Instituto Andaluz del Deporte

]

Y

MATERIAL DIDACTICO PARA
EL DESARROLLO DE
PROGRAMAS DE EJERCICIO FISICO
EN ADULTOS Y MAYORES

5. EL CONTRATO DE INVESTIGACION UAL-IAD

5.1. Plan de trabajo y temporalizacion

5.2. Objetivos
5.3. La sesidn de clase de actividad fisica para adultos-mayores

5.3.1. Propuesta de disefio de sesion

¢ FEl calentamiento
El nuacleo central de la sesion
La vuelta a la calma

5.4. La base de datos: funcionalidad e instrucciones de uso

A

Junta de Andalucia
Consejeria de Educacién y Deporte




5. EL CONTRATO DE INVESTIGACION UAL-IAD
5.1 Plan de trabajo y temporalizacion

El presente proyecto de investigacion-accion ha pretendido caminar hacia la creacion de
nuevas herramientas para la aplicacion de programas de actividad fisica para la salud en
adultos y mayores. Una vez disenadas las tareas, llevadas a cabo y debatidas las diferentes
formas de actuacion docente aplicadas, hemos generado sencillas herramientas didécticas para
contribuir al cambio en la aplicaciéon de estos programas y adquirir un cierto compromiso
social y practico.

El trabajo de campo se ha realizado mediante reuniones periddicas en las que se ha
distribuido el trabajo de disefio de tareas, revision de las mismas, puesta en practica en
sesiones, disefio de la base de datos, volcado y filtrado de informacion en formato digital de
las diferentes tareas didacticas, disefo y construccion de una base de datos, grabacion, edicion
y maquetacion de un DVD audiovisual con los contenidos practicos desarrollados. Para ello,
hemos contado con un grupo de investigadores-colaboradores de la Universidad de Almeria,
que hemos venido trabajando en este proyecto durante siete afios.

Las diferentes sesiones de trabajo se han desarrollado en diferentes ubicaciones: la
Universidad de Almeria, las instalaciones deportivas de diferentes municipios donde se
aplican las propuestas practicas, el estudio de informatica y el laboratorio audiovisual para el
montaje del DVD final, tras ser analizadas mas de cien clases planificadas y grabadas.
Asimismo, se han desarrollado decenas de reuniones para la coordinacion y seguimiento del
trabajo.

Evidentemente, ha sido un camino arduo, intenso y especialmente extenso en el tiempo,
para elaborar la base de datos y, paralelamente, analizar todos los videos de las sesiones,
clasificar las tareas en diferentes categorias (activacion, estiramientos, fortalecimiento, etc.),
con diferentes materiales (aros, pelotas, etc.) y formas de organizacion (individual, parejas,
gran grupo, etc.), para finalmente proceder a la maquetacion con audio de este material
audiovisual.

Las fases del trabajo han sido las siguientes:

1. Disefio de propuestas didacticas (tareas) con diferentes materiales para las distintas
fases de una sesion de acondicionamiento fisico, elaborandose un modelo de la sesion
con la que se va a trabajar.

2. Puesta en comun del disefio de tareas-fichas realizadas, con referencia a cada material
y a la fase de la sesion.

3. Recopilacion de tareas tomando como base el disefio de sesiones y ejecucion con
personas mayores, asi como la grabacion de las mismas

4. Estudio, reflexion y reconstruccion de la puesta en accion, seleccionando las tareas-
fichas vélidas, eliminando las erroneas o desaconsejadas.

5. Construccion de una base de datos para generar propuestas de programas (sesiones y
tareas) de actividad fisica con mayores desde los diferentes materiales, con la
intencion de publicar un CD-ROM con dicha base de datos.

6. Disefio y construccion de un DVD con imdgenes representativas del trabajo
desarrollado y propuestas practicas visuales para el desarrollo de programas de
actividad fisica con mayores.



5.2 Objetivos

En esta investigacion se han abordado los siguientes objetivos:

1. Disenar, desarrollar y evaluar un programa de gerontogimnasia a través de sesiones
practicas y fichas mediante el uso de diferentes materiales.

2. Revisar y valorar las propuestas planteadas, a fin de determinar la adecuacion del
material disefiado.

3. Elaborar materiales didacticos que permitan una aplicacién acorde con las diferentes
necesidades e intereses de las personas mayores.

4. Construir una base de datos para generar propuestas de programas (sesiones y tareas)
de actividad fisica con mayores utilizando diferentes materiales.

5. Difundir la informacion derivada de la aplicacion practica de los programas de
actividad fisica con mayores a los profesionales del campo.

6. Optimizar el desarrollo y mejora de la condicion fisica y la salud de las personas
mayores.

Una vez finalizada la elaboracion de los materiales, es de especial importancia la
difusion-publicacion de los mismos (UAL-IAD) para poder transmitir y dar a conocer este
material didactico al mayor publico posible.

5.3 La sesion de clase para adultos-mayores de actividad fisica

La sesion es el ultimo eslabon de la programacion tedrica y el primero para materializar
la accion. Sirve de puente entre las programaciones tedricas y el propio desarrollo de cada una
de las tareas que consideramos importantes para alcanzar los objetivos previstos en un
programa de actividad fisica para mayores. Gestionar la sesion es fundamental puesto que nos
permite determinar las estrategias mas idoneas para programar, organizar, desarrollar y
evaluar todos los elementos pedagogicos para una intervencion de calidad.

La forma tradicional de organizar y estructurar la sesiéon de actividad fisica para
mayores en tres partes, calentamiento, parte principal y vuelta a la calma, nos ha
proporcionado los elementos necesarios para reflexionar e investigar sobre la adecuacion de
dicha estructura a las finalidades que perseguimos en este tipo de programas.

La prescripcion de ejercicio fisico bajo el punto de vista de la salud y la prevencion del
envejecimiento (Castillo, 2007) se compone de dos elementos fundamentales que deben estar
presentes en la sesion: ejercicio aerdbico y entrenamiento de fuerza. Aranda (2003) matiza
que el ejercicio fisico de resistencia y de fuerza provoca unas adaptaciones que se oponen a
muchas de las caracteristicas asociadas al envejecimiento. Ademas, las tareas destinadas a la
mejora de la amplitud del movimiento (movilidad articular), mejora del equilibrio, de la
coordinacién y rapidez neuromuscular también deben jugar un papel fundamental dentro de
una prescripcion de ejercicio fisico con finalidad anti-envejecimiento basada en la evidencia
cientifica.

Asi, en la programacion diaria hay que combinar la intensidad y duracién de los
ejercicios, de forma ludica y en ambiente distendido. Lo ideal es que cada una de las sesiones
sea "completa", es decir, que en su ejecucion se estimulen las diferentes cualidades y que
intervengan el mayor niimero posible de grupos musculares.

Si en toda actividad fisica es importante el calentamiento y la vuelta a la calma, aun lo
€s mas con personas mayores, ya que una paralizacion brusca del ejercicio supone que no se
utilice la "bomba muscular" que favorezca el retorno venoso, provocando un descenso subito



de oxigeno y glucosa en cerebro y corazén, efecto que puede ser sobreafiadido si
inmediatamente al ejercicio el sujeto toma una ducha caliente o una sauna, lo que conllevaria
una dilatacion de los vasos de la piel. El resto de beneficios del "enfriamiento", como pueden
ser la recuperacion mas rapida tras el esfuerzo, la eliminacion del acido lactico, la prevencion
de lesiones musculares, etc., son ya conocidos del deporte-competicion.

Por ello proponemos un nuevo disefio de sesion adaptado a los intereses y necesidades
de los participantes, en este caso adultos y personas mayores, proponiendo diferentes subfases
o modalidades en las que incluir contenidos fundamentales para el desarrollo de programas de
actividad fisica saludable.

Fases de la sesion Subfases 0 modalidades

Activacion-animacion
Movilidad articular
Actividades ritmicas
Juegos

Circuitos

Ejercicio continuo

Calentamiento

Fase aerobica

Autocargas

Tonificacién muscular .
Circuitos de fuerza

Estiramientos
Vuelta a la calma Higiene postural
Técnicas de relajacion

5.3.1 Propuesta de diserio de sesion

Esta estructura de sesion, mas abierta y flexible, se termina de definir una vez que ha
concluido, y no antes, con un caracter globalizado conforme a la filosofia de la motricidad
educativa. Un caracter global y progresivo, dirigido a la consecucion de los objetivos
propuestos, que acomode a las personas mayores en un clima de clase adecuado, mas que a
producir solo una adaptacion del ritmo e intensidad del ejercicio. Una sesion en la que los
mayores son actores y autores de la misma.

Nuestros mayores son los que construyen su propio aprendizaje; haciéndoles participes
de la eleccion de sus propias tareas a partir de unas consignas previas, nosotros somos simples
guias y orientadores. No buscamos exclusivamente la automatizacion de formas de
movimiento estereotipadas que, en muchos casos no son significativas ni trascendentes en la
adquisicion de habitos de préctica fisica saludable, sino que construyan sus propias tareas y
que piensen sobre sus acciones, teniendo en cuenta aquellas tareas contraindicadas para el
mantenimiento de su condicion fisica. Por tanto, una sesioén no se define solo por la accion,
sino también por la reflexion. Por supuesto, como hemos indicado anteriormente, estos
planteamientos van mas alld de una estructura de sesion, y llegan a los planteamientos
fundamentales para el desarrollo de un programa de actividad fisica para mayores.

El planteamiento de la actividad fisica en las personas mayores (Safiudo y Hoyo, 2006)
debe tener como objetivos el aspecto ludico, el entretenimiento, una ocupacion del tiempo de
ocio, pero también que esa actividad fisica tenga unas caracteristicas en cuanto a tipo de
ejercicio, duracion, intensidad y regularidad suficientes para generar un proceso coherente y
conseguir beneficios para la calidad de vida de la persona a nivel fisiologico y social.

Los principios didacticos que utilizaremos en el tratamiento y desarrollo de la actividad
fisica saludable con mayores son (Contreras, 2007):



» Partir de los intereses, gustos y contexto de los participantes.

* Evaluar el estado de salud y condicidn fisica del participante.

* Evaluar las condiciones y posibilidades del contexto donde se realiza la actividad
fisica.

* Dotar de mayor importancia al proceso de aprendizaje que a los resultados
obtenidos.

* Otorgar un caracter flexible a las prescripciones, planteando unas directrices y no
modelos cerrados de practica.

* Desarrollar propuestas que generen un clima motivacional positivo hacia la
practica y unas experiencias que favorezcan la satisfaccion personal.

La duracién de la sesion estard mediatiza por el perfil de los participantes (Delgado,
2007). De forma genérica, tendrd una duracion de unos 60 minutos. En sesiones cuya
orientacion principal sea el trabajo de resistencia se recomiendan entre 20 y 60 minutos en los
que se alternard el trabajo individual (en porcentajes mas bajos) y el trabajo colectivo
recreativo (en porcentajes mas altos). Lo ideal es alcanzar e incluso superar los 30 minutos
por sesion. Para las sesiones cuyos objetivos estén vinculados al trabajo de fuerza, debe
situarse entre 20 y 40 minutos y 15 minutos para amplitud de movimiento (GRPAF, 2002).
Cuando hablamos de programas donde se interaccionen las capacidades (modelo de sesion
propuesto) debe existir un trabajo proporcional, ya que se pretende el equilibrio de multiples
factores.

> El calentamiento

El inicio de la sesion tiene como finalidad justificar al grupo de mayores el proceso de
ensefianza-aprendizaje, asi como las acciones que se van a llevar a cabo. El profesor trata con
ello de indagar sobre los conocimientos previos y su grado de motivacion e intereses, asi
como la creacion de unas expectativas ante la actividad. Ademas, otra funcion que se otorga
es la de servir de enlace con el trabajo realizado en la sesion anterior, de forma que la sesion
no adquiere una identidad propia, sino que forma parte de un continuo de sesiones.

El calentamiento se puede entender como el conjunto de ejercicios que se realizan previo a
toda actividad fisica en la que el esfuerzo sea superior a lo normal, con el fin de prevenir lesiones
agudas a nivel articular y muscular, fundamentalmente. Esta fase inicial trata de preparar al
organismo, tanto fisica como emocionalmente, para el trabajo que va a realizar posteriormente.
Inicialmente nuestro organismo estd en reposo y necesitamos prepararlo, ponerlo en
funcionamiento para un esfuerzo posterior. Al principio debe hacerse con lentitud para
acondicionar todo el organismo (corazon, pulmones, musculos, circulacion...) e ir aumentando
en intensidad hasta lograr un ritmo cardiaco mas adecuado a las exigencias de la fase
principal. A su vez conseguiremos retardar la fatiga y disminuir el riesgo de lesiones.

El calentamiento debe ser lo mas individualizado posible, marcandose el propio ritmo
de aumento o disminucién de la intensidad de los ejercicios. Estos han de tener un caracter
general y global, activando en primer lugar el sistema circulatorio y respiratorio, y en ultimo
lugar, el muscular. Los ejercicios han de ser de baja intensidad y las repeticiones no han de ser
excesivas, lo cual nos va a permitir no realizar pausas. Por tanto, el calentamiento tiene que
considerarse como un ejercicio preliminar y no como un acondicionamiento fisico en su
totalidad; de no hacerlo asi, nos encontrariamos agotados antes de la fase principal.

El calentamiento, que no debe obviar el componente relacional a través de la
activacion/dinamizacion del grupo, debe incluir cuatro apartados:



* Actividad aerobica, que eleve la temperatura corporal y provoque una sudoracion de
mediana intensidad, como por ejemplo: bicicleta estatica, carrera suave, andar a ritmo
vivo, etc.

*  Movilizacion de las grandes articulaciones, con movimientos tales como rotaciones,
flexiones, etc., pero llevando un orden que favorezca el movimiento de todos los
segmentos corporales.

» Estiramientos enfocados hacia la parte del cuerpo donde recaiga la mayor
responsabilidad del ejercicio.

*  Calentamiento especifico, que ha de concentrarse sobre los musculos y articulaciones
correspondientes a la parte del cuerpo que se va a utilizar en mayor medida.

El tiempo que le debemos dedicar al calentamiento depende de diversos aspectos: las
caracteristicas de las actividades posteriores, las condiciones climaticas, lesiones previas,
estado fisico, estado psicoldgico, etc. Aunque no hay un tiempo delimitado de antemano, éste
puede oscilar entre los 10 y los 15 minutos aproximadamente. Con ello conseguiremos los
siguientes efectos:

* El musculo, al estar caliente, aumenta su elasticidad, velocidad y fuerza de
contraccion.

* Inicia una adecuada redistribucion del flujo sanguineo hacia los grupos musculares
activos (oxigenacion).

* Vasodilatacion de los capilares, lo que favorece la transpiracion.

* Aumento de la intensidad y profundidad de la respiracion, lo que favorece que no se
comience la actividad en deuda de oxigeno.

* Mejora el proceso neuromuscular, ya que fija la gestoforma en el sistema nervioso
central, facilitando la realizacion de un mejor gesto técnico especifico.

A partir de estas premisas, necesarias para poder desarrollar un calentamiento de forma
coherente, establecemos dos subfases o modalidades:

e Activacidn-animacion
e Movilidad articular

La activacion-animacion comprende aquellas tareas encaminadas a aumentar la
temperatura corporal mediante actividades dinamicas, con una participacion individual, en
parejas o en grupo. Permite iniciar la sesion elevando el clima motivacional mediante formas
jugadas, movilizacion general del cuerpo, actividades genéricas y maxima participacion del
grupo. Por tultimo, pretendemos desarrollar tareas compartidas que generen procesos de
socializacion y de relacion positiva, que permitan a los mayores sentirse integrados en el
grupo.

En relacion a la movilidad articular, hay que destacar la necesidad de poner en
movimiento las diferentes articulaciones para una correcta adaptacion a las diferentes tareas a
desarrollar, lo cual va a propiciar una mejora de la amplitud de movimiento de todas y cada
una de ellas. Contemplamos la modalidad individual y por parejas, que nos permita alcanzar
lentamente el limite de la articulacién y a la vez desarrolle procesos de participacion
compartida.



> El nucleo central de la sesion

Como su nombre indica, es la fase mas prolongada de toda la sesion. En ella se van a
desarrollar los objetivos principales de la misma. Se hace necesario establecer unos criterios de
organizacion del trabajo, cuya duracion oscilard entre 30 y 40 minutos.

Es fundamental combinar la intensidad y duracién de los ejercicios con adecuadas
recuperaciones, de forma ludica y en ambiente distendido. Se deben trabajar los siguientes
contenidos:

* Resistencia orgénica.

* Fuerza y resistencia muscular.

* Juego, deporte o actividad recreativa (si estan en condiciones de hacerlo).
* Cualidades perceptivo-motrices (coordinacion, equilibrio, ritmo, etc.).

* Velocidad gestual y de reaccion.

En nuestro modelo hemos dividido esta parte de la sesion en una fase aerdbica y otra de
tonificacion muscular, aunque lo ideal es que cada una de las sesiones sea "completa", es
decir, que en su ejecucion se estimulen las diferentes cualidades y que intervengan el mayor
numero posible de grupos musculares, al margen de poder utilizar coreografias, juegos,
circuitos, etc.

Tanto la intensidad como la duracion de estas fases iran en relacion a la condicion fisica
de nuestros mayores; es decir, cuando comencemos un programa de mantenimiento, hemos de
empezar con una baja intensidad y una corta duracion, para ir aumentando ambos aspectos a
medida que nuestra condicion fisica vaya mejorando.

En cualquier caso, hay que evitar situaciones de fatiga importantes por el incremento del
riesgo de padecer algtn tipo de lesion. La intensidad no s6lo hace referencia a la exigencia
fisica, sino también a la psiquica, ya que con el paso de los afnos se va produciendo una
disminucion en la eficiencia de las capacidades intelectuales, atencion, concentracion, etc.

En este sentido, a pesar de seguir una conexion y continuidad entre todas las tareas, el
profesor debe controlar la alternancia del esfuerzo fisico, asi como la dificultad y complejidad
de todas las actividades planteadas, de forma que suponga una vivencia satisfactoria (si las
clases son muy fatigantes, aburridas o poco significativas, la persona mayor pronto
abandonara el programa). Asimismo, deberemos tener en cuenta la dificultad que representan
las tareas, la secuenciacion de las mismas y la interaccion social como elemento facilitador de
la actividad.

Dentro de las dos fases anteriormente mencionadas, incluiremos las siguientes
modalidades o subfases:

Fase aerdbica Tonificacion muscular
Actividades ritmicas Autocargas

Juegos Circuitos de fuerza
Circuitos

Ejercicio continuo



Las actividades ritmicas comprenderan el trabajo de capacidades perceptivo- motrices
relacionadas con el ritmo, aerobic para mayores, bailes de salén, musica tradicional, danzas
populares y el desarrollo de propuestas relacionadas con la expresion corporal.

Los juegos son una modalidad muy importante de la fase aerdbica, ya que el desarrollo
ludico de propuestas nos permite conectar el trabajo aerdbico con actividades divertidas,
adaptadas a la edad y las capacidades de los participantes. Se realizardn juegos en pequefios y
grandes grupos, con y sin materiales.

Los circuitos seran una herramienta clave para el desarrollo de esta fase, permitiendo un
trabajo realizado en estaciones (tareas sucesivas). Son tareas sencillas y de facil ejecucion, de
gran motivacion para el participante por su variedad y dindmica, que favorecen el trabajo
cardiovascular.

El ejercicio continuo permite desarrollar tareas de intensidad media-baja que favorecen
el desarrollo de la resistencia aerdbica utilizando el propio cuerpo, el espacio y diferentes
materiales.

Respecto al fortalecimiento muscular, la autocarga es el sistema mas basico del trabajo
de fuerza, siendo al mismo tiempo el més asequible, pues al no precisar la ayuda del
compafiero, la ejecucion depende exclusivamente de uno mismo. Pese a que en el sistema de
autocargas la carga no puede modificarse externamente, existen diversas formas para
aumentar o disminuir la intensidad, tales como variar la situaciéon de palancas “jugando” con
la participacion de la accion de la gravedad, y aumentar o disminuir el nimero de repeticiones
y la velocidad de ejecucion.

En nuestra propuesta también incorporamos la participacion en parejas, donde un
compaifiero ofrece una resistencia manual a la ejecucion del otro.

Por ultimo, los circuitos de fuerza, que, al igual que en la fase aerdbica, nos permitirdn
desarrollar propuestas en diferentes estaciones para el trabajo de resistencia muscular, de
forma individual y por parejas.

> La vuelta a la calma

Es tan importante como el calentamiento, ya que los oOrganos necesitan volver
paulatinamente a su estado inicial. El objetivo de esta parte de la sesion es llevar al organismo a
los niveles iniciales que tenia al comienzo de la sesion.

Si en toda actividad fisica con jovenes es importante la vuelta a la calma, atn lo es
mas con personas mayores, ya que una paralizacion brusca del ejercicio supone que no se
utilice la "bomba muscular" que favorezca el retorno venoso, provocando un descenso subito
de oxigeno y glucosa en cerebro y corazon. Este efecto puede ser sobreafadido si,
inmediatamente tras la finalizacion del ejercicio, el sujeto toma una ducha caliente o una
sauna, lo que conllevaria una dilatacion de los vasos de la piel.

Una recuperacion activa, con desplazamientos ligeros, favorece la circulacion sanguinea
y el aporte energético y mantiene el metabolismo a un nivel alto, favoreciendo, de este modo la
eliminacion del 4cido lactico y otros productos de desecho, por lo que el periodo de recuperacion
tras la sesion sera menor.

A través de los estiramientos pretendemos dotar de amplitud de movimiento y
extensibilidad a la musculatura corporal en su globalidad (tren superior, tronco y tren
inferior), incidiendo en aquellas partes implicadas en la tarea realizada. El desarrollo de los
mismos se puede hacer en parejas o de forma individual, debiendo ser acorde con las
posibilidades de cada participante.



Los estiramientos, los ejercicios respiratorios y de soltura muscular previenen calambres
post-esfuerzo, relajan la musculatura, reducen la frecuencia cardiaca paulatinamente, disminuyen
el riesgo de mareos tras el esfuerzo, evitan la acumulacion de sangre en las extremidades
inferiores, producen una relajacion fisica y psiquica, etc.

Los ejercicios deben realizarse lentamente, ya que los estiramientos rapidos o con
rebotes intensos son potencialmente peligrosos y no relajan la musculatura, que es nuestro
objetivo prioritario en esta fase de la sesion.

Algunas reglas basicas a tener presentes en estos estiramientos son:

* Realizar estiramientos pasivos de forma gradual.

* No forzar ni bloquear la respiracion.

* Relajar el resto de la musculatura.

» Evitar cualquier sensacion de dolor.

* Mantener el estiramiento durante varios segundos.

* Evitar cambios de posicion bruscos entre un estiramiento y otro.

Esta fase es muy corta, entre 5 y 15 min, y es recomendable estar abrigados, y no
levantarse bruscamente tras permanecer tendidos durante cierto tiempo, pues podria provocar
mareos o lipotimias por falta de riego cerebral transitorio.

Los contenidos de esta fase deben estar acordes con lo desarrollado en la sesion, de
forma que se emplearan tareas de relajacion muscular si a lo largo de la sesién se han
realizado actividades de un esfuerzo muscular considerable, mientras que se llevaran a cabo
actividades de distension mental si se les ha exigido en la sesion tareas que precisen de una
importante atencion y concentracion.

Las diferentes subfases o modalidades que incluimos en la vuelta a la calma son:

» Estiramientos
» Higiene postural
* Técnicas de relajacion

Los estiramientos al final de la sesion se desarrollaran individualmente o en parejas, de
forma pasiva, mediante un recorrido lento y un mantenimiento de la posicion.

En relacion a la higiene postural, incluiremos tareas de la vida cotidiana que permitan a los
mayores tener una mayor conciencia y control corporal para el desarrollo de las mismas. Se
realizaran ejercicios compensatorios que favorezcan el mantenimiento de las curvas fisiologicas
raquideas, para evitar la tendencia a la hipercifosis senil, asi como tareas que permitan una
adecuada concienciacion pélvica, fundamentalmente incidiendo en la retroversion.

Las técnicas de relajacion permitiran a las personas mayores reducir la ansiedad y el
estrés, adquiriendo sensaciones de bienestar y autoconfianza. Se incluyen actividades de
relajacion, masaje y automasaje, conocimiento y control respiratorio y tareas de soltura muscular.

Al finalizar la sesion deben destinarse unos minutos a la puesta en comun por parte del
grupo sobre lo realizado. Se pretende con ello que la accion sea significativa para los mayores
y que no se limite a un “hacer por hacer”, sino a un “saber hacer” que les permita alcanzar una
serie de habitos de practica de actividad fisica saludable. La reflexién debe permitir canalizar
sus vivencias, compartirlas y ofrecer opiniones y sugerencias para un trabajo posterior. Este
momento permite al profesor comparar lo que piensan los mayores con las observaciones
recopiladas por ¢l a lo largo de la sesion. Al igual que al inicio, permite enlazar con la sesion
siguiente.



Por ultimo, y como resumen de todo lo abordado anteriormente, tendremos en cuenta
que:

* El trabajo de movilidad articular sera siempre activo, con movimientos amplios,
lentos, controlados y con un niimero de repeticiones no muy elevado, incidiendo en
todas las articulaciones importantes del cuerpo.

* Se realizard aumentando progresivamente la intensidad de la ejecucion y el numero de
planos del movimiento (en ultimo lugar la circunduccién, siempre sin dolor ni
mareos).

* Para trabajar la flexibilidad se utilizan estiramientos activos y pasivos por parejas,
evitando los movimientos balisticos, los rebotes o forzar en exceso la elongacion de
los musculos.

* En el entrenamiento de la fuerza y la tonificacion muscular predominara el trabajo con
autocargas o cargas livianas.

* La coordinacién general y segmentaria, asi como distintas capacidades psicomotrices
o de tiempo de reaccion, se pueden introducir en la fase de activacion del
calentamiento o incluirlas en la fase aerdbica, a través de ejercicios especificos, juegos
o ejercicios globales encaminados a la mejora de la condicion fisica general.

* En ultimo lugar se deben realizar actividades calmantes, utilizando para ello ejercicios
respiratorios, de soltura, estiramientos, automasajes y, si es posible, algin método de
relajacion.

5.4. La base de datos: funcionalidad e instrucciones de uso

El Organizador de sesiones y tareas de actividad fisica en adultos y mayores 1.0 es
una base de datos desarrollada en entorno Access, version 2003, que facilita la clasificacion
de tareas y la confeccion de sesiones en funcion de estas actividades.

Para poder utilizar la base datos, lo primero que hay que hacer es instalar la aplicacion.
So6lo hay que copiar la carpeta [videos] en la direccion: C\UAL, que previamente hay que
crear, y el archivo de base de datos [UAL Mayores.mdb] en cualquier lugar del disco duro.

Es un requisito imprescindible tener instalado Microsoft Access 2003 y un reproductor
de video que lea archivos *.mov.

Es probable que, cuando arranquemos, el programa nos haga la siguiente pregunta:

Microsoft Office Access X|

: Advert_enc'i_a de seguridad: las expresiones no seguras no estan bloqueadas.

iDesea bloquearlas?

S5i I fyuda |

En este caso, diremos <no>, y después nos saldré el siguiente mensaje:



Advertencia de seguridad ‘_)i[

Abrir "C:\Documents and SettingsiusuarioiMis documentosiBases de
datu:us_’lll.,lﬁL'l,C‘qpiad]:us’l,Ll.F'.L___r_educid_a .mdb"

Puede que este archivo contenga cadign disefiado para dafiar su equipo ¥ no
seaseguro. e '
éDesea abrir el archivo o cancelar la operacian?

‘Cancelar { Mas informacidn

Al que responderemos <abrir>. Serd ahora cuando tengamos que cambiar una opcion de
seguridad en macros que nos solventara el problema.

Tendremos que ir al propio Access, en el menli <macro>, <seguridad>

bAD FISICA PARA ADULTOS ¥ MAYORES

s Insertar | Herramientas | VMentana 7
Utiidades de la base de datos »

Seguridad 13

’i’iﬁﬁm a Editor de Yisual Basic al+F11

Personalizar. .. @8 | Editor de secuencias de comandos de Microsoft Alk+Mavis+Fi1

§ sequridad. .

ﬂg Ejecutar macra, .,

Convertir macros a Visual Basic
Crear mend a partir de macro
Crear barra de herramientas a partir de macro

Crear mend contextual a partic de macro

Habré que cambiar el nivel de seguridad al mas bajo.

Al

Editores de confianza I

1 Alka, Séla se ejecutaran las macros firmadas que proceden de fuentes
de confianza. Las macros sin firmar se deshabilitan automaticamente:,

(o _M_e_ciiu:r._Pued'e elegir ejecutar o no macros que probablemente no son
Sequras,

. ﬁajo_{hc:_fécuﬁéndadd}. Mo ofrece pro:te:c'iiﬁnic'c_lnt_'ra'i'haci‘és:i'rr'ség'u:rés.'
Litilice: este walor sdlo si dispone de un antivirus en su equipo o si ha
comprobado que todos los documentos que abre son seguros,

Acephar I Cancelar




A partir de ahora ya no volvera a preguntarnos mas por el bloqueo de las macros y su
funcionamiento serd normal.

El panel de control de inicio solo tiene tres botones, que dan paso a la confeccion de las
sesiones, a la introduccion y visualizacion de nuevas tareas y a la eleccion con filtros de las
mas adecuadas para la sesion que se estd planificando.

[ TAREAS DE ACTIVIDAD FiSICA PARA ADULTOS ¥ MAYORES IR
- B GRY BB &K EET A >M;§\E'J'\@!
 archivo

ii6n  Yer Insertar  Formeto  Registros  Heramientas  Yebara 2 Escriba una pregunta

[ES TAREAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS ¥ MAYORES

Sesiones ‘ Tareas

Lista de tareas

UNIVERSIDAD DE ALMERIA

vista Formulario (i)

Con el botén de tareas accedemos al formulario que nos muestra, una a una, todas las tareas
recopiladas en esta base de datos.

B Actividades =1of x|
»
TAREAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS Y MAYORES /A\

Identificadar 2 M | 4 | Modificar | b | >| M JUNTA DE ANDRLUCIA
% [CONSE IERIA DE TURISMO, COMERCIO ¥ DEFCRTE
Fase Aardbica -I Modalidad: Actividades ritricas j Material: Instinn Andaiuz del Deporte
Participantes:|Gran grupo -] SubModalidad: [Ritmo -] [Sillas E

v Capacidad aerdbica Equilibrio Dbl i pa e
r Resistencia muscular ™ L ateralidad Ii
™ Amplitud de movirmiento ¥ Ritmo F
™ elocidad ¥ Coordinacion
Organizacion: Las sillas agrupadas en un gran circulo. Un grupo distribuido

alrededor de la sillas y otro grupo distribuido por el espacio. Las
sillas se consideran como un instrurmento a partir del cual se
Descripcian El grupo que esta alrededor de las sillas, creard un ritmo
improvisado a partir de golpeos, palmadas. percusiones,
deslizamientos. etc. con as sillas ¥ el otro grupo creard movimientas
v cesplazamientos ritmicos y bailados a partir de los sonidos gue se

R e i

Aspectos higienicos: |Los movimientos y golpeos se haran de forma suave.
Atender ala amplitud de movimiento.

S PR, PN . . W

Yariantes: Utilizar varias silas para crear el ritmo.
Gua los dos grupos se desplacen. uno creando ritmo y el otro
maovimiento.

Registro: 14| 4 [ z prilr#|de 2

En este formulario se detallan todas las caracteristicas de cada tarea, incluyendo imagenes y
en algunos casos video.



Cuando veamos en el formulario este simbolo, nos indicard que con un doble click podremos
abrir el video de la tarea. Es importante que el usuario tenga un reproductor de video que
reproduzca archivos con extension *.mov. En caso de no disponer de este reproductor, podra
descargarselo de Internet o bien del CD que se adjunta en esta publicacion.

Doble clic para werlo

Los diferentes campos que conforman el formulario estan bloqueados para no modificar, por
error, la informacion. Cuando se quiera cambiar ésta, habrd que pulsar en el boton modificar
y asi liberar los campos. Cuando cambiemos de registro (de tarea) se vuelven a bloquear.

El uso principal de la base de datos es la busqueda de informacion. Esta se hace con los filtros
por formulario que permite hacer el propio Access o bien desde la barra de botones
especifica del formulario. So6lo hay que pulsar al botoén correspondiente en la barra de
botones; en este momento se queda vacio el formulario y se rellena con las condiciones que se
quiera (fase, modalidad, participantes, material...). En caso de ser varias las condiciones, se
rellenan varios campos. Conviene utilizar los comodines (asteriscos) para simplificarlas.

Una vez rellenos los campos de condiciones, se ejecuta el filtro desde el boton:

L& B
I.ﬁ.plicar Filtro o nrdenarg

2 TAREAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS ¥ MAYORES - [Actividades: Filtro por formulario] ] o =
e | V| % Ba B9 |cerar | X |5 :]j.w_g!,
3 chivo Edién er Insertar Fibtro Herramiertss Vemtana 2 Escrbanapregunta - o B X
=3 Inicio ééL S

v
TAREAS DE ACTIVIDAD FiSICA PARA ADULTOS Y MAYORES

|dentificador 14 1 Merdiicer »4 ¥ M

Fase -] Modalidad .| Material:
Participantes -| SubModalidad = =

Capacidades motrices || Capacidades perceptivas — Imagen:
*® (Capacidad aerdbica = Equilibrio
¥ Resistencia muscular % | ateralidad
% Amplitud de movimianto T Ritrno et
% vfelocidad % Coordinacion
Qrganizacion:
Descripcién 1

Aspectos higiénicos

Yariantes:

I\ Buscar

Wista Formulario

Siendo éste el resultado (en este ejemplo so6lo con el filtro de la fase de “calentamiento”):



ETAREAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS Y MAYORES - [Actividades]
M- TG BB 8 E e ] e xR BT e
5] Archivo Edicién  ¥er Insertar Formsto Registros  Herramientas  Ventana 7

Hmie 44 ¥ T \&E

—lsx

Escriba una prequnta - -8 X%

G
TAREAS DE ACTIVIDAD FiSICA PARA ADULTOS Y MAYORES

Identificador 14 1] 4 Modificar (53 ]

Fase Calentariento -] Modalidad Activacibn-Animacion = Material:
Participantes: {Indivicual -| SubModalidad -] [Sillas o

Capacidades mofrices |l Capacidades perceplivas Imagen:
¥ Capacidacl asrbbica Equilibrio .

I Resistencia muscular T Lateraliciad
™ Amplitud de movirisnta I Ritmo
™ elocidad ™ Coordinacién

Qrganizacion En bipedestacion, con una silla de poco peso agarrada con la
rmano

Descripcitn Andar por toda la pista arrastrando |a silla. Al mencionar el monitor
el nombre de un color. ir 2 la linea de ese color ¥ sentarse en la silla

Aspectos higiénicos: |Espalda apoya en el respaldo
Pies apoyados en el suelo

Yariantes Igual. pero las sillas se sitdan en lineas de diferentes colores ¥ a

13 sefi las. Cada vez hay menos sillas.
Engftaso de no habeNgneas de colores, utilizar los colores de

Registro; 14 4 2 b | »i]r#] de 540 (Filtrado)

Wista Formulario

En la parte inferior se pueden ver el total de registros que cumplen esa condicion. Se pueden
hacer filtros automaticos por determinados campos, pero dada la cantidad de campos que hay,

es mas operativo utilizar las funciones de filtro que ofrece el propio Access.

También se puede buscar en cualquier campo de texto o numérico. Es muy importante saber
que primero habra que pinchar en el campo en el que vamos a buscar; después pulsaremos en
el boton buscar, y teclearemos el texto o nimero a buscar, pudiéndose utilizar igualmente los

comodines (asteriscos).

¥ TAREAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS Y MAYORES - [Actividades]

M- HB SRV ERE RN ERarxR DD 0f

ion  Wer Insertar  Formato  Registros  Herramientas  Menkana  ?

N .
TAREAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS Y MAYORES

Identificador 14 1] 4 Modificar | ml » | H

Fase Calentarniento  =| Modalidad: |Aot|vao|6n—An|maC\()n - Material:
Participantes: |Individual -] SubModalidad: | -] |Sillas |

Capacidades motrices  flCapacidades perceptivas! Imagen:

el nombre de un color, | Busearen: Identificadar =
Coincidir: Hacer coincidir todo el campo =
Buscar: Todos =

—_—— ™ Coincidir mayisculas ¥ mintisculas v Buscar los campos con formato
Aspectos higienicas: |Espalda apoya en el re

2lx

¥ Capacidad aerdhbica Equilibrio L& i
I Resistencia muscular I Lateralidad *
™ Amplitud de movimierto ™ Ritrno !i) o
| T Velocidad - :
Organizacion: [En bipedestacian, con | Buscar | Resmplazar |
LD Buscar: 1o0a =l Buscar siguients
Descripcion [Andar por toda 2 pista, Cancelar

Fies apoyados en el suslo.




Esta misma funcién, quizds de una forma mas sencilla, se puede hacer desde el listado de
tareas (menu principal) con la misma logica, filtrando en funciéon de lo que nos interese
buscar:

¥ TAREAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS ¥ MAYORES - [Actividades3: Filtro por formulario] |

-3 Archiva Edicién Wer Insertar Filtro  Hetramientas Ventana 7 Escriba una pre
2 Inicio 34 E
Mo Modalidad/Submodalidad/  Fase # Participartes Desciipcidn Organizacidn Aspectos higignicos Yariantes
Materizl

M “hctivacienAnmacion’ -] |DEEEMENeE <] |
["Inividual" 3|

Siendo éste el resultado (en el caso de actividades ritmicas con sillas):

] TAREAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS Y MAYORES - [Actividades3] ]

3| mrchivo  Edicién  Ver Insertar  Formato  Redistros  Herramisntss  Ventana 7 una pregunta

Elnicia 3 kS

Ne Modslidsd/Submodalidae!  Fase / Partiipantes Descipcin Drgarizacion Aspectos higiénicas Vaianles
Maleria
clividades ritmicas ] [Percbica - s sllas dspuestas a1 iempo paia e 5= ncorparar moventos,
3 5 [Actividades rils [erdbi Las silas dispuiest: Dart [ t
= 7| [ e = formando un circuln y cada | memorice la omposician golpeos .. fuera de 1 sl
i persona sertada en una a persona que intioduzea
| gup tadk L. tod
Sl = sila. un nueva elemento ha de
7 [pclividades ritmicas -] [erdbica ElE ETmorilor/a se colooard en e centro del Las sllas dispuestas Cuidada en el monento de | (S inlioducian varaciones
B 7| e ouee = citcula también can una sila, y comenzord formando un cireln conlos  |sentarse enla sila. Ho como: lento, répid,
=l marcanda un rilmo con pamaras, pies. asienitos diigidos haciala edizallo de forma épidari | |derecha, ouierda. de
Siles = chasquidos de dedos. .., utlizanda la sila. I [parte evtema del circulo, viclenta. espaldas, puntilas.
3 [Actividades ritmicas ] [Aerébica | Unia persona de la pareia estara sentada Uria sila por pareia. Las [Atencién a la persana que Realizarle e foma
e <[ Fase = mercanda el itmo con los pies, manos. silas tenchan edas esta sentarda, ya que su colectiva
e sibidas, chasquidos, onomatapeyas... La prcierblemente. Una moviidad, en general, estd | [&nte la mposibiidad de
Sills = oira persana de |a pareia se desplazard persona sentadaylachaa  |ms fintada que la persona | [silas miviles experimentarlo
7 [pclividades ritmicas -] [perdbica = ET qiupo que o513 aiededor da las silks. Las sllas agupadas enun [ Los movimientos y golpeos | [Ukear varias ilas para
[Fima <[ [ran goes B # |ereard un rima improvisado 2 parti de laian circulo. Un arupo <& hardin de forma suave. crear el rimo
| golpeos. palmadas, percusiones. distibuida ahededor de tender a la ampitud de e los dos gupos se
T desiizamienios, etc. con las silas p el oo sils y olro grupe distibuido[movimiente. desplacen, uno creands
T [Refiidedes rimizas =] [herébica B Siovienda el itmo de siecucian y movimenta | [Pareies distibuidas por e] [Btencian s la hora de [Vaiai las posibiidades que
s <[ Fase = que marque la pareia, moverse por el espacio para no molestarse | ransportar o cargar la sila cltece el mateial
Bl espacia utlizando dierentes modas de unes & alias. Ritmo de 5i e pesada, meior Utiizar s sla para marcar ol
B = desplszariento hansportando una sila eiecucion progresivamente | deslzaa ritmo.
3 [Aclividades ritmioas -] [percbica =1 Flealizar movimiertos Ibres por sala ol Silas dispuestas portodala|ealzar labisquedadela | Inatar lodas los gestos que
oo Evmesecare i findocton = "= = |compas de ls masica. Al parar la misica, sala (una por persanal il de fomalenta y reslice ol monitar/a u otra
= sentarce en un sla y realizar acoiones sosegada. Evitar chocar persona de la sala
s = il BB & |l |5 minicas e tongen e con con ohies personasy sles. || Seguirdurante todoel

Hay que prestar especial atencion a la hora de hacer los filtros por formulario, porque al
iniciarlo se quedan las condiciones establecidas en el ultimo filtrado. Hay que revisarlas o
modificarlas en funcién del nuevo filtrado.

La funcion de filtro es mas interesante realizarla desde el listado de tareas, porque podemos
ver mas rapido las tareas que cumplen las condiciones. Ademas, podemos irnos directamente
a la tarea en cuestion, haciendo doble clic en el nimero.
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Ver-Modificar la actividad
|dentificador E Material:

Fase Aerdbica -| Modalidad:  |Actividades ritmicas ;||Si||as ]

Participantes: |Parejas - | SubModalidad: |Ritmo -

‘Capacidades motrices  [[|Capacidades perceptivas

¥ Capacidad aertbica Equilibrio e
I Resistencia muscular I L ateralidad
™ Amplitud de movimiento I Ritmo ’5
I Velocidad ¥ Coordinacisn
Organizacion: Una silla por pareja. Las sillas tendran ruedas

prefetiblernente. Una persona sentadaylaotraa
cierta distancia.

Descripoion Una persona de la parsja estara sentada marcando el
ritrno con 105 pies, manos. silbidos, chasquidos.
onomatopeyas... La ofra persona de la pareja se
desplazara hacia el lugar en el que se encuentra su
D L A R T o NP PPN ST PPN R PR
Aspectos higignicos: |Atencion ala persona que esta sentada, ya que su
movilidad, en general, estd mas limitada que la

e

‘ariantes: [Realizarlo de forma colectiva.

Lo mas interesante de esta base de datos es que no es cerrada, sino que cualquier usuario
puede ir cumplimentandola e incorporando tareas que considere oportunas para su actuacion
didactica. Por ello, también se pueden anadir tareas, de tal forma que cada usuario tenga
aquellas que personalmente disefie y agregue a su base de datos. El proceso consistiria en
pulsar sobre el botébn de nuevo registro, y posteriormente completar todos los campos
necesarios. Cuanto mejor se clasifiquen las tareas, mayor seran las posibilidades posteriores
de busqueda o filtrado:

I 4 kodificar (HE\J b H

Cuando se agreguen imagenes, éstas deben de ser de un tamafno pequefio para que la base de
datos las maneje con facilidad, en caso contrario se ralentizardn mucho las operaciones.
Normalmente se utilizard un programa que permita abrir archivos de imagen, y éste debe ser
instalado con posterioridad a la instalacion de Microsoft Access. Si se utiliza un programa que
estaba instalado antes que Access, se podra pegar la foto, pero no se podra cambiar de
registro, con lo que habra que deshacer el registro pulsando <escape>.

Otro aspecto fundamental de esta base datos es la posibilidad de crear nuestra propia sesion.
Para hacer las sesiones pulsaremos sobre el botoén de sesiones (desde el inicio). Se abre el
formulario con todas las sesiones disefiadas (es importante no eliminar la sesion n° 1; si se



elimina dara un error en el funcionamiento del programa). Desde aqui podemos agregar
sesiones, y modificarlas.

ETAREAS DE ACTIVIDAD FISICA PARA ADULTOS Y MAYORES - [Sesiones : Formulario] oy [ _XJ
- HR(SGAY| 4 BB BIHNITET A S
-5 archivo Edicién  Wer Insertar Formato  Registros  Herramientas  Ventana 7 Escriba una pregunta - B8 X
{ Emnicn 44 YA L &!
»
1| +| orRGANIZADOR DE SESTIONES _» | EJERCICIOS
3 Orden: T | 1838 Organizacian: [Fr bip=destacian, con &l hombro Flexionads hasta situar ﬂ Al

jel codo_a la albura del misma.

[Flexionar ol coda levands |a mane hada e hombre v
mantsner unas ssqundos.,

= (3
ne sesidn I 1

Eehe [ zaoe/z007

Comentario persanal

Modalidades: [Estiramigntas Tren superiar
Sesidn: Fassi  [Calertamiento Makerial: [Ein material Participantes: idividual
Incrementa de fuerza en general Orden: z | 1837 Organizacian: [En Bipedestacidn, con sl hombro en rotacién interna.

Comentario persanal

[Colocar e hombro v mufieca en extension ¥ mantener
s segundis,

Ghietivos:

ﬁejorar el tono muscular general y del tronca
len particular

Modalidades: [Estiramientos |Tren superior
Fase; |Calentam\ento Material: |5\n material Participantes: findividual
R Orden: 3 I FErE Organizacion; IVarias cuerdqs colacadas por todo el espacio, situadas

jcerca entre si.

Comentatio psrsanal

Pasar por bodas las cuerdas pasando por encima sin

Condicion Fisica, Fuerza en tronco brazos v

Ipierna ltocatlas.
Modalidades: [fctivaciGn-Animacién |
Fase: |Calentam\ento Material: |Cuardas Participantes: findividual
Metodologia: Orden: 4 I F13 Organizacion; [En bipedestacidn, can una cuerda cogida par los

lextremos y pisada con los pies por el centro contra el
lr andando por todo el espacio, siempre con los dos
lpies pisando la cuerda,

[Medificacian del mando directs Comentaria personal

Modalidades: [Activacidn-Animacién |
Fase: |Calentam\ento Material: |Cuardas Participantes: findividual
Crden: g I a/4 Qrganizacion; D= pie, con las rodillas semiflexionadas v con una

lapertura de piernas ala anchura de las caderas.
IRealizar extensiones de codos, Ofrecer resistencia con
lel ofro braza.

Comentario personal

Reqistra: I1| i byl | Ibl vkl de 1

Titulo UM

Para hacer una nueva sesion, hacemos click en el boton “estrella”.

| #] [« orGaNIzADOR DE SESTONES _+ | M|
3

o M

Mueva sesitn

e sesin 27

i 23[06/2007

y nos abre un formulario nuevo con los datos generales de la sesion:
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CARACTERISTICAS DE LA SESION

Fecha:

23/06/2007
Sesién no: ||

Guardar

Ilncremento de fuerza en general

Obietivos:

|Mejorar &l tono muscular general v del tronco en particular

Capacidades:

|Condicién fisica. Fuerza en tronco brazos v pierna

Metodologia:

Modificacidn del mando directa

Registro: 14 | 1 _» | w1 {r#] de 1 (Filtrada}

Vista Formulario

FILT

Una vez rellenos los campos, le damos a guardar y volvemos al formulario anterior, que sera
el que nos permitird ir afadiendo ejercicios o modificandolos. De esta forma tendremos

numeradas nuestras sesiones para usos futuros.

Para agregar un ejercicio tenemos que teclear el n° del mismo en el campo correspondiente.
Lo mas practico es que desde el formulario de lista de tareas se vayan filtrando los ejercicios
por las condiciones que nos interesen; cuando creamos que un ejercicio es el adecuado para
ese momento de la sesion, o tecleamos el numero o lo copiamos y lo pegamos (el nimero) en
el campo correspondiente. En ese momento toda la informacién del ejercicio queda registrada
en la sesion. Si queremos anadirle informacién personal, la registramos en el campo

“comentario personal”.
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»
1| +| orRGANIZADOR DE SESTIONES _» | EJERCICIOS
» Orden: T | 1838 Organizacian: [En bipedestacian, con ol hombro Flsxionado hasta stuar |
=1 L B e ol codo_a la altura del misma,
IFlexcionar el codo levando la mano hacia el hombro v
ﬂ Imantensr unos segundos,
ne sesion I 1
Fecha I Y j Modalidades: [Estirarientos ]Tren superior
Sesién: || Fase: [Calentamiento Material: [Sin material Participantes: findividual
ncrementa de fuerza en general Orden: 2 I 1837 Crganizacion; [En bipedestacidn, can el hombra en rotacién interna,

Comentatio psrsanal

Objetivos:

(Colocar el hombro v mufieca en extension ¥ mantener
unos segundos,

ejorar el tono muscular general el tronco
2 It I Iy del b
len particular

Modalidades: [Estiramientos |Tren superior
Fasei [Calentamiento Material; [5in material Participantes: jindividual
R o Orden: 3 I FErE Organizacion; IVarias cuerdqs colacadas por todo el espacio, situadas

jcerca entre si.
Pasar por todas las cuerdas pasando por encima sin
kocarlas,

Comentatio psrsanal

[Condicidn Fisica, Fuerza en tronco brazos y
Ipierna

Modalidades: [activacion-Animacién [
Fase: iCalentam\ento Material: |Cuardas Participantes: [ndvidual |
Wetodologia: Crden: 4] ! 433 Qrganizacian: [En bipedestacion, con una cuerda cogida par los
IModificacian del mando directo Comentario personal jextremos v pisada con los pies por el centra contra el

lr andando por kodo el espacio, siempre con los dos
lpies pisando la cuerda.

Modalidades: [Activacian-Animacién
Fase: iCalentam\ento Material: |Cuardas Participantes: [individual
Crden: 5 l o74 Qrganizacion; De pie, con las rodillas semiflexionadas v con una

e japertura de piernas a la anchura de las caderas.

IRealizar extensiones de codos, Ofrecer resistencia con
lel ofro braza.

Registra: 4] | 1 ¢ | ri]e#] de 1o

Reqistra: I1| i byl | Ibl vkl de 1

Wista Farmulatio UM

Para cambiar el orden de los ejercicios hay que marcarlo en el campo correspondiente
(orden). Cada vez que queramos rehacerlo haremos doble click en el campo de orden,
reordendndose asi los ejercicios (es imprescindible hacer esta tarea; de lo contrario saldran
con el orden de introduccion). Una forma de hacer este proceso mas rapido es pasando de un
registro a otro con las teclas de funciéon F10 y F11, que van del registro anterior al siguiente
respectivamente; de esta forma vamos poniendo el nimero de orden y pasando al siguiente
ejercicio (registro) con F11, o al contrario.

Si queremos eliminar un registro o ejercicio, solo hay que hacer click a la izquierda del
dibujo del ejercicio, para seleccionarlo, y después pulsar suprimir:

| 1| +| orRGANIZADOR DE SESIONES _* | M EJERCICIOS impriic

Textl 27 Orden: 1 | 1526 Organizacion: En bipedestacidn,
23/08/2007 L2 Comentaria personal

; Realizar flesion e bobil apoyanda o tolen en & suel
Unidad didéctic: | mantener Uns sequndos.

I"A ponerse Fuerke”

Trimestre: Tercera = Modalidades: [Estiramientos Tren inferior

i Faset  [Calentamiento Makerial: [sin material Participantes: individual
Tncrementa de fuerza en general Orden: 2| | 16834 Organizaciin: En bipedestacin,
Comentaria personal _ _ —
Redlizar flexion de rodila llevando el taldn hacia el
Objetivos:

gliiten ¥ mantener unos segundos.

Mejorar el tono muscular general v del tronco
len particular

Modalidades: Estiramientos Tren inferiar
Kinnlert Fasei_[Calentamiento Material: [5in material Participantes: individual
Condician fisica. Pugrza en tronca brazos ¥ Ordent 3 | 1563 Organizacién: En bipedsstacian, con las piemas abiertas 3 I misma
pierna Camentario personal distancia de la anchura de las caderas.
. Liswvar |a pelvis hacia la derecha para estirar &l misculo
Metodologia: aductor de |a pierna izquierda, manteniendo contraido
Fodifearion dol mands diecto ol ahchuctor (antagorist=). Mantener unos sequndos s
posicién v realizar el mismo eiercicio con la atra pisma. | o
Modalidades: Estiramienkos !Tren inferiar
Fase:  [Calentamiento Material: [sin material Patticipantes: [rdividual

De la misma forma, cuando queremos eliminar una sesion, hay que seleccionarla haciendo
click a la izquierda del formulario principal
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H j/lmcm Filtro por EopsotartaAplicar Fitro Quitar filkra 7 Allistada de ejercicios E

_4 | orGANIZADOR DE SESIONES _* | | EJERCICIOS T

rext] 77 » Orden: T [ 1526 Organizacisn: [En bipedastacian. =
23 =

Escriba una pregunta

23{06/2007 Comentario psrsonal

5 A IRealizar Flexidn de kobillo apoyando el taldn en el suels
L A by mantener unos segundos,

|”A ponerse Fuerte”

Trimeskre: [Tercern - Modalidades: [Estiramientos [Treninferior

S Fase: [Calentamiento Matetial: [sin material Participantes: ircividual
IREremEnts e fUsEae e giorel Crden; 2 [ 1834 Organieacion: [Er bipedestacian,
Comentario personal
[Realizar Flexion de rodila llevanda el talén haria el
Objstivos:

lliteo y mantener unos sequndas.

Meforar el tona muscular general v del tronco
en particular

Modalidades: [Estirarizntos [Treninferior
Capacidadesi Fasei [Calentamiento Makerial: [Sin materia] Participantes: indiviual
|Cnnmm'n Fisita, Fuisras e tromco brazos ¥ Crden: ] Crganizacién: [Er bip=destacian, con las piernas abiertas & la misma
pierna Camentaria personal distancia de la anchura de las caderas. _
B ILlevar la pelvis haria la derecha para estirar el midsculo
Mstodslogia:

laductor de la pierna izquierda, manteniendo contraido
lel abductor {antagonista). Mantener unos segundos la
jposicion v realizar el mismo ejercicio con la otra pierna.

Wndiﬁcanﬁn del mando drecto

Y después pulsar suprimir. Este proceso es comun a cualquier otro registro.

Cuando queramos imprimir la sesion, hay que pulsar el botén imprimir de este formulario, y
nos presenta la vista preliminar con la siguiente presentacion.

——
.;b‘ P]ﬂ,‘k TUnidad didactica: "A ponerze Fuerte" 23/06/2009

ot
g A
@ Sesion: Incremento de fuerza en general /‘:\
JUNTA, DE AMDALLCIA

consaati o i, ConRG ¢ DERORTY

Objetives: Mejorar el tono muscular general y del tronco en particular
Capacidades: Condicion fisica. Fuerza en tronco brazos y piema

Metodologia: Modificacion del mando directo

Espacie: Gimmasio o sala Materiales: Colchonetas Cuerdas Espalderas

Individual Individual Individual

Sin material Sin material Cuerdas

Estiramientos Estiramientos Activacion-Animacio

Tren superior
Calentamiento

Tren superior

entamisnto Calent
Varias cuerdas colocadas por todo &l espacic,
situadas cerca entre si. Pasar por todas las cuerdas
pasan do por encima sin tocarlas.

misnto
En bipedestacidn, con el hombro flexionado hasta En bipedestacidn, con el hombro en rotacién interna

situar el codo ala altura del mismo. Flexionar el codo | Colocar el hombro y mufieca en extensién ¥ mantener

llevando la mano hacia el hombro ¥ mantener unos unos segundos.
S

Con ello podemos tener impresas todas nuestras sesiones para llevarlas directamente a la
instalacioén deportiva correspondiente.



