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PROGRAMA

Envejecimiento y caracterizaciA3n del adulto mayor
Apartado 1.1 ENVEJECIMIENTO NEURO-FISIOLA[JGICO VS ACTIVIDAD FA[JSICA

Contenido 1: 2 sesiones teA3ricas

1. IntroducciA3n: envejecimiento como una etapa del ciclo vital.
2. Envejecimiento primario vs. Secundario

3. CaracterAsticas del envejecimiento.

4. RevisiA3n general de las TeorAas sobre el envejecimiento.
5.0xidantes y antioxidantes en el envejecimiento.
6.Redundancia y TeorAa de la Fiabilidad.

7.Sarcopenia.

8. Envejecimiento, Fragilidad y Dependencia.
9.AF y Sedentarismo en el anciano.

Contenido 2: 3 sesiones, de las cuales, 1,5 h serAin de contenido aplicado y teA3rico-prAictico:
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1. Inmovilismo y desacondicionamiento fAsico vs Entrenamiento en el AM

2. Complejidad y dinAimicas no lineales en los sistemas biolA3gicos: bucles retroalimentados, regulaciA®n neural y respuestas
integrales complejas.

3. Ejercicio y plasticidad.

4. Funcionalidad del sistema cardiovascular y respuestas al estrA©s en los AM.

5. Papel del ejercicio en la contenciA3n del deterioro y mejora de las capacidades motrices en el Aimbito bioenergA®©tico.
6.Funcionalidad mA2sculo esquelA©tica y cambios funcionales, estructurales y biomecAinicos asociados al envejecimiento.
7. Envejecimiento en el Aimbito neuromuscular: papel central de la Fuerza.

8. AfectaciA3n y reversibilidad de las manifestaciones neuromusculares.

9. Consideraciones bAisicas del Entrenamiento en el AM: el papel de la Intensidad.

Contenido 3: 3 sesiones de las cuales, 1,5 h serAin de contenido aplicado y teArico-prAictico:

1. IntroducciA3n

2. Capacidades perceptivas y envejecimiento

2.1. La capacidad visual

2.2. La capacidad auditiva

3. Capacidades cognitivas y envejecimiento

3.1. Memoria, aprendizaje y envejecimiento

3.2. AtenciA3n y envejecimiento

3.3. Inteligencia y envejecimiento

3.4. Programas de ejercicio y capacidades cognitivas
4. Control neuromotor y envejecimiento

4.1. El control tA3nico-postural.

La relajaciA3n.

El equilibrio

Control tA3nico-postural y envejecimiento.

4.2. La coordinaciA3n.

CoordinaciA3n y envejecimiento.

4.3. Programas de ejercicio y control neuromotor.Apartado 1.2 CARACTERIZACIA[N BIOLA[]GICA DEL ADULTO MAYOR

1. CaracterizaciA3n psicofisiolA3gica del AM desde el Aimbito mA©dico-sanitario y EvaluaciA®n del estado de salud en GeriatrAa.
1.1 CaracterizaciA3n y patologAas prevalentes. EvaluaciA3n del estado de salud. Instrumentos y escalas de valoraciA3n.
2. Envejecimiento SistA©mico y patologAas asociadas.

2.1 Bloque cardiovascular

2.2 Bloque osteo-muscular

2.3 Bloque respiratorio

2.4 Bloque endocrino y principios bAisicos de AlimentaciA3n

2.5 MiscelAinea (nefro-urologAa, CAincer, otros).

3. Complementos: La entrevista ClAnica y Soporte Vital BAisico.

4. Envejecimiento de los sistemas en relaciA2n al esfuerzo y el entrenamiento en el Atleta MAister.

4.1 Anamnesis. Entrevista personal y motivacional. RCP bAisica y atenciA3n inmediata al paciente geriAitrico.

" Bloque osteo-muscular

" Bloque respiratorio

" Bloque endocrino y principios bAisicos de AlimentaciA3n

" MiscelAinea (nefro-urologAa, CAincer, otros).

1.10. Complementos: La entrevista ClAnica y Soporte Vital BAisico.

1.11. Anamnesis. Entrevista personal y motivacional.

1.12. RCP bAisica y atenciA®n inmediata al paciente GeriAitrico.

ContextualizaciA®n y metodologAa de la actividad fAsica en el adulto mayor
Apartado 2.1. METODOLOGA[JA DE LA ACTIVIDAD FA[JSICA EN EL ADULTO MAYOR

Contenido 1:

1. Aspectos metodolA3gicos comunes a las AF en los AM

2. DiseA+o0 del programa y las progresiones de trabajo

3. AdecuaciA3n del programa y las progresiones de trabajo

4. Estrategias educativas para la direcciA®n de grupos de actividad fAsica de AM

5. Estrategias de enseA+anza para la direcciA®n de grupos de personas con dificultades de comunicaciA3n y percepciAn

Contenido 2:

1. Concepto social de vejez y envejecimiento.

2. AnAilisis psicosocial de las personas mayores.

3. PrevenciA®n y promociA®n de la salud en las personas mayores.

4. La actividad fAsica como promotora de la salud en personas mayores. ;

5. La teorAa de la autodeterminaciA3n en la base de la fidelizaciA3n y la adherencia hacia la prAictica de AF en los AM
Contenido 3y 4:

1. Ejercicio fAsico y salud en el Adulto Mayor. } .
2. SelecciA3n y adaptaciA3n de las tareas en funciA3n de la patologAa.
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.1. Actividad fAsica y patologAas osteomusculares:

.1.1 AF y limitaciones articulares: Artritis y Artrosis

.1.2 AF y limitaciones A3seas: Osteoporosis, fracturas de cadera

.2. Actividad fAsica y patologAas cardiovasculares:

.2.1 SAndrome MetabAslico

.2.2 Obesidad

.2.3 HipertensiA3n

.2.4 Diabetes

.3 Actividad fAsica y patologAas respiratorias:

.3.1 AF y EPOC

.3.2 AF y Asma, Bronquitis y otras patologAas

. AF como prevenciA3n o tratamiento: puntos de precauciA®n y factores de exclusiA3n.
. Recomendaciones bAisicas de los organismos oficiales.

. Ejemplos de propuestas prAicticas para la realizaciA3n de ejercicio en AM

Contenido 5:
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. La entrevista clAnica en la prescripciA®n de ejercicio fAsico.

. Cadenas musculares y rendimiento motriz en el AM

. Captores posturales y ejes de movimiento.

. El entrenamiento compensatorio en el AMApartado 2.2. ENTRENAMIENTO EN FRAGILIDAD Y PATOLOGA[A

. Perspectiva geriAitrica sobre la posibilidad de mejora del proceso de envejecimiento.

. CaracterizaciA3n de la poblaciA®n: Fragilidad, dependencia, patologAas prevalentes

. Refuerzo de conceptos sobre fragilidad, dependencia y AF adaptada en estas situaciones.

. EvaluaciA3n de la calidad de vida en el AM.

. Concepto y propuestas metodolA3gicas para valorar la capacidad funcional y las capacidades cognitivas en el AM.

. Programas de entrenamiento para AM sin afectaciA3n cognitiva en centros geriAitricos.

. Programas con mayores frAigiles con afectaciA3n cognitiva.

. Programas con mayores frAigiles en centros hospitalarios y residencias.

. Programas de entrenamiento domiciliario.

0. LAneas estratA©gicas en la difusiA3n e implantaciA3n de programas adaptados. CampaA=as y otras acciones a desarrollar.

Danza, juego y propuestas deportivas
APARTADO 3.1 MEJORAS PSICOMOTRICES A TRAVA[]S DE LA DANZA Y EL JUEGO

Contenido 1:

1
2
3
4
5
6
6
6
6

. Capacidades perceptivas

. CoordinaciA3n

. Control motor

. Estructura y funciA3n motriz

. Implicaciones del juego en los AM: Divertimento, expresiA3n de emociones y socializaciA3n.
. Los constructos metodolA3gicos.

.1.Tareas Socializadoras

.2. Tareas propiamente perceptivo-motrices

.3. Tareas IA2dico-deportivas

Contenido 2:

a
1
2
3
3
b
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) La mA@2sica como soporte en el entrenamiento de los AM

. La estructura musical. Los bloques musicales.

. AdecuaciAn del ritmo al movimiento. Contar la mA@2sica.

. Herramientas para trabajar con la mASsica.

.1 Programas y/o aplicaciones.

) Musicoterapia

. DefiniciA3n de Musicoterapia.

. FunciA2n del Musicoterapeuta y trabajo mediante la mA2sica en el nivel cognitivo, emocional y motor en AM
. La sesiA3n de Musicoterapia. Estructura y tA©cnicas empleadas.

Contenido 3:

=
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. Toma de conciencia corporal en movimiento.

. El Ritmo, percepciA3n y expresividad.

. SatisfacciA3n motriz vs satisfacciA3n psicolA3gica

. Equilibrio fAsico, psicolA3gico y motriz.

. Desarrollo del control espacial.

. La coordinaciA3n.

.1. Propuestas especAficas relacionadas con la danza y el baile:
.2. Conceptos y componentes.

.3. Calidad y cualidad del movimiento.

APARTADO 3.2 PROPUESTAS DEPORTIVAS CON INCIDENCIA EN LA MEJORA FUNCIONAL

TaichA- Chikung:

1
1
1

. Elementos formales:
.1. Posturas y movimientos
.2. Las tres regulaciones (san tiao)

Regular el cuerpo (Tiao shen). Forma.
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Regular la respiraciA3n (Tiao Xi). EnergAa vital.

Regular la mente (Tiao Yi). EspAtritu.

2. Mejoras psicofisiolA3gicas para el AM a travA©s del TaichA y el Chikung.
2.1. Mejora de la resistencia muscular,

2.2 Mejora del equilibrio y la flexibilidad

3. Mejora de cualidades psicolA3gicas a travA©s del TaichA y el Chikung.

3.1 Implicaciones cognitivas

3.2 Mejora de la respiracion y la relajaciA3n

3.3 Bienestar y equilibrio emocional

. TA©cnicas especAficas y su finalidad.

. Chikung y medicina tradicional china a travA©s del movimiento y la respiraciA3n.
. El taichA como prAictica deportiva idA3nea para el AMPilates y Yoga:
Toma de conciencia corporal en movimiento.

. El Ritmo, percepciA3n y expresividad.

. El Equilibrio: satisfacciA®n motriz vs satisfacciA®n psicolA3gica.

. Desarrollo del control espacial y la coordinaciA3n:

. Yoga, Pilates y Movimiento

. Conceptos y componentes.

. Elementos formales: Posturas y movimientos.

. Calidad y cualidad del movimiento

. AplicaciA®n al control y desarrollo postural.

. Equilibrio y desequilibrio muscular.

. Aprendizaje motor, flexibilidad y fortalecimientos.

Nordic Walking y OrientaciA3n:

1. DefiniciA®n de Nordic walking (NW)

1.1. Historia y evoluciAn.

1.2. Beneficios asociados a la prAictica del NW

1.3. Perspectivas de prAictica: salud, fitness y deporte.

2. Material bAisico NW.

2.1. Bastones / PulsA3metros / Calzado / Ropa.

3. TA©cnica bAisica.

3.1. Ejercicios de asimilaciA3n.

3.2. TA©cnica de ascensiAn / descenso.

. Orientaciones para la planificaciA3n de un programa.

. Las tA©cnicas bAisicas de orientaciA3n deportiva.

. El mapa y la brA%jula.

. AdaptaciA3n de la enseAzanza de la OrientaciA3n a las capacidades del AM
. AplicaciA®n de las tA©cnicas bAisicas de OrientaciA3n en entornos cercanos.
. AplicaciA®n de las tA©cnicas bAisicas de OrientaciA3n en el medio natural.
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Entrenamiento y mejora de la capacidad funcional
APARTADO 4.1 ENTRENAMIENTO Y MEJORA DE LA CAPACIDAD FUNCIONAL

Contenido 1:

1. Entrenabilidad vs deterioro en los AM.

2. Manifestaciones neuromusculares en el Entrenamiento del AM:

2.1. Papel central de la Fuerza: la Fuerza Funcional

2.1.1. Fuerza MAixima, Fuerza Explosiva, Fuerza rAipida y Velocidad de reacciA3n compleja.

2.1.2. Tono y eficiencia muscular.

2.2. Manifestaciones neuromusculares complementarias:

2.2.1. CoordinaciA3n y Equilibrio.

2.2.2. Amplitud articular.

2.3. CorrecciA3n postural y CompensaciA®n muscular.

2.4. Entrenamiento condicional y compensaciA3n muscular en agua.

3. El programa EFAM-UV: Entrenamiento funcional adaptado al AM bajo las directrices del Entrenamiento diferencial y el trabajo
integrado. Entrenamiento bioenergA©tico per sA© vs mejora de la resistencia desde la perspectiva funcional: eficiencia
cardiovascular y respiratoria. Variables del Entrenamiento en los AM y papel de la Intensidad.

5.1. Enfoques de alta intensidad vs intensidad moderada.

5.2. El trabajo continuo vs propuestas intervAilicas.

6. EvaluaciA3n y propuestas de mejora en el Aimbito neuromuscular

7. EvaluaciA3n y propuestas de mejora en el Aimbito bioenergA®©ticos

8. Los constructos del entrenamiento funcional en el AM: SelecciA3n de tareas y adaptaciA3n de progresiones.
Contenido 2:

1. IntroducciA3n.

2. Cambios estructurales y de activaciA®n neuronal asociados al envejecimiento

3. Rendimiento cognitivo en el adulto mayor.

4. Inteligencia cristalizada vs. inteligencia fluida.

5. Funciones ejecutivas.

6. Plasticidad cerebral en respuesta a los cambios asociados al envejecimiento

6.1. TeorAa del Andamiaje Cognitivo y el Envejecimiento.

7. RelaciA3n entre ejercicio fAsico y funciA3n cognitiva en el adulto mayor.

7.1. Modelo conceptual de Spirduso, Poon y Chodzko-Zajko (2008)

7.2. RevisiA3n de estudios observacionales, prospectivos y experimentales.

8. Estrategias docentes para incrementar los requerimientos cognitivos de las propuestas motrices.
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. Entrenamiento basado en el paradigma de la doble tarea.Contenido 3:

. Resumen de anatomAa y fisiologAa respiratoria. EvoluciA3n con la edad.
. El patrAsn respiratorio A2ptimo.

. El entrenamiento respiratorio y mA©todos.

. El powerbreathe.

. PatologAas y entrenamiento respiratorio. RehabilitaciAn respiratoria.

. RespiraciA3n y relajaciA3n.

. Propuestas prAicticas.

7.1. Toma de conciencia.

7.2. RespiraciA®n y movimiento.

7.3. RespiraciA®n y coordinaciA®n con ejercicios tApicos del entrenamiento. Con y sin resistencia.
7.4. Entrenamiento con resistencia.

7.5. RelajaciA3n.

NO U, WNREO

EspecializaciA3n y planificaciA®n en el entrenamiento del atleta mAister
APARTADO 5.1 ESPECIALIZACIA[N DEL ENTRENAMIENTO EN EL ATLETA MA[STER

1. ConceptualizaciA®n del Atleta Master en las modalidades relacionadas con la nataciAn, la carrera y el ciclismo.

2. Especificidades del perfil tA©cnico y condicional del Atletas MAister en funciA3n de sus caracterAsticas y la disciplina elegida.
3. La alta intensidad en el entrenamiento de los Atletas MAister.

4. Especificidad y adaptaciA3n del entrenamiento del Atleta MAister.

5. Nociones bAisicas de valoraciA®n funcional y suplementaciA®n como elementos de apoyo.

6. Emergencia y tendencias de la competiciA3n en el sector poblacional de los Adultos Mayores.

7. PlanificaciA3n y programaciA3n del entrenamiento en los Atletas MAister.

8. Duatletas, triatletas y otras posibilidades de combinadas en los Atletas MAister.

9. Entrenamiento cruzado en el Atleta MAister

10. Entrenamiento psicolA3gico del Atleta MAister.

APARTADO 5.2 PLANIFICACIA[N Y PERIODIZACIA[N DEL ENTRENAMIENTO EN EL ATLETA MA[JSTER

. Principios del entrenamiento.

. Estructuras bAisicas en la periodizaciA3n del entrenamiento.

. AdaptaciA3n de los modelos clAisicos en el Aimbito de la salud y la rehabilitaciA3n.

. EvoluciA3n de los modelos de planificaciA3n.

. PulsA3metros, GPS y las nuevas aplicaciones de los Smart-phones.

. Otras tecnologAas al servicio de la monitorizaciA3n del entrenamiento.

. Envejecimiento de los sistemas en relaciA3n al esfuerzo y el entrenamiento en el Atleta MAister.

7.1. Envejecimiento y entrenamiento: Aimbitos bioenergA®©tico. y neuromuscular. Papel central de la Fuerza.
7.2. RevisiA3n de la investigaciA3n aplicada.

8.ValoraciA3n Funcional; Biomarcadores de salud y estrategias de suplementaciA3n nutricional en el Atleta MAister.
8.1.ValoraciA3n funcional en el Atleta MAister: objetivos y protocolos. DeterminaciA3n de umbrales.
8.2.Intensidad y zonas de trabajo. Trabajo continuos vs intervAilico. El HIIT.

8.3.Biomarcadores. AnalAticas. NutriciA3n y suplementaciA3n.

Noubh WN -

PrAictica en empresas externas

Dado el carAicter multidisciplinar del perfil del profesional de las ciencias del de la actividad fAsica y el deporte (graduados o
Licenciados), los contenidos difieren ligeramente en funciA3n de las Aireas profesionales en las que se realicen las prAicticas
externas.

AAen asA, de forma general, se establecen los siguientes:

- PlanificaciA®n y programaciA3n de tareas y actividades propias del AJmbito de actuaciA3n.

- FormulaciA3n de objetivos y desarrollo de las estrategias necesarias para llevarlos a cabo.

- UtilizaciA3n de herramientas, instrumentos y procedimientos para desarrollar las diferentes acciones profesionales.

- EstructuraciA3n de conocimientos adquiridos para ser aplicados con idoneidad en la realidad profesional.

- Establecimiento de estrategias dirigidas a evaluar permanentemente la propia acciA3n profesional en todo su elenco de
situaciones.

Trabajo de investigaciA3n

- Perspectiva geriAitrica sobre la posibilidad de mejora del proceso de envejecimiento.

- CaracterizaciA®n de la poblaciA3n: Fragilidad, dependencia, patologAas prevalentes

- Refuerzo de conceptos sobre fragilidad, dependencia y AF adaptada en estas situaciones.

- EvaluaciA3n de la calidad de vida en el AM.

- Concepto y propuestas metodolA3gicas para valorar la capacidad funcional y las capacidades cognitivas en el AM.

- Estrategias de suplementaciA3n en el AM frAigil. Programas de entrenamiento para AM sin afectaciA3n cognitiva en centros
geriAitricos.

- Programas con mayores frAigiles con afectaciA3n cognitiva.

- Programas con mayores frAigiles en centros hospitalarios y residencias.

- Programas de entrenamiento domiciliario.

- LAneas estratA©gicas en la difusiA3n e implantaciA3n de programas adaptados. CampaA=as y otras acciones a desarrollar.

PROFESORADO

Luis Berbel Ferrer
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FederaciA3n EspaA=ola de Ciclismo. Graduado CC Actividad FAsica y Deporte (Universidad Isabel | de Madrid) MAister Alto
Rendimiento Deportivo COE (U.A. Madrid)

Pablo Monteagudo Chiner

Profesor Permanente Laboral. Departamento de EducaciA3n y DidAicticas EspecAficas. Universitat Jaume |
Antonio Montoya Vieco

Profesor/a Asociado de Universidad. Departament d'EducaciA?® FAsica i Esportiva. Universitat de ValA ncia
Alberto Pardo IbAiAtez

Licenciado en EducaciA®n FAsica/Doctor.

JosA© Alberto Ramos Duarte

CatedrAitico de FisiologAa, CIAFEL, Faculty of Sport; Universidad de Oporto.
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Ainoa RoldAin Aliaga

Profesora Asociada de Universidad. Departament d'EducaciA3 FAsica i Esportiva. Universitat de ValA ncia. Dra. Ciencias
Actividad FA sica y Deporte.

Gema Sanchis Soler

Profesora Ayudante Doctora. Departament DidAictica General. Universitat Alacant.
MarAa Carmen Torregrosa Filiu

Fisioterapeuta y DUE.

NatAilie TurjanicovAi

Profesora Pilates.

OBJETIVOS

Las salidas profesionales que tiene el curso son:

- Entrenador Personal de Adultos (individual y micro-grupos)

- Entrenador en programas grupales de Actividad FAsica Recreativa para Adultos Mayores

- Entrenador en programas de readaptaciA3n funcional de Adultos Mayores

- Entrenador en programas de Actividad FAsica para adultos con necesidades especiales (en el entorno del Aimbito mA©dico y
sanitario: Parkinson, Deterioro Cognitivo, Enfermedades crAnicas, etc)

- Monitor de sala de musculaciA3n especializada en adultos

- Monitor de actividades colectivas, gimnasias u otras actividades grupales para Adultos Mayores tanto en sala como en medio
acuAitico (Yoga, Pilates, TachA, Entrenamiento funcional, Bailes...)

- Preparador fAsico de Atletas MAister

El desarrollo curricular de este master constituye un enriquecedor bagaje para los titulados en Ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte ya que profundiza en una visién médico-sanitaria y psicoldgica que permite contextualizar la practica fisica y sus
progresiones como base para construir sesiones y programas de Actividad Fisico o Entrenamiento de la méxima calidad en el
entorno del Adulto Mayor.

Ademds de conceptualizar con vision ecolégica el proceso de envejecimiento y los cambios que lleva asociados a nivel
psico-fisiolégico, socio-afectivo y cognitivo, el Master se desdobla en sus objetivos: por un lado profundiza en conocimientos
relacionados con el entrenamiento en los dmbitos neuromuscular y bioenergético, revisando metodologias y su necesaria
adaptacion a los Adultos; y por otro sumerge al alumno en la practica fundamental de aquellas modalidades de Actividad Fisica
probadamente terapéuticas. El resultado es un profesional polifacético y con capacidad para crear programas dindmicos y
variados, agente activo en las politicas de Envejecimiento Activo y Envejecimiento de Exito. Al acabar el Master, recorriendo el
amplio camino que hay desde el Anciano Fragil Pluripatoldégico hasta el Atleta Master, el alumno debe dominar propuestas
practicas con capacidad para contener, incluso revertir, las consecuencias mas limitantes del envejecimiento; debe ser capaz de
disefar, dosificar y llevar a la practica programas de Entrenamiento adaptados a las necesidades de los usuarios, tanto
individualizados como a nivel grupal y con independencia del nivel de salud, cognicién u otros; y debe estar formado para
integrarse con otros profesionales en programas multidisciplinares dirigidos al tratamiento y contencién del envejecimiento.
Ademas, al finalizar el Méaster los egresados estaran preparados para entrenar a aquellos adultos que desean practicar deportes
o includo participar en la competicién en las diferentes pruebas del calendario de los Atletas Master.

METODOLOGA[A

El caracter del Master es fundamentalmente Presencial, con un equilibrio en la distribucién de la ensefianza tedrica y las
propuestas practicas. Se busca una inmersién importante del alumnado en el conocimiento de las capacidades y vivencias del
Mayor, de ahi la importancia de los contenidos practicos; y la necesidad de impartir las clases desde la personalizacion, la
empatia y otros requisitos bdsicos en el trabajo con mayores.

A pesar de ello, el Master se presenta con caracter semi-presencial, pues algunas clases se grabaran el dia que se imparta, con
la finalidad de que puedan seguirlas aquellos alumnos que no puedan asistir. En funcién del nUmero de alumnos inscritos, puede
ser que algun mdédulo completo siga el formato on-line.

Se primara fundamentalmente la resolucién de problemas y el descubrimiento guiado a través de las sesiones y talleres
practicos de cada uno de los médulos. Igualmente se primara el aprendizaje colaborativo. En cualquier caso, dependiendo del
tipo de actividad, se combinara:

- La exposicién presencial de contenidos por el profesorado (clases tedricas).

- Los grupos de discusidn, debates y otras propuestas interactivas.

- Las practicas, con uso de material especifico, tareas de anotacidn, recogida, volcado y tratamiento de datos, etc.

- Los trabajos tutelados, individuales o en pequefos grupos, para la adquisicién de las competencias del médulo.

La ensefianza no presencial completara la carga académica, a través de las tutorias virtuales y Blogs con los docentes del
maodulo.
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