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Competencia del area: Competencia del curso:

Operar programas preventivos de actividad fisica para la conservacion
de un buen estado de salud de la poblacion general de comunidades
rurales o indigenas considerando las caracteristicas individuales de las
personas por medio de la estructuracion de planes.

Elementos de competencia:

1. Identificar los conceptos fundamentales de la condicién fisica para la salud para reconocer los
requerimientos de la iniciacion de la actividad fisica en comunidades rurales o indigenas segun las
recomendaciones de los referentes nacionales e internacionales.

2. Reconocer las intensidades de la actividad fisica para fundamentar el desarrollo de las capacidades
condicionales relacionadas a la salud de poblacion rural o indigena respetando los principios
metodoldgicos del entrenamiento.

3. Operar un programa de actividad fisica para promover la adquisicion y conservacion de un estado
saludable de poblacidon general en comunidades rurales o indigenas con base a un diagndstico objetivo
de indicadores de salud.

Perfil del docente:

Grado minimo de maestria, preferentemente con doctorado, afin a la cultura fisica y el deporte, con al menos
cinco afos de experiencia en el area de conocimiento de la asignatura. Planifica los procesos de ensefianza y
aprendizaje atendiendo al enfoque por competencias, y los ubica en los contextos disciplinares, curriculares y
sociales amplios. Evalua los procesos de ensefianza y aprendizaje con un enfoque formativo, con una actitud
de cambio a las innovaciones pedagodgicas. Construye ambientes para el aprendizaje auténomo y colaborativo.
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Elemento de competencia 1: Identificar los conceptos fundamentales de la condicion fisica para la salud para
reconocer los requerimientos de la iniciacion de la actividad fisica en comunidades rurales o indigenas segun
las recomendaciones de los referentes nacionales e internacionales.

Competencias blandas a promover: Capacidad de planificacion.

EC1 Fase I: Fundamentos del Acondicionamiento para la Salud.

Contenido: Acondicionamiento, salud y bienestar. Estilo de vida saludable y habilidades de
autoadministracion. Plan de actividad fisica y objetivos saludables.

EC1 F1 Actividad de aprendizaje 1: Wiki
Conceptos Fundamentales de la Actividad
Fisica para la Salud.

Participar de manera individual en un Wiki con
algunos de los conceptos: agilidad, balance,
composicion corporal, porcentaje de masa grasa,
resistencia cardiorrespiratoria, coordinacién,
flexibilidad, fitness funcional, salud,
acondicionamiento fisico relacionado a la salud,
condicién hipocinética, resistencia muscular, fithess
fisico, potencia, cientifico de salud publica, tiempo
de reaccioén, fitness relacionado a la habilidad,
velocidad, fuerza, bienestar.

Agregar imagenes y vinculos a recursos externos,
ademas de sustentar con referencias bibliograficas.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma( ) Laboratorio ( )
Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

. Corbin, C. B., McConnell, K., Le Masurier, G.,
Corbin, D., y Farrar, T. (2014). Health opportunities
through physical education. Human Kinetics.

Criterios de evaluacion de la actividad:
Rubrica Participacion en Wiki

EC1 F1 Actividad de aprendizaje 2: Infografia
sobre Salud y Bienestar.

Identificar de manera individual en una infografia
una buena y mala salud. Valorar los 5
componentes positivos y negativos del bienestar.
No solo a individuos sino a grupos desde familias,
red de amistades, comparativa entre comunidades
urbanas y rurales. Utilizar los recursos que se te
facilitan.

Enviar la evidencia en formato PDF para su

evaluacion, por medio de la plataforma educativa
en la fecha solicitada por el facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- Actividad fisica vy salud.
- Conceptos basicos en salud laboral .

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Infografia

EC1 F1 Actividad de aprendizaje 3: Estudio de
Caso Autoevaluacion de Actividad Fisica para
la Salud.

Identificar los componentes de la aptitud fisica por
medio de un estudio de caso realizado en equipos.
Seleccionar integrantes de sus circulos mas
cercanos y responder la pregunta: ;Cémo se
desempefiarian en los componentes de aptitud

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual () Equipo (X)
Recursos:

- Corbin, C. B., McConnell, K., Le Masurier, G.,
Corbin, D., y Farrar, T. (2014). Health opportunities
through physical education. Human Kinetics.



https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/RubricaparaparticipacionenWiki.pdf
https://archivos.csif.es/archivos/andalucia/ensenanza/revistas/csicsif/revista/pdf/Numero_42/MIGUEL_ANGEL_PRIETO_BASCON_01.pdf
http://www.enfermeriaaps.com/portal/download/SALUD%20OCUPACIONAL/Conceptos%20basicos%20de%20salud%20laboral.pdf
http://www.enfermeriaaps.com/portal/download/SALUD%20OCUPACIONAL/Conceptos%20basicos%20de%20salud%20laboral.pdf
https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/Infografia.pdf

fisica sus familiares, amigos o compafieros de
trabajo?.

Basarse en la bibliografia sugerida. Entregar sus
conclusiones por medio de un trabajo escrito en la
plataforma educativa en la fecha solicitada por el
facilitador.

2 hrs. Aula

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Analisis de Casos

EC1 F1 Actividad de aprendizaje 4: Mapa
Conceptual de Determinantes de Fitness, Salud
y Bienestar.

Desarrollar de manera individual un mapa
conceptual para sintetizar la informacion acerca de
las determinantes de fitness, salud y bienestar.
Consultar los recursos que se facilitan.

El mapa conceptual debera ser entregado en fisico
en la clase especificada por el facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- Corbin, C. B., McConnell, K., Le Masurier, G.,
Corbin, D., &Farrar, T. (2014). Health opportunities
through physical education. Human Kinetics.

- The effect of a holistic program in health

- Predictores de la practica de actividades fisicas en
ninos y adolescentes

- Factores determinantes de la salud: Importancia de

la prevencion

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Mapa Conceptual

EC1 F1 Actividad de aprendizaje 5: Exposiciéon
Propuesta de Programa de Actividad Fisica
para la Salud.

Exponer por equipos sobre la planificacion a corto
y largo plazo, ejemplificando algunos objetivos
referentes al acondicionamiento fisico para la
salud. Basarse en el recurso que se proporciona.
El tiempo de exposicion sera especificado por el
facilitador.

Entregar el documento de Powerpoint por medio de

la plataforma educativa, previo a la exposicién en
el aula.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual () Equipo (X)
Recursos:
- La actividad fisica orientada a la promocién de la
salud

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Exposicion Oral

EC1 Fase lI: Iniciacién y Mantenimiento de la Actividad Fisica.

Contenido: Consideraciones para el inicio de un programa de actividad fisica. Criterios para determinar
cargas de entrenamiento. Prevencion de lesiones y aprendizaje de habilidades relacionadas a la salud.

EC1 F2 Actividad de aprendizaje 6: Resumen
Inicio de un Programa de Actividad Fisica para
la Salud.

Tipo de actividad:
Aula (X) Plataforma ( )

Grupal (X) Individual (X)

Laboratorio ( )
Equipo ()



https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/17_Rubrica_Analisis_de_Casos.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Deborah-Mcelligott/publication/44902133_The_Effect_of_a_Holistic_Program_on_Health-Promoting_Behaviors_in_Hospital_Registered_Nurses/links/02bfe50f5786abfefb000000/The-Effect-of-a-Holistic-Program-on-Health-Promoting-Behaviors-in-Hospital-Registered-Nurses.pdf
https://revistas.um.es/analesps/article/view/31031
https://revistas.um.es/analesps/article/view/31031
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/3799995.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/3799995.pdf
https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/04_Rubrica_Mapa_Conceptual.pdf
https://repositorioinstitucional.ceu.es/handle/10637/6800
https://repositorioinstitucional.ceu.es/handle/10637/6800
https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/05_Rubrica_Exposicion.pdf

Describir en forma individual un resumen sobre los
filtros médicos previos al inicio de un programa de
actividad fisica para la salud, las condiciones
ambientales que se deben considerar y sobre el
tipo de vestimenta adecuado; estos temas se van a
discutir de manera grupal.

Presentar el documento en fisico con la extension
solicitada por el facilitador.

2 hrs. Aula

Recursos:
- Riesgo v nivel de actividad fisica en adultos, en un
programa de estilos de vida saludables en Popayan
- Spanish version of the Physical Activity Readiness
Questionnaire (C- AAF/rPAR-Q)
- Relacién entre las respuestas del cuestionario Par-Q
y la entrevista clinica

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Resumen

EC1 F2 Actividad de aprendizaje 7: Mapa
Conceptual Factores Internos y Externos para
la Practica de la Actividad Fisica.

Explicar de manera individual por medio de un
mapa conceptual sobre los principios de
sobrecarga, progresion, especificidad y el modelo
FITT (frecuencia, intensidad, tiempo y tipo de
actividad) de la ACSM.

El mapa conceptual debera entregarse en fisico en
el aula, en la fecha solicitada por el facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- La educacion fisica escolar y la promociéon de la
actividad fisica y la salud

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Mapa Conceptual

EC1 F2 Actividad de aprendizaje 8: Lectura
Critica sobre los Lineamientos para la Practica
de la Actividad Fisica.

Comparar de manera individual a través de una
lectura critica, los lineamientos para la realizacién
de la practica de la actividad fisica para la salud de
varios organismos internacionales. Usar un cuadro
de revision de lectura critica como apoyo a la
realizacion de la actividad.

Entregar en la plataforma educativa institucional un
trabajo escrito con sus conclusiones como
evidencia, en la fecha solicitada por el facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- ACSM guidelines por exercise testing and

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Lectura Critica

EC1 F2 Actividad de aprendizaje 9: Exposicion
Prevencion de Lesiones y Ejercicios
Contraindicados.

Exponer de forma oral por equipos sobre los temas
de recomendaciones para evitar lesiones durante
la practica de la actividad fisica para la salud y
sobre ejercicios contraindicados o catalogados
como riesgosos. Las caracteristicas y tiempo de la

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual () Equipo (X)
Recursos:

- Sistema de ejercicios profilacticos para la prevencién
de las lesiones de rodilla en el Karate Do



https://revistas.unal.edu.co/index.php/revsaludpublica/article/download/53042/66004/382928
https://revistas.unal.edu.co/index.php/revsaludpublica/article/download/53042/66004/382928
https://www.researchgate.net/profile/Ferran-Rodriguez/publication/288193741_Spanish_version_of_the_Physical_Activity_Readiness_Questionnaire_C-AAFrPAR-Q/links/5694d81b08ae425c68977625/Spanish-version-of-the-Physical-Activity-Readiness-Questionnaire-C-AAF-rPAR-Q.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Ferran-Rodriguez/publication/288193741_Spanish_version_of_the_Physical_Activity_Readiness_Questionnaire_C-AAFrPAR-Q/links/5694d81b08ae425c68977625/Spanish-version-of-the-Physical-Activity-Readiness-Questionnaire-C-AAF-rPAR-Q.pdf
https://formacionasunivep.com/Vciise/files/libros/LIBRO_7.pdf#page=567
https://formacionasunivep.com/Vciise/files/libros/LIBRO_7.pdf#page=567
https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/Resumen.pdf
http://estudiantes.iems.edu.mx/cired/docs/ae/pp/ef/aeppefpt03pdf02.pdf
http://estudiantes.iems.edu.mx/cired/docs/ae/pp/ef/aeppefpt03pdf02.pdf
https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/04_Rubrica_Mapa_Conceptual.pdf
https://www.acsm.org/blog-detail/acsm-certified-blog/2018/07/27/featured-download-acsm-guidelines-for-exercise-testing-and-prescription-pdf
https://www.acsm.org/blog-detail/acsm-certified-blog/2018/07/27/featured-download-acsm-guidelines-for-exercise-testing-and-prescription-pdf
https://www.acsm.org/blog-detail/acsm-certified-blog/2018/07/27/featured-download-acsm-guidelines-for-exercise-testing-and-prescription-pdf
https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/03_Rubrica_Lectura_Critica.pdf
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7260945
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7260945

presentacion seran especificados por el facilitador.
Entregar por medio de la plataforma educativa la

presentacion en Powerpoint utilizada en la
exposicion.

2 hrs. Aula

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Exposicion Oral

EC1 F2 Actividad de aprendizaje 10: Entrevista
con Experto del Area de Rehabilitacion Fisica.

Transcribir en equipos una entrevista con un
profesional de la rehabilitacion fisica de su opinién
sobre la prevalencia de lesiones en personas que
inician un programa de actividad fisica para la
salud.

Entregar la evidencia por medio de la plataforma

educativa de acuerdo a las caracteristicas
solicitadas por el facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual () Equipo (X)
Recursos:
- Epidemiologia de las lesiones deportivas en
baloncesto
- Resiliencia, un elemento de prevencion en actividad
fisica

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Entrevista

Evaluacion formativa:

- Wiki Conceptos Fundamentales de la Actividad Fisica para la Salud.

- Infografia sobre Salud y Bienestar.

- Estudio de Caso Autoevaluacion de Actividad Fisica para la Salud.

- Mapa Conceptual de Determinantes de Fitness, Salud y Bienestar.
- Exposicion Propuesta de Programa de Actividad Fisica para la Salud.
- Resumen Inicio de un Programa de Actividad Fisica para la Salud.

- Mapa Conceptual Factores Internos y Externos para la Practica de la Actividad Fisica.
- Lectura Critica sobre los Lineamientos para la Practica de la Actividad Fisica.
- Exposicion Prevencion de Lesiones y Ejercicios Contraindicados.

. Entrevista con Experto del Area de Rehabilitacién Fisica.

Fuentes de informacion

1. American College of Sports Medicine. (2013). ACSM's guidelines for exercise testing and prescription.

Lippincott Williams &Wilkins.

2. Bascon, M. A. P. (1994). Actividad fisica y salud. Innovacién y experiencias educativas, 1(42), 1-8.

3. Cabeza, A. M. C., Guillén, L. G., Gutiérrez, M. G., Padron, L. P., Vargas, D. F. V., y Ortega, R. M. (2019).
Sistema de ejercicios profilacticos para la prevencion de las lesiones de rodilla en el Karate Do. Retos:
nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, (36), 487-496.

4. Castillo, I., Balaguer, I., y Tomas, I. (1997). Predictores de la practica de actividades fisicas en nifios y
adolescentes. Anales de Psicologia/Annals of Psychology, 13(2), 189-200.

5. Corbin, C. B., McConnell, K., Le Masurier, G., Corbin, D., y Farrar, T. (2014). Health opportunities

through physical education. Human Kinetics.



https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/05_Rubrica_Exposicion.pdf
https://repositorio.uam.es/bitstream/handle/10486/3554/25043_2.pdf?sequence=1
https://repositorio.uam.es/bitstream/handle/10486/3554/25043_2.pdf?sequence=1
https://ruc.udc.es/dspace/handle/2183/22750
https://ruc.udc.es/dspace/handle/2183/22750
https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/30_Rubrica_Entrevista.pdf
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11.

12.

. Devis, J., y Beltran, V. (2007). La educacion fisica escolar y la promocion de la actividad fisica y la

salud. Educacion corporal y salud: gestacion, infancia y adolescencia, 29-43.

. Gonzalez-Jurado, J. A. (2015). La actividad fisica orientada a la promocioén de la salud. Escuela abierta,
(7), 73-96.
. McElligott, D., Leask, K., Morris, D. L., y Click, E. R. (2010). The effect of a holistic program on health-

promoting behaviors in hospital registered nurses. Journal of Holistic Nursing, 28(3), 175-183.

. Paredes-Ruiz, M. J. P., Gonzalez-Moro, I. M., Sanchez, C. L., Poyatos, M. C., y Orenes, D. R. (2017).

Relacién entre las respuestas del cuestionario Par-Q y la entrevista clinica. Cuidados, aspectos
psicolégicos y actividad fisica en relacion con la salud, Volumen lll, 567-574.

. Parra, M. (2003). Conceptos basicos en salud laboral. Santiago de Chile: Oficina Internacional del
Trabajo, OIT, 31.

Prieto, M.A. (2011). Actividad Fisica y

Salud. https://archivos.csif.es/archivos/andalucia/ensenanza/revistas/csicsif/revista/pdf/Numero_42/MIG
UEL _ANGEL PRIETO BASCON_01.pdf

Rodriguez, F. A. (1996). Spanish version of the physical activity readiness questionnaire (C-AAF/rPAR-
Q). Arch Med Deporte, 13(51), 63-8.

13. Sanchez, F., y Gémez, A. (2008). Epidemiologia de las lesiones deportivas en baloncesto. Revista

Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, 8(32), 270-281
Http://cdeporte.rediris.es/revista/revista32/artepidemiobc76.htm

14. Vernaza-Pinzon, P., Villaquiran-Hurtado, A., Paz-Pefa, C. |., y Ledezma, B. M. (2017). Riesgo y nivel

de actividad fisica en adultos, en un programa de estilos de vida saludables en Popayan. Revista de
Salud Publica, 19, 624-630.

15. Villar, M. (2011). Factores determinantes de la salud: Importancia de la prevencion. Acta médica

peruana, 28(4), 237-241.

16. Zurita, F., Castro-Sanchez, M., Linares, M., y Chacon, R. (2017). Resiliencia, un elemento de

prevencién en actividad fisica. Sportis, 3(1), 50-62.



https://archivos.csif.es/archivos/andalucia/ensenanza/revistas/csicsif/revista/pdf/Numero_42/MIGUEL_ANGEL_PRIETO_BASCON_01.pdf
https://archivos.csif.es/archivos/andalucia/ensenanza/revistas/csicsif/revista/pdf/Numero_42/MIGUEL_ANGEL_PRIETO_BASCON_01.pdf

Elemento de competencia 2: Reconocer las intensidades de la actividad fisica para fundamentar el desarrollo
de las capacidades condicionales relacionadas a la salud de poblacion rural o indigena respetando los

principios metodolégicos del entrenamiento.

Competencias blandas a promover: Capacidad de planificacion.

EC2 Fase I: Actividad Fisica Moderada y Vigorosa.

Contenido: Actividad fisica moderada. Actividad fisica vigorosa. Resistencia cardiorrespiratoria.

EC2 F1 Actividad de aprendizaje 11: Reporte de
Investigacion Intensidades de Actividad Fisica
Moderada.

Argumentar por equipos en un reporte de
investigacion, las caracteristicas de actividades
fisica que puedan ser consideradas de intensidad
moderada. Los argumentos deberan estar
fundamentados por fuentes confiables.

La evidencia sera presentada por medio de la
plataforma educativa en la fecha solicitada por el
facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual () Equipo (X)
Recursos:

- Weineck, J. (2005). Entrenamiento total (Vol. 24).
Editorial Paidotribo.

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Trabajo de Investigacion

EC2 F1 Actividad de aprendizaje 12: Practica de
Laboratorio Actividad Fisica Moderada.

Reportar una practica de laboratorio donde se
realicen actividades monitoreando indicadores de
intensidad moderada. Las caracteristicas de la
practica seran proporcionadas por el facilitador.

Presentar en fisico el reporte de practica, en la
fecha solicitada por el facilitador.

2 hrs. Laboratorio

Tipo de actividad:
Aula () Plataforma( ) Laboratorio (X)
Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )
Recursos:
- Formato de practica de laboratorio elaborado por el
facilitador.

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Practica de Laboratorio.

EC2 F1 Actividad de aprendizaje 13: Trabajo de
investigacion Intensidades de Actividad Fisica
Vigorosa.

Argumentar por equipos en un reporte de
investigacion documental, las caracteristicas de
actividades fisica que puedan ser consideradas de
intensidad vigorosa. Los argumentos deberan estar
fundamentados por fuentes confiables.

La evidencia sera presentada por medio de la

plataforma educativa en la fecha solicitada por el
facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual () Equipo (X)
Recursos:

- Weineck, J. (2005). Entrenamiento total (Vol. 24).
Editorial Paidotribo.

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Trabajo de Investigacion.



https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/15_Rubrica_trabajo_de_investigacion.pdf
https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/Practica_de_Laboratorio.pdf
https://www.ues.mx/archivos/alumnos/rubricas/15_Rubrica_trabajo_de_investigacion.pdf

EC2 F1 Actividad de aprendizaje 14: Practica de
Laboratorio Actividad Fisica Vigorosa.

Reportar una practica de laboratorio donde se
realicen actividades monitoreando indicadores de
intensidad vigorosa. Las caracteristicas de la
practica seran proporcionadas por el facilitador.

Presentar en fisico el reporte de practica, en la
fecha solicitada por el facilitador.

2 hrs. Laboratorio

Tipo de actividad:

Aula () Plataforma( ) Laboratorio (X)
Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )
Recursos:
- Formato de practica de laboratorio elaborado por el
facilitador.

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica de Practica de Laboratorio .

EC2 F1 Actividad de aprendizaje 15: Trabajo
Escrito sobre Resistencia Cardiorrespiratoria.

Describir de forma individual el entrenamiento con
objetivos de desarrollo de resistencia
cardiorrespiratoria abordando los 11 elementos de
acondicionamiento fisico, volumen e intensidad y la
evaluacion del nivel de acondicionamiento.

Presentar la evidencia por medio de un trabajo

escrito en la plataforma educativa, en la fecha
solicitada por el facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- Weineck, J. (2005). Entrenamiento total (Vol. 24).
Editorial Paidotribo.

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Trabajo Escrito

EC2 F1 Actividad de aprendizaje 16: Practica de
Laboratorio Actividad Fisica para Resistencia
Cardiorrespiratoria.

Reportar una practica de laboratorio donde se
realicen actividades pertinentes para un
entrenamiento de resistencia cardiorrespiratoria.
Las caracteristicas de la practica seran
proporcionadas por el facilitador.

Presentar en fisico el reporte de practica, en la
fecha solicitada por el facilitador.

2 hrs. Laboratorio

Tipo de actividad:

Aula () Plataforma( ) Laboratorio (X)
Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )
Recursos:
- Formato de practica de laboratorio elaborado por el
facilitador.

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica de Practica de Laboratorio.

EC2 Fase II: Acondicionamiento Muscular y Flexibilidad.

Contenido: Fundamentos del acondicionamiento muscular. Aplicaciones de acondicionamiento muscular.

Flexibilidad.

EC2 F2 Actividad de aprendizaje 17: Reporte
Escrito sobre Trabajo de Fuerza Muscular.

Describir de forma individual los principios
fundamentales, recomendaciones para
entrenamiento con resistencia progresivo y mitos

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- Weineck, J. (2005). Entrenamiento total (Vol. 24).
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del trabajo de fuerza muscular. La extension
minima del reporte sera especificada por el
facilitador.

Presentar sus conclusiones por medio de un

trabajo escrito en la plataforma educativa en la
fecha solicitada por el facilitador.

2 hrs. Aula

Editorial Paidotribo.

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica de Trabajo Escrito .

EC2 F2 Actividad de aprendizaje 18: Video de
Ejercicios de Fuerza.

Ejemplificar por medio de un video y organizados
por equipos, los ejercicios de desarrollo de la
fuerza especificos para los grupos musculares y/o
implementos indicados por el facilitador. La
duracion y caracteristicas del video seran
especificadas por el facilitador.

Entregar el video por medio de la plataforma
educativa institucional en la fecha solicitada.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual () Equipo (X)
Recursos:

- Rutina de Mancuernas para entrenar todo el cuerpo

- Rutina en casa tren superior en 15 minutos / con
ligas resistencia

- Entrenamiento de fuerza. Peso corporal

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Elaboracion de Video

EC2 F2 Actividad de aprendizaje 19: Practica de
Laboratorio Fuerza.

Reportar una practica de laboratorio donde se
realicen actividades de desarrollo de fuerza con
distintos medios y métodos. Las caracteristicas de
la practica seran proporcionadas por el facilitador.

Presentar en fisico el reporte de practica, en la
fecha solicitada por el facilitador.

2 hrs. Laboratorio

Tipo de actividad:

Aula () Plataforma( ) Laboratorio (X)
Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )
Recursos:
- Formato de practica de laboratorio elaborado por el
facilitador.

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica de P ractica de Laboratorio

EC2 F2 Actividad de aprendizaje 20: Debate de
Ayudas Ergogénicas.

Participar en un debate al interior del grupo,
posterior a una revisién de distintas fuentes de
informacién, su postura sobre el uso de ayudas
ergogénicas consideradas ilegales o prohibidas en
la practica de la actividad fisica para la salud.

Como evidencia del debate, entregar por medio de
la plataforma educativa un trabajo escrito con sus
conclusiones. La extension minima del trabajo sera
especificada por el facilitador.

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- Suplementacién nutricional en la actividad fisico-
deportiva: analisis de la calidad del suplemento
proteico consumido .

- The use of nutritional ergogenic aids in sports: is it
an ethical issue?

- The Ethics of Efficiency: Ergogenic Aids and
Respect for the Game

Criterios de evaluacion de la actividad:
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2 hrs. Aula Rubrica de Debate

EC2 F2 Actividad de aprendizaje 21: Trabajo de | Tipo de actividad:

Investigaciéon sobre Métodos de Desarrollo de |[Aula (X)  Plataforma ( ) Laboratorio ()

la Flexibilidad. Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Presetr.wtar_c’ie Lorma indtivliduag, UT reg.ortt.e tde Recursos:

|n\’/;esd|gaglond ocunrlenda Isoﬂ re'b(')l'sd ('js Intos - Weineck, J. (2005). Entrenamiento total (Vol. 24).
métodos de desarrollo de la flexibilidad y sus Editorial Paidotribo.

consideraciones metodoldgicas. La extension
minima del reporte sera especificada por el
facilitador.

Entregar la evidencia en la plataforma educativa en

la fecha solicitada para tal efecto. Criterios de evaluacion de la actividad:
Rubrica de Trabajo de Investigacion

2 hrs. Aula

EC2 F2 Actividad de aprendizaje 22: Practica de | Tipo de actividad:

Laboratorio Flexibilidad. Aula () Plataforma () Laboratorio (X)
Grupal (X) Individual ( ) Equipo ( )
Reportar una practica de laboratorio donde se
realicen actividades de desarrollo de flexibilidad
usando los distintos métodos. Las caracteristicas
de la practica seran proporcionadas por el
facilitador.

Recursos:

facilitador.

Presentar en fisico el reporte de practica, en la

fecha solicitada por el facilitador. Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica de Practica de Laboratorio

2 hrs. Laboratorio

Evaluacion formativa:
- Reporte de Investigacion Intensidades de Actividad Fisica Moderada.
- Practica de Laboratorio Actividad Fisica Moderada.
- Trabajo de investigacion Intensidades de Actividad Fisica Vigorosa.
- Practica de Laboratorio Actividad Fisica Vigorosa.
- Trabajo Escrito sobre Resistencia Cardiorrespiratoria.
- Practica de Laboratorio Actividad Fisica para Resistencia Cardiorrespiratoria.
- Reporte Escrito sobre Trabajo de Fuerza Muscular.
- Video de Ejercicios de Fuerza.
- Practica de Laboratorio Fuerza.
- Debate de Ayudas Ergogénicas.
- Trabajo de Investigacion sobre Métodos de Desarrollo de la Flexibilidad.
- Practica de Laboratorio Flexibilidad.

Fuentes de informacion

1. Power Croch (2020). Rutina en casa tren superior en 15 minutos / con ligas resistencia.

- Formato de practica de laboratorio elaborado por el
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In Proceedings of the XXIll World Congress of Philosophy (Vol. 63, pp. 25-32).
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[Video]. https://www.youtube.com/watch?v=g1N_cJ-D1pU

. Weineck, J. (2005). Entrenamiento total (Vol. 24). Editorial Paidotribo.

. Williams, M. H. (1994). The use of nutritional ergogenic aids in sports: is it an ethical issue?. International
Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 4(2), 120-131.
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Elemento de competencia 3: Operar un programa de actividad fisica para promover la adquisicion y
conservacion de un estado saludable de poblacion general en comunidades rurales o indigenas con base a un

diagnodstico objetivo de indicadores de salud.

Competencias blandas a promover: Habilidad de comunicacion.

EC3 Fase I: Criterios para Decisiones Saludables y Diagnéstico.

Contenido: Composicion corporal. Sindrome metabdlico. Sistema inmunolégico. Planificacion de un programa
de actividad fisica. Tomando buenas decisiones de consumo.

EC3 F1 Actividad de aprendizaje 23: Practica de
Laboratorio Composicion Corporal.

Desarrollar de manera grupal una practica de
laboratorio de analisis de composicién corporal. Se
tomaran mediciones basicas (peso, estatura,
estatura sentado), diametros, circunferencias y
pliegues cutaneos. Las caracteristicas de la
practica seran proporcionadas por el facilitador.

Presentar en fisico el reporte de practica, en la
fecha solicitada para tal efecto.

2 hrs. Laboratorio

Tipo de actividad:

Aula () Plataforma( ) Laboratorio (X)
Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (ISAK) Global: international
accreditation scheme of the competent

anthropometrist

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica de Practica de Laboratorio

EC3 F1 Actividad de aprendizaje 24: Reporte de
Practica Composicion Corporal.

Presentar un reporte de forma individual de la
estimacion del estado estructural de un sujeto.
Para el reporte de resultados por escrito utilizar los
datos obtenidos en la practica previa de
laboratorio.

Enviar el reporte por medio de plataforma

educativa de acuerdo a los requerimientos del
facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- Corbin, C. B., McConnell, K., Le Masurier, G.,
Corbin, D., y Farrar, T. (2014). Health opportunities
through physical education. Human Kinetics.

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Reporte de Practica de Laboratorio

EC3 F1 Actividad de aprendizaje 25: Practica de
Laboratorio Sindrome Metabdlico.

Desarrollar de manera grupal una practica de
laboratorio de analisis de sindrome metabdlico. Se
tomara la presion arterial y mediciones con sangre
capilar de glucosa, triglicéridos y colesterol. Las
caracteristicas de la practica seran proporcionadas
por el facilitador.

Presentar en fisico el reporte de practica, en la
fecha solicitada para tal efecto.

2 hrs. Laboratorio

Tipo de actividad:

Aula () Plataforma( ) Laboratorio (X)
Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- Sindrome metabdlico: concepto y aplicacion practica

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Practica de Laboratorio
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EC3 F1 Actividad de aprendizaje 26: Reporte de
Practica Sindrome Metabdlico.

Presentar un reporte de forma individual de la
estimacion del estado metabodlico de un sujeto.
Para el reporte de resultados por escrito utilizar los
datos obtenidos en la practica previa de
laboratorio.

Enviar el reporte por medio de plataforma

educativa de acuerdo a los requerimientos del
facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- Sindrome metabdlico: concepto vy aplicacion practica

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Reporte de Practica de Laboratorio

EC3 F1 Actividad de aprendizaje 27: Practica de
Laboratorio Sistema Inmunolégico.

Desarrollar de manera grupal una practica de
laboratorio de analisis de sistema inmunolégico. Se
tomaran muestras de sangre capilar para analisis
de la serie blanca. Las caracteristicas de la
practica seran proporcionadas por el facilitador.

Presentar en fisico el reporte de practica, en la
fecha solicitada para tal efecto.

2 hrs. Laboratorio

Tipo de actividad:

Aula () Plataforma( ) Laboratorio (X)

Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )

Recursos:
- El ejercicio fisico y su relacién con el sistema
inmune

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Practica de Laboratorio

EC3 F1 Actividad de aprendizaje 28: Reporte de
Practica Sistema Inmunolégico.

Presentar un reporte de forma individual de la
estimacion del estado inmune de un sujeto. Para el
reporte de resultados por escrito utilizar los datos
obtenidos en la practica previa de laboratorio.

Enviar el reporte por medio de plataforma
educativa de acuerdo a los requerimientos del
facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:
- El ejercicio fisico y su relacién con el sistema
inmune

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica de Reporte de Practica de L aboratorio

EC3 F1 Actividad de aprendizaje 29: Trabajo
Escrito Plan de Actividad Fisica.

Presentar un trabajo escrito de manera individual
donde se muestre la estimacion del estado de
salud de un sujeto con base en los resultados de
las pruebas de laboratorio efectuadas previamente.
Con los datos estimados, estructurar un plan de
prescripcion de actividad fisica personalizado
segun las caracteristicas del sujeto evaluado.

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- Corbin, C. B., McConnell, K., Le Masurier, G.,
Corbin, D., y Farrar, T. (2014). Health opportunities
through physical education. Human Kinetics.
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Entregar la evidencia por medio de la plataforma
educativa en la fecha solicitada por el facilitador.

2 hrs. Aula

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Trabajo Escrito

EC3 F1 Actividad de aprendizaje 30: Trabajo de
Investigacion de los Servicios de Salud.

Desarrollar un trabajo de investigacion para
identificar y diferenciar de forma grupal los
servicios de clubes de salud, gimnasios, nutricion y
material de internet que son legitimos o
fraudulentos.

Elaborar un reporte escrito y presentarlo en fisico

con las caracteristicas y en la fecha establecida por
el facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- Science, advocacy, and quackery in nutritional
books: an analysis of conflicting advice and
purported claims of nutritional best-sellers

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica Trabajo de Investigacion

EC3 Fase Il: Estilo de Vida Activo.

Contenido: Estrategias para un estilo de vida activo.

La ciencia de vivir activo. Actividad a lo largo de la vida.

EC3 F2 Actividad de aprendizaje 31: Lectura
Critica Deportes Tacticos y Actividad Fisica.

Determinar de forma grupal después de una lectura
critica, el impacto de la practica de deportes
tacticos en el mantenimiento de un estilo de vida
activa.

Presentar en fisico una ficha de lectura critica de
acuerdo a los requerimientos del facilitador.

2 hrs. Aula

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal (X) Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- The social benefits of informal and lifestyle sports: a
research agenda

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica de Lectura Critica

EC3 F2 Actividad de aprendizaje 32: Ensayo
Interacciones Sociales y Actividad Fisica.

Ejemplificar de manera individual por medio de la
redaccion de un ensayo, el impacto de las
interacciones sociales en la iniciacién y
mantenimiento de la practica de la actividad fisica.
Considerar el impacto de las redes sociales y las
condiciones de las comunidades rurales y/o
indigenas.

Presentar el ensayo en formato Word por medio de
la plataforma educativa en la fecha solicitada por el
facilitador.

Tipo de actividad:

Aula (X) Plataforma ( ) Laboratorio ( )
Grupal () Individual (X) Equipo ( )
Recursos:

- An_After-School Program to Promote Physical
Activity and In-Person Social Interaction Among
Teens in Durham County, North Carolina

Criterios de evaluacion de la actividad:

Rubrica de Ensayo
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2 hrs. Aula

Evaluacion formativa:

- Practica de Laboratorio Composicion Corporal.
- Reporte de Practica Composicion Corporal.
- Practica de Laboratorio Sindrome Metabdlico.

- Reporte de Practica Sindrome Metabdlico.
- Practica de Laboratorio Sistema Inmunolégico.
- Reporte de Practica Sistema Inmunoldgico.

- Trabajo Escrito Plan de Actividad Fisica.
- Trabajo de Investigacion de los Servicios de Salud.
- Lectura Critica Deportes Tacticos y Actividad Fisica.

- Ensayo Interacciones Sociales y Actividad Fisica.
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Politicas
« Cumplir cabalmente con la
entrega de evidencias de
aprendizaje en tiempo y forma,
ya sea de manera presencial o
por plataforma institucional.
« Cumplir con las horas

supervisadas e
independientes establecidas
en el curso.

- Presentarse puntualmente en
el horario establecido para las

Metodologia

Este curso es de modalidad
escolarizada presencial, sin
embargo, se pueden programar
contenidos y/o sesiones a través de
la plataforma educativa virtual que
provee la UES.

- Durante el desarrollo del curso

debera participar
proactivamente en el
desarrollo de los temas
abordados.

Evaluacién
- Durante el curso existiran

evaluaciones formativas por
cada elemento de
competencia.

- Se tomara en cuenta el

cumplimiento en tiempo y
forma de cada una de las
evidencias de aprendizaje
solicitadas.

- Al final se realizara la

evaluacion sumativa mediante
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horas aula

videoconferencias.

ylo

- Se deben identificar las
evidencias de aprendizaje que
debera presentar a lo largo del
Ccurso.

- La fecha de inicio del curso
sera de acuerdo con el
calendario escolar vigente.

la verificacion del logro de la
competencia del curso.

Para tener derecho a la
evaluacion sumativa de las
asignaturas, debera cumplir
con el porcentaje minimo del
80% de asistencia que indica
el reglamento escolar. Para
estos efectos, las faltas a las
sesiones de clase que sean
justificadas seran
consideradas como
inasistencias parciales.

La calificacion final sera
numeérica en escala del 0 al
100. Considerandose como
calificacion minima
aprobatoria el 70.




