Actividad Fisica y Salud - MODULO lil:
PRESCRIPCION DEL EJERCICIO FiSICO

Beneficios especiales de la actividad fisica



INSTRUCCIONES PARA LA ELABORACION Y TRAMITACION DE LAS GUIAS DOCENTES
DE LAS ASIGNATURAS

1. Las guias docentes de las asignaturas de los programas oficiales de postgrado que coordina la Universidad Internacional de
Andalucia se deben adecuar a los criterios académicos que se concretan en el plan de contingencia para la adaptacion de las actividades
académicas de los programas en el curso académico 2020-21, aprobado en el Consejo de Gobierno en la sesion celebrada el pasado 19 de
junio de 2020 .

2. Las guias docentes de las asignaturas recogeran la programacion del curso académico 2020-2021 de acuerdo con la modalidad en
que se halle verificada en la memoria del correspondiente titulo, aunque deberan incluir adicionalmente apartados especificos donde se
disefen y planifiquen las adaptaciones de la asignatura a dos posibles escenarios alternativos: por un lado, un escenario de menor actividad
académica presencial como consecuencia de la adopcion de medidas sanitarias de distanciamiento interpersonal destinadas a limitar el aforo
permitido en las aulas(escenario A); y por otro, un escenario de suspension de la actividad presencial por emergencia sanitaria(escenario B).
Este Gltimo escenario del plan de contingencia también podra activarse si las restricciones a los desplazamientos internacionales por motivos

sanitarios impiden o dificultan la modalidad presencial.

Adaptaciones de la programacion académica al escenario A de menor presencialidad: se adoptara un sistema multimodal o hibrido de
ensefanza que combine clases presenciales, clases en linea(sesiones sincronas) y actividades formativas no presenciales para el aprendizaje

auténomo del estudiante.

Adaptaciones de la programacion académica al escenario B de suspension de la actividad presencial: en este caso se acordara la
adaptacion de las actividades formativas a docencia virtual en todas las materias del programa y se desarrollara a través de los recursos

informaticos disponibles en la plataforma de teledocencia de la UNIA.

La activacion del plan de contingencia bien en el escenario A o bien en el escenario B, vendra de la mano, en primera instancia, de las

medidas que puedan en su caso establecer las autoridades sanitarias.
3. Debe tenerse presente que los objetivos, competencias y resultados de aprendizaje no pueden verse alterados.

4. El coordinador/a de cada médulo/asignatura(incluyendo los Trabajos Fin de Master y Practicas Curriculares), consensuara con el
equipo docente la guia docente siempre en consonancia con el plan de contingencia para la adaptacion de las actividades académicas de los
programas oficiales de postgrado que coordina la Universidad Internacional de Andalucia a las situaciones extraordinarias que se deriven de la
evolucion de la pandemia de la COVID-19, aprobado en la sesion del dia 19 de junio de Consejo de Gobierno de la Universidad internacional de
Andalucia.

5. Estos coordinadores de asignatura seran los responsables de elaborar las guias de cada asignatura y una vez cumplimentadas las
remitiran a la Direccién del Master y al Presidente de la Comision de Garantia de Calidad(en el caso de que ambos cargos no recaigan en la
misma persona).

6. La Comision de Garantia de Calidad del Master sera la responsable de coordinar el proceso, recabando las guias de los
coordinadores y enviando la propuesta, una vez aprobada por la Comision de Garantia de Calidad(que levantara acta de la reunion telematica
celebrada), a la Comision de Postgrado, para su visto bueno. Las guias cumplimentadas en su conjunto(incluyendo los apartados de los

escenarios A 'y B) deberan ser enviadas al Vicerrectorado de Postgrado(postgrado@unia.es) antes del 15 de julio de 2020

7. Una vez aprobadas, las guias docentes deberan ser publicadas y darles la difusién oportuna tanto en los espacios virtuales del
Master como en la web oficial de los mismos cara, en Gltima instancia, a garantizar la transparencia de la informacion a los estudiantes.
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https://www.upo.es/postgrado/Master-Oficial-Actividad-Fisica-y-Salud/
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Profesorado
Nombre y apellidos Email Universidad Créditos

Juan de Dios Beas Jiménez UNIVERSIDAD 1.00
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MADRID

Delfin Galiano Orea UNIVERSIDAD 1.00
PABLO DE OLAVIDE

José Antonio Pena Martinez UNIVERSIDAD DE 1.00
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TUTORIAS (Coordinador/a de asignatura): Horario y localizacion

e Juan Antonio Guerra de Hoyos, foro virtual de consultas al coordinador de la asignatura plataforma
docente https://eva.unia.es/ horario de consultas 24 horas ininterrumpido durante el periodo de duracion

del Médulo lll.

¢ Juan de Dios Beas Jiménez, foro virtual de consultas al profesor de la asignatura, plataforma docente
https://eva.unia.es/ horario de consultas 24 horas ininterrumpido durante el periodo docente de la

asignatura.

e José Pefa Martinez, foro virtual de consultas al profesor de la asignatura, plataforma docente
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https://eva.unia.es/ horario de consultas 24 horas ininterrumpido durante el periodo docente de la
asignatura.

e Delfin Galiano Orea, foro virtual de consultas al profesor de la asignatura, plataforma docente
https://eva.unia.es/ horario de consultas 24 horas ininterrumpido durante el periodo docente de la
asignatura.

e Conocer, entender y aplicar los aspectos basicos en el
desarrollo de la profesion en el ambito de la actividad fisicay la
salud.

e Desarrollar la toma de decisiones como elemento
fundamental en el desarrollo profesional

e Ser capaces de aplicar los conocimientos a la practica
profesional asi como mostrar capacidad para trabajar en un
equipo interdisciplinar.

El impacto del sedentarismo

e Desarrollar un proyecto donde se desarrollen las estrategias
que se pueden implantar en la sociedad para evitar el
sedentarismo sus componentes y los principios generales para su
desarrollo.

e Analizar e identificar los componentes de la actividad fisica

relacionados con la mejora de la salud.

Beneficios de la actividad fisica para la salud

[ )
Analizar los aspectos fundamentales de los programas de
intervencién cuya herramienta principal es el ejercicio fisico.

e Analisis de la efectividad de los programas de intervencion.

Efectos de la actividad fisica sobre el sistema Inmune
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[ ]
Conocer cudles son los beneficios de la actividad fisica
para la salud, suscomponentesy los principios generales para
su desarrollo.

e Disefar Programas de promocién de la actividad fisica
orientados hacia la salud

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

Poder desarrollar programas de practica de actividad fisica orientada a la mejora de la salud, teniendo en
cuenta las consideraciones oportunas para obtener la maxima eficacia.

CONTENIDOS

El impacto del sedentarismo

1. La actividad fisica y su relacion con los estilos de vida saludables.

2. Teorias y modelos que explican la practica de actividad fisica.

2.2. Modelo de creencias sobre la salud (Becker y Maiman, 1975)

2.3. Teoria de la motivacién por proteccion.

2.4. Modelo de la actividad fisica (Sonstroem, 1978)

2.5. Teoria del Locus de Control de la salud (Wallston y cols, 1978)

2.6. Teoria de la Autoeficacia (Bandura, 1986)

2.7. Teoria cognitivo-social (Gottlieb y Baker, 1986)

3. Planteamientos en la promocion de la actividad fisica orientada hacia la salud
4. Metodologia en la promocién de la actividad fisica orientada hacia la salud
4.1. Orientaciones para el disefio de las sesiones.

4.2. Orientaciones sobre metodologia.

5. Estrategias de intervencion desde diferentes ambitos

Beneficios de la actividad fisica para la salud

1. Revision histoérica del valor preventivo y terapéutico del ejercicio fisico.
1.1 Historia de la Educacion Fisica

1.2 Historia de los Estudios sobre la Fisiologia del Ejercicio

1.3 Historia de las Guias para la Practica del Ejercicio Fisico

2. Epidemiologia del sedentarismo y su impacto socio-econémico
3.El sedentarismo como factor de riesgo de algunos sindromes
patolégicos.

3.1 El sindrome de la inmovilizacion

3.2 Enfermedad Cardiovascular e Isquemia Coronaria

3.3 Impacto del Sedentarismo en Patologias Especificas

3.4 Accidentes cerebrovasculares

3.5 Hipertension
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4. Evidencia cientifica del efecto fisiolégico del movimiento en personas sanas.
4.1 Sistema cardiovascular

4.2 Aparato respiratorio

4.3 Mantenimiento de la Condicion Cardiorrespiratoria y de la Fuerza
Muscular

4.4 Beneficios fisiolégicos del entrenamiento fisico aerébico a largo plazo
5. Evidencia cientifica del valor del ejercicio en el tratamiento de enfermedades.
5.1 Hipertensién

5.2 Enfermedad cardiovascular

5.3 Trombosis coronaria

5.4 Cancer de colon

5.5 Cancer de mama

5.6 Cancer hormonal en la mujer

5.7 Cancer testicular

5.8 Cancer de prostata

5.9 Diabetes tipo Il

5.10 Artrosis (osteoartritis)

5.11 Osteoporosis

5.12 Obesidad

5.13 Trastornos mentales

5.14 Calidad de vida relacionado con la salud

5.15 Efectos adversos de la actividad fisica

6. Fundamentos y componentes de una prescripcién genérica del ejercicio.
6.1 Recomendaciones para aumentar el nivel de actividad fisica

informal

6.2 Elementos esenciales de una prescripcién genérica de ejercicio

6.3 Recomendaciones de la actividad fisica en distintos grupos de edad
6.4 Prescripcion del ejercicio en enfermedades cardiovasculares

6.5 Diabetes

6.6 Obesidad

6.7 Hiperlipemia

6.8 Pacientes con enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC)

6.9 Enfermedad arterial periférica

6.10 Artrosis/artritis

6.11 Cancer

6.12 Trastornos mentales

7. Eficacia de programas de promocién del ejercicio a nivel comunitario.

Efectos de la actividad fisica sobre el sistema Inmune

1. Inmunologia. ;Como se defiende el individuo?

1.1. Introduccién al sistema defensivo

1.2. Célulasy érganos inmunocompetentes

1.3. Moléculas implicadas en los sistemas defensivos
1.4. Sistema defensivo innato, humoral y celular

1.5. Resumen

1.6. Bibliografia

2. Actividad Fisica y Sistema Inmune: una visién general
2.1. Introduccion
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2.2. El sedentarismo dafa al sistema inmune

2.3. Sedentarismo versus actividad fisica y sistema inmune
2.4. Sedentarismo y fracaso inmune

2.5. Tipos de ejercicio y sistema inmune

2.6. Resumen

2.7. Bibliografia

3. ;Como beneficia la actividad Fisica moderada al sistema inmune?
3.1. ¢De qué nos protege el ejercicio moderado?

3.2. Introduccion

3.2.1.1. De infecciones

3.2.1.2. De Tumores

3.2.1.3. De unainmunosenescencia prematura

3.3. ¢Cémo beneficia el ejercicio moderado al sistema inmune?
3.3.1.1. Efecto antioxidante.

3.3.1.2. Induciendo la liberacién de hormonas

3.3.1.3. Neutralizando el estrés

3.4. Activando el trasporte de células inmunocompetentes.

3.5. Aumentando nimero de células inmunocompetentes en sangre.

3.5.1. Células NK

3.5.2. Linfocitos B

3.5.3. Monocitos

3.6. Facilita funcion defensiva de células inmunocompetentes.
3.6.1. Aumentando secrecién linfocinas antiinflamatorias
3.6.2. Aumentando la capacidad citotoxica

3.6.3. Aumento capacidad Fagocitica

3.6.4. Aumento produccion de Ac IgA:

3.6.5. Resumen,

3.6.6. Bibliografia

4. Actividad Fisica intensa y Sistema inmune

4.1.1. Introduccion

4.1.2. Ejercicio intenso y susceptibilidad a infecciones
4.1.3. Ejercicio intenso y estrés psiquico y fisico

4.1.4. Ejercicio intenso y estrés oxidativo

4.1.5. ;Coémo el deporte intenso daia al sistema inmune?
4.1.6. Ejercicio intenso y niveles de linfocitos

4.1.7. Ejercicio intenso y funcién linfocitaria

4.1.8. Ejercicio intenso en niflos y personas mayores
4.1.9. Apoyo al sistema inmune del deportista de elite
4.1.10. Resumen

4.1.11. Bibliografia

5. Actividad Fisica en la terapias de enfermedades de base inmunolégica

5.1.1. Actividad fisicay enfermedades inflamatorias
5.1.2. Actividad fisica y cancer

5.1.3. Actividad fisica e infecciones

5.1.4. Actividad Fisica en la Inmunosenescencia
5.1.4.1. ;Qué define lainmunosenescencia?

5.1.4.2. Consciencias de atrofia timica y de la médula
5.1.4.3. ;Qué puede hacer el ejercicio moderado?
5.1.5. Resumen final




un

Universidad

[ GUIA DOCENTE

A

5.1.6. Bibliografia

ACTIVIDADES FORMATIVAS Y METODOLOGIAS DOCENTES

Como en la mayoria de los cursos virtuales, el estudio y aprendizaje de esta asignatura esta basado en el
trabajo y la implicacion personal, contando siempre con el apoyo del profesor y la posibilidad continua a
través de la plataforma, del contacto con los compafieros y docentes, lo que podra estimular el contacto, la
discusién y el conocimiento mutuo.

De gran importancia es la adecuada lectura de los materiales disponibles y preparados y seleccionados por
el profesorado que orientara en la futura formacion y seleccion de materiales aportados por los
participantes y los articulos de lectura que se han colgado o indicado en la plataforma deben ser leidos y
trabajados en forma que pueda servir incluso de guia para hacer nuevas blsquedas.

Se incidira en la necesidad, debido a las leyes que protegen las revistas, publicaciones y articulos, de que el
participante busque sus propios recursos, orientados en lo posible por el profesor que ha buscado una
seleccidn en revistas en las que normalmente se pueden descargar materiales sin necesidad de pago.

Se piden excusas por adelantado, si esta norma se modificara en el tiempo en el que el profesor ha
seleccionado el material pedagégico y el tiempo en que el participante ha tratado de descargar dicho
material.

Dedicacion
(horas de trabajo del
estudiante con apoyo del
profesor)

Dedicacion
Actividad formativa Modalidad de ensefianza (horas de trabajo auténomo
del estudiante)

Proyecto en el que destaquen | VIRTUAL 10 10
las estrategias que

desarrollarias en la Sociedad
para evitar el sedentarismo.

Actividad sobre la Efectividad, |VIRTUAL 30 10
progresion y puesta en marcha
de los programas de
intervencion

Evaluacién de la actividad fisica | VIRTUAL 10 10
en relacién al sistema inmune

SISTEMA DE EVALUACION

El impacto del sedentarismo

e Asistencia regular al curso a través del Campus Virtual (cada tutor tiene acceso al tiempo de conexion y
lugares de visita).




un

Universidad

[ GUIA DOCENTE

A

e Elaboraciéon de un proyecto bien estructurado, contextualizado y viable (“real”), en el que el alumno
haga una propuesta para disminuir el sedentarismo en un sector de la sociedad. Este trabajo debe contar
con los siguientes apartados imprescindibles: Introduccion, Objetivo del proyecto, descripciéon de las
estrategias a desarrollar, herramientas de evaluacion de la eficacia del proyecto. Proyecto evaluado de 0 a
70 puntos.

e Confeccion de un documento en el que se relacionen los distintos tipos de actividades fisicas y los
beneficios para la salud que producen cada una de ellas, cada actividad debe asociar tres beneficios.

Beneficios de la actividad fisica para la salud
Efectos de la actividad fisica sobre el sistema Inmune

[ )
Participacion en los foros del Campus Virtual: Discusiones sobre los temas y conceptos fundamentales,
Aporte de publicaciones y comentarios (este concepto se utilizara para subir la nota de la asignatura. Tener
en cuenta las diferencias entre los foros calificables y no calificables: los foros No calificables van dirigidos al
aprendizaje sin que las aportaciones a estos foros sean indispensables para obtener la calificacién de la
asignatura suelen estar titulados como foro de consultas y ubicarse en los epigrafes iniciales de las
asignaturas en cambio los foros calificables cuentan para la nota de la asignatura correspondiente, si no se
especifica lo contrario, tienen el mismo peso de calificacién que cualquier otra actividad calificable, son por
tanto, un elemento importante para obtener una buena calificacion de la asignatura. Estos foros suelen
estar ubicados en los epigrafes mas bajos de las asignaturas, bajo el epigrafe de actividades.

e Asistencia regular al curso a través del Campus Virtual (cada tutor tiene acceso al tiempo de conexién y
lugares de visita).

e Resultados de los ejercicios y tareas individuales, que seran evaluados de 0 a 10. Cada tutor se reserva
la posibilidad de plantear un tiempo de recuperacién para las actividades valoradas por debajo de 5.

e Calidad de las aportaciones en actividades grupales/colectivas.

OBSERVACIONES
None
Porcentaje de
Estrategias/metodologias de evaluacion valoracién sobre el
total

-Elaboracién de proyecto de lucha contra el sedentarismo, adecuadamente 15%%
estructurado, con todos los apartados antes indicados y con la bibliografia pertinente.
- Documento con los beneficios de la actividad fisica para la salud. Se requiere al menos 35%%
tres tipos de actividad y tres beneficios para la salud de cada una de estas actividades
fisicas.
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Participacion y contribucion. Calidad de las aportaciones. Aporte de publicaciones 50%%
relacionadas con el tema. Andlisis reflexivo de las intervenciones. Ayuda en la
resolucion de problemas planteados. Proyecto evaluado de 0 a 10 puntos.

BIBLIOGRAFIA

Las referencias bibliograficas y web estan incluidas en las correspondientes unidades
didacticas.

1. Pefa,). Web Inmunologia en linea. www.inmunologiaenlinea.es
2. Pena.J Web nmunosalud. www.inmunosaud.net
3. Pefa,l). (2001). Inmunologia. Ed. Piramide.

4, Shepard, R. J. & Shek, P. N. (1996). Impact of physical activity and sport on the immunesystem.
Rev.Environ.Health, 11, 133-147. (ver)

5. D.C. Nieman. Exercise, Infection, and Immunity: Practical Applications. National Academies Press (US);
1999. (Ver)

6. Influencia del ejercicio aerobio en el sistema inmunolégico del adulto mayor por HALL L.J.A. y
colaboradores (ver)

7. Immune Function in Sport and Exercise (libro). M. | Gleeson, Copyright © 2006 Elsevier Ltd, 2006.

PLAN DE CONTINGENCIA

Conforme a lo dispuesto en la legislaci6n vigente en materia de proteccién de datos de cardcter personal(Reglamento(UE) 2016/679, de 27 de abril) le informamos que los datos personales que nos ha facilitado pasaran a ser
tratados por la UNIVERSIDAD INTERNACONAL DE ANDALUCIA como responsable del tratamiento, siendo 6rgano competente en la materia la Direccién del Area de Gestion Académica(Monasterio Santa Maria de las
Cuevas, C/ Américo Vespucio n°2. Isla de La Cartuja - 41092 - Sevilla) ante quien Ud. puede ejercitar sus derechos de acceso, rectificacion, limitacion, oposicién o portabilidad sefialando concretamente la causa de su solicitud
y acomparnando copia de su documento acreditativo de identidad. La solicitud podra hacerse mediante escrito en formato papel o por medios electrénicos.

Caso de no obtener contestacion o ver desestimada su solicitud puede dirigirse al Delegado de Proteccién de Datos de la Universidad(rgpd@unia.es Tfno 954 462299) o en reclamacion a la Agencia Espaiiola de
Protecci6n de Datos a través de los formularios que esa entidad tiene habilitados al efecto y que son accesibles desde su pagina web: https: // sedeagpd.gob.es

Como responsable, la Universidad le informa que exclusivamente tratard los datos personales que Ud. le facilite para dar cumplimiento a los siguientes fines:
a) Gestion académica y administrativa de:
« Participacion en procesos de acceso y admision a las ensefianzas oficiales(Grado, Master y Doctorado) o de formacién Continua de la Universidad Internacional de Andalucia.
+ Inscripcién y/o matricula como alumno en cualquiera de las titulaciones oficiales(Grado, Master y Doctorado), Formacién Continua u otras actividades académicas ofrecidas por la Universidad Internacional de
Andalucia.
+ Participaci6n en convocatorias de becas y ayudas al estudio de la Universidad Internacional de Andalucia, la Admén. General del Estado o la de las Comunidades Auténomas y de otras entidades publicas o
privadas.
« Participacion en convocatorias de programas de movilidad de caracter nacional o internacional.
+  Obtencién y expedicién de titulos oficiales, titulos propios y otros titulos académico
b) Gestion de su participacién como estudiante en prcticas y actividades formativas nacionales o internacionales en instituciones, empresas, organismos o en otros centros.
c) Utilizacién de servicios universitarios como obtenci6n del carné universitario, bibliotecas, actividades deportivas u otros.

La Universidad se encuentra legitimada para tratar estos datos al ser necesarios para la ejecucion de la relacién juridica establecida entre Ud. y la Universidad y para que ésta pueda cumplir con sus obligaciones legales
establecidas en la Ley Organica 6/2001, de Universidades.

Usted responde de la veracidad de los datos personales que ha proporcionado a la Universidad y de su actualizacion.

La Universidad comunicaré los datos personales que sean indispensables, y nunca en otro caso, a las sigui categorias de i ios:

+ A otras Administraciones y organismos ptiblicos para el ejercicio de las competencias que les sean propias y compatibles con las finalidades arriba enunciadas(Asi - a modo enunciativo y no limitativo - a

Ministerios con competencias en educacion y ciencia, a otras ini; iones, a otras Uni i o Centros formativos equivalentes para la gestion de traslados, a empresas para la realizacion de practicas)
« A entidades bancarias para la gestién de pagos y cobros.
« A organismos puiblicos o privados en virtud de la celebracién de convenios de colaboracion o contratos, conforme a lo dispuesto en la legislacién vigente en materia de Proteccién de Datos.
* Alos servicios de la propia Universidad que sean adecuados para gestionar la utilizacién de los servicios universitarios ofertados.
Sus datos de cardcter personal se tratardn y conservaran por la Universidad conforme a la legislacién vigente en materia de proteccién de datos, pasando luego a formar parte —previo expurgo - del Archivo Histérico

Universitario conforme a lo di: en la legislacion sobre Patrimonio Histérico.

La Universidad s6lo prevé la transferencia de datos a terceros paises en el caso de su participacién como alumno en alguno de los programas de formacién o becas de caracter internacional. La transferencia se realizara
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siguiendo las directrices establecidas al respecto por el Reglamento Europeo de Proteccién de Datos y normativa de desarrollo.
El Servicio de Proteccion de Datos de la Universidad Internacional de Andalucia cuenta con una pagina en la que incluye legislacion, informacién y modelos en relacién con la Proteccién de Datos Personales a la que
puede acceder desde el siguiente enlace: https://www.unia.es/protecciondatos
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