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0. Nombre de la experiencia educativa
| Ejercicio fisico para el bienestar |

1. Modalidad de aprendizaje Modalidad de imparticion
Curso Presencial |

2. Valores de la experiencia educativa

2.1 Horas de 2.2 Horas de 2.3 Total de 2.4 Valor en
teoria practica horas créditos
15 horas 30 horas 45 horas 4 créditos
3.Fecha
3.1 Elaboracion 3.2 Modificacion
Marzo 2018 Enero 2024

4. Nombre de los académicos que participaron en la elaboracién y/o
modificacion.

M.S.P. Sarai Ramirez Colina, M.C. Rosa Maribel Barradas Landa, L.E.D. Luis Gerardo Cortes
Sosa, Dr. Carlos Manuel Chacon Rodriguez, M.S.P. Alejandra Rangel Junquera

5. Descripcion

Este curso taller surge ante los altos indices de enfermedades no transmisibles (ENT)
manifiestas en la poblacion académica, se desarrolla en un marco de prevencion y
busca el empoderamiento de las y los académicos en el cuidado de su salud a través
del conocimiento de los beneficios que tienen la actividad fisica y la practica regular del
ejercicio fisico. Esta disenado para que se conozcan y desarrollen los siguientes
objetivos:

Reconocer los multiples beneficios en la salud, derivados de la practica regular de
actividad fisica.

Comprender la diferencia entre los conceptos de actividad fisica, ejercicio fisico,
inactividad fisica y comportamiento sedentario.

Planear y desarrollar estrategias que le permitan ser una persona fisicamente activa en
su dia cotidiano.

Elaborar y autoevaluar estrategias de actividad fisica y ejercicio fisico de acuerdo a las
recomendaciones indicadas por el Colegio Americano de Medicina del Deporte
(ACSM) para el control de Factores de Riesgo de Enfermedades Crénicas (FREC).

Las estrategias metodoldgicas seran: busqueda de fuentes de informacion actuales,
elaboracion de bitacoras personales, supervision, demostraciones técnicas, entre otras.
En relacion a las evidencias de desempeio se consideran la realizacion de un auto-
programa de ejercicio fisico (EF) apegado a las recomendaciones del ACSM, que tenga
claridad y congruencia, asi como la demostracion de capacidades fisicas y portafolios




| de evidencias.

6. Justificacion

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en 2019 declara que las enfermedades
cardiovasculares constituyen la mayoria de las muertes por ENT (17,9 millones cada
ano), seguidas del cancer (9,0 millones), las enfermedades respiratorias (3,9 millones) y
la diabetes (1,6 millones), a nivel mundial. El consumo de tabaco, la inactividad fisica, el uso
nocivo de alcohol y las dietas malsanas aumentan el riesgo de morir a causa de una de
las ENT.

La ENSANUT 2022 reporta que el 75.2% de las personas mayores de 20 anos
presentan sobrepeso y obesidad. Es de resaltar que la prevalencia de obesidad
aumento 21.4% en el periodo que va de 2006 a 2022. Se declara también que el 18.4%
de la poblacion mayor de 20 afos padece diabetes tipo 2 en México. Por su parte, la
hipertension arterial se presenta en 29.4% de los adultos en el pais.

En la poblacion Universitaria derechohabiente del Sistema de Atencion Integral de la
Salud (SAISUV) se reporta a través de la vigilancia epidemiologica que en el 2023 las
principales causas de atencion son: Hipertension arterial, trastornos del metabolismo de
las lipoproteinas y otras lipidemias, otros trastornos de ansiedad, diabetes tipo 2, entre
otras.

En busca de soluciones, es importante resaltar la importancia de la practica regular del
ejercicio fisico como tratamiento no farmacologico en la atencion de las ENT. Sin
embargo, para lograr un cambio de paradigma en la sociedad derechohabiente del
SAISUV, se busca la adquisicion de nuevos conocimientos, a través del proceso de
ensefianza-aprendizaje de los mUltiples beneficios que reporta la actividad fisica.

Todo esto hace necesario tomar medidas inmediatas para la promocién del ejercicio
fisico, ademas de dar a conocer la importancia de mantener estilos de vida saludable
donde se incluya ésta actividad.

7.Unidad de competencia

El académico aplica los saberes relacionados con el ejercicio fisico y su practica
guiados de manera presencial, a través de la propuesta de un auto-programa que
cumple con el criterio de continuidad y las recomendaciones para el cuidado y mejora

de su salud, en un ambiente de responsabilidad, cooperacion, respeto y compromiso.

8. Articulacion de los ejes

Los saberes predominantes de este curso taller se relacionan con la comprension de la
importancia que tienen para la salud, la planeacion y el manejo del ejercicio fisico
adecuado como medida preventiva de enfermedades no trasmisibles relacionadas con
las actividades de comportamiento sedentario (eje heuristico), a partir del
conocimiento de los factores de riesgo comunes, indicados por la Organizacion
Mundial de la Salud, asi como la elaboracién de un auto-programa que coadyuve a
mejorar la salud (eje tedrico) con respeto, disciplina, compromiso, perseveranciay
aprecio por el ejercicio (eje axioldgico).

9. Saberes

| 9.1 Teoricos | 9.2 Heuristicos | 9.3 Axiolégicos




Conceptos de
Actividad Fisica.
Ejercicio Fisico.
Inactividad fisica.
Actividades de
comportamiento sedentario.

Actividad fisica
Niveles y recomendaciones
de las organizaciones
internacionales.

Ejercicio fisico
Principios
Movimientos basicos
Caracteristicas
Riesgos del EF

Ejercicio fisico como tratamiento no
farmacologico de ENT
Valores de referencia
Factores de riesgo
Estrategias de intervencion
en la prevencion primaria 'y
secundaria.

Evaluacion de capacidades fisicas
Composicion corporal
Pruebas de fuerza
Pruebas de resistencia
cardiovascular

Prescripcion del EF
Individualizacion
Percepcion de esfuerzo en
el EF
Progresion de los ejercicios
Auto programa.

Reconocer los conceptos
de actividad fisica, ejercicio
fisico, inactividad fisica y
actividades de
comportamiento
sedentario.

Clasificar los niveles de
actividad fisica e identificar
las recomendaciones de
actividad fisica de las
organizaciones
internacionales.

Ejecutar movimientos
basicos de acuerdo a las
caracteristicas del ejercicio
fisico con base a los
principios.

Distinguir la importancia
del ejercicio fisicoy la
actividad fisica en las ENT

Valorar la composicion
corporal y las capacidades
fisicas a través de los
diferentes protocolos
indirectos.

Desarrollar un programa
de ejercicio fisico con base
a las necesidades
personales.

Autorreflexion
Compromiso
Confianza
Constancia
Cooperacion
Creatividad
Determinacion
Disciplina
Empatia
Flexibilidad
Perseverancia
Solidaridad

10. Estrategias metodologicas

10.1 De aprendizaje:

10.2 De ensenanza:

e Busquedas de fuentes de informacion .

e Demostracion
¢ Discusiones grupales

e Elaboracion de bitacoras personales .

e Imitacion de modelos
e Trabajo en equipo

Demostraciones

e Exposicion de temas
e Lecturas comentadas
Supervision




11. Apoyos educativos

11.1 Recursos

11.2 Materiales

Articulos cientificos
Conexion a internet
Libros

Paginas Web
Plataforma Eminus 4

Monitor cardiaco
Tapete y cuerdas

Ligas

Bandas de suspension
Balones medicinales
Bascula de bioimpedancia
Cinta métrica

12. Evaluacion del desempefio

12.1 Evidencia(s) de 12.2 Criterios de |12.3 Ambito(s) 12.4
desempeiio desempefio de aplicacion Porcentaje
Cuadro comparativo de los |Entrega puntual.
conceptos de actividad fisica, Eminus 4 10%
ejercicio fisico, inactividad |Orden y originalidad. 0
fisica y sedentarismo.
Aut_o_evalqa_cmn del nivel de | Entrega puntual. Eminus 4
actividad fisica a traves del 10%
IPAQ Orden y originalidad.
. . Resolucion asertiva de .
Quiz parcial os reactivos. Eminus 4 10%
Participacion en actividades | Participacion activa en Cancha 10%
fisicas especiales para ENT. la sesion. Eminus 4 0
, Participacion activa en
ApllcaCIOn de p[uebas fiscas |la sesion. Cancha
e interpretacion de Emi 20%
. minus 4
resultados. Interpretacion de
resultados.
Participacion activa en
Aplicacion de los ejercicios y | la sesion. Cancha
entrega de programa de Emi 40%
AP ) minus 4
ejercicio fisico personalizado. |Entrega puntual del
programa.
Total: 100%

13. Acreditacion

Para acreditar el programa educativo, el académico debera haber presentado con suficiencia
cada evidencia de desempefio, es decir, haber obtenido al menos 70% en cada una; ademas de

cubrir el 80% de las asistencias
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