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1. IDENTIFICACIÓN DEL CURSO 

Centro Universitario 

CENTRO UNIVERSITARIO DE CIENCIAS DE LA SALUD 
 

Departamento: 

DEPTO. DE CS. DEL MOV. HUM. EDUC. DEP. RECRE Y DANZA 
 

Academia: 

ACTIVIDAD FÍSICA Y ESTILO DE VIDA SALUDA 
 

Nombre de la unidad de aprendizaje:  

ACTIVIDADES FISICAS Y DEPORTIVAS 

 

Clave de la 
materia: 

Horas de teoría: Horas de práctica: Total de horas: Valor en créditos: 

I8822 8 24 32 3 
 

Tipo de curso: Nivel en que se 

ubica: 

Programa educativo Prerrequisitos: 

P  = práctica 
 

Licenciatura 

 

(LCFD) LICENCIATURA EN 

CULTURA FISICA Y 

DEPORTES / De 6o a 8o 

(LICD) LICENCIADO EN 

CIRUJANO DENTISTA / De 3o. 

a 9 

NINGUNO 

 

Área de formación: 

OPTATIVA ABIERTA 
 

Perfil docente: 

Profesores con formación (pregrado y/o posgrado) en el área de la actividad física, deporte y salud con 
visión a la promoción y fundamentos del manejo práctico del ejercicio y diferentes actividades físicas 
alternativas. 
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2. COMPETENCIA (S) DEL PERFIL DE EGRESO 

LICENCIATURA EN CULTURA FISICA Y DEPORTES 

Profesionales                  

Comprende y aplica los conocimientos fundamentales sobre el funcionamiento y la estructura del 
cuerpo humano, desde diversas perspectivas de las ciencias de la salud, asociadas a la actividad 
física y el deporte; 

 

3. PRESENTACIÓN 

Esta unidad de aprendizaje forma parte del área Optativa Abierta de la Carrera en Cultura Física y 
Deportes y de Cirujano Dentista. Aborda de forma teórica y práctica la importancia de reconocer la 
práctica de una actividad física, deportiva y sobre todo el realizarla como parte de su estilo de vida 
para ser congruentes como agentes promotores de la salud. 

 

4. UNIDAD DE COMPETENCIA 

Implementa actividades físicas con orientación hacia la salud para mejorar las capacidades físicas 
y favorecer la interacción social. 

 

5. SABERES  

Prácticos 

Practica actividades físicas (que pueden ser deportivas, recreativas, o expresivas) 
en forma saludable en un contexto que favorezca la interacción social. 
Realiza la práctica de actividades físicas integrando los fundamentos para su 
realización. 
Identifica los elementos de la autoevaluación para iniciar un programa de 
actividades físicas. 

Teóricos 

Reconoce las diferencias entre actividad física, deporte, ejercicio físico y su 
relación con estilos de vida saludable. 
Comprende los conceptos relacionados con las capacidades físicas y estilos de 
vida saludable. 
Conoce la evaluación de capacidades físicas y de la composición corporal.  
Comprende los componentes de una sesión de actividades físicas. 
Comprende los beneficios que aportan la práctica regular y sistemática de 
actividades físicas. 
Reconoce los fundamentos de las diferentes actividades físicas básicas y 
alternativas con fines de la salud. 

Formativos 

Muestra actitudes favorables para mantenerse activo, la responsabilidad, la 
honestidad, la equidad y el  respeto en la práctica de la actividad física y el 
deporte. 
Valora la importancia de la práctica constante de la actividad física para un estilo 
de vida saludable. 
Tiene la sensibilidad para entender las necesidades e intereses de los demás. 
Reconoce el papel ético que se guarda en toda práctica de la actividad física. 

 

6. CONTENIDO TEÓRICO PRÁCTICO (temas y subtemas) 

1. Conceptos básicos (Actividad física, ejercicio, deporte, educación física, estilo de vida). 
2. Panorama General de la Actividad Física ( en la salud, la enfermedad, la recreación, 
social). 
3. Antecedentes Históricos de la Actividad Física. (Prehistóricos, históricos, actuales). 
4. Tendencias Actuales de la Actividad Física entre la individualización, grupal y 
comunitaria. 
5. La aparición de los profesionales de la salud en la industria de la prevención y 
tratamiento de la enfermedad.  
6.    Los diferentes modelos de abordaje de la actividad física (actividades físicas holísticas, entrenamiento 
deportivo, gimnasio y modelos actuales de ejercitarse). 



7.  ¿Por qué hacer Ejercicio? Importancia de la Actividad Física para la Salud, Beneficio de la 
Actividad Física,  beneficios sociales, psicológicos, vinculo indivisible con la nutrición. 
8. Recomendaciones Actuales de la Actividad Física. 
9. Planeando un programa de ejercicio para la salud, Elementos estructura básica y 
objetivo reconociendo los elementos fundamentales de la aptitud física para la salud como son la 
composición corporal, flexibilidad, capacidad aeróbica, fuerza y resistencia muscular. 
10.  Modificación del comportamiento a través del modelo de las cinco A’s 
11. El FITT  frecuencia, intensidad, tipo y tiempo del ejercicio. Reconocer la importancia de 
evaluar la intensidad del ejercicio y clasificarla en leve, moderada e intensa. 
12. De la teoría a la práctica: sesionar para tu salud como práctica diaria (deportes, sesiones 
de baile, activaciones físicas, actividades físicas alternativas y holísticas). 

 

7. ESTRATEGIAS DE ENSEÑANZA APRENDIZAJE POR CPI 

Se aplicarán las estrategias de aprendizaje basado en aprender haciendo y vivencial,  aprendizaje basado en 
problemas de salud-enfermedad y el papel del ejercicio,  la actividad física y el deporte; aprendizaje 
orientado al proyecto de vida, aprendizaje basado en evidencias (revisiones de recomendaciones 
sustentadas, elaboración de bitácoras). 

 

8. EVALUACIÓN DEL APRENDIZAJE POR CPI 

8. 1. Evidencias de aprendizaje 8.2. Criterios de desempeño  8.3. Contexto de aplicación 

 Realización, reporte de prácticas, 
en forma de bitácora de la 
experiencia de las prácticas 
deportivas, reseña de las 
recomendaciones de actividad 
física para la salud  y evaluación 
final resumiendo las evidencias 
de la actividad física para la 
salud. 

Asistencia y participación en 
las practicas físico deportivas 
Realización de bitácoras. 

En su salón de clase 
Campo universitario 
Centros comunitarios 
deportivos. 
Visita a parques recreativos 
como reforzadores e 
integradores a la comunidad. 

 

9. CALIFICACIÓN 

Asistencia a las practicas……60% 
Entrega de bitácoras…………20% 
Reporte de revisión…………..10% 
Evaluación final………………10% 

 

10. ACREDITACIÓN 
Asistencia al 80% de las practicas. 
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