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Asignatura optativa: Un paseo por los beneficios del ejercicio fisico

Introduccion

La asignatura “Un paseo por los beneficios del ejercicio fisico” pretende tener un
enfoque prioritariamente practico, en el que aprenderemos a aplicar la teoria a través
de nuestra propia experiencia. Asimismo, aprenderemos a medir nuestra condicion
fisica, y a aplicar las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud sobre el
ejercicio de fuerza, equilibrio, aerdbico y flexibilidad. Al final de la asignatura, se
planteara una caminata saludable adaptada a las caracteristicas del grupo.

Estructura

e Bloque tedrico (15h).
e Bloque tedrico-practico (30h): se impartira en distintas instalaciones de la
universidad, asi como al aire libre.

Objetivos

e Conocer la evidencia cientifica y actualizada en torno a los beneficios de la
actividad fisica para la salud a lo largo de la vida.

e Conocer laimportancia de la valoracién de la condicidn fisica.

e Conocery aplicar diferentes métodos para la valoracion de la condicion fisica.

e Conocer y experimentar las recomendaciones de la Organizacién Mundial de la
Salud sobre ejercicio fisico (ejercicio aerdbico, fuerza, equilibrio y flexibilidad).

e Promover habitos de practica de actividad fisica para la salud.

e Conocer diferentes gadgets y aplicaciones para la practica y la valoracion de la
actividad fisica.

Temario

e Beneficios de la actividad fisica para la salud: Evidencia cientifica actualizada
- Beneficios en la prevencién de enfermedades
- Beneficios en la preservacion de la funcionalidad
- Beneficios en bienestar emocional y social

e Valoracién de la condicion fisica
- Importancia de la valoracion de la condicidn fisica
- Pruebas, test y baterias sencillas y ampliamente utilizadas

e Recomendaciones de ejercicio fisico y su aplicacion
- Principios basicos de entrenamiento
- Recomendaciones ejercicio (aerdbico, fuerza, equilibrio y flexibilidad)
- Principios basicos de seguridad para la practica de ejercicio fisico
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