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1. IDENTIFICACION DEL CURSO

Centro Universitario

| CENTRO UNIVERSITARIO DE LOS VALLES

Departamento:

‘ CIENCIAS DE LA SALUD

Academia:

| SALUD Y BIENESTAR

Nombre de la unidad de

aprendizaje

| PRACTICAS EN ACTIVIDADES FISICAS

DATOS DE LA UNIDAD

DE APRENDIZAJE

Clave de la Materia

Horas de Teoria

Horas de Practica

Total de Horas

Valor en Créditos

18830

17

17 34
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Tipo de Curso

Nivel que se ubica

Programa Educativo

Prerrequisitos de la
Unidad de Aprendizaje

C =curso

CL = curso laboratorio
. L = {aboratorio

P = practica

T =taller

CT = curso - taller

N = clinica

M = modulo

S = seminario

Técnico Medio
Técnico Superior
Universitario
Licenciatura
Especialidad
Maestria
Poctorado

Licenciatura en Nutricion

Ninguno

AREA DE FORMACION

| Bésico Particular Obligatoria.

PERFI. DEL DOCENTE

Profesores con formacion (pregrade y/c posgrado) en el area de la actividad fisica, deporte y salud con
vision a la promocion y fundamentos del manejo practico del ejercicio y diferentes actividades fisicas
alternativas en vinculo con la nutricion.
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PRESENTACION DEL CURSO

Este curso nos sirve como una herramienta muy valiosa para muchos estudiantes, deportistas,
entrenadores de diversas actividades deportivas, ya que, la nutricion en el deporte ha evolucionado a pasos
agigantados y hoy por hoy, es una gran herramienta que nos permitira mejerar y tener la posibilidad de
romper las marcas que siempre hemos deseado. Les brinda la oportunidad de conocer, entender y aplicar
las actividades fisicas con orientacion hacia la salud, a mejorar sus estrategias alimenticias y a realizar una
mejor seleccion de las mismas en ios momentos especificas para alcanzar un mejor rendimiento deportivo
can [as mayores posibilidades de alcanzar el éxito.

UNIDAD DE COMPETENCIA A LOGRAR

Implementa actividades fisicas con orienfacion hacia la salud para mejorar las capacidades fisicas y
favorecer la interaccién social.

COMPETENCIAS DEL PERFIL DE EGRESO A LAS QUE APOYA ESTA UNIDAD DE APRENDIZAJE

Desarrolla la capacidad de pariicipar, dirigir e integrarse a grupos colaborativos multi, -inter vy
fransdisciplinarios, con una actitud de liderazgo democratico.

SABERES PRACTICOS, TEQORICOS Y FORMATIVOS QUE DOMINARA EL ESTUDIANTE

Practica actividades fisicas (que pueden ser deportivas, recreativas o expresivas) en forma
Saberes | saludable en un contexto que favorezca la interaccién social.

practicos Realiza |a préctica de actividades fisicas integrando tos fundamentos para su realizacion,

Identifica los elementos de la autcevaluacién para iniciar un programa de actividades fisicas.

Reconoce las diferencias entre actividad fisica, deporte, ejercicio fisico y su relacién con estilos de
vida saludable.

Comprende los conceptos relacionados con las capacidades fisicas v estilos de vida saludable.
Saberes Conoce la evaluacion de capacidades fisicas y de la composicién corporal.

tedricos Comprende los componentes de una sesién de actividades fisicas.

Comprende ios beneficics que aportan la practica regular y sistematica d actividades fisicas.
Reconoce los fundamentos de las diferentes actividades fisicas basicas y alternativas con fines de
fa salud.

Muestra actitudes favorables para mantenerse activo, la responsabilidad, la honestidad, la equidad
y el respeto en la practica de la actividad fisica v el deporte.

Valora la importancia de la practica constante de |a actividad fisica para un estilo de vida saludable.,
Tiene la sensibilidad para entender las necesidades e intereses de los demés.

Reconoce el papel ético que se guarda en toda practica de fa actividad fisica.

Saberes
formativos

CONTENIDO TEORICO PRACTICO

1. UNIDAD. Congceptos basicos (Actividad fisica, ejercicio, deporte, educacion fisica, estilo de vida).
- Actividades en hogar
- Aclividades laborales
- Actividad fisica
- Panorama general de la actividad fisica (en Ia salud, en la enfermedad, en la recreacion, en lo




social).
2. UNIDAD. Antecedentes histéricos de la actividad fisica y su vinculo con la nutricién (prehistéricos,
historicos y actuales).
- Actividad fisica y salud en la antigliedad clasica
- Higiene y salud en la época del Imperio Romano: la obra de Claudio Galeno.
- Las ensehfanzas de [a Edad Media.
- E! gjercicio fisico en la medicina del Renacimiento.
- lLa actividad fisica como medio de salud en las culturas modernas.

3. UNIDAD. Estilos de vida y actividad fisica
- Salud y estilos de vida en nuestros dias.
- Evolucién historica dei concepto de estilo de vida.
- ¢Qué se entiende por estilo de vida en el marco de la actividad fisica?; su vinculacién con el
concepto calidad de vida.
- Obstaculos para fa practica de actividad fisica.
- Continuidad de los habitos de actividad fisica a lo largo de la vida
- Recomendaciones y pautas para la actividad fisica saludable en funcion de los grupos de la
poblacién.
¢ Por qué hacer gjercicio? importancia de la actividad fisica para la salud.
- Beneficio de la actividad fisica
- Beneficios sociales
- Beneficios psicoldgicos
- Vinculo indivisible con la nutricion.

4. UNIDAD. Los diferentes modelos de abordaje de la actividad fisica
- Actividades fisicas holisticas
- Entrenamientc deportivo
- Gimnasio
- Modelos actuales de ejercitarse

3. UNIDAD. Planeando un programa de ejercicio para la salud: Elementos, estructura basica y
objetivo.
- Programar y planificar fa actividad fisica y deportiva.
- Aspectos previos para el disefio del programa: necesidad objetivos y recursos.
- Componentes esenciales en la elaboracion y aplicacion de programas.
- Elementos a considerar en la evaluacién de programas.
- Una propuesta practica.

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE

De ensayo: lectura de un texto, toma de apuntes y planteamiento de analogias.

De elaboracion: resimenes, sintesis, responder a preguntas, descripciones de ideas.
De comprension: exposicion, ensayos y participacién en foros.

De apoyo: metacognicion sobre estilos y experiencias exitosas de aprendizaje,




CALIFICACION DEL DESEMPENO POR EVIDENCIAS REALIZADAS

Evidencias de aprendizaje

Criterios de desempeiio

Contexto de aprendizaje

Asistencia a las pricticas

Planeacion de un programa de
ejercicio

Exposicion

Examen Final

Asistencia y participacion en las précticas fisico
deportivas.

Necesidad, Objetives, Recursos, Rutina de
ejercicio, etc.

Presentacion, Intraduccién, Desarrollo del tema
de forma clara y conclusién personal.

Examen

En su saidn de clase, campo
universitario, centros
comunitarios deportivos,
visita a parques recreativos
comoc  reforestadores e
integradores a ia comunidad.

Elabora un programa de
ejercicio con ciertos criterios
sefialados en bhase a los
autores Enrique Garcés vy
Arturo Diaz,

Expone la tematica
correspondiente por equipo
de trabajo.

Se realiza un exdmen final
como  muestra de los
conocimientos  adquiridos
durante el curso.

CALIFICACION: PUNTAJE / PORCENTAJE DE CALIFICACION POR EVIDENCIA REALIZADA

Evidencias

Porcentaje de calificacién

Asistencia a las practicas 60%
Planeacion de programa de ejercicio 20%
Exposicion 10%
Examen 10%




Total 100%
ACREDITACION
e Asistencia al menos al 80% de las sesiones del curso.
e Entrega de evidencias de aprendizaje en tiempo y forma.
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