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Objetivos del curso de actividad fisica para la
tercera edad

Actualizar a los docentes y alumnos de Educacion Fisica, Entrenadores, Monitores sobre
la actividad fisica para la tercera edad.

Abordar con propuestas concretas y reales recreativas para ser aplicada en el adulto
mayor.

Orientar a los asistentes en actividades fisco recreativas con el objetivo de mejorar las
capacidades fisicas.

Adquirir conocimientos y concepto de las pautas para las actividades fiscos recreativas
de este grupo etareo.

Vivenciar distintas actividades fisico recreativas para los distintos niveles de condiciéon
fisica de los gerontes.




Temario del curso

Primera parte. Teoria

Capitulo 1. Generalidades.
Biologia del envejecimiento
¢, Por que envejecemos?
Envejecimiento por 6ganos
Caracteristicas socio-afectivas
La jubilacion
Aislamiento socio-familiar
El tiempo libre
Caracteristicas psiquicas
La involucion del cerebro en el proceso del envejecimiento

Capitulo II: Alimentacién en la tercera edad.
Necesidades nutricionales en la tercera edad
Problemas de alimentacion en la tercera edad
Consejos sobre la alimentacion
Grupos de alimentos y cantidades recomendadas
Raciones de alimentos aconsejados diariamente
Caracteristicas generales de la dieta

Esquema de menu

Capitulo lll: ¢Cuando hacer actividad fisica?
¢Para qué hacer actividad fisica?
Pervencion

Mantenimiento
Rehabilitaciéon Recreacion
¢Donde hacer actividad fisica?
Modalidad de los espacios disponibles para su practica
Aspectos a tener en cuenta
¢;Como realziar la actividad fisica?
Indumentaia

Capitulo iV: Directrices metodoldgicas
Finalidades de la actividad
Caracteristicas del grupo
Programacion



Control de variables

Establecimiento de criterios

Objetivos generales

Contenidos

Método La
sesion

El material y la musica como elementos de soporte
Caracteristicas que debe reunir el material
Objetivos de su utilidad

Tipos de material

La musica

caracteristicas de la musica
Objetivos de la musica en las sesiones

Segunda parte: tedrico-practica

Capitulo V: Desarrollo tedrico de los contenidos
Actividades con objetivo preventivo y de mantenimiento
Gimnasia suave

Yoga Relajacion

Respiracion

Masajes

Técnicas alternativas: Tai -chi

Actividades acuaticas

Actividades con objetivos basicamente recreativo preventivo y de mantenimiento
Gimnasia creativa, expresion corporal y mimica

Actividades ritmicas

Actividades con objetivo basicamente recreativo
Actividades al aire libre Juegos

Actividades gimnasticas con objetivo rehabilitador

Capitulo VI: Fichas de ejercicios

Gimnasia suave y yoga

Ejercicios con desplazamiento

Ehercicios sin desplazamiento. Posicion de pie
Ejercicios en la barra o espalderas

Ejercicios en posiciéon decubito supino
Ejercicios en posicion tumbado lateral
Ejercicios en posicion decubito prono
Ejercicios en posicion sentados en el suelo
Ejercicios en posicién de cuadrupedias



Relajacion

Relajacion general
Ejercicios de gimnasia ocular y relajacion de los ojos
Control y reconocimiento de la respiracion
Relajacion

Automasajes

Masaje en los pies con una pelota
Masaje del pie, con las manos
Automasaje de la cara

Masaje con pelota

masaje por parejas

Actividades con sillas

Ejercicios por parejas

Ejercicios con material

Ejercicios con pelotas

Ejercicios con picas

Ejercicios con steps

Ejercicios con gomas
Gimnasia creativa y de expresion (29 fichas)
Expresion corporal
Actividades acuaticas. Ejercicios con objetivo utilitario
Danzas populares
Tiempos musicales y estructura
Bailes de salon
Actividades al aire libre
Juegos Actividade acuaticas recreativas
Actividades terapéuticas y de rehabilitacion
Actividades de natacion terapéutica

Timeline

PERIODO ESTUDIO Y TRABAJOS A REALIZAR
BLOQUE TEORICO

Unidades 01 y 02
Unidades 03 y 04
Unidades 05 y 06

BLOQUE PRACTICO

Caso de estudio virtual



Al finalizar el curso el alumno sera capaz de

Conocer en profundidad la teoria que sustenta al entrenamiento deportivo,
especialmente en la actividad fisico recreativa del adulto mayor.

Utilizar correctamente la metodologia especifica para las actividades fisico recreativas
del adulto mayor.

Articular de manera precisa la teoria y la practica.
Conocer los aspectos morfologicos y funcionales del organismo del adulto mayor.

Dominar los aspectos basicos sobre nutricion, hidratacidon, masaje deportivo, técnicas de
recuperacion, que el adulto mayor necesita.

Identificar el rol del psicélogo deportivo, analizar las conductas de los entrenadores y
del adulto mayor y utilizar efectivos programas de intervencion que nos permitan detec-
tar y resolver distintas problematicas.

Capacitar al alumno para definir, caracterizar y analizar las distintas actividades fisicas
y recreativas del adulto mayor.

Conocer los secretos de la actividad fisica en el adulto mayor, dosificando correctamente
las cargas vy utilizando eficazmente la mas actualizada metodologia.




Planificacion del curso, pruebas de evaluacion y
valoracion general.
Para valorar los progresos de cada alumno, deberas completar las pruebas de evalu-
acion con el porcentaje minimo exigido en cada una de ellas y dentro del periodo es-
tipulado para ello.
Pruebas de evaluacion obligatorias. Bloque

tedrico.

Este bloque debe estar completado y superado, antes de finalizar el 3er mes desde la
fecha de inicio de tu convocatoria.

Incluye las siguientes pruebas:
Pruebas de evaluacion de cada unidad.

Las pruebas que valoraran el aprendizaje de los contenidos tedricos, seran las que de-
bes realizar al final de cada unidad.

Hay 6 unidades, lo que significa que tendras que superar un total de 6 pruebas de
evaluacion (1 por unidad).

Estas pruebas constaran, principalmente, de varias preguntas tipo test y de “verdadero o falso”.

Para ser superadas, deberas obtener el porcentaje minimo exigido en cada una de ellas
(dicho porcentaje puede variar en funciéon de cada bloque).

Recuperacion de las pruebas de evaluacion no superadas.

En caso de no alcanzar el minimo porcentaje exigido en cada una de las pruebas de
evaluacion, tendras la oportunidad de volver a realizarlas, como muy tarde, una sema-
na después de conocer los resultados obtenidos en el primer intento.

Dispondras de un solo intento de recuperaciéon para cada una de estas pruebas. Si al
segundo intento, la prueba sigue sin ser superada, el procedimiento de calificacion sera
escogido a criterio del profesor tutor.

Bloque practico.

Este bloque debe estar completado y superado, antes de finalizar el 4° mes desde la
fecha de inicio de tu convocatoria.



Caso de estudio virtual.

Contenidos: todo lo aprendido durante el curso, mas otras aportaciones fruto de la in-
vestigacion del propio alumno.

Procedimiento: consistira en desarrollar un programa mesociclico de 12 semanas de
entrenamiento para un cliente ficticio cuyas caracteristicas estan expuestas en el apar-
tado especifico en Formotiva.

Pautas a seguir: estan descritas en el apartado especifico en Formotiva.
Valoracion de la prueba: cuando el profesor tutor considere que el programa de entre-
namiento puede ser aplicado a un cliente real con las caracteristicas del perfil propues-
to, se considerara APTO.

Evaluacion final del curso.

Para que el curso se considere superado, cada una de las pruebas de evaluacion, antes
descritas, tendra que haber sido aprobada, al menos, con el minimo porcentaje exigido
en cada una de ellas.

Ademas, el caso de estudio final, también debera estar superado.

La calificacion final se obtendra evaluando la prueba practica que no es, ni mas ni

menos, que la aplicacion virtual de todos los contenidos tedrico-practicos aprendidos
durante el curso.



Ventajas del curso

El proceso de formacion de Alto Rendimiento, para este curso, pasa por el estudio de un
temario propio, el cual se actualiza periédicamente, por la evaluacion de los diferentes
contenidos mediante pruebas tipo test y por la elaboracion de varios trabajos practicos
que demuestren la adquisicidon de los diferentes conocimientos y habilidades por parte
del alumno. Todo eso potenciado con el apoyo por parte del profesor Saul Ramirez,
resolviendo dudas, corrigiendo los trabajos, programando tutorias individuales ilimitadas
via Skype o Fuze Meeting, etc.

Como es costumbre, en Alto Rendimiento venimos reuniendo a un amplio grupo de
profesores con una excelente reputacion, una dilatada experiencia en cada uno de las
disciplinas que impartimos y lo mas importante de todo, con una especial predisposicidon
a la hora de guiar a nuestros alumnos en su formacién como profesionales del fithess o
el deporte en general.




Certificacion

Aquellos alumnos certificados por Alto Rendimiento, quedan vinculados a este centro
de por vida, siendo atendidos en el momento que necesiten aclarar cualquier duda
que les surja en materia de la actividad fisica para la tercera edad y disfrutando de
descuentos en formacion, compra de material deportivo en nuestra tienda online, etc.



‘alto .
rendimiento

ciencia deportiva, entrenamiento y filness

Nos encontraras en:

C/ El Cami, 83 -Bajo
03801 Alcoy (Alicante) Espafia
TIf: +34 96 633 71 35

secretaria@altorendimiento.com

Horario de atencion al cliente:

09:00h. a 14:00h.
16:00h. a 19:00h.
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