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2. COMPETENCIA (S) DEL PERFIL DE EGRESO

LICENCIATURA EN CULTURA FISICA Y DEPORTES

Profesionales

Disefia, aplica, promueve y evalla programas de actividad fisica y deporte orientados a la salud,
en diferentes poblaciones y contextos, tanto desde el punto de vista de los estilos de vida activos
y saludables, como desde la rehabilitacién, en colaboracién con el profesional de la medicina;

3. PRESENTACION

La unidad de aprendizaje de acondicionamiento fisico forma parte del bloque bésico particular
obligatorio de la licenciatura en Cultura Fisica y Deportes y hace referencia a la integracion de
todos los conocimientos sobre la biomecéanica, bioquimica, nutricidon, psicologia, kinesiologia,
fisiologia y teoria del entrenamiento con el fin de desarrollar la condicion de todas las capacidades
fisicas de forma individual, organizada y supervisada con el objetivo de ayudar al crecimiento
humano, mejorar su calidad de vida y/o adquirir su maximo rendimiento atlético encaminado por un
profesional capacitado, responsable y ético. Su contenido se refiere a la aplicacién practica de los
conocimientos de las unidades de aprendizaje del programa educativo como fisiologia del ejercicio,
fisiologia del rendimiento deportivo, kinesionlogia, biomécanica, prescripciéon del ejercicio, bases
del entrenamiento deportivo y las correspondientes a la orientacion de entrenamiento
personalizado.

4. UNIDAD DE COMPETENCIA

Conoce las caracteristicas y los procesos de desarrollo de la condicion fisica relacionadas con la
edad.

Comprende de los factores personales y sociales que condicionan la practica de la actividad fisica
y el deporte en diferentes poblaciones de practicantes.

Disefia, implementa y evalla programas de actividades fisicas y deportivas en el ambito de los
servicios del entrenador personal.

Disefia, implementa y evalla programas de preparacion fisica que preparen a los deportistas y los
equipos para competir con éxito en el deporte.

5. SABERES

Evalla las capacidades fisicas, disefia y desarrolla programas de
acondicionamiento fisico para el desarrollo de la fuerza, la resistencia, la velocidad

Practi e , e . . ' ;
acticos y flexibilidad a través de distintos medios y métodos y en todo tipo de poblaciones.
Comprende los conceptos relacionados con las capacidades fisicas en las distintas
etapas de desarrollo del individuo.
Teéricos Analiza la evaluacion de capacidades fisicas.

Conoce la planificacion de programas de acondicionamiento fisico, asi como los
medios y métodos para el desarrollo de capacidades fisicas como la fuerza,
velocidad, resistencia y ampitud articular.

_ Aplica el Juego limpio, la responsabilidad, la honestidad, equidad y el respeto a
Formativos |los principios del entrenamiento deportivo.
Entiende las necesidades e intereses de los demés.

6. CONTENIDO TEORICO PRACTICO (temas y subtemas)

1. Conceptos basicos sobre capacidad fisica y rendimiento
1.1 Capacidad, condicion

1.2 Acondicionamiento fisico

1.3 Las capacidades fisicas

1.3.1 Fuerza

1.3.2 Potencia




1.3.3 Velocidad

1.3.4 Flexibilidad

1.3.5 Capacidades coordinativas
1.3.6 Resistencia aerébica

1.3.7 Composicion corporal

2. Adquisicién, desarrollo, evolucion y decremento de las capacidades fisicas a lo largo de la vida
2.1. Cronologia de los cambios antropométricos

2.2. Cronologia de los cambios sobre la capacidad de fuerza, velocidad, flexibilidad, agilidad,
resistencia aerébica

2.3. Cronologia de los cambios en la composicién corporal

3. Principios del acondicionamiento fisico
3.1. Unidad biolégica

3.2. Individualidad

3.3. Sobrecarga

3.4. Continuidad

3.5. Especificidad

3.6. Heterocronicidad

3.7. Periodizacion

3.8. Desentrenamiento

3.9. Multilateralidad

4. Periodizacion

4.1. Tipos de periodizacién en la preparacion fisica

4.1.1 Periodizacion clasica (Matveev)

4.1.2 Periodizacion por bloques y ATR

4.1.3 Estructura del ejercicio (FITT I) como propuesta de periodizacion
4.1.4 Programas no periodizados

5. Métodos para el desarrollo de las capacidades fisicas

5.1. Métodos para el desarrollo de la fuerza

5.1.1 Adaptaciones al entrenamiento de fuerza

5.1.2 Tipos de entrenamiento de fuerza (Isométrico, Excéntrico, Dindmico de carga variable y
Dinamico de carga constante)

5.1.3 Variables de un programa de fuerza

5.1.4 Sistemas de entrenamiento

5.1.4.1 Sistemas de set multiple (circuitos, piramidal)

5.1.4.2 Sistemas de orden de los ejercicios (Superseries, splitbody, bodypart, entrenamiento
funcional)

5.1.5 Técnicas que se aplican a los sistemas

5.1.5.1 Sets al fallo, Repeticion asistida, repeticion parcial

5.2. Métodos para el desarrollo de la potencia

5.2.1 Definiciones

5.2.2 Factores que contribuyen al desarrollo de la potencia

5.2.3 Métodos de entrenamiento

5.2.3.1 Balistico, Pliometria, Levantamientos pesados (Heavy weights), Levantamientos olimpicos
(Power lifting)

5.2.4 Variables de un programa de potencia

5.3. Métodos para el desarrollo de la velocidad
5.3.1 Definiciones

5.3.2 Entrenabilidad de la velocidad

5.3.3 Factores determinantes de la velocidad
5.3.4 Métodos de desarrollo




5.3.4.1 Técnica del gesto motor, ciclicos o aciclicos.
5.3.4.2 Salidas: velocidad de reaccion.
5.3.4.3 Intervalos intensivos.

5.4. Métodos para el desarrollo de la agilidad

5.4.1 Factores que determinan la agilidad

5.4.2 Métodos de desarrollo

5.4.2.1 Ejercicios de lineas, de puntos, de conos y de escalera
5.4.3 Variables de un programa de agilidad

5.5 Métodos para el desarrollo de la flexibilidad

5.5.1 Bases fisiologicas de la movilidad articular (factores de la movilidad articular, fuentes de la
capacidad de estiramiento, efectos generales de los estiramientos)

5.5.2 Métodos de desarrollo de la flexibilidad

5.5.2.1 Modalidades de estiramiento y su efectividad

5.5.2.2 Componentes de la carga de estiramiento

5.5.2.3 Eleccién de los métodos

5.6 Métodos para el desarrollo de la resistencia aerdbica

5.6.1 Definiciones

5.6.2 Adaptaciones al entrenamiento de la resistencia aerébica

5.6.3 Zonas de entrenamiento

5.6.4 Variables del entrenamiento de la resistencia aerdbica

5.6.5 Métodos de desarrollo de la resistencia aerébica

5.6.5.1 Continuos (extensivo, intensivo, variable 1y variable 2, Fartlek)

5.6.6.2 Fraccionados (Intervalico extensivo largo, intervalico extensivo medio, intervalico intensivo
corto, intervalico intensivo muy corto, repeticiones)

6. Pruebas fisicas de utilidad directa para la creacién de programas de acondicionamiento fisico
6.1. Pruebas para desarrollo de programas de fuerza, potencia, velocidad, flexibilidad, resistencia
aerdbica.

6.1.1 Repeticion maxima

6.1.2 Estimacion de la repeticion maxima mediante repeticiones hasta la fatiga

6.1.3 Prueba de los 30 y 50 metros.

6.1.4 Pruebas de flexibilidad (sentado con cajon, goniometria)

6.1.5 Estimacioén de la FcMéax. A partir de una prueba de campo con telemetria

6.2 Estimacion de cargas.

7. Clasificacion de los ejercicios fisicos

7.1. Clasificacién de los ejercicios por articulaciones que participan

7.2. Clasificacién de los ejercicios por grupos musculares que actlan
7.3. Clasificacién de los ejercicios por su importancia para el programa
7.3.1 Troncales.

7.3.2 Auxiliares.

7.4. Clasificacion de los ejercicios por su interconectividad kinesiolégica

8. Disefio del programa de acondicionamiento fisico

8.1. Variables de un programa dirigido a la fuerza, velocidad, flexibilidad, agilidad, resistencia
aerdbica.

8.2. Disefio de programas para cambios en la composicién corporal.

8.3. Disefio de programas dirigidos a la fuerza, velocidad, flexibilidad, agilidad, resistencia
aerdbica.

7. ESTRATEGIAS DE ENSENANZA APRENDIZAJE POR CPI

| Aprendizaje basado en evidencias.




Aprendizaje vivencial (Aprender haciendo).

Aprendizaje basado en la resolucién de problemas y la adquisicién de actitudes.
Aprendizaje orientado a proyectos.

Aprendizaje colaborativo y autoaprendizaje.

Aula invertida.

8. EVALUACION DEL APRENDIZAJE POR CPI

8. 1. Evidencias de aprendizaje 8.2. Criterios de desempefio 8.3. Contexto de aplicacién

Fichas de lectura, mapas Cada evidencia debe contener: | Internet, biblioteca, biblioteca
conceptuales,cuadros sinopticos, |introduccién 25%, desarrollo virtual, plataforma educativa
mapas mentales, informes. 25%, conclusiones 25% y virtual.

referencias 25% (segun sea el
caso se adaptaran dichas
condiciones y se especificaran
en la rabrica de evaluacion en
la plataforma educativa virtual).
La extensién maxima de las
mismas sera de no méas de 2

cuartillas.
Evidencias de trabajo Infografia elaborada a partir de | Internet, biblioteca, biblioteca
colaborativo y vivencial. herramientas como Venngage, | virtual, plataforma educativa
Canva o similar donde virtual, aplicacion para
simplifique el contenido tedrico | reuniones virtuales,
de su tema, 25%. instalaciones del
Departamento de Ciencias
Presentaciones de temas del Movimiento Humano,
asignados por el profesor Educacién, Deporte,
cuyos criterios de evaluacion Recreacion y Danza
seran especificados en la (DCMHEDRYD).

plataforma educativa virtual.
25% (Portada 20, uso de video
20, referencias y autores 20,
conclusiones 20, evaluacion del
grupo 20)

Video de duracion entre 4y 8
min que corresponda a un
ejemplo de sesion completa en
casa con objetivo de desarrollo
de la capacidad fisica que les
corresponde, debera ser
dirigido a un publico inexperto
en el &rea del
acondicionamiento fisico.
Pueden apoyarse en
herramientas como Powton o
similares. 25%. (introduccion al
video, presentacion de las
partes inicial, principal y final
20, parte inicial 20, parte
principal 20, parte final 20,
calidad en la presentacion del
video 20).

Asistencia, participacion en las
practicas y elaboracion de




reportes, o bien, revisién de
videos y elaboracion de videos
propios. 25% (descripciones de
las partes inicial 20, principal
20, final 20, conclusiones 40)

Proyecto de Programas de Debe contener la descripcion Internet, biblioteca, biblioteca
acondicionamiento fisico del programa, objetivos, virtual, plataforma educativa.
imagenes y descripcion de los
ejercicios y su duracion, entre
algunas otras caracteristicas
que el profesor sefale.(Portada
10, indice 10, introduccion 10,
objetivos 10, evaluacion
diagnéstica de capacidades 10,
desarrollo de las sesiones 20,
descripcion de los ejercicios 20,
imagenes o videos de
evidencia de aplicacién 10)

Andlisis articulo cientifico o Debera entregar un analisis de | Internet, biblioteca, biblioteca
presentacion en lengua la aplicacién practica de los virtual, plataforma educativa.
extranjera conocimientos expuestos en el

articulo o bien una
presentacion del mismo, bajo
las especificaciones que estén
sefialadas en la plataforma
virtual. (Presentacion 20,
referencias y autores 20, uso
de la tecnologia en
acondicionamiento fisico 20,
uso del idioma inglés 20,
conclusiones 20)

Evaluacion tedrica o planificacion | Se realizar4 un examen teérico | Plataforma educativa.
de sesiones de al final del curso o bien la
acondicionamiento fisico diversas | planificacion de sesiones de
acondicionamiento con la
finalidad de demostrar que es
capaz de hacer uso del
conocimiento en la resolucion
de problemas en contextos
variados del acondicionamiento
fisico. (Uso de formato de
sesibn 20, parte inicial 20, parte
principal 20, parte final 20, uso
de imégenes, videos o
esquemas de los ejercicios 20.)

9. CALIFICACION

Fichas de lectura, mapas conceptuales,cuadros sinépticos, mapas mentales, informes.

30%

Evidencias de trabajo colaborativo y vivencial.

20%

Proyecto de Programas de acondicionamiento fisico.
30%

Andlisis articulo cientifico o presentacion en lengua extranjera




10%
Evaluacion tedrica o planificacion de sesiones de acondicionamiento fisico diversas
10%

Para que el alumno tenga derecho a asistencia en las sesiones virtuales asincrénicas debera
presentar evidencia de la clase, definida a criterio del profesor (fotografias, videos, reportes,
cuestionarios, entre otros, dependiendo de las caracteristicas de la sesion).

Si las condiciones sanitarias lo permiten, se podria implementar un modelo educativo hibrido que
requeriria sesiones presenciales a las instalaciones educativas o instalaciones externas a las
cuales el alumno deberia asistir o bien acordar con el profesor del curso una actividad a cambio

10. ACREDITACION

El resultado de las evaluaciones sera expresado en escala de 0 a 100, en nUmeros enteros,
considerando como minima aprobatoria la calificacion de 60.

Para que el alumno tenga derecho al registro del resultado de la evaluacién en el periodo ordinario,
deberd estar inscrito en el plan de estudios y curso correspondiente, y tener un minimo de
asistencia del 80% a clases y actividades.

El maximo de faltas de asistencia que se pueden justificar a un alumno (por enfermedad; por el
cumplimiento de una comisién conferida por autoridad universitaria o por causa de fuerza mayor
justificada) no excedera del 20% del total de horas establecidas en el programa.

Para que el alumno tenga derecho al registro de la calificacion en el periodo extraordinario, debe
estar inscrito en el plan de estudios y curso correspondiente; haber pagado el arancel y presentar
el comprobante correspondiente y tener un minimo de asistencia del 65% a clases y actividades.
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