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DESCRIPCION DE LA ASIGNATURA

Asignatura de formacidén bdasica, obligatoria, de caracter tedrica-practica, que tributa al
desarrollo de las competencias: Dominio Disciplinar, competencia 2.1 Implementa programas
de actividad fisica para la promocidn, prevencién y mantencion de los habitos de vida
saludable. En el nivel de Estandar de Egreso 2.1.3 Implementa actividades fisicas para la
promocion, prevencion y mantencién de la vida saludable.

RESULTADOS DE APRENDIZAIJE

2.1.3.6 Disefia planes de actividad fisica que contribuyan a mantener y mejorar la calidad de vida de diferentes
grupos poblacionales.

2.1.3.7 Implementa planes de actividad fisica que contribuyan a mantener y mejorar la calidad de vida de diferentes
grupos poblacionales.



UNIDADES DE APRENDIZAIJE

UNIDAD I: Condicion fisica y salud en el Fitness.
-Conceptualizacién de la actividad fisica y condicidn fisica.
-Actividad fisica y sus beneficios en los distintos grupos poblacionales.
-Factores de riegos que afecta a la salud y calidad de vida.

-Factores intrinsecos e extrinsecos a considerar en la practica del Fitness.

-Composicion corporal y su incidencia en el Fitness.

UNIDAD II: Componentes de trabajo a consideran en plan de entrenamiento fisico.
-Introduccidn y concepto basico de la psicologia del deporte.
-Factores motivacionales y habilidades psicoldgicas asociadas a la actividad fisica.
-Psicologia en el deporte recreativo, formativo y competitivo.
-Introduccidn a los hdbitos nutricionales bdsicos para mantener un estilo de vida fisicamente activo.
-Introduccion y consideraciones para abordar el entrenamiento de hipertrofia como parte del Fitness.

-Puntos claves a considerar en la elaboracién de implementacién de planes de entrenamientos de para la
promocién del estilo de vida saludable de diferentes grupos poblacionales.

UNIDAD IlI: Implementacion y Promocidn de la actividad fisica.

-Tipos de Herramientas como recurso para la elaboracién de Planes de la promocién del estilo de vida

saludable.

- Implementacién de plan de entrenamiento para la promocion del estilo de vida saludable de diferentes

grupos poblacionales.



METODOLOGIA Y EVALUACION

RESULTADOS DE
APRENDIZAJE

ESTRATEGIA DIDACTICA

PROCEDIMIENTOS DE
EVALUACION: INSTRUMENTOS

2.1.3.6 Disefia planes
de actividad fisica que
contribuyan a
mantener y mejorar la
calidad de vida de
diferentes grupos
poblacionales.

(40%)

2.1.3.7 Implementa
planes de actividad
fisica que contribuyan
a mantener y mejorar
la calidad de vida de
diferentes grupos
poblacionales.

(60%)

-Exposicion de contenidos.
-Glosario Técnico.

-Videos ilustrativos y Capsulas
educativas.

-Talleres  practicos  grupales
establecidos en el aprendizaje
basado en problemas (ABP).

-Talleres colaborativos de
ejecucion practica.

-Prueba tedrica: Preguntas de
respuestas cerradas y abiertas.
30% Tedrico.

-Taller practico grupal:
Informe de Analisis, resolucién
de caso y propuesta de
entrenamiento  sobre  los
componentes considerado en
plan de trabajo en diferentes
grupos poblacionales: Rubrica
analitica.

40% Tedrico.

-Presentacién grupal de caso:
Rdbrica analitica.
30% Practico.

- Evaluacion  grupal de
propuestas de plan de
entrenamiento segun disciplina
de Fitness y grupo poblacional
seleccionado. Rubrica analitica.
40% Tedrico.

- Evaluacion de desempeiio
practico de plan de
entrenamiento  seleccionado:
Lista de cotejo.

60% Practico.
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