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Descripcion del curso

Este curso ofrece al estudiante la base de conocimiento cientifico acerca de los principios teéricos y procedimientos metodol6gicos
para el disefio de programas de actividad fisica con enfoque a la salud atendiendo a las necesidades de cada poblacién.
Promoviendo estilo de vida saludable siendo competente por el conducto de la solucién de problemas, la comunicacién y el trabajo
en equipo enfocado en personas con o sin patologias no transmisibles asi como grupos poblacionales con factores de riesgo para
la salud con la finalidad de coadyuvar a la sociedad brindando programas de atencién disefiados especificamente para sus
necesidades, tomando en cuenta la individualidad de cada persona, aplicados por los estudiantes enfocados en la prescripcién
del ejercicio. El curso se desarrollara con participacién donde se evaluara el analisis de informacién correspondiente y aplicado
hacia los programas a desarrollar.

Problema del contexto:
El comportamiento sedentario y la poca adherencia a programas de actividad fisica son un problema que prevalece en las
distintas poblaciones, es por ello que el Licenciado en Motricidad Humana atendera dicha problematica identificando factores
de riesgo para la salud, abordando esta problemdtica a través del disefio de programas de actividad fisica de forma
individualizada acorde a las necesidades, objetivos y caracteristicas para preservar la salud a través del movimiento para
cualquier poblacién y grupos en riesgo, con énfasis en la discapacidad, enfermedades no transmisibles y adultos mayores.

Competencia a desarrollar

Competencias basicas

B2. Solucion de problemas: Emplea las diferentes formas de pensamiento: observacion, andlisis, sintesis, reflexidn, induccién,
inferir, deduccién, intuicién, e inteligencias multiples, para la solucién de problemas, aplicando un enfoque sistémico.

B3. Comunicacién: Utiliza diversos lenguajes y fuentes de informacién para comunicarse efectivamente.

B5. Liderazgo y trabajo en equipo: Demuestra comportamientos efectivos al interactuar en equipos, compartir conocimientos,
experiencias y aprendizajes para la toma de decisiones y el desarrollo grupal.

Competencias profesionales
P1. Cultura en Salud: Desarrolla una cultura en salud adoptando estilos de vida saludable, interpreta los componentes del sistema
y de la situacién de salud prevaleciente, coadyuvando en el mejoramiento de la calidad de vida humana.




P3. Prestacion de servicios de salud: Proporciona servicios de salud integral de calidad a la sociedad, e interactiia en grupos
inter, y multidisciplinarios, mediante la aplicacién de métodos y técnicas orientadas a la operatividad de modelos y niveles de

atencién y prevencion.

P5. Investigacion en el area de la salud y educacién: Desarrolla y aplica la capacidad de investigacion de fen6menos biolégicos,
psicolégicos y sociales, para la solucion de problemas del individuo y la sociedad.

Competencias especificas
E1. Actividad fisica para la salud: En coordinacién con otros profesionales del area de la salud, mantiene o mejora la calidad de
vida de grupos en riesgo, al disefiar, adecuar y/o implementar programas de actividad fisica, para ellos; con sentido ético y de

responsabilidad social.

E3. Enfoque biomédico y psicosocial: Valora integralmente el proceso salud enfermedad como sustento en la practica de la
actividad fisica sostenible, con base en las caracteristicas biopsicosociales para promover e implementar estrategias, que
coadyuven al bienestar de grupos en riesgo.

OBJETOS DE
ESTUDIO

COMPETENCIAS

DOMINIOS

METODOLOGIA

EVIDENCIAS DE
DESEMPENO

CRITERIOS DE
EVALUACION

Objeto de estudio 1

Promociéon y
prevencion de la
salud y
recomendaciones

de actividad fisica

1.1 Necesidades de
actividad fisica y
recomendaciones de
ejercicio para las
capacidades fisicas
determinantes

1.2 Actividad fisica y
Forma Fisica

1.3 Recomendaciones
Basicas de AF
(principio FIT)

1.4 Descriptores de
AF y Ejercicio Fisico
1.5Intensidad
Adecuada de la AF,
Medir la intensidad

1.6 Escalas de
Percepcién de
Esfuerzo

1.7 Tipos de
entrenamiento

(aerobio y anaerobio)
1.8
Contraindicaciones
del ejercicio por tipo
de poblacién

1.9- Modelos y
metodologias de
entrenamiento para

B2: Solucién de
problemas

B3: Comunicacion
B5: Liderazgo y

trabajo en equipo

P5: Investigacién en
el area de la salud y
educacion

E1: Actividad fisica
para la salud

B2-1: Aplica las
diferentes técnicas
de observacién para
la identificacién de
problemas

B3-1: Demuestra
dominio basico en el
manejo de recursos

documentales y
electrénicos que
apoyan a la
comunicacién y
busqueda de
informacion

(internet, correo
electrénico, audio,

conferencias de voz,
entre otros).

B3-5: Recopila,
analiza y aplica
informacion de

diferentes fuentes.

B3-9: Desarrolla
escritos a partir de
procesos de
investigacion.

Busqueda de
informacién de los
temas 1.1, 1.2

Mesa de debate
tema 1.3

Busqueda de
informaci6n de los
temas 1.4 a1.6

Video de tipos de
entrenamiento y
presentacién por
parte de los
alumnos 1.7y 1.9

Revision literaria
de ejercicios
desaconsejados
del tema 1.8

Proyecto de
investigacion

Evaluacién Inicial
integral de su
paciente

Informes  escrito
acerca de
recomendaciones
de AF vy tabla
comparativa

Portafolio de
evidencias de cada
uno de los temas

En  colaboracién
por pares inician
su proyecto de

investigacion
(proyecto
formativo) que
elijan
desarrollando la
introduccion,
planteamiento del
problema y
justificacion
acompafiado  del
expediente del
paciente con las
evaluaciones y
planeaciones
iniciales.

Rubrica de
informe (No.1)

Rubrica
Portafolio de
evidencias
(no.2)

Lista de cotejo




generar adherencia al
ejercicio (continuo e
intervalico)
(Running,
senderismo, Traking,
Spinning, bicicleta de

P5-5: Realiza (lleva
a cabo) las acciones
pertinentes para la
solucién de los
problemas de salud.

ruta, actividades
acuaticas
acuaerobics,
natacion, zumba, E1-3: Promueve
jumping// Hiit (High estilos de vida
Intensity Interval saludable para
Training con grupos en riesgo
velocidad); HIPT planeando,
High Intensity Power dirigiendo y
Training), HIMT evaluando acciones
(High Intensity de actividad fisica;
Middle Training), en coordinaciéon con
tabata, AMRAP (as otros profesionales;
meny repetition as fomentando
posible) FT  (For siempre una actitud
time), EMOM (Every humanitaria y
Minute overminute): positiva hacia estos
Entrenamiento grupos y sus
Funcional, Crossfit, familiares.
TRX, Bandas de
resistencia).
Objeto estudio 2 L L

B3: Comunicacién B3-2: Desarrolla Exposicion por | Exposicion Rubrica No. 3
Prescripcion habilidades de | parte del maestro
adecuada de lectura o | deltema 2.1
actividad fisica | P1: Cultura en Salud | interpretacion  de | Exposicién por Info'rmes Rubrica No. 2
basado en textos. parte del alumno realizados (Ensayo
programas de de los temas 2.2 de la exposicion,
ejercicio P5: Investigacion en | B3-5: Recopila, tareas).

el 4rea de la salud y | analiza y aplica Cartografia
2.1 Principios | educacion. Informacién de | conceptual de
generales el diferentes fuentes. | forma individual
entrenamiento E1l: Actividad fisica de cada uno de los .
2.2  Consulta y | paralasalud. P1-4: Promueve el | temas. Portafolio de | Rubrica No. 1

evaluacion iniciales
2.3 Determinacién de

la frecuencia del
entrenamiento

2.4 Seleccion de los
ejercicios

2.5 Carga de
entrenamiento:
Resistencia y

Repeticiones

E3: Enfoque
biomédico y
psicosocial.

mejoramiento de la
calidad de vida
humana atendiendo
a indicadores de
bienestares
establecidos.

P5-5: Realiza (lleva
a cabo) las acciones
pertinentes para la

Continuidad  del
proyecto de
investigacion.

evidencias
(evidencias clase).

Examen, prueba de
competencias con
preguntas abiertas
y cerradas.

Examen de 20
reactivos




2.6 Volumen de
entrenamiento:
repeticiones y series

solucién de los
problemas de salud.

Para continuar con
su proyecto
formativo deberan

Lista de cotejo

2.7  Periodos de P5-7: Replantea los de entregar las
descanso problemas y correcciones de las
2.8 Variacion alternativas de planeaciones del
2.9 Secuenciacion del solucion. paciente, ademas
entrenamiento del apartado de
2.10 Progresion metodologia, que
2.11 Ejemplos de incluye el disefio
programas para la de investigacion,
obtencion de los variables, sujetos o
resultados muestras,
herramientas y
2.12 Especificidad del procedimiento.
entrenamiento de
resistencia aerdbica
2.13: Componentes
de un programa de
entrenamiento de
resistencia aerdébica
2.14: Tipos de
programas de
entrenamiento de
la resistencia
aerodbica
Objeto estudio 3 B2: Solucion de | B2-1: Aplica las L L
problemas diferentes técnicas | EXPOsicion por | Exposicion Rubrica No. 3
Disefio de de observacién para parte del alumno
programas de la  solucién de de los temas 3.1 al
actividad fisica B3: Comunicacién problemas. 3.5 Informes
Presentacién por realizados (Erlls.a,yo Rubrica No. 2
3.1 Estructura vy B2-2: Analiza los | parte del maestro de la exposicion,
disefio de una sesién diferentes tema 3.6 tareas).
de AF (calentamiento, | P3: Prestaciéon de | componentes de un
medular y final) servicios de salud. problema y sus | Proyecto de
3.2 Variables y interrelaciones. investigacion. Portafolio de
criterios para el evidencias Rubrica No.1
disefio de un | E1: Actividad fisica | B2-5: Emplea (evidencias clase).
programa de AF | paralasalud. diferentes métodos
centrado en la aptitud para establecer
Cardiovascular E3: Enfoque | alternativas de Para finalizar con | Lista de cotejo
(aerobio). biomédico y | soluciéon de su proyecto
3.3  Variables vy | psicosocial. problemas. formativo deberan
criterios para el de entregar la
diseno de un B3-1: Desarrolla su

programa de AF
centrado en el
acondicionamiento
muscular

(Resistencia aerobia).

capacidad de
comunicacion
verbal en forma
efectiva.

comparacién  de
sus evaluaciones
iniciales y finales
ademas del
apartado de
resultados y




3.4  Variables vy
criterios para el
diseno de un
programa de AF
centrado en el
acondicionamiento
muscular
(Anaerobias: Fuerza,
velocidad, potencia,
resistencia muscular,
flexibilidad,
coordinacioén).

3.5 Metodologias
desaconsejadas
Valsalva, oclusion,
3.6 Dosificacion y
planificaciéon de la
carga de trabajo
(Macrociclo,
mesociclo y
microciclo)

B3-5: Recopila,
analiza y aplica
informacién de
diferentes fuentes.

B3-9: Desarrolla
escritos a partir de
procesos de
investigacion.

P3-3: Desarrolla

programas,
proyectos y
acciones educativas,
preventivas,

curativas 'y de
rehabilitaciéon, con
base enla

Investigacion de
necesidades y
problemas de salud.

P3-4: Opera
modelos de
atencién a la salud
en diferentes
niveles de atencién.

E1-2: Disefia y

adecua, con
responsabilidad

Etica y  social,
programas de

actividad fisica, para
la  atencién de
grupos en riesgo
(desde la infancia
hasta la tercera
edad), con el fin de
mejorar su estilo de
vida.

E3-5: Disefa e
implementa
programas de
Actividad Fisica
para la salud
Basandose en el
diagnéstico de la
Capacidad funcional
atendiendo las
recomendaciones
de organismos
nacionales e
internacionales

conclusion




FUENTES DE INFORMACION
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of Physical Education, 28(1).
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A.R, & Legleu, C. E. C. (2019). Efecto del ejercicio fisico sobre
la concentraciéon de adipocinas en adultos con obesidad. Una
revision sistematica. Movimiento Cientifico, 13(2), 27-36.

Haff, G y Haff, E. (2016). Capitula 15. Diseno de programa de
entrenamiento de fuerza. National Strength and Conditioning
Association. Fundamentos del entrenamiento Personal. (2.a
edicién). Pp 653-720

Hagerman, P. (2016). Capitulo 16. Disefio de programa de
entrenamiento de resistencia aerobia. National Strength and
Conditioning Association. Fundamentos del entrenamiento
Personal. (2.a edicién revisada y ampliada). Pp 721-758.

Meyer, J., Morrison, J., & Zuniga, J. (2017). The benefits and risks of
CrossFit: a systematic review. Workplace health &
safety, 65(12), 612-618.

(Criterios, ponderacion e instrumentos)

Objeto de estudio 1:

Informes realizados-Rubrica.........ccccuen.... 40%
Diario de Campo- Lista de cotejo.......cco.... 40%
Portafolio de evidencias-Rubrica................ 20%

Objeto de estudio 2:
EXPOSICION ... et e e e 10%
Portafolio de evidencias-Rubrica................ 20%

Investigaciones- Tabla de ejercicios y

€JEMPIOS...eveiriieireirtiree e 20%
Examen-Prueba de competencias con preguntas abiertas
NS § =T PR 50%

Objeto de estudio 3:

2514 010 ) (o3 [ ) o PSSO 10%

Informes realizados-Rubrica...........ccccene......40%

Portafolio de evidencias final con mesociclo

InCluido .. 50%
SEGA:

Objeto de estudio 1.......cccoveevrcviiivicnincnine 30%
Objeto de estudio 2.......cccuvvrieris i, 30%
Objeto de estudio 3.......c.coeeevrcviiiiiiiincei 40%

“Educar para la vida, a través del movimiento”




CRONOGRAMA DEL AVANCE PROGRAMATICA

SEMANAS
Objetos de Estudios 12|34 |5|6|7]|8]09 10
Objeto de estudio 1: X | X | X | X |X|X|X
Objeto de estudio 2: X | X X
Objeto de estudio 3:

"Educar para la vida, a través del movimiento”




Rubrica 1:

ANEXOS:
INSTRUMENTOS DE EVALUACION

RUBRICA METODOLOGIA Y DISENO DE LA ACTIVIDAD FISICA
Dra. Liliana Aracely Enriquez del Castillg

proposito, exposicidn general del
tema, objetivos claros ¥
subdivisiones principales.

propdsito y una exposicidn
general del tema, pero es un
poco confusa.

CRITERIOS EXCELENTE 5 MUY BIEN 4 SUFICENTE 3 DEFICIENTE 2
Portada Contiene todos los datos: logo Falta un solo dato. Faltan mds de 2 datos. Faltan més de 3 datos.
institucion, nombre institucién,
actividad, nombre del alumno,
nombre del docente, fecha de
entrega.
Introduccion La introduccién  incluye el La introduccidn incluye el La introduccién estd [ No se hace introduccion.

incompleta y es confusa.

Pregunta o problema

La pregunta o problema es
relevante, describe un problema
delimitado y concrete, y motiva a
la investigacién.

La pregunta o problema es
relevante, aunque poco
delimitado y concreto.

Se plantea un problema o
pregunta irrelevante.

No se
pregunta o problema.

plantea  ninguna

Calidad de Informacién

Las ideas se presentan con
claridad y objetividad.

La informacién esta claramente
relacionada con el tema
principal y proporciona ideas
secundarias y ejemplos.

Todos los temas tratados y 14
mayor parte de las preguntag
fueron contestadas. Algunag
ideas se repiten.

La informacion tiene poco o
nada que ver con el tema
principal. Uno o mas temas no
estdn tratados. Muchas ideas
se repiten o tienen poco que
ver con el tema principal.

Mantiene y dirige la atencidn del
lector a los puntos clave.

incluye vifietas, listas
numeradas, sangrias, espacios
en blanco, cabeceras que

delimitan claramente los
contenidos.

Organizacién Las ideas se presentan en un | Estructura coherente. Lasideas |Estructura poco elaborada. Lag Contenido si estructurar. Las
orden ldgico. Tiene coherencia y se presentan en un orden ideas se presentan en order| ideas no se presentan en
presenta fluidez en la transicion logico. El orden de los parrafos  [ldgico solo de forma parcial. E| orden  légico. No  tiene
de las ideas. El orden de los no dificulta la comprensién del [orden de las ideas en log coherencia y el orden de los
parrafos refuerza el contenido. contenido. Contenido bien pérrafos dificulta 15 pérrafos dificulta la
Cada parrafo presenta una idea diferenciado y secciones lcomprensién del contenido. comprensién del contenido.
distinta. astructuradas.

Presentacion Excelente presentacién. | Buena maquetacion del texte, [Emplea los diferentes atributog Presentacién pobre  que

idel texto como numeracion
lcabeceras, sangrias, espacios en

blanco de forma arbitraria.

dificulta la lectura.

claramente apoyadas por
documentos referenciados.

Reflexion Personal Se aprecia una postura clara y | Las opiniones no estan |Las opiniones no estan No hay  Justificacién ]
fundamentada. las opiniones y | apoyadas por documentos [fundamentadas. lustificacion reflexion.
postura de la reflexién son | referenciados. insuficiente.

El resumen es limitado o no

Formato APA donde obtuvo la
informacién para elaborar el
organizador grafico.

formato APA.

Conclusién Termina la exposicion con un | Termina la exposicién con un [Termina la exposicion con ur|
resumen muy claro que da | resumen satisfactoric que da |resumen que no recoge log incluyd conclusién.
respuesta al problema planteado. | respuesta al problema |concetos principales.
planteado
Bibliografia Cita las fuentes bibliogréficas en | Cita las fuentes bibliograficas en |Cita las fuentes bibliograficas sin| No hace citacién bibliografica.

lel formato APA debido.

Ortografia, gramatica y
presentacion.

Sin  errores
gramaticales.

ortogrificos vy

Existen errores ortograficos y
gramaticales (menos de 3)

\Varios errores ortograficos
lgramaticales (mas de 3 perg
menos de 5)

Presenta mas 5 errores en la
redaccién y/o en la ortografia




Rubrica No. 2

Rubrica para ensayo y diario de campo

Excelente Bien Regular Deficiente
Presenta con precision el | Presenta brevemente el Presenta, con No se comprende el tema
Introduccién | temay la idea central tema y la idea central. inconsistencias, el tema y la | a tratar ni la idea central.
ampliando el panorama idea central.
del lector.
Expone con claridad los Expone los argumentos Expone parcialmente los No expone los argumentos
argumentos que sustentan | que sustentan la idea argumentos que sustentan | para sustentar la idea
la idea central, incluye central, incluye citas y la idea central, incluye solo | central o éstos son
Desarrollo citas, referencias referencias bibliograficas. | algunas citas o referencias | confusos, niincluye citas o
bibliograficas y opiniones bibliograficas. referencias bibliograficas.
de otros autores.
Sintetiza de manera Sintetiza las ideas Sintetiza de manera No logra sintetizar las ideas
organizada las ideas expuestas en el desarrolloy | desorganizada las ideas expuestas en el desarrollo
Conclusion expuestas en el desarrollo | realiza una reflexion final. | expuestas en el desarrolloy |y la reflexion final es
y realiza una reflexion final realiza una reflexion final demasiado breve o
completa. breve. incompleta.
El texto tiene coherencia, | El texto tiene coherencia, El texto tiene poca El texto no tiene
presenta una adecuada presenta una relacion coherencia, existe una coherencia, no se aprecia
Coherencia relacion entre palabrasy adecuada entre palabrasy | deficiente relacion entre relacién entre palabrasy
oraciones. El vocabulario | oraciones, aunque existen | palabrasy oraciones. El oraciones. El vocabulario
es rico y variado. algunas imprecisiones. El vocabulario es limitado. es limitado y repetitivo.
vocabulario es variado.
Utiliza correctamente las Presenta dos o tres errores | Presenta cuatro o cinco No utiliza las reglas
reglas ortograficas u omisiones al utilizar las errores u omisiones al ortograficas, presenta
Ortografia reglas ortograficas. utilizar las reglas errores u omisiones incluso
ortograficas. en palabrascomunes.
Utiliza correctamente los | Presenta dos o tres errores | Presenta cuatro o cinco No utiliza los signos de
Signos de signos de puntuacion. u omisiones al utilizar los errores u omisiones al puntuacion o lo hace de
puntuacién signos de puntuacion. utilizar los signos de manera equivocada en
puntuacion. todo el texto.




Rubrica No. 3
Rubrica para exposiciones

Criterios/Niveles

Excelente

Bien

Regular

Deficiente

Dominio del tema

Demuestra un
conocimiento completo
del tema. No duda ni
comete errores.

Demuestra un buen
entendimiento de
partes del tema.
Comete muy pocos
errores.

Demuestra un
conocimiento parcial
del tema. Muestra
dudas y requiere que
hacer algunas
rectificaciones.

Demuestra
desconocimiento del
tema. Muestra
constantes dudas y
reguiere hacer
rectificaciones
continuamente.

Presentacidon visual de
apoyo (Power Point,
Prezi, Mural...)

Emplea elementos
visuales dinamicos,
pertinentes y creativos
en la presentacion gue
cautivan a la audiencia.

Emplea elementos
visuales adecuados al
tema, aungue no estan
organizados de manera
adecuada y presentan
algunas impracisionas.

Emplea elemantos
visuales insuficientes
gue no aportan ala
exposicion, estan
desorganizadasy
presentan
imprecisiones.

No emplea elementos
visuales para apoyar la
exposicién.

Organizacion La audiencia entiende la | La audiencia entiende la | La audiencia tiene La audiencia no
exposicidn ya que se exposicidn ya gue se dificultades para entiende la exposicion
presenta de forma presenta de manera entender la exposicion debido a que no existe
logica e interesante. logica. debido a que hay una secuencia logica en

imprecisiones en la la presentacidn del
secuencia del tema. tema.

Seguridad Demuestra mucha Demuestra seguridad al Demuestra un poco de Se muestra muy inseguro
seguridad al exponer. EXPOnEr. inseguridad al exponer. al exponer.

Diccidn Pronuncia las palabras Pronuncia algunas Presenta problemas para | Tiene hastantes




