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Area de Formac

I. Area Académica

ion de Eleccion Libre

| Todas las areas académicas

2. Programa Educativo

| Todos los programas educativos

3. Entidad(es) Académica(s) 4. Region(es)
Direccion de Actividades Deportivas Xalapa
5. Cédigo 6. Nombre de la Experiencia Educativa
ADEP80065 Estrategia integral de actividad fisica para la
salud
7. Area de Formacion del Modelo 8. Caracter
Educativo Institucional ’
Area de Formacion de Eleccion Libre N/A
9. Agrupacion curricular distintiva
e Salud y bienestar
10. Valores
Horas Horas Horas Total de Crédit el e ()
Tedricas | Practicas Otras horas eaitos quivaiencia (s
2 2 No Aplica 60 6 No Aplica
I 1. Modalidad y ambient . 13. Relacion 14. Oportunidades
T 12. Espacio e e e . ‘-
de aprendizaje disciplinaria de evaluacién
| e Taller o Presencial | Multiple Transdisciplinaria. Ordinario ‘

I5. EE prerrequisito(s)

[ No Aplica |
16. Organizacion de los estudiantes en el proceso de aprendizaje
Maximo Minimo
35 5

17. Justificacion

del 60% de la poblacién adulta de areas urbanas q
porcentaje que ha incrementado en un seis por

La actividad fisica es una necesidad biolégica que conlleva diversos beneficios a la salud fisica, mental y
social (Bull et al., 2020; Herbert, 2022; OMS, 2022c), su deficiencia en México es alarmante, siendo mas

ue no cumple con la cantidad de actividad fisica minima,
ciento en una década (INEGI, 2024). Si esta tendencia
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continta, para el 2030 se esperan mas de ocho millones de casos nuevos de enfermedades no
transmisibles, y trastornos de la salud mental atribuibles a la insuficiente actividad fisica (Jauregui de la
Mota, 2023).

Se ha encontrado que aquellos sujetos mas susceptibles de desarrollar comportamientos de riesgo
relacionados con la actividad fisica son los estudiantes universitarios (Carballo et al, 2020). Lo que
genera también comportamientos de riesgo asociados a un estilo de vida no saludable y consecuencias a
la salud fisica y mental. Aunado a ello, se ha encontrado que en la edad universitaria suelen desarrollarse
y consolidarse habitos que impactan la salud a lo largo del curso de vida (Cecilia et al., 2018).

Es fundamental que se garantice el cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica para la salud
y a su vez, los estudiantes desarrollen las competencias, para prevenir comportamientos sedentarios,
favoreciendo de esta manera, la salud fisica y mental (en un corto, mediano y largo plazo), asi como la
adopciodn otros comportamientos saludables que pueden ser favorecidos por la practica del ejercicio.
Resultados de aprendizaje esperados:

. Andlisis de recomendaciones de actividad fisica: El/la estudiante sera capaz de interpretar y
evaluar las directrices del ACSM (2011) y otras recomendaciones mundiales en materia de actividad
fisica, comprendiendo su impacto en la salud integral.

o Desarrollo de estrategias preventivas: Desarrollara estrategias concretas para evitar
comportamientos sedentarios, aplicando los principios aprendidos a su vida cotidiana y a diversos
contextos.

o Fomento del pensamiento critico y sistémico: Se promovera el uso de un enfoque reflexivo para
comprender la interaccion entre la actividad fisica y la salud, favoreciendo el desarrollo del pensamiento
critico y sistémico.

Compromiso y disciplina: El/la estudiante demostrara disciplina, compromiso y determinacion en la
implementacion de las estrategias de prevencion y en el seguimiento de las recomendaciones de
actividad fisica.

18. Unidad de competencia (UC)

El/la estudiante, mediante el andlisis critico y la experimentacion practica, valora los efectos del
cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica del Colegio Americano de Medicina del
Deporte (ACSM, 2011) en su salud integral. Ademas, desarrolla estrategias eficaces para prevenir
comportamientos sedentarios en su vida cotidiana y en escenarios futuros. Para ello, se basa en un
analisis profundo de las recomendaciones globales en materia de salud y actividad fisica, lo que le permite
aplicar un enfoque reflexivo, critico y sistémico con disciplina, compromiso y determinaciéon en la
implementacion de las estrategias de prevencion y en el seguimiento de las recomendaciones de
actividad fisica.

19. Saberes

Heuristicos

Teodricos

Axiologicos

Analisis y caracterizacion de
conceptos

Perspectiva de los determinantes
sociales como eje central para el
estudio del estado de salud de la
poblacion.

Comparacion de las
recomendaciones de actividad
fisica para la salud.

Construccion de una sesion de
ejercicio fisico basico, basado en
las recomendaciones del ACSM

Conceptos relacionados con la
actividad fisica: Actividad fisica,
ejercicio fisico, deporte,
fisicamente activo, inactividad
fisica, sedentarismo.

Comportamientos en salud y
estilo de vida como determinantes
de la salud.

Recomendaciones de actividad
fisica para la salud.

Recomendaciones de actividad
fisica del ACSM (2011), para la

Pensamiento critico y sistémico

Valoracién de la salud y de la
actividad fisica como
herramienta para favorecerla.

Disciplina, esfuerzo y
compromiso hacia la practica de
ejercicio fisico.

Companerismo, respeto,
responsabilidad y trabajo en
equipo.
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20171).

Valoracion de la actividad fisica
como una herramienta accesible
que favorece la salud integral.

salud

Ejercicio fisico

Principios

Componentes

Desarrollo e implementacion de
un programa de Ejercicio fisico
orientado a la salud

Desarrollo de estrategias para
prevenir el sedentarismo.

20. Estrategias generales para el abordaje de los saberes y la generacion de experiencia

Senale las actividades
necesarias, puede indicar mas
de una.

( X') Actividad presencial

() Actividad virtual

De aprendizaje

Busqueda y seleccion critica de
fuentes de informacion cientifica.
Trabajo colaborativo

Disciplina y esfuerzo en el
cumplimiento de la practica de
ejercicio fisico.

De ensenanza

Ejemplos visuales-guiados y
correccion de técnicas.
Circuitos de accién motriz
Gymkhana

Dialogo de saberes

21. Apoyos educativos.

Cancha de baloncesto, conos, platos, tapetes y ligas de resistencia.
Computadora, Internet, EMINUS, Paqueteria Office.
Articulos cientificos, presentaciones de power point, videos y libros.

22. Evaluacion integral del aprendizaje.

Procedimiento(s),
Evidencias de desempefo por | Indicadores generales técnica(s) e P :
~ . orcentaje
productos de desempeno instrumento(s) de
evaluacion
Sesion de ejercicio fisico | Apego a las Rubrica 10%
basico escrito, e investigacion | recomendaciones del
sobre comportamientos | ACSM (201 1).
sedentarios y su prevencion | Seleccion de fuentes de
informacién cientifica,
analisis critico de la
informacioén y
argumentacién
coherente.
Procedimiento(s),
Evidencias de desempeno por | Indicadores generales técnica(s) e P :
demostracion de desempeno instrumento(s) de orcentaje
P
evaluacion




Disciplina en sesiones | Cumplimiento y | Confirmacion a través 60%
practicas de ejercicio esfuerzo en las | de preguntas y revision
actividades de registros.
programadas.
Desarrollo  individual ~ de | Evaluacion de fuerza Test de  maximas 15%
capacidad de fuerza repeticiones en |
minuto
Mejora de la composicion | % de masa grasa Evaluacion a través de 15%
corporal % de masa libre de|bascula de
grasa bioimpedancia.
Edad metabdlica
Kilos de masa 6sea
Porcentaje total 100%

23. Acreditacion de la EE

e El estudiante no debera exceder el 20% de inasistencias por mes de clase. Asegurando de esta
manera la practica de ejercicio fisico de manera segura.
e Haber obtenido al menos 60% en cada evidencia de desempeno.

24. Perfil académico del docente

Licenciatura en Educacion fisica con formacion en el drea de la actividad fisica orientada a la salud, con
competencias demostradas en la planificacién del ejercicio fisico para la Salud con al menos dos anos de
experiencia docente en la materia.
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| Sarai Ramirez Colina




