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Objetivo General
de la UDI

Reconoce el gjercicio fisico, como un elemento para la prevencion de lesiones
y como una alternativa para reducir el riesgo de la falta de movilidad de
manera personal y en una poblacion especifica.

Contenidos

-Evidencia cientifica de los beneficios preventivos de un Estilo de Vida
Activo (EVA).

- Fomento de un estilo de vida activo, analizar los diferentes
programas y acciones mundiales, nacionales y estatales.

- Analizar los componentes de la actividad fisica: Trabajo
ocupacional, tareas de la vida diaria y la recreacion donde se incluyen el
ejercicio, deporte

- Recomendaciones para una actividad fisica saludable.

- Realiza diversas actividades fisico-motrices.

- Utiliza sus conocimientos tedéricos en la practica diaria del ejercicio.

- Efectla actividades deportivas distinguiendo los elementos
necesarios para un EVA

- Usa los recursos necesarios para realizar ejercicio fisico de
manera “personal y como parte de su profesion.

- Realiza actividades diversas relacionada con el aspecto motriz.

-Dosificacion del ejercicio, programas personalizados de actividad fisica
- Clasificacion de las lesiones y recomendaciones de ejercicios que
generan beneficio.
- Criterios para la seleccién del mejor programa de ejercicio con
una orientacion hacia la rehabilitacion.




- Qué se debe evitar al prescribir actividad fisica.

- Practica individualizada de un programa de ejercicio de auto
disefio, tomando como referencia la orientacion preventiva o rehabilitadora
segun las caracteristicas personales.

- disefio y ejecucion de diferentes programas, ejercicios y
movimientos motrices especificos segun tipo de lesiones.

Estrategias de
Ensefanza -
Aprendizaje

Presentacién de programa

Se presenta para su andlisis, la estrategia mundial sobre régimen alimentario,
actividad fisica y salud de la OMS, Programa Nacional de Salud, Programa de
Accién Especifico Alimentacién y Actividad Fisica 2013-2018, Programa de
Nacional de Cultura Fisica y Deporte de la CONADE, Ley general de cultura
fisica y deporte, Programa de ejercicio: “Universitarios Activos y saludables” de
la UANL.

Se investigan y se presentan los conceptos relacionados con un EVA, al igual
gue realiza ejercicio experimentando su diversidad en el laboratorio de Cultura
Fisica y Deporte.

Evaluacion individual de la aptitud fisica con pruebas estandarizadas
(CONADE, ACSM) y determinacién de la orientacién del programa
individualizado.

Interpretacion de los datos de la prueba y se establece la orientacion de su
programa de ejercicio (preventivo o rehabilitador) y orienta su practica de
ejercicio diaria segun sus necesidades.

Conoce y aplica los elementos principales (FITPV), para la elaboracion de
programas de ejercicio con orientacién preventiva o rehabilitadora.

Practica individualizada de un programa de ejercicio de auto disefio, tomando
como referencia la orientacion preventiva o rehabilitadora segun las
caracteristicas personales.

Practicas supervisadas individuales utilizando el manual del Laboratorio de
Cultura Fisica y Deporte.

Sistematizacién de reportes académicos en portafolio y manual de précticas de
laboratorio de cultura fisica y deporte.

Carteles, spot de radio, tripticos, dipticos informativos que impacten en la
prevencion y rehabilitacion en el ejercicio.

Recursos y
Materiales
Empleados

Aula equipada, Presentaciones electrénicas, Instalaciones deportivas,
Laboratorio de Cultura Fisica y Deporte, Uniforme deportivo, Biblioteca, Centro
de computo, implementos didacticos (balones, cuerdas, ligas, mancuernas,
colchonetas, balones medicinales, paliacates, aros, conos, aparatos de
musculacion).

Procedimiento de
Evaluacién

Proyectos de intervencion:

1.- Disefio de plan integral de rehabilitacién y preventivo personal.

2.- Disefio de un cartel-video-spot de radio-periodico que informe sobre la
prevencion y rehabilitacion a través del ejercicio fisico.

3.- Sesion individual de ejercicio de caracter preventivo o rehabilitador.
4.- Evaluacion de la aptitud fisica segun capacidades y orientacion del
ejercicio.

5.- Proyectos de fomento de la actividad fisica
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