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1. IDENTIFICACIÓN DEL CURSO 

CENTRO UNIVERSITARIO 

 

 
DEPARTAMENTO 

 
 
ACADEMIA 

 
 
NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE 

 
 

Clave de la 
unidad de 

aprendizaje 

Horas de 
teoría 

Horas de 
práctica 

Total de 
horas 

Valor en 
créditos 

Eje curricular 

I8775 32 32 64 6  

 

 

Tipo de 
curso 

Modalidad Nivel en que se 

ubica 

Programa 
educativo/ 

Ciclo escolar 
sugerido 

Prerrequisitos 

CT=curso 
taller 

Presencial Licenciatura Lic en Cultura 
Fisica y 
Deportes 

Ninguno 

 
ÁREA DE FORMACIÓN 

 

Departamento de Ciencias de Movimiento Humano, Educación, Deporte, Recreación y Danza 

Fundamentos e Iniciación Deportiva 

Fundamentos de las Actividades de Gimnasio 

Optativa abierta 
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PERFIL DOCENTE 

 
 

 
2. COMPETENCIA (S) DEL PERFIL DE EGRESO 

Profesionales 

Pone en práctica, de manera reflexiva y a partir de sólidos conocimientos científicos, 
pedagógicos y didácticos, los programas oficiales de educación física considerando las 
culturas escolares, las características socio económicas del entorno y las necesidades y 
rasgos de los estudiantes en diferentes niveles educativos; 

Emplea, de manera integrada, los conocimientos de la pedagogía y la didáctica de los 
diferentes grupos de deportes, en los procesos de aprendizaje y formación deportiva; 

Técnico-Instrumentales 

Utiliza en el ejercicio de su profesión, con sentido crítico y ético, las tecnologías para la 

información, comunicación y conocimiento para el aprendizaje digital, de acuerdo con las 

exigencias de sus tareas o roles profesionales específicos para mejorar la calidad en su 

desempeño y de seguir aprendiendo a lo largo de su trayectoria formativa y laboral. 

Emplea métodos y técnicas para el análisis 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 relación con los problemas 
cotidianos, sociales y laborales. 

Utiliza la literatura científica disponible del ámbito de las disciplinas asociadas a la cultura 
física para comunicar por escrito o verbalmente y de manera crítica, con claridad y eficacia 
en sus proyectos de intervención profesional o de investigación. 

Socio-Culturales 

Se concibe como un profesionista que utiliza como medio fundamental de intervención la 
actividad física 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. 

Licenciado en cultura física y deportes o licenciatura afín, con conocimientos de fisiología 
del ejercicio, actividad física para la salud, y experiencia o certificación en entrenamiento 
de fisicoculturismo, con profundo sentido ético y moral para la enseñanza de esta 
disciplina. 
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3. PRESENTACIÓN 

La unidad de aprendizaje Fundamentos de actividades de gimnasio forma parte del área 
básica particular selectivo, con un total de 64 horas, 32 de teoría y 32 de práctica, 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 anatomía y fisiología de la 
actividad física y el ejercicio, para el diseño y aplicación de programas y rutinas de desarrollo 
y entrenamiento de la fuerza muscular en distintos contextos: deportivo, terapéutico y 
prescripción del ejercicio para la salud. Incluye conocimientos básicos en la utilización de 
aparatos de gimnasio y recursos tecnológicos para el entrenamiento personal y el 
entrenamiento deportivo y el medio Físico-constructivismo, Zumba, Insanity, Crossfit y 
Actividad física durante el embarazo. 

 

 
4. UNIDAD DE COMPETENCIA 

Emplea de manera integrada los conocimientos de la pedagogía y la didáctica de las 
Actividades de Gimnasio a partir de sus fundamentos tácticos y técnicos, así como de sus 
aspectos reglamentarios. 

 
5. SABERES 

Saberes Prácticos Saberes Teóricos Saberes Formativos 

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

 
Elabora, aplica y evalúa 
programas para el 
aprendizaje de las 
Actividades de Gimnasio a 
partir de sus fundamentos 
tácticos y técnicos. 

 
Diseña y aplica secuencias 
didácticas de aprendizaje 
deportivo motor en las 
Actividades de Gimnasio. 

Identifica las distintas 
concepciones del proceso de 
iniciación deportiva en las 
Actividades de Gimnasio. 

 
Realiza el análisis didáctico de 
los componentes de las 
Actividades de Gimnasio. 

 
Reconoce los modelos de 
intervención 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 
desempeño individual. 

 
Aprecia y promueve el valor 
del juego limpio. 



4 

 

 

6. CONTENIDO TEÓRICO-PRÁCTICO 

Temas Detalles del tema 

 

 
Planos de movimiento. 

Fisicoculturismo. 

 
 
 
 

 
Zumba 

 
 
 
 
 
 

 
Insanity 

 
 
 
 
 
 

 
Crossfit 

 
 
 
 
 
 
 

 
Yoga 

Sistema muscular 
(pecho, espalda, hombro, brazos, piernas, glúteos, 
abdominales) Modelo instruccional (pedagógico) 

Antecedentes (Historia)FBI 

Principios (entrenamiento) 

Metodología (rutinas, series, repeticiones, piramidal, circuitos) 

Nutrición 

Vestimenta 

Aparatos 

lesiones 

 
Historia 

Formula 

Principales beneficios 

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

Nutrición 

Practica 

lesiones 

 
Historia 

Formula 

Principales beneficios 

Nutrición 

Practica 

lesiones 

 
Historia 

Formula 

Principales beneficios 

Nutrición 

Vestimenta 

Practica 

lesiones 

 
Historia 
Formula 
Principales beneficios 
Nutrición 
Vestimenta 

Practica 

Lesiones 
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Actividad física durante el 

embarazo 

 
 
 

 
Actividad Física para 3era 

edad. 

Principales beneficios 

Nutrición 

Practica 

Riesgos 

 
Principales beneficios 

Nutrición 

Practica 

Riesgos 

 

 
7. ESTRATEGIAS DE ENSEÑANZA APRENDIZAJE POR CPI 

 
 

 
8. EVALUACIÓN DEL APRENDIZAJE POR CPI 

Evidencias de 
aprendizaje 

Criterios de desempeño Contexto de 
aplicación 

Calificació 
n 

Video de Zumba, 
Adulto mayor 
Mujer en 
embarazo 

 

 

 

 

 

El video deberá llevar 3 minutos 
de duración con la técnica 
zumba,Adulto mayor, mujer en 
embarazo (3 videos uno de 
cada técnica) 

 

 

 

 

Familiares y amigos 

 
Las habilidades 
procedimentales se 
demostrarán en la 
elaboración de mapas, 
síntesis, observación, 
exposición y diseño 
 
 
  

 
 
 

20% 

 

 

 

 

● Elaboración de Portafolio de evidencias, formado por: 
● Elaboración de mapas conceptuales, mentales y cuadros comparativos. 
● Reflexiones de manera crítica de cada uno de los temas del programa y su relevancia en 
la aplicación con la sociedad. 
● Videos de la práctica aplicada en cada uno de los temas. 

 
Diseño de programas y sesiones prácticas, para: 
● Fisicoculturismo 
● Zumba 
● Insanity 
● Crossfit 
● Yoga 
● Embarazo 
● Adulto Mayor 

 
Diseño de programas y sesiones prácticas para enfermedades Crónico Degenerativas en la 

población: 
● Diabéticas 
● Hipertensas 
● Obesidad 
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La exposición de 
temas en equipos 
y prácticos ante el 
grupo 

 
Las exposiciones se realizarán 
de manera colaborativa, 
evidenciando con seguridad la 
investigación y dominio del 
tema. 
La elaboración de cuadros 
comparativos, mapas 
conceptuales, mentales y las 

 
 

se observarán actitudes 
de responsabilidad ética 
y moral en el transcurso y 
término de la unidad de 
aprendizaje. 
 

 

 
20% 

Exposición de 

temas en equipos y 

prácticas ante el 

grupo. 

reflexiones o síntesis serán en 
PDF o formato JPG, para ser 
incluidos en el portafolio. 

 

La exposición se hará con la 

herramienta de su elección, 

siempre y cuando sea digital. 

implementación de 
prácticas 

 
 
 
 

10% 
 

Diseño y 
presentación 
práctica de 
programas de 
cada tema a 
través de rutinas 
para diferentes 
poblaciones. 
 
 
 
 
 

Presentación del 

portafolio con los 

documentos y 

videos elaborados 

como evidencias 

durante el ciclo 

escolar. 

La presentación práctica y 
aplicación de programas de 
rutina se realizará en gimnasio 
o en espacios adecuados que 
cumplan con los protocolos de 
prevención y seguridad. 
 
 
 
 
 
 
 

 

El portafolio tendrá orden y 

limpieza. 

Se observarán actitudes 
de responsabilidad ética 
y moral en el transcurso 
y término de la unidad 
de aprendizaje. 

Los lugares de practica 
serán en: GUM, LCFYD, 
espacios adecuados y 
que cumplan con los 
protocolos de 
prevención y seguridad 

 

 
 
 
 

 
20% 

 
 
 
 

 
30% 
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9. ACREDITACIÓN 

 
 
10. REFERENCIAS Y RECURSOS DE ACCESO ABIERTO 

El resultado de las evaluaciones será expresado en escala de 0 a 100, en números enteros, 
considerando como mínima aprobatoria la calificación de 60. 
Para que el alumno tenga derecho al registro del resultado de la evaluación en el periodo 
ordinario, deberá estar inscrito en el plan de estudios y curso correspondiente, y tener un 
mínimo de asistencia del 80% a clases y actividades. 
El máximo de faltas de asistencia que se pueden justificar a un alumno (por enfermedad; por 
el cumplimiento de una comisión conferida por autoridad universitaria o por causa de fuerza 
mayor justificada) no excederá del 20% del total de horas establecidas en el programa. 
Para que el alumno tenga derecho al registro de la calificación 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 mínimo de asistencia del 65% a clases 
y actividades. 
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