respiracié i la relaxacié

3.3 Benestar i equilibri emocional

4. Tecniques especifiques i la seua finalitat.

a. Chikung i medicina tradicional xinesa a través del moviment i la respiracié.
b. El taitxi com a practica esportiva idonia per a I'AM

Pilates i loga:

. Presa de consciéncia corporal en moviment.

6. El Ritme, percepcié i expressivitat.

7. L'Equilibri: satisfaccié motriu vs satisfaccié psicologica.

8. Desenvolupament del control espacial i la coordinacié:

a. loga, Pilates i Moviment

b. Conceptes i components.

c. Elements formals: Postures i moviments.

d

9

a

b

N

u

. Qualitat i qualitat del moviment

. Aplicacié al control i desenvolupament postural.
. Equilibri i desequilibri muscular.

. Aprenentatge motor, flexibilitat i enfortiments.
ordic Walking i Orientacié:
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. Definicié de Nordic walking (NW)

.1. Historia i evolucid.

.2. Beneficis associats a la practica del NW

.3. Perspectives de practica: salut, fitness i esport.

. Material basic NW.

.1. Bastons / Pulsometres / Calcat / Roba.

. Técnica basica.

.1. Exercicis d'assimilacié.

.2. Técnica d'ascensi6 / descens.

. Orientacions per a la planificacié d'un programa.

. Les técniques basiques d'orientacié esportiva.

. El mapa i la bruixola.

. Adaptacié de I'ensenyament de I'Orientacié a les capacitats de I'AM8. Aplicacié de les tecniques basiques d'Orientacié en
ntorns proxims.

. Aplicacié de les técniques basiques d'Orientacié en el medi natural.

reparacio fisica per a la millora funcional i condicional de I'Adult Major

Contingut 1:

1
2
2
2
2
2

. Entrenabilidad vs deteriore en els AM.

. Manifestacions neuromusculars en I'Entrenament de I'AM:

.1. Paper central de la Forga: la Forga Funcional

.1.1. Forca Maxima, Forca Explosiva, Forca rapida i Velocitat de reaccié complexa.
.1.2. To i eficiéncia muscular.

.2. Manifestacions neuromusculars complementaries:

2.2.1. Coordinacié i Equilibri.

2.2.2. Amplitud articular.

2.3. Correcci6 postural i Compensacié muscular.

2.4. Entrenament condicional i compensacié muscular en aigua.

3. El programa EFAM-UV: Entrenament funcional adaptat a I'AM sota les directrius de I'Entrenament diferencial i el treball
integrat.

Entrenament bioenergetic per sé vs millora de la resisténcia des de la perspectiva funcional: eficiencia cardiovascular i

respiratoria. Variables de I'Entrenament

en els AM i paper de la Intensitat.

5.1. Enfocaments d'alta intensitatm vs intensitat moderada.

5.2. El treball continu vs propostes interval-liques.

6. Avaluacid i propostes de millora en I'ambit neuromuscular

7. Avaluacié i propostes de millora en I'ambit bioenergetics

8. Els constructes de I'entrenament funcional en I'AM: Seleccié de tasques i adaptacié de progressions.
Contingut 2:

1. Introduccié.

2. Canvis estructurals i d'activacié neuronal associats a I'envelliment
3. Rendiment cognitiu en I'adult major.

4. Intel-ligéncia cristal-litzada vs. intel-ligencia fluida.

5. Funcions executives.

6. Plasticitat cerebral en resposta als canvis associats a I'envelliment

6
7
7
7
8
9

.1. Teoria de la Bastimentada Cognitiva i I'Envelliment.

. Relacié entre exercici fisic i funcié cognitiva en I'adult major.

.1. Model conceptual de Spirduso, Poon i Chodzko-Zajko (2008)

.2. Revisié d'estudis observacionals, prospectius i experimentals.

. Estratégies docents per a incrementar els requeriments cognitius de les propostes motrius.
. Entrenament basat en el paradigma de la doble tasca.

Contingut 3:
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. Resum d'anatomia i fisiologia respiratoria.Evolucié amb I'edat.
. El patr6 respiratori optim.

. L'entrenament respiratori i metodes.

. El powerbreathe.

. Patologies i entrenament respiratori.

. Respiracié i relaxacié.

. Propostes practiques.

.1. Presa de consciencia.

.2. Respiracié i moviment.

.3. Respiracié i coordinacié amb exercicis tipics de I'entrenament. Amb i sense resisténcia.
.4. Entrenament amb resistencia.

.5. Relaxacié.

Avaluacié, quantificacid i planificacié de I'activitat fisicoesportiva en I'Adult Major
CONTIGUT 1ESPECIALITZACIO DE L'ENTRENAMENT EN L'ATLETA MASTER

Nouh WN -

. Conceptualitzacié de I'Atleta Master en les modalitats relacionades amb la natacié i la carrera.

. Especificitats del perfil técnic i condicional de I'Atletes Master en funcié de les seues caracteristiques i la disciplina triada.
. L'alta intensitat en I'entrenament dels Atletes Master.

. Especificitat i adaptacié de I'entrenament de I'Atleta Master.

. Nocions basiques de valoracié funcional i suplementacié com a elements de suport.

. Emergéncia i tendéncies de la competicié en el sector poblacional dels Adults Majors.

. Planificacié i programacié de I'entrenament en els Atletes Master.
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8. Duatletas, triatletes i altres possibilitats de combinades en els Atletes Master.
9. Entrenament creuat en I'Atleta Master
10. Entrenament psicologic de I'Atleta Master.

CONTINGUT 2-PLANIFICACIO | PERIODITZACIO DE L'ENTRENAMENT EN L'ATLETA MASTER

. Principis de I'entrenament.

. Estructures basiques en la perioditzacié de I'entrenament.

. Adaptacié dels models classics en I'ambit de la salut.

. Evolucié dels models de planificacié.

. Pulsometres, GPS i les noves aplicacions dels Smart-phones.

. Altres tecnologies al servei del monitoratge de I'entrenament.

. Envelliment dels sistemes en relacié a I'esforc i I'entrenament en I'Atleta Master.

7.1. Envelliment i entrenament: ambits bioenergetic. i neuromuscular. Paper central de la Forca.
7.2. Revisié de la investigacié aplicada.

8. Valoracié Funcional; Biomarcadores de salut i estrategies de suplementacié nutricional en I'Atleta Master.
8.1. Valoracié funcional en I'Atleta Master: objectius i protocols. Determinacié de llindars.

8.2. Intensitat i zones de treball. Treball continus vs interval-lic. El HIIT.

8.3. Biomarcadores. Analitiques. Nutricié i suplementacid.

Nouh WN -

Practiques en empreses externes

Donat el caracter multidisciplinari del perfil del professional de les ciéncies del de I'activitat fisica i I'esport (graduats o
Llicenciats), els continguts difereixen lleugerament en funcié de les arees professionals en les quals es realitzen les practiques
externes.

Encara aixi, de manera general, s'estableixen els seglients:

- Planificacié i programacié de tasques i activitats propies de I'Ambit d'actuacié.

- Formulacié d'objectius i desenvolupament de les estratégies necessaries per a dur-los a terme.

- Utilitzacié d'eines, instruments i procediments per a desenvolupar les diferents accions professionals.

- Estructuracié de coneixements adquirits per a ser aplicats amb idoneitat en la realitat professional.

- Establiment d'estratégies dirigides a avaluar permanentment la propia accié professional en tot el seu elenc de situacions.

Treball de recerca

Perspectiva geriatrica sobre la possibilitat de millora del procés d'envelliment.

Caracteritzacié de la poblacid: Fragilitat, dependéncia, patologies prevalents

Reforc de conceptes sobre fragilitat, dependéncia i AF adaptada en aquestes situacions.

Avaluacié de la qualitat de vida en I'AM.

Concepte i propostes metodologiques per a valorar la capacitat funcional i les capacitats cognitives en I'AM.

Estratégies de suplementacié en I'AM fragil. Programes d'entrenament per a AM sense afectacié cognitiva en centres geriatrics.
Programes amb majors fragils amb afectacié cognitiva.

Programes amb majors fragils en centres hospitalaris i residencies.

Programes d'entrenament domiciliari.

Linies estrategiques en la difusié i implantacié de programes adaptats. Campanyes i altres accions a desenvolupar.

PROFESSORAT

Luis Berbel Ferrer

Director. Neogym Center Valencia S.L.U

Maria Cristina Blasco Lafarga

Profesor Titular de Universidad. Departament d'Educacio Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia.
Nieves Maria Blasco Lafarga

Dra. en Medicina y Cirugia. Especialista en Medicina Familiar y Comunitaria.

Félix Castellanos Olivares

Prof. Chikung Inst. Int. Chikung. Director Esc. Tantien. Prof. Servicio Dep. Univ. Valéncia.. Escuela Tantien
Nuria Caus Pertegaz

Dra. Educacién Fisica. Directora IES La Creueta, Onil (Ciclos Formativos) y Programa Hosp. Sport.
Ivan Chulvi Medrano

Profesor Ayudante Doctor. Departament d'Educacio Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia..
Juan Carlos Colado Sanchez

Catedratico/a de Universidad. Departament d'Educacid Fisica i Esportiva. Universitat de Valencia
Ana Cordellat Marzal

Profesora Ayudante Doctora. Departament d'Educacié Fisica i Esportiva. Universitat de Valencia..
Alberto Encarnacion Martinez

Profesor Titular de Universidad. Departament d'Educacié Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia..

Almudena Fernandez Vaquero
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Catedratica de fisiologia.Universidad Europea, Departamento de Medicina.

Carlos Fluixa Carrascosa

Grupos Trab. Cardiovascular Reumatologia (SVMFyC).

Esther Garcia Dominguez

Graduada en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

Carmela Garcia Garcia

Lda. Coreografia y Téc. Interpretaciéon. Dra.Comunicacién. Bailarina Profesional y Docente Habitual.
Melodia Garcia Sanchez

Graduada en Psicologia. Conservatorio profesional de danza clasica y danza contemporanea. Monitora de yoga (APTA VITAL
SPORT)

José Luis Herreros Saiz

Técnico Gestién, Jefe Servei Municipal d'Esports. Ajuntament de Benicarlé. Presidente COLEF-CV.
Salvador Llana Belloch

Profesor/a Titular de Universidad. Departament d'Educacid Fisica i Esportiva. Universitat de Valencia
Maria Lopez de San Roman Blanco

Licenciada en CAFD. Especialista Actividades Acuaticas.

Ignacio Martinez Navarro

Entrenador personal de corredores y triatletas. Entrenador Nacional de Atletismo. Profesor Asociado de Universidad.
Departament d'Educacié Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia.

Begona Mas Adan

Licenciada en Actividad Fisica y Deporte.

Pablo Monteagudo Chiner

Profesor Ayudante Doctor. Departamento de Educacion y Didacticas Especificas. Universitat Jaume |

Carolina Pinazo Clapés

Profesor/a Asociado de Universidad. Departament de Psicologia Evolutiva i de I'Educacié. Universitat de Valéncia
Sacramento Pinazo Hernandis

Profesor/a Titular de Universidad. Departament de Psicologia Social. Universitat de Valéncia

Ainoa Roldan Aliaga

Profesora Asociada de Universidad. Departament d'Educacié Fisica i Esportiva. Universitat de Valéncia. Dra. Ciencias Actividad
Fisica y Deporte.

Gema Sanchis Soler

Profesora Ayudante Doctora. Departament Didactica General. Universitat Alacant.

Luis Sanroma Gémez

Educador Fisico Deportivo

Natalie Turjanicova

Profesora Pilates.

OBJECTIUS

Les sortides professionals que té el curs soén:

- Entrenador Personal d'Adults (individual i micro-grups)

- Entrenador en programes grupals d'Activitat Fisica Recreativa per a Adults Majors

- Entrenador en programes de readaptacié funcional d'Adults Majors

- Entrenador en programes d'Activitat Fisica per a adults amb necessitats especials (a I'entorn de I'ambit medic i sanitari:
Parkinson, Deterioracié Cognitiva, Malalties croniques, etc)

- Monitor de sala de musculacié especialitzada en adults

- Monitor d'activitats col-lectives, gimnastiques o altres activitats grupals per a Adults Majors tant en sala com al mig aquatic
(loga, Pilates, Tachi, Entrenament funcional, Balls...)

- Preparador fisic d'Atletes Master

- Conceptualitzar el procés d'envelliment i les seues transformacions a nivell neuro psicofisiologic, socioafectiu i cognitiu, des
d'una perspectiva sostenible i ecologica.

- Estudiar la fisiopatolgia d'aquelles situacions de mala salut prevalents en I'adult major i molt major.

- Aprofundir en una visié medic-sanitaria i psicologica que permet contextualitzar la practica fisica i les seues progressions com
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a base per a construir sessions i programes d'Activitat Fisicoesportiva de la maxima qualitat, en un context preferent
multidisciplinari i col-laboratiu.

- Dotar de recursos professionals (conceptuals, procedimentals i aptitudinals) relacionats amb els processos d'entrenament i
preparacio fisica per a la salut i el rendiment de I'adult major, amb un horitzé de millora de la salut fisica, psiquica i
soci-emocional.

- Dissenyar programes de AFD i/o entrenament atesa la correcta quantificacié i planificacié de les carregues.

- Aprofundir en les metodologies i estratégies didactiques en I'ambit de la AFD dels adults majors.

- Vivenciar i ser capag d'adaptar els programes i continguts a les capacitats de I'adult major, entenc la progressié dins d'un
context d'estancament o fins i tot involucionista.

- Formar un professional critic, avid de coneixement i polifacetic, amb capacitat per a crear programes dinamics i variats, agent
actiu en les politiques d'Envelliment Actiu i Envelliment d'Exit.

En acabar el Master, recorrent I'ampli cami que hi ha des de I'Ancia Fragil pluripatologic fins a I'Atleta Master, I'alumne ha de
dominar propostes practiques amb capacitat per a contenir, fins i tot revertir, les conseqiéncies més limitants de I'envelliment;
ha de ser capac de dissenyar, dosar i portar a la practica programes d'Entrenament adaptats a les necessitats dels usuaris, tant
individualitzats com a nivell grupal i amb independéncia del nivell de salut, cognicié o altres; i ha d'estar format per a
integrar-se

METODOLOGIA

Gracies a les noves tecnologies el Master combinara les classes EN LiNIA per als continguts més tedrics i de fonamentacié
conceptual, amb la presencialitat que requereixen els continguts practics. Igualment cercara un equilibri entre la distribucié de
I'ensenyament teoric i les propostes practiques, tenint en compte que aquestes també poden explicar-se mitjancant videos i
enllacos en sessions en linia.

A nivell metodologic, la classe magistral prevaldra en la part més bioldgica (**neuro **psico- fisiologia i processos d'envelliment;
fisiopatologia i beneficis de la **AF en les patologies prevalents de I'adult major), combinada amb la resolucié de problemes, el
descobriment guiat i metodologies més actuals (grups de discussid, debats, projectes tutoritzats i altres propostes interactives)
en els continguts relacionats amb els procediments i les actituds. Quan el contingut ho permeta, es realitzaran a manera de
tallers practics donant participacié activa als alumnes. Igualment es prevaldra I'aprenentatge col-laboratiu, la investigacié accié
i I'aprenentatge-servei portant als alumnes a interactuar amb grups de majors i programes d'entrenament que ja estiguen
funcionant.

En tots els casos se cercara una immersié important de I'alumnat en el coneixement de les capacitats i vivencies del Major, d'aci
la importancia d'impartir les classes des de la personalitzacié, I'empatia i altres requisits basics en el treball amb majors.
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