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PROPUESTA AULAS DE LA EXPERIENCIA: Titulo Universitario en Ciencias Humanas
(UPV/EHU)

“Educacion Fisica, Autonomia y Bienestar Integral”
“Gorputz Hezkuntza, Autonomia eta Ongizate Integrala”
- Asignatura optativa (4,5 cr)
o Modalidades docentes: 1cr Magistral + 3,5 cr Practicas de Aula

- ldioma: euskara o castellano
- Maximo 25 personas. Debido a la practicidad de la asignatura
- Lugar: Facultad de Educacion y Deporte-Educacion (16:00-19:00h)
- Profesorado del Departamento de Educacion Fisica y Deportiva.

- Aceptada la propuesta en Comision Permanente del 11/02/2026

Envejecimiento Activo:
Educacion Fisica, Autonomia y Bienestar

Esta asignatura de la Universidad del Pais Vasco (UPV/EHU) transforma la educacion fisica en una herramienta
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Reduce el riesgo de caidas

| y previene la dependencia
medlante hébitos activos

sostenibles.

Salud Fisica
y Emocional

Mejora la fuerza, el equilibrio y la
autoestima mediante el juego y
la interaccién social.

Autonomia
Calidad de Vida

La educacion fisica es clave
para mantener la independencia
personal durante el

envejecimiento.
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Justificacion de la asignatura

La propuesta de la asignatura optativa “Educacioén Fisica, Autonomia y Bienestar
Integral”, se enmarca en los objetivos del programa Aulas de la Experiencia del
Campus de Alava de |la Universidad del Pais Vasco (UPV/EHU), integrado en el titulo
universitario en Ciencias Humanas, y responde a la necesidad de promover un
envejecimiento activo, saludable y autonomo, desde una perspectiva educativa,
humanista y basada en la evidencia cientifica.

La asignatura parte de la concepcion de la educacion fisica a lo largo de la vida como
un elemento clave para el mantenimiento de la autonomia personal, la salud
integral y la calidad de vida en las personas mayores de 55 anos. En este sentido, se
considera fundamental no solo la practica de actividad fisica, sino también la educacion
de la persona en las recomendaciones internacionales de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) sobre actividad fisica y reduccién del sedentarismo, con el proposito de
capacitar y empoderar al alumnado para una practica consciente, segura,
adaptadayautonoma.

Este proceso educativo resulta esencial para fomentar la autogestion de la actividad
fisica, la prevenciéon de riesgos, la mejora de la funcionalidad vy la sostenibilidad de
habitos activos en el tiempo, mas alla del contexto académico.

La propuesta metodoldgica, fundamentalmente practica, se apoya en los aspectos
ludomotrices del movimiento, entendiendo el juego y las actividades motrices
significativas como herramientas pedagogicas privilegiadas para favorecer Ia
motivacion, el disfrute, la adherencia y la interaccion social. Este enfoque contribuye no
solo a la mejora de capacidades fisicas como la fuerza, el equilibrio, la coordinacion o la
movilidad, sino también al equilibrio emocional, la autoestima, |a percepcion de
competencia personal y la participacion social activa, dimensiones clave del
bienestar integral en el proceso de envejecimiento.

La evidencia cientifica destaca el impacto positivo de la actividad fisica regular en la
prevencion de la dependencia, la reduccion del riesgo de caidas, la mejora de la salud
mentaly el fortalecimiento de las redes sociales en personas mayores. De este modo, se
promueve una vision del envejecimiento como una etapa activa, valiosa y con
capacidad de aprendizaje, coherente con los principios del envejecimiento saludable
propuestos por la OMS.

Asi, la incorporacion de la asignatura “Educacion Fisica, Autonomia y Bienestar
Integral” se justifica plenamente al ofrecer una formacion orientada a la educacion
para la salud, el empoderamiento personal y la autonomia funcional,
contribuyendo de manera significativa a los objetivos formativos del programa Aulas de
la Experienciay al desarrollo integral del alumnado dentro del ambito de las Ciencias
Humanas.
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Competencias generales (CG) y resultados de aprendizaje (RA)-el alumnado sera capaz
de:

CG1.Comprender el papel de la educacion fisica y la actividad motriza lo largo de la vida
como elementos fundamentales para la promocion de la autonomia personal, la salud
integral y la calidad de vida en las personas mayores.

e RAT. Explicar la contribucion de la educacion fisica y la actividad motriz a
lo largo de la vida en la promocion de la autonomia personal, la salud
integral vy la calidad de vida en las personas mayores, desde una
perspectiva ludomotriz.

CG2. Adoptary fomentar una actitud de empoderamiento personal, activa, responsable
y autdbnoma hacia el autocuidado y la promocion de la salud favoreciendo la toma de
decisiones informadas en relacion con la actividad fisica y los habitos de vida activos.

e RA2. Mostrar una actitud activa, responsable y autbnoma hacia el
autocuidado, integrando la actividad fisica regular como parte de un estilo
de vida saludable y sostenible.

CG3. Conocer e interpretar las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) en materia de actividad fisica y reduccion del sedentarismo, aplicandolas de
forma critica y adaptada a las caracteristicas y necesidades personales.

e RA3. Identificar, comprender e interpretar las recomendaciones de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre actividad fisica y reduccion
del sedentarismo, reconociendo su base cientifica y su relevancia para la
saludy la funcionalidad en |la edad adultay el envejecimiento.

CG4. Desarrollar una practica de actividad fisica consciente, seguray autbnoma, basada
en el autoconocimiento corporal, la autorregulacion del esfuerzo y la prevencion de
riesgos.

e RA4. Desarrollar una practica de actividad fisica consciente y segura,
demostrando autoconocimiento corporal, capacidad de autorregulacion
del esfuerzo y utilizacion de estrategias basicas de prevencion de riesgos y
lesiones.
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Contenidos

Bloque 1. Eljuego motor: la importancia de la ludomotricidad a lo largo de la vida.

e Eljuego motor como herramienta educativa y promocion de la salud.
e Juego, cooperaciony sociomotricidad.
e PRACTICA: Juegos

Bloque 2. Educacion fisica, envejecimiento activo y bienestar integral.

e Concepto de educacion fisica a lo largo de la vida.

e Envejecimiento activo y saludable: autonomia personal, funcionalidad y calidad
de vida.

e Recomendaciones de la OMS sobre actividad fisica y sedentarismo.

e PRACTICA: Mini descansos activos en la vida diaria para romper el
sedentarismo. Incorporacion del movimiento en rutinas diarias.

Bloque 3. Conciencia corporal y seguridad en la practica

e Autoconocimiento: percepciony control corporal.

e Respiracion, posturay control del movimiento.

e Principios basicos de seguridad y prevencion de lesiones.

e Reconocimiento de limites y sefnales corporales.

« PRACTICA: respiracion, activacion, movilidad articular, vuelta a la calma

Bloque 4. Actividad fisica aerobica para la vida diaria

e Actividades aerobicas accesibles (caminar, desplazamientos activos).

e Regulacion de la intensidad y duracion del esfuerzo.

o PRACTICA: valoracion de la capacidad cardiorrespiratoria a través de pruebas
de campo, diseno de rangos de intensidad. Aplicacion del entrenamiento
intervalico, control del ritmo y la intensidad.

Bloque 5. Fortalecimiento muscular funcional

e Importancia de la fuerza para la autonomia personal.

e Aplicacion de la fuerza a las actividades de la vida diaria.

e PRACTICA: aplicacion de los patrones motores en ejercicios de fuerza.
Ergometria en movimientos diarios para evitar lesiones. Ejercicio fisico con
resistencia y cargas.

Bloque 6. Equilibrio, coordinaciony prevencion de caidas

e Factores deriesgo de caidas.

e Ejercicios de equilibrio y coordinacion.

e Mejora de la estabilidad y la confianza en el movimiento.

e PRACTICA: ejercicios de equilibrio, importancia de los apoyos, la salud en tus
pies



iy~ Gorputz eta Kirol
Hezkuntza
Saila
Departamento
Universidad  Euskal Herriko de Educacion Fisica
del Pais Vasco  Unibertsitatea y Deportiva

Bloque 7. Movimiento con soporte musical

e Elbaileyladanza como actividad aerdbica y herramienta de prevencion
funcional.
e PRACTICA: actividades con soporte musical

EVALUACION: basada en la asistencia y participacion activa. Compromiso con el
proceso y la integracion de habitos.



