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SUMMARY

REQUISITOS PREVIOS

Ninguno

Plan de Ensefianza (Plan de trabajo del profesorado)

Contribucién de la asignatura al perfil profesional:

1.- Saber planificar, desarrollar y realizar programas de actividad fisica especifica para la tercera
edad (3° edad)

2.- Saber los conceptos psico-socio bioldgicos del envejecimiento a modo de animar, comprender
y apreciar las actividades fisicas necesarias para una correcta calidad de vida en esta etapa de la
vida.

3.- Conocer las dificultades fisicas propias de esta etapa de la vida que matizan los gercicios
fisicos que nosotros podamos desarrollar.

Competencias que tiene asignadas:

Gl2.- Saber aplicar las tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC) a ambito de las
Cienciasde laActividad Fisicay del Deporte.

GI3.- Desarrollar habilidades de liderazgo, relacién interpersonal y trabajo en equipo.

Gl4.-Desarrollar competencias para la adaptacion a nuevas situaciones y resolucion de problemas,
y para € aprendizaje autbnomo.

GI5.-Desarrollar hdbitos de excelenciay calidad en €l gercicio profesional.

GIl6.- Conocer y actuar dentro de los principios éticos necesarios para € correcto ejercicio
profesional.

GEL1.- Conocer los antecedentes y la evolucién de las actividades fisicas, la educacion fisicay del
deporte como fendmenos socialesy culturalesy cientifico.
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GE3.- Conocer las estructuras y logica interna de las diferentes manifestaciones la motricidad
humana, tales como: el juego motor, expresion corporal, deporte, introyeccion motriz y actividades
en el medio natural.

GEA4.- Saber aplicar los fundamentos mecanicos, biol bgicos, psicoldgicosy socioculturales que les
capacite para la descripcion, andlisis y optimizacién de las actividades fisicas en sus diferentes
manifestaciones de juegos motores, expresion corporal, deporte, introyeccién motriz y actividades
en el medio natural.

GES6.- Ser capaz de disefiar, elegir y describir cualquier practica fisica en tanto que tarea motriz y
situacioén motriz relacionando, de manera congruente, su logica interna con los objetivos y efectos
pretendidos.

GE7.- Saber confeccionar un programa de intervencién motriz para los diferentes dmbitos y
grupos de poblacién en funcion de los diferentes tipos de précticas fisicas existentes.

GE9.- Utilizar los métodos y procedimientos de intervencion mas eficaces y contrastados para la
valoracion, diagndstico, programacion y evaluacion de las actividades fisicas.

GE10.- Saber dirigir grupos de personas que lleven a cabo practicas motrices de cualquier nivel y
condicion.

GE11.- Organizar eficazmente su intervencion profesional en cualquiera de sus ambitos de
aplicacion, antes, durante y después del proceso llevado a cabo, lo que implica saber observar,
anadlizar, diagnosticar, planificar, gjecutar y dirigir.

ES1.- Planificar, desarrollar y evaluar larealizacion de programas de actividades fisicas orientadas
alasaud.

ES2.- Diagnosticar, prescribir y evaluar gjercicios y actividades fisicas para el mantenimiento y
mejora de la salud, sabiendo identificar los principales aspectos que afectan a sedentarismo y los
habitos de vida no saludables.

ES3.- Promover y evaluar la formacion de habitos perdurables y autonomos de practica de
actividad fisica en la poblacién en general, con especial énfasis en la poblacion adulta y con
diferentes discapacidades.

ESA.- Conocer |os aspectos basicos rel acionados con los primeros auxilios y la nutricién saludable.

ES5.- Conocer la repercusion del gercicio fisico sobre la salud, sus beneficios y aplicaciones
terapéuticas

Objetivos:

1.- Saber planificar, desarrollar y realizar programas de actividad fisica especifica para la tercera
edad (3° edad)

2.- Saber evaluar la condicion fisica de los individuos de la 32 edad.

3.- Conocer los beneficios y riesgos de la actividad fisica en las patologias més habituales de los
individuos de la 32 edad
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Contenidos:
- Concepto de tercera edad
- Aspectos psico-socio-biol 6gicos del envejecimiento
- Nutricién en latercera edad
- Caracteristicas de la actividad fisicaen la tercera edad
- Programacion de la actividad fisica en la tercera edad
- Aplicacién préctica
Metodologia:
- Exposiciones tedrico-practicas
- Realizacion de actividades practicas
- Elaboracion de trabajo individual
- Seguimiento de plan de trabajo

- Utilizacion de TIC
Sesion grupo clase

- Sesién grupo clase/trabajo dirigido
- Sesién trabajo dirigido
- Tutorias
- Sesion de trabajo dirigido
Evaluacion:
Criterios de evaluacion
- Asistenciaaclasesy précticas.
- Trabajo individual (memoria de practicas).
- Prueba escrita tedrico-préctico.
Sistemas de evaluacion

- Asistenciaaclasesy practicas.

- Trabajo individual (memoria de practicas)
- Prueba escrita tedrico-préctico

Criterios de calificacion

1.- Examen tedrico-préactico 60%

2.- Trabgjo individua 30%

3.- Asistencia a clases tedricas y préacticas 10% (Minimo 60% a las clases tedricas y 90% a las
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practicas)

Plan de Aprendizaje (Plan de trabajo de cada estudiante)

Tareas y actividades que realizara segun distintos contextos profesionales (cientifico,
profesional, institucional, social)

- Asistencia a clasestedricasy préacticas.

- Asistenciaajornadas y conferencias relacionadas con |os contenidos de la asignatura.
- Asistencia a evaluaciones externas ala universidad.

- Reuniones en grupo (presencialesy no presenciales).

- Busgueda de informacion especificaen las TIC.

Temporalizacion semanal de tareas y actividades (distribucion de tiempos en distintas
actividades y en presencialidad - no presencialidad)

Ladistribucion de los tiempos son |os siguientes:
30 horas Tedricas
60 Horas:. practicas (30 horas x 2 grupos)
30 Horastedricas horas no presenciales.
En total 40% Presencid ..... 60 horas
60% No presencial ... 90 Horas.
Realizandose de la siguiente manera:
2 horas semanales presenciales teoricas. Clases magistrales en grupos grandes (27 horas total de
créditos ECTS).
2 horas semanal es practicas en gimnasio en total 30 horas el total de créditos ECTS)
3 horas de actividades de evaluacion en total tres horas de crédito ECTS.
20 Horas de sesiones tuteladas, que serian 20 horas de total de créditos ECTS.
70 Horas de Trabajo no presencial, en Total 70 horas de créditos ECTS.
TOTAL CREDITOSDE LA ASIGNATURA 6 ECTS

12SEMANA.
- PRESENTACION DE LA ASIGNATURA. (1h.).

22 SEMANA

TEORICA: 2 (HORAS) . Tema 1. Generalidad, razones biol 6gicas del envejecimiento

-PRACTICA (2HORAYS) 1 Principios del Yoga. El saludo a Sal, ...
2. Flexibilizar laespalda con el Kundalini Y oga

3 SEMANA

TEORICA (2 HORAS) Tema 1 Biologiadel envejecimiento.

-PRACTICA (2 HORAYS) 1. Hatta Y ogay la perfeccion de las asanas, adaptacion alatercera edad.
2. Mg orar larespiracion através de los Pranayamas

4 SEMANA

-TEORICA (2 HORAS) Tema 1. Caracteristicas socio-afectivas de |a Tercera edad.

- PRACTICA (2 HORAYS) 1. Flexibilildad en la cadera, algunas asanas
2. Mgorar e estado fisico en general en latercera edad
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5 SEMANA

-TEORICA (2 HORAS) Tema 2. Mayores activos
- PRACTICA (2 HORAS) 1. Mejorar € equilibrio en latercera edad
2. Superar ladepresion y el stress mediante € Y oga

6 SEMANA

-TEORICA (2 HORAS) Tema 2. Beneficios psicoldgicos del gercicio fisico en las personas

mayores

-PRACTICA (2HORAYS) . 1. Postura de pie en Hatta Y oga, para mejorar €l andar en los mayores
2. Despertar el cuerpo mediante gercicios de Kundalini Y oga

7 SEMANA

-TEORICA (2 HORAS) Tema 2 Beneficios psicoldgicos de la practica de la actividad fisica en
|as personas mayores.
-PRACTICA (2 HORAYS) 1. Problemas de hiperlordosis, gercicios preventivos

2. Problemas de cifosis, gercicios preventivos

8 SEMANA

-TEORICA (2 HORAS) Tema 3 Desarrollar los contenidos en los gercicios para personas

mayores

-PRACTICA (2HORAS) 1. Problemas de pérdida de masa muscular, prevencion y rehabilitacion
2. Ejercicios paravigjos frégiles

9 SEMANA

- TEORICA (2 HORAS) Tema 3. Desarrollar los contenidos de los gjercicios para personas
mayores
- PRACTICA (2 HORAS) 1. Problemas de comunicacion en latercera edad, bailes de salon

2. Expresion corporal

10 SEMANA

-TEORICA (2 HORAS) Tema4 Evaluacion de lacondicion fisicaen latercera edad
-PRACTICA (2 HORAS) 1. Recreacion, gercicios de lenta ejecucion: Bolos, petanca, ...
2. B&dminton, tenis de mesa, ....

11 SEMANA
-TEORICA (2 HORAS) Tema4 Evaluacion de lacondicion fisicaen la Tercera edad
-PRACTICA (2HORAS) 1. Arteroesclerosis, € ercicios preventivos
2. Tension dta, gercicios preventivos
12 SEMANA
-TEORICA (2 HORAS) Tema4. Evaluacion de la condicion fisicaen la Tercera edad

-PRACTICA (2HORAYS) 1. Artritis, prevencion y rehabilitacion
2. Osteoporosis, prevension y rehabilitacion
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13 SEMANA

- TEORICA (2 HORAS) Tema 5 Programacion del entretenimiento orientado a la salud en
personas mayores
-PRACTICA (2 HORAS) 1.Gimnasia suave. Correccion postural

2. Gimnasia suave. Distintas posturas de correccion postural

14 SEMANA

-TEORICA (2 HORAS) Tema 5. Programacion del entretenimiento orientado a la salud en
personas mayores
-PRACTICA (2 HORAS) 1. Actividades recreativas para mayores

2. Distintas actividades recreativas para mayores

15 SEMANA

-TEORICA (2 HORAS) Tema 5 Realizacion y puesta en préctica de programas de entretenimiento

orientados a la salud en personas mayores

-PRACTICAS (2 HORAS) 1. Desordenes fisiol dgicos, diabetes, obesidad, ... gjercicios adecuados
2. Técnicas de relgjacion para personas mayores.

NOTA: ESTA DISTRIBUCION DE TAREAS Y ACTIVIDADES DE LA FASE PRESENCIAL,
PUEDE SUFRIR MODIFICACIONES MOTIVADAS POR: EL RITMO DE APRENDIZAJE DE
LOS ALUMNOS, LA DISPONIBILIDAD DE LOS MATERIALES Y/O ESPACIOS, CAUSAS
DE FUERZA MAYOR...

NO PRESENCIALIDAD: 90 horas.

12 SEMANA. (6h)

- (2h.) Introducién ala asignatura.

- (2h.) Repaso de | os contenidos tedrico-précticos presentados durante la semana.
- (2h.) Introduccion a trabajo individual .

32 SEMANA. (4h)

- (2h.) Repaso de los contenidos tedrico-practicos presentados durante la semana.
- (2h.) Introduccion a trabajo individual del blogque.

42 SEMANA. (6h)

- (2h.) Repaso de los contenidos tedrico-practicos presentados durante la semana.
- (4h.) Preparacion del trabajo individual.

52 SEMANA. (5h)

- (2h.) Repaso de los contenidos tedrico-practicos presentados durante la semana.
- (3h.) Preparacion del trabajo individual.

62 SEMANA. (9h)

- (2h.) Repaso de los contenidos tedrico-practicos presentados durante la semana.
- (3h.) Finalizar del trabgjo individual.

- (4h.) Preparacion del trabajo individual del blogue.

72 SEMANA. (8h)

- (2h.) Repaso de | os contenidos tedrico-précticos presentados durante la semana.
- (4h.) Preparacion del trabajo de grupo.

- (2h.) Introduccion a trabajo individual del bloque.

82 SEMANA. (5h)

- (2h.) Repaso de los contenidos tedri co-practi cos presentados durante |la semana.
- (3h.) Preparacion del trabajo individual.

9 SEMANA. (2h)
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- (2h.) Repaso de los contenidos tedrico-practicos presentados durante la semana.
102 SEMANA. (6h)

- (2h.) Repaso de los contenidos tedrico-practicos presentados durante la semana.
- (4h.) Preparacion del trabajo individual del blogue.

112 SEMANA. (5h)

- (2h.) Repaso de los contenidos tedrico-practicos presentados durante la semana.
- (3h.) Finalizar del trabgjo individual.

122 SEMANA. (7h)

- (2h.) Repaso de los contenidos tedrico-practicos presentados durante la semana.
- (3h.) Preparacion del trabajo individual .

- (2h.) Introduccion a trabajo individual del bloque.

132 SEMANA. (5h)

- (2h.) Repaso de | os contenidos tedrico-précticos presentados durante la semana.
- (3h.) Preparacion del trabajo individual.

142 SEMANA. (6h)

- (2h.) Repaso de los contenidos tedrico-practicos presentados durante la semana.
- (4h.) Preparacion del trabajo individual del blogque

158 SEMANA. (7h)

- (2h.) Repaso de los contenidos tedricos presentados durante la semana.

- (2h.) Finalizar del trabgjo individual.

- (3h.) Finalizacion del trabajo individual del bloque

Recursos que tendra que utilizar adecuadamente en cada uno de los contextos
profesionales.

- Manuales de los instrumentos y bibliografia especifica.

- Material didactico elaborado por €l profesor.

-LasTIC.

- Material audio-visual sobre Actividad fisica en latercera edad.

- Instrumental especifico parala Actividad fisica en latercera edad.

Resultados de aprendizaje que tendréd que alcanzar al finalizar las distintas tareas.

a) Tareasy actividades en un contexto cientifico:

R1.- Buscar y localizar informacion en bibliotecas, hemerotecas, recursos electronicos, revistas,
periédicos, etc.

- Competencias GI1,GI2, ES1,ES4, ES5, GD1,GD2,GD3

- Contenidos: todos los capitulos del temario del 1 al 6.

- Actividades formativas: lecturas, discusiones, trabajo individual y en grupo

- Evaluacion: Trabajos tedricosy préacticos, exposicionesy defensas de proyectas.

R2. Elaborar un trabajo/ proyecto escrito en formato académico de la industria de la recreacion,
rehabilitacion, deportesy reeducacion fisicaen latercera edad

- Competencias: GP2, GP6, GE5,GE6,GE4

-Contenidos: Capitulo 4,%.y 6

- Actividades formativas: trabajo individual o en grupo, elaboracién y disefio de proyectos
exposicion y defensa

- Evaluacion: Trabajos tedricos, exposiciones y defensas de proyectos.

R3.- Adquirir y dominar los distintos conceptos técnicos y cientificos de las actividades de la

industria' y mercado actual de las Actividades Fisicas para la tercera edad, en el contexto social,
cultural, empresarial y econémico.
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- Competencias. GE10, GEI1, GP2, GE6

- Contenidos 1,2,3,4,5,y 6

- Actividades formativas. Clases magistrales, trabajos autbnomos

- Evaluacién: exdmenes escritos, trabajos de teoria con su exposicion y defensa.

- Aplicar una correcta practica del uso de la Actividad fisica en la tercera edad, para conseguir la
competencia en e disefio de las mismas, adecuadas a la diversidad de ambitos y situaciones
(objetivos, material, edad, nivel...) que se puedan presentar en la actividad fisicay € deporte.
Valorédndose en los trabgjos individuales por parte del alumno.

b) Tareasy actividades en un contexto institucional

R4.- Identificar y analizar los resultados de las pruebas del uso de la Actividad fisica en la tercera
edad, para una adecuada adaptacion a la diversidad de ambitos y situaciones (objetivos, material,
edad, nivel, ...) que se puedan presentar en la actividad fisicay €l deporte, asi como encontrar
soluciones a problemas de latercera edad.

- Competencias. GE11, GE7

- Contenidos: Capitulo5y 6

- Actividades formativas. trabagjo individual o en grupo, elaboracion y disefio de proyectos,
exposicion y defensa, trabajos de teoria y de précticas, organizacion y gestion de seminario y
talleres précticos.

- Evaluacién: Trabajos tedricos, exposicionesy defensas de proyectos.

R5.- Desarrollo de la capacidad de andlisis del contexto y la utilizacion de la Actividad Fisicaen la
tercera edad que faciliten una intervencidén adecuada a la diversidad de ambitos y situaciones
(Objetivos, material, edad, nivel...) que se puedan presentar en la actividad fisicay el deporte
-Competencias: GP2, GE4,GE6,GE10, ES1,ES2,ES3.

-Contenidos: Capitulo 1,4,5,y 6

- Actividades formativas. trabajo individual o en grupo, elaboracion y disefio de proyectos,
exposicion y defensa, trabajos de teoria y de précticas, organizaciéon y gestion de seminario y
talleres précticos.

- Evaluacion: Trabajos teoricos, exposicionesy defensas de proyectos.

R6.Adquisicién de3 un nivel de mango basico suficiente para su futuro desarrollo como
profesional en laactividad fisicay el deporte en latercera edad.

-Competencias: GI2,Gl4,GE4,GE6,GE10

-Contenidos: Capitulosdel 1 al 6

- Actividades formativas. trabgjo individual o en grupo, elaboracion y disefio de proyectos,
exposicion y defensa, trabajos de teoria y de précticas, organizacion y gestion de seminario y
talleres précticos.-

- Evaluacién: Trabajos tedricos, exposicionesy defensas de proyectos.

Plan Tutorial

Atencion presencial individualizada (incluir las acciones dirigidas a estudiantes en 52, 62
y 78 convocatoria)

El objetivo principal ser4 orientar a estudiante en todo lo relacionado con e contenido de la
asignaturay la metodol ogia més adecuada para el seguimiento de lamisma.

Se redizard durante la franja horaria publicada en e tablon de Conserjeria del Edificio de
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Educacion Fisica
Atencion presencial a grupos de trabajo

El objetivo principal sera orientar a los estudiantes en todo o relacionado con la elaboracién del
trabgjo de grupo.

Se redlizara durante la franja horaria publicada en € tablon de Conserjeria del Edificio de
Educacion Fisica

Atencion telefénica

Profesor: Pedro Sosa Also.
Teléfono: 928458871

L os estudiantes podran contactar telefénicamente con el profesor, cuando ésta se encuentre en €l
despacho 2.10 del Edificio de Educacion Fisica realizando las tutorias presenciales. Las llamadas
telefonicas seran atendidas siempre que en el momento en e que se produzcan no se esté
atendiendo a estudiantes de modo presencial.

Atencion virtual (on-line)

Accediendo al Campus Virtual de la ULPGC, € estudiante podra contactar con el profesor através
de las tutorias virtuales.

No se contestardn mensajes durante los fines de semana, ni festivos, ni en periodo no lectivo.

Datos identificativos del profesorado que la imparte.

Datos identificativos del profesorado que la imparte

Dr./Dra. Pedro Sosa Alsd (COORDINADOR)
Departamento: 236 - EDUCACI ON Fi SI CA

Ambito: 187 - Didactica De La Expresi 6n Cor por al
Area: 187 - Didactica De La Expresi 6n Cor por al
Despacho: EDUCACI ON Fi SI CA
Teléfono: 928458871 Correo Electrénico: pedro. al so@il pgc. es
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[3 Basico] La actividad fisica en la tercera edad: gimnasia en grupos, juegos, cuidados activos con
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[4 Bésico] Tercera edad, actividad fisicay salud: teoriay practica/
Pilar Pont Geis.
Paidotribo,, Barcelona : (1994)
8480191465
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