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Las valoraciones y entrevistas iniciales son importantes 
para cualquier persona que se incorpore a un programa 
de ejercicio.

En el caso de las personas mayores, la prevención de la 
pérdida de la capacidad funcional dependerá de la 
detección y tratamiento del declive físico que aparece 
antes de llegar a tener problemas mayores.

Por lo tanto, es necesario llevar un seguimiento 
mediante una serie de valoraciones que nos permitirán:

- Identificar las condiciones médicas y tratamientos que 
puedan afectar en la práctica de ejercicio.

- Encontrar posibles actividades contraindicadas.

- Diseñar un programa de ejercicio apropiado para esa 
persona.

¿Por qué es 
necesaria una 

valoración 
inicial?
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1- Informe 
médico

Si no disponemos de autorización médica, al menos 
debemos administrar el cuestionario PAR-Q 
+, incluyendo cuestiones sobre patologías que puedan 
interferir en la práctica deportiva, como:

- Patología articular (artrosis/artritis), osteoporosis o 
dolor lumbar

- Cáncer

- Problemas cardiovasculares

- Tensión arterial elevada

- Problemas metabólicos (diabetes)

- Problemas de salud mental o dificultades de 
aprendizaje

- Enfermedad respiratoria

- Lesión medular
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Cuestionario
PAR-Q
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2- Entrevista 
inicial

Una vez conocidos los aspectos médicos, dentro de 
la entrevista inicial, se podría comenzar conociendo 
los niveles actuales de actividad física en su vida 
diaria, a partir de la frecuencia, duración e 
intensidad percibida.

Por lo tanto, la mejor manera que tenemos para 
medir el estado de salud y las limitaciones a la hora 
de iniciar un programa de ejercicio físico con 
personas mayores es conocer sus niveles de 
independencia y de capacidad funcional
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Entrevista inicial
Clasificación de Spiduso

ÉLITE EN	FORMA INDEPENDIENTE FRÁGIL DEPENDIENTE

-	Deporte	de	
compe,ción 
-	Se	ejercitan	a	
diario

Ejercicio	
4sico	

moderado 
Deportes	de	
resistencia	y	

juegos

Ejercicio	ligero 
Camina,	trabaja	en	

el	jardín 
Ac,vidades	con	

baja	demanda	4sica

Tareas	del	
hogar

Necesita	ayuda	
para	caminar,	

asearse,	ves,rse	
o	comer



Diseño de Programas de Entrenamiento
Bases Científicas y Criterios Básicos

@MLS

Instrumentos 
Bloque 3 TEMA 3 Actividades en Centros Deportivos y de Ocio

Ejemplo de 
cuestionario



Diseño de Programas de Entrenamiento
Bases Científicas y Criterios Básicos

@MLS

Instrumentos 
Bloque 3 TEMA 3 Actividades en Centros Deportivos y de Ocio

Ejemplo de 
cuestionario



Diseño de Programas de Entrenamiento
Bases Científicas y Criterios Básicos

@MLS

Instrumentos 
Bloque 3 TEMA 3 Actividades en Centros Deportivos y de Ocio

1º Trabajo 
individual

• Diseña un informe médico a través 
de las preguntas del cuestionario 
PAR-Q y PAR-Q+
• Diseña una entrevista inicial con 

preguntas acerca de su día a día 
que sean relevantes para la 
práctica deportiva.

• Fecha de entrega: 8/10/21


