Centro Universitario de Ciencias de la Salud
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1. IDENTIFICACION DEL CURSO

Centro Universitario

‘ CENTRO UNIVERSITARIO DE CIENCIAS DE LA SALUD

Departamento:

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

Academia;

\ fundamentos de iniciacion deportiva

Nombre de la unidad de aprendizaje:

FUNDAMENTOS DE LAS ACTIVIDADES DE GIMNASIO

Cﬁ\;fe?;_la Horas de teoria: | Horas de practica: | Total de horas: Valor en créditos:
18775 32 32 64 6

Tipo de curso: Nivel en que se

ubica:

Programa educativo

Prerrequisitos:

CT = curso - taller Licenciatura (LCFD) LICENCIATURA EN
CULTURA FISICA Y

DEPORTES /De 40 a 70

NINGUNO

Area de formacion:

| BASICA PARTICULAR SELECTIVA

Perfil docente:

Licenciado en cultura fisica y deportes o licenciatura a fin, con conocimientos de fisiologia del ejercicio,
actividad fisica para la salud, y experiencia o certificacion en entrenamiento de fisicoculturismo, con
profundo sentido ético y moral para la ensefianza de esta disciplina.

Elaborado por:

Evaluado y actualizado por:

| Maria del Carmen Navarro Gutiérrez |

Fecha de elaboracion:

Fecha de ultima actualizacion aprobada por la Academia

[ 24/10/2015
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2. COMPETENCIA (S) DEL PERFIL DE EGRESO

LICENCIATURA EN CULTURA FISICA Y DEPORTES

Profesionales




Pone en préctica, de manera reflexiva y a partir de solidos conocimientos cientificos, pedagégicos
y didacticos, los programas oficiales de educacion fisica considerando las culturas escolares, las
caracteristicas socio econémicas del entorno y las necesidades y rasgos de los estudiantes en
diferentes niveles educativos;

Emplea, de manera integrada, los conocimientos de la pedagogia y la didactica de los diferentes
grupos de deportes, en los procesos de aprendizaje y formacion deportiva;

Socio- Culturales

Se concibe como un profesionista que utiliza como medio fundamental de intervencion la actividad
fisica y el deporte, para favorecer el desarrollo integral del individuo, en diferentes escenarios y
grupos sociales;

3. PRESENTACION

La unidad de aprendizaje Fundamentos de actividades de gimnasio (Fisco-constructivismo) forma
parte del area basica particular selectiva, con un total de 64 horas, 32 de teoria y 32 de préactica, se
imparte en el nivel de Licenciatura y otorga un valor de 6 créditos.

El contenido de esta unidad de aprendizaje retoma los conocimientos de Fundamentos de
anatomia y fisiologia de la actividad fisica y el ejercicio, para el disefio y aplicacion de programas y
rutinas de desarrollo y entrenamiento de la fuerza muscular en distintos contextos: deportivo,
terapéutico y prescripcion del ejercicio para la salud. Incluye conocimientos basicos en la
utilizacion de aparatos de gimnasio y recursos tecnol6gicos para el entrenador personal y el
entrenamiento deportivo y el medio fitness.

4. UNIDAD DE COMPETENCIA

Emplea de manera integrada los conocimientos de la pedagogia y la didactica de las Actividades
de Gimnasio a partir de sus fundamentos tacticos y técnicos, asi como de sus aspectos
reglamentarios.

5. SABERES

- Aplica las estrategias y los procedimientos didacticos para el aprendizaje
de las Actividades de Gimnasio.

- Elabora, aplica y evalla programas para el aprendizaje de las Actividades
Practicos de Gimnasio a partir de sus fundamentos tacticos y técnicos.

- Disefia y aplica secuencias didacticas de aprendizaje deportivo motor en
las Actividades de Gimnasio

- Identifica las distintas concepciones del proceso de iniciaciéon deportiva en
las Actividades de Gimnasio

- Realiza el analisis didactico de los componentes de las Actividades de
Gimnasio

Tedricos . - o
- Reconoce los modelos de intervencién para el aprendizaje de las
Actividades de Gimnasio.
- Analiza los aspectos reglamentarios de Actividades de Gimnasio
- Participa activamente en el desarrollo de las sesiones y las actividades
Formativos llevadas a cabo a lo largo de la unidad de aprendizaje, respetando las diferencias

de desempefio individual.
- Aprecia y promueve el valor del juego limpio.

6. CONTENIDO TEORICO PRACTICO (temas y subtemas)

Sistema musculo esquelético y fisiologia muscular
- Aspectos metabdlicos de la contraccién muscular
- Tipos de contraccion muscular (isométrica, isoténica)




- Planos de movimiento.
- Sistema muscular (pecho, espalda, hombro, brazos, piernas, gliteos, abdominales)

Fisicoculturismo

- Antecedentes (Historia)FBI
- Principios (entrenamiento)
- Metodologia (rutinas, series, repeticiones, piramidal, circuitos)

- Nutricidon

- Competicidn (poses, simetria, jueceo)

- Dopaje

- Mitos y realidades

Programas de musculacion

- Acondicionamiento fisico (prescripcidn del ejercicio para la salud)

- En los deportes

- En el Adulto mayor

- Fisicoculturismo
Gimnasio

- Aparatos

- Pesas libres

- Ejercicios

- Implementos

- Estructura disefio areas del gimnasio

7. ESTRATEGIAS DE ENSENANZA APRENDIZAJE POR CPI

Elaboracion de Portafolio de evidencias, formado por :

- Elaboracion de mapas conceptuales y mentales

- Elaboracion de fichero de Imagenes musculares y ejercicios
- Exposicién de grupos musculares, su anatomia, ejercicios para desarrollo.
Disefio de programas y sesiones practicas, para:

- Acondicionamiento fisico
- deporte

- adulto mayor

- Fisicoculturismo

8. EVALUACION DEL APRENDIZAJE POR CPI

8. 1. Evidencias de aprendizaje

8.2. Criterios de desempefio

8.3. Contexto de aplicacién

-Lecturas comentadas en
colectivo.

-Investigacion de
conceptos en fuentes
especializadas.

-Mapas conceptuales de
fisiologia muscular.
-Elaboracion de ficheros de
grupos musculares asi
como los ejercicios para
su desarrollo.

-Exposicidn y préactica al
grupo.

-Disefio de
programaciones de
rutinas para

1.Los documentos se
entregardn en tiempo y

forma establecidos por

el profesor.

2.Las exposiciones en colectivo
demostraran investigacion y
seguridad en el tema.

3.La elaboracién de mapas
conceptuales y sintesis seran
en Word en tamafio carta
incluidos en el portafolio.

4.Los ficheros se realizaran con
calidad en las imagenes y
claridad en los textos.

5.La exposicion se hara en
Power Point y en gimnasio con

Los contenidos teodricos se
manifestaran durante las
plenarias y

exposiciones de debate y
reflexién.

Las habilidades
procedimentales se
demostraran en la
elaboracion de mapas,
sintesis, observacion,
exposicién y disefio e
implementacion de practicas.
Se observaran actitudes de
responsabilidad ética y moral
en el transcurso y término de




fisicoculturismo, para practica. la unidad de aprendizaje.
actividad fisica para la 6.Presentacion préactica de

salud, rehabilitacién y programacion de rutinas.

para el deporte. 7.El portafolio tendra orden y

-Presentacion del portafolio de limpieza.

evidencias.

9. CALIFICACION

Portafolio de evidencias 40%
Exposicién de grupo muscular 20%
Presentacion de rutina de ejercicios 40%

TOTAL 100%

10. ACREDITACION

El resultado de las evaluaciones serd 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, debera
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 comision 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.

11. BIBLIOGRAFIA

BIBLIOGRAFIA BASICA

Bosco, C. (2000) La fuerza muscular. Aspectos metodoldgicos. Espafia: Inde.
Céanovas, R. (2014) Anatomia y Musculacion. Espafia: Editorial Paidotribo.

Rodriguez, P. (2008) Ejercicio Fisico en Salas de Acondicionamiento Muscular. Bases cientifico-médicas para una practica
segura y saludable. Espafia: Editorial Médica Panamericana.

Shuler, L. y Cosgrove, A. (2013) Musculacidn practica. Espaiia: Editorial Paidotribo.

Tesch, P. (2001) Target Bodybuliding. Aislamiento muscular en culturismo. Espafia: Hispano europea.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA

Schwarzenegger, A. (1992) Enciclopedia de Culturismo. Espafia: Ediciones Martinez Roca.

Pearl, B. y Moran, G. (1993) La musculacion. Preparacion a los deportes. Acondicionamiento
general.Bodybuilding. Espafia: Paidotribo.




