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1. DESCRIPCION DEL CURSO:

Los niveles de bienestar y calidad de vida que pueden alcanzar una persona y un pais estan
significativamente determinados por la calidad y cantidad de actividad fisica que se realicen.
En este curso se abordara el estudio y la comprension de las practicas enriquecedoras en el
ambito deportivo predominantes en las principales sociedades contemporaneas. Con el
objetivo de aprender y poder aplicar las experiencias exitosas en la vida presente y futura de
los estudiantes uniandinos.

El deporte es un componente educativo fundamental para apoyar la formacién integral de los
estudiantes uniandinos en el propésito institucional de que sus egresados alcancen la
excelencia, adquiriendo para ello habitos y estilos de vida saludables, asi como posiciones de
reconocimiento y cuidado de su cuerpo. En este curso se eshozaran una serie de practicas
pedagdgizadas para acceder a los beneficios educativos del deporte. En los cuales se
enfatizard el componente ético y las buenas practicas.

En el campo de la salud, el deporte es uno de los habitos y estilos de vida saludables que
previenen la ocurrencia y prevalencia de enfermedades crénicas. La dimensién biolégica del
ser humano y la forma en que se relaciona cada ser humano con su corporalidad constituyen
las principales reflexiones académicas de este curso. Asi mismo, se abordaran generalidades
de los procesos de acondicionamiento deportivo y los beneficios y riesgo de la practica
deportiva.

Este curso de Formacion en Habilidades Deportivas centrara su intencionalidad educativa en
la adecuada utilizacion del tiempo libre de los estudiantes uniandinos mediante la adquisicion
y uso de conocimientos teéricos y practicos que posibiliten obtener los maximos beneficios
posibles de la actividad deportiva, ofreciéndole alternativas seguras para lograr sus objetivos
deportivos de forma autonoma. Ofreciéndoles a los estudiantes las herramientas que les
permita elaborar su propio disefio de entrenamiento deportivo orientado a la mejora de la
salud, la calidad de vida y su bienestar.




2. OBJETIVOS DEL CURSO:

intereses.

1.Mejorar la condicion fisica mediante la realizacion de las actividades deportivas
dispuestas para tal fin.

2.Comprender la complejidad del deporte y la actividad fisica y su relevancia para la
mejora de la calidad de vida y el bienestar.

3.Identificar e interiorizar los conceptos y estructuras claves para la adquisicion de
habilidades deportivas.

4.Comprender el potencial educativo del deporte.

5.Plantear un plan individual de habilidades deportivas acorde a sus necesidades e

3. METODOLOGIA DE TRABAJO:

M loai [

Requerimientos materiales.
Lecturas didéacticas, apoyos
digitales.

Las sesiones seran tipo
taller es decir habra un
aprendizaje que requiere
la participacion activa de
los  estudiantes. En
funcién de la naturaleza
tedrico practica del curso
siempre se dividird la
sesion en dos grandes
momentos.

Primero se desarrollar4 una
parte tedrica con una
duracién aproximada de 30
minutos y luego una parte
practica de 45 minutos de
duracién estimada.

Iniciara la parte tedrica de la
clase con una revisién
conceptual de las lecturas y
temas dispuestos para cada
clase, donde se aclararan los
conceptos y dudas de los

estudiantes a partir de
fuentes y literatura
académica.

Segundo sera la parte

practica de la clase. Esta
presentara una estructura de
tres momentos: inicio, parte
principal y cierre. En las
cuales se desarrollaran
diversas actividades fisicas y
deportivas conducentes a la
mejora de la condicion fisica
de los estudiantes. Se
cerrard la sesion con una
reflexién de la jornada y con
revision del plan del préximo
encuentro.

Se utilizara para el curso la sala de
clase remota de Blackboard
Collaborate en Sicua Plus.

Se acompaniaran las sesiones con
presentaciones en power point,
Elaboradas por el profesor y
orientadas a la tematica del dia.

Adicionalmente se usaran otro tipo
de fuentes:

Recomendaciones mundiales de
actividad fisica para la salud. OMS.
2010.

Anatomia y fisiologia:
https://www.ptdirect.com/training-
design/anatomy-and-physioloqy

https://es.calcuworld.com/salud/me
tabolismo-basal/

Tabla de composicién de
Alimentos. ICBF, 2018.

Libro: Bases teoricas del
entrenamiento deportivo. Navarro,
Garcia, Manso.

Entre otros.



https://www.ptdirect.com/training-design/anatomy-and-physiology
https://www.ptdirect.com/training-design/anatomy-and-physiology
https://es.calcuworld.com/salud/metabolismo-basal/
https://es.calcuworld.com/salud/metabolismo-basal/

4. CONTENIDOS DEL CURSO:

N° de . .
clase Temas para la clase Se evaluara Se busca en el estudiante
Bienvenida y presentacion del | Participacion activa en Reflexionar sobre sus
curso. clase. experiencias en actividad fisica.
1 Actividad inicial.
Reconocimiento del cuerpo:
proporciones corporales
Agilidad. Comprension del Identificar las oportunidades de
2 |Actividad de esquema corporal.| concepto y desarrollo de mejora en su dimensién

actividad.

corporal.

Equilibrio. Ejercicios de

Apropiacién del concepto

Aprender ejercicios para

3 Equilibrio del dia y realizacion de la| mejorar su equilibrio y balance.
actividad.
Coordinacion. Construccion de| Conocimientos basicos Mejorar su coordinacion
4 habilidades de coordinacion y general y especifica.
participacién en clase.
Potencia. Juegos velocidad | Interiorizacion conceptual . .
R Mejorar su potencia.
5 y participacion en clase
Orientacion. Sesion de Participacion en la sesion| Reconocer la importancia de la
6 movilidad de movilidad y dominio | movilidad para su calidad de
conceptual. vida.
Velocidad, Reaccion, Juegos o . . )
de pliometria Participacion en los  |Mejorar sus manifestaciones de
7 juegos y manejo velocidad.
conceptual.
5 Come,SIC;:QD cogporal._ Realizacion de las Mejorar su calidad de
3 reparacion fisica deportiva | yegiciones y practica de movimiento.
ejercicio.
9 Semana de trabajo individual N/A N/A
Fuerza. Entrenamiento con Dominar los aspectos Aprender a utilizar su cuerpo
10 autocargas béasicos de la fuerza 'y para mejorar su fuerza.
realizar el entrenamiento.
Resistencia Cardiovascular. Adquirir herramientas para
L : Comprender el . . !
11 Ejercicio cardiovascular . . mejorar su resistencia.
funcionamiento
cardiovascular de ser
humano y hacer los
ejercicios
Resistencia muscular. - Ayudar en la mejora de la
: Identificar las ; )
Entrenamiento de alta manifestaciones de resistencia muscular.
12 intensidad por intervalos. : .
resistencia muscular y
realizar el entrenamiento.
Alimentacion e hidratacion para Adairir los conocimientos Desarrollar mejores habitos
la actividad fisica. Ejercicio oq ) i alimenticios.
: basicos de alimentacion e
13 funcional ) L
hidratacién y hacer el
entrenamiento funcional.
Recuperacion: suefio y Comprender la Aplicar en su cotidianidad los
14 descanso. Ejercicio P

cardiovascular

importancia de la
recuperacion y hacer los
ejercicios del dia.

aprendizajes sobre
recuperacion




Evaluacion de la condicion

Reconocer la utilidad de

Aprender a controlar su

15 fisica. Ejercicio funcional e composicion corporal.
la valoracion fisica y
hacer la sesion de
entrenamiento.
Relajacion. Sesién de relajacion Importancia de la Adquirir habilidades y
16 relajacion en el conocimientos que le permitan
desempefio fisico. gestionar espacios de
Participar en la sesion. relajacion
17 |Finalizacion del curso Actividad Participacion en la Aprender a gestionar su

de cierre. Construccion de
habilidades

actividad e interiorizacion
conceptual del curso

actividad fisica. Desarrollar sus
cualidades condicionales y
motrices.

5. EVALUACION:

La evaluacion tendra como criterios:

La asistencia virtual de los estudiantes al curso en los horarios establecidos.

La participacion critica entendida como la expresion del pensamiento en el cual se analicen las
implicaciones tanto positivas como negativas de su argumentacion.

El apropiamiento conceptual: Interiorizacion de los principales conceptos abordados en el curso

y su correcta utilizacién en contexto.
Disefio plan individual de acondicionamiento deportivo.




