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Universidad de Guadalajara
Programa de Estudio por Competencias Profesionales Integradas

1. IDENTIFICACION DEL CURSO

CENTRO UNIVERSITARIO

Centro Universitario de Ciencias de la Salud

DEPARTAMENTO

Departamento de Ciencias de Movimiento Humano, Educacién, Deporte, Recreacion y Danza

ACADEMIA
Fundamentos e Iniciacién Deportiva

NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE

Fundamentos de las Actividades de Gimnasio
Clave dela Horas de Horas de Total de Valor en Eje curricular
unidad de teoria practica horas créditos
aprendizaje
18775 32 32 64 6
Tipo de Modalidad Nivel en que se Programa Prerrequisitos
curso ubica educativo/
Ciclo escolar
sugerido
CT=curso Presencial Licenciatura Lic en Cultura Ninguno
taller Fisicay
Deportes

AREA DE FORMACION
Optativa abierta
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PERFIL DOCENTE

Licenciado en cultura fisica y deportes o licenciatura afin, 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.

2. COMPETENCIA (S) DEL PERFIL DE EGRESO
Profesionales

Pone en practica, de manera reflexiva y a partir de sélidos conocimientos cientificos,
pedagdgicos y didacticos, los programas oficiales de educacion fisica considerando las
culturas escolares, las caracteristicas socio econdémicas 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 formacién deportiva;

Técnico-Instrumentales

Utiliza en el ejercicio de su profesion, con sentido critico y ético, las tecnologias para la
informacion, comunicacion y conocimiento para el aprendizaje digital, de acuerdo con las
exigencias de sus tareas o roles profesionales especificos para mejorar la calidad en su
desemperio y de seguir aprendiendo a lo largo de su trayectoria formativa y laboral.

Emplea métodos y técnicas para el analisis y el conocimiento de los diferentes contextos,
las culturas propias de los escenarios y de los grupos sociales en los que ejerce su labor
profesional, con el objetivo de tomar decisiones informadas en relacion con los problemas
cotidianos, sociales y laborales.

Utiliza la literatura cientifica disponible del ambito de las disciplinas asociadas a la cultura
fisica para comunicar por escrito o verbalmente y de manera critica, con claridad y eficacia
en sus proyectos de intervencién profesional o de investigacion.

Socio-Culturales

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

Aplica en el ejercicio profesional, los aspectos éticos y normativos, apego a los derechos
humanos y con respeto a la diversidad.




UNIVERSIDAD DE
GUADALAJARA

Universiari

2026 - 2027

E

3. PRESENTACION

La unidad de aprendizaje Fundamentos de actividades de gimnasio forma parte del area
basica particular selectivo, con un total de 64 horas, 32 de teoriay 32 de practica, 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 bésicos en la utilizacion de
aparatos de gimnasio y recursos tecnolégicos para el entrenamiento personal y el
entrenamiento deportivo y el medio Fisico-constructivismo, Zumba, Insanity, Crossfit y
Actividad fisica durante el embarazo.

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.

. SABERES

Saberes Préacticos

Saberes Tebricos

Saberes Formativos

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

Elabora, aplica y evalta
programas para el
aprendizaje de las
Actividades 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
iniciacién deportiva en las
Actividades de Gimnasio.

Realiza el andlisis didactico de
los componentes de las
Actividades de Gimnasio.

Reconoce los modelos de
intervencion 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 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.
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6. CONTENIDO TEORICO-PRACTICO
Temas Detalles del tema

Sistema muscular
(pecho, espalda, hombro, brazos, piernas, gllteos,
Planos de movimiento. abdominales) Modelo instruccional (pedagdgico)

Antecedentes (Historia)FBI

Fisicoculturismo. Principios (entrenamiento)

Metodologia (rutinas, series, repeticiones, piramidal, circuitos)
Nutricion

Vestimenta

Aparatos

lesiones

Historia

Formula

Principales beneficios

Tipos de zumba ( gold, kits ,acua , centado)
Nutricion

Practica

lesiones

Zumba

Historia

Formula

Principales beneficios
Nutricién

Practica

lesiones

Insanity

Historia

Crossfit Formula

Principales beneficios
Nutricion

Vestimenta

Practica

lesiones

Historia

Yoga Formula

Principales beneficios
Nutricion

Vestimenta

Practica

Lesiones
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Actividad fisica durante el Principales beneficios
embarazo Nutricién

Practica

Riesgos

Principales beneficios
Actividad Fisica para 3era Nutricion
edad. Practica
Riesgos

7. ESTRATEGIAS DE ENSENANZA APRENDIZAJE POR CPI

¢+ Elaboracién de Portafolio de evidencias, formado por:

+ Elaboracién de mapas conceptuales, mentales y cuadros comparativos.

+ Reflexiones de manera critica de cada uno de los temas del programa y su relevancia en
la aplicacion con la sociedad.

¢ Videos de la practica aplicada en cada uno de los temas.

Disefio de programas y sesiones practicas, para:
Fisicoculturismo

Zumba

Insanity

Crossfit

Yoga

Embarazo

Adulto Mayor

Disefio de programas y sesiones practicas para enfermedades Cronico Degenerativas en la
poblacién:

¢+ Diabéticas

» Hipertensas

¢ Obesidad

8. EVALUACION DEL APRENDIZAJE POR CPI

Evidencias de Criterios de desempefio Contexto de Calificacié
aprendizaje aplicacion n
Video de Zumba, El video debera llevar 3 minutos | Familiares y amigos
Adulto mayor de duracion con la técnica
MUJber en zurEba,AduIto m%yor, mujer gn Las habilidades
embarazo embarazo (3 videos uno de procedimentales se 20%

cada tecnica) demostraran en la

elaboracion de mapas,
sintesis, observacion,
exposicion y disefio
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Las exposiciones se realizaran se observaran actitudes
La exposicion de de manera colaborativa, . .
p . ; : de responsabilidad ética o
temas en equipos evidenciando con seguridad la 20%
1S =N equip investigacion y dominio del y,mo.ral enel transcurso y
y practicos ante el tema término de la unidad de
rupo . . e
grup La elaboracion de cuadros [APrendizaje.
comparativos, mapas
conceptuales, mentales y las
Exposicion de reflexiones o sintesis seran en | implementacion de
temas en equipos y PDFO formato JPG, _para ser pl‘é_CticaS
practicas ante el incluidos en el portafolio.
grupo. o ] 10%
La exposicion se hara con la
herramienta de su eleccion,
siempre y cuando sea digital.
Disefio y La presentacion practica Yy | Se observaran actitudes
presentacion apl'icacic')n dt_a programas d_e de responsabilidad ética
practica de rutina se realizara en gimnasio | y moral en el transcurso
programas de 0 en espacios adecuados que | y término de la unidad
cada tema a cumplan con los protocolos de | de aprendizaje.
través de rutinas prevencién y seguridad. )
para  diferentes Los lugares de practica
poblaciones. seran _en: GUM, LCFYD, 20%
espacios adecuados y
gue cumplan con los
protocolos de
prevencién y seguridad
Presentacion del _ ) .
portafolio con los El portafolio tendra orden y 30%
documentos y limpieza.
videos elaborados
como evidencias
durante el ciclo
escolar.
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9. ACREDITACION

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

Para que el alumno tenga derecho al registro del resultado de la evaluacion 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.

10. REFERENCIAS Y RECURSOS DE ACCESO ABIERTO
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during pregnancy and the postpartum period: ACOG Committee Opinion No. 804. Obstetrics
& Gynecology, 135(4), e178-e188. https://doi.org/10.1097/A0G.0000000000003773
AnatomyZone. (2020). 3D Anatomy of the Muscular System: Upper and Lower Limb
Mechanics [Canal educativo de video]. YouTube. https://www.youtube.com/@AnatomyZone
BioDigital Inc. (2024). BioDigital Human: 3D Human Anatomy & Exercise Visualization
Platform [Plataforma interactiva 3D]. https://www.biodigital.com/

Bosco, C. (2000). La fuerza muscular: Aspectos metodoldgicos. Editorial INDE. (Obra pilar
para la metodologia del entrenamiento de la fuerza y evaluacion neuromuscular).

Céanovas, R. (2014). Anatomia y musculacion. Editorial Paidotribo. (Manual de analisis
anatomico aplicado a ejercicios con pesas y maquinas).

Chavarrias, M., Carlos-Vivas, J., & Pérez-Gémez, J. (2018). BENEFICIOS PARA LA
SALUD DE ZUMBA: UNA REVISION SISTEMATICA. Journal of Sport & Health Research,
10(3), 327.

CrossFit Training. (2021). Foundational Movements of CrossFit: Mechanics and Technique
[Serie en video]. YouTube. https://www.youtube.com/@CrossFitHQ

Diaz Martinez, X., Mena Bastias, C., Chavarria Sepulveda, P., Rodriguez Fernandez, A.,
& Valdivia Moral, P. A. (2013). Estado nutricional de escolares segln su nivel de actividad
fisica, alimentacion y escolaridad de la familia. Revista Cubana de Salud Pablica, 39(4), 640—
650.

Down Dog Yoga. (2024). Down Dog Custom Yoga Practice [Aplicacion movil con acceso
libre para entorno educativo]. Down Dog. https://www.downdogapp.com/

ExRx.net. (2024). Exercise Prescription on the Net: Biomechanics and Muscle Directory
[Base de datos libre]. https://exrx.net/

Huberman, A. (Anfitrion). (2021-2025). Huberman Lab Podcast: Science-Based Protocols
for Fitness, Yoga, Flexibility, and Health [Podcast de audio y video]. Scicomm Media.
https://hubermanlab.com/

lyengar, B. K. S. (2005). Luz sobre el Yoga: Yoga Dipika. Editorial Kairos. (Texto normativo
fundamental para la ejecucion de asanas, alineacion postural y pranayama).

Izquierdo, M., Duque, G., & Morley, J. E. (2021). Guia préactica para la prescripcion de un
programa de entrenamiento de fuerza en personas mayores: Proyecto Vivifrail. Editorial
Universidad Publica de Navarra. http://vivifrail.com/es/inicio/

Kisner, C., & Colby, L. A. (2005). Ejercicio terapéutico: Fundamentos y técnicas. Editorial
Paidotribo.

Lopez Chicharro, J. (Anfitridn). (2023-2026). Fisiologia del Ejercicio y Entrenamiento de
Alta Intensidad (HIIT) [Podcast / Blog en audio]. Grupo Fisiologia del Ejercicio.
https://www.fisiologiadelejercicio.com/

OpensStax. (2022). Anatomy and physiology 2e. Rice University.
https://openstax.org/details/books/anatomy-and-physiology-2e (Texto universitario de acceso
abierto para la fundamentacion morfofuncional).

Organizacion Mundial de la Salud. (2020). Directrices de la OMS sobre actividad fisica y
comportamientos sedentarios. Organizacion Mundial de la Salud.
https://www.who.int/es/publications/b/55518

Schoenfeld, B. J. (2010). The mechanisms of muscle hypertrophy and their application to
resistance training. Journal of Strength and Conditioning Research, 24(10), 2857-2872.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181e840f3 (Revision cientifica de referencia sobre la
hipertrofia muscular).
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Stephens, M. (2012). Secuencias de Yoga: Como disefiar clases de Yoga transformadoras.
Editorial Sirio. (Guia metodoldgica para el disefio de sesiones, progresiones y adaptaciones
fisicas).

Yoga Journal Online. (2024). Pose Finder & Anatomy of Yoga Asanas [Base de datos en
linea]. Yoga Journal. https://www.yogajournal.com/pose-finder/

Yoga With Adriene. (2024). Yoga for Beginners, Flexibility, and Stress Relief [Serie de
videos educativos]. YouTube. https://www.youtube.com/@yogawithadriene
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Dominguez, R., Maté-Mufioz, J. L., & Garnacho-Castafio, M. V. (2018). Beneficios para la
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11


https://www.youtube.com/%40AnatomyZone
https://www.biodigital.com/
https://www.youtube.com/%40CrossFitHQ
https://www.downdogapp.com/
https://exrx.net/
https://hubermanlab.com/
https://www.fisiologiadelejercicio.com/
https://www.youtube.com/%40XuanLanYoga
https://www.yogajournal.com/pose-finder/
https://www.youtube.com/%40yogawithadriene

