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DESCRIPCION DEL CURSO

El curso Deporte Formativo se centra en promover la practica deportiva y las actividades
fisicas para la salud como factores fundamentales que contribuyen al desarrollo de un estilo
de vida saludable, en tanto permite generar capacidad de juicio y responsabilidad en los
estudiantes para forjar la disciplina individual y colectiva, que, a su vez, les hace sensibles
para estimular valores necesarios en el redescubrimiento del autocuidado, el placer, la
expresividad, la creatividad y la alegria que propicia la practica del ejercicio fisico para la
salud y para favorecer la convivencia en grupo (Hurtado 1998, Monje 2005, Seirul Lo 1995).
Consecuentemente, la conciencia de la practica deportiva y las actividades fisicas para la
salud posibilita estrechar ain més esta relacion entre los (las) educandos.

Diversas investigaciones en el ambito del ejercicio han determinado los beneficios que trae
la practica de ejercicio fisico dirigido, en los diferentes componentes de la salud: fisica,
mental, emocional, entre otras, lo que conlleva a determinar la importancia de estas y su
relacién con los habitos y estilos de vida saludable que toda persona debe tener en las
diferentes etapas de la vida (Barkey et al 2020; Jiménez-Pavon et al. 2019; Pera A. 2020;
Medrano et al 2020). En ese sentido, el curso se orienta a fortalecer la salud, minimizar
riesgos de lesiones, mejorar la actitud para enfrentar retos cotidianos, facilitar escenarios de
convivencia, orientar una practica asumible para la vida conexa con el buen uso del tiempo
libre y convergente a una mejor calidad de vida, a través de la ejercitacion sistematica,
actividades ludicas, el aprendizaje y vivencia de gestos técnicos deportivos (Clark et al 2011;
Cook et al 2014 a y b; Gonzélez 1992).

Finalmente, este curso es producto de la reflexion sobre la importancia de la préctica
deportiva aunada a la formacion universitaria, en tanto ella conlleva beneficios en la
integralidad de los y las estudiantes, pues les posibilitard, ademas de mejorar su autoestima,
generar competencias sobre la planeacion de sus actividades diarias, en aras del
aprovechamiento de su tiempo libre. En ese sentido, se resalta que su fundamentacion parte
de la resignificacion de los aspectos tedrico metodoldgicos del programa de deporte
formativo que, ofrecido desde el afio 1992 por parte del Departamento de Educacion Fisica
y Deporte, brindé multiples opciones a partir de disciplinas deportivas que le permitieron a
los y las estudiantes, conocer y vivenciar las précticas y las actividades fisicas con la
experiencia que se fue acumulando en los tltimos 30 afos (Aldana et al 1999, Arboleda et al
1997 a 'y b; Leiva et al 1998; Ramirez 2004). Gran parte de estas evidencias, reposan en los
Test que se aplicaban y se han adaptado para continuar con el seguimiento del estudiantado.
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OBJETIVO GENERAL

Fomentar la practica deportiva como un componente integral de la formacion universitaria, con el
fin de contribuir al desarrollo de un estilo de vida saludable, fortaleciendo en los estudiantes la
autoestima, la capacidad de planificacion de sus actividades diarias y el aprovechamiento

constructivo del tiempo libre.

DESARROLLO DEL CURSO

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

EJES/LINEAS
TEMATICAS/CONTENIDOS

RAT. Aplica ¢ interpreta de forma integrada la bateria
ALPHA-FIT para evaluar la condicion fisica
relacionada con la salud en estudiantes universitarios,
estableciendo relaciones entre los resultados
obtenidos y los factores de estilo de vida, con el fin de
formular recomendaciones personalizadas que
promuevan la actividad fisica y el bienestar.

RA2. Interioriza y aplica habitos de vida saludable
relacionados con la alimentacién equilibrada, la
hidratacion adecuada, el disfrute activo del tiempo
libre y la higiene del suefio, reconociendo su impacto
en el bienestar personal y en la autorregulacion del
estilo de vida.

RA3. Favorece su salud integral y promueve la sana
convivencia mediante la asistencia y participacion en
al menos el 80% de las actividades académicas,
formativas y de bienestar programadas durante el
semestre.

1.

Reconocimiento de las capacidades fisicas
1.1. Resistencia aerobica

1.2. Fuerza

1.3. Flexibilidad

1.4. Composicion Corporal

El impacto de la practica deportiva en la
formacion universitaria

2.1. Las actividades individuales y
colectivas

La relacion entre deporte, actividad
fisica y estudio

Sueflo, alimentacion e hidratacion
como complementos necesarios para la
realizacion de actividades fisicas y
deportivas y una vida saludable.

2.2.

2.3.

La evaluacion motriz y de condicion fisica

3.1. Importancia y el sentido de las
evaluaciones diagnosticas como criterio
para determinar la CFS

3.2. La practica de calentamiento para la
prevencion de lesiones osteomusculares
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ESTRATEGIAS METODOLOGICA

La estrategia metodolégica combina enfoques inductivo-global y deductivo-analitico, iniciando
con actividades fisicas sencillas y significativas que favorecen la exploracion corporal, la
participacion y el aprendizaje experiencial. Posteriormente, se integran ejercicios mas estructurados
y especificos mediante comandos verbales, juegos y series metodologicas, orientados al desarrollo
de las cualidades motoras.

Las sesiones se realizaran en el campus universitario o en el hogar, adaptandose a las condiciones
del entorno y fomentando el uso de los recursos disponibles. Se promovera la autonomia, el
autocuidado, el uso saludable del tiempo libre y la prevencion de lesiones.

Esta metodologia tiene un enfoque formativo e integral, que busca no solo el desarrollo fisico, sino
también el fortalecimiento de valores como la responsabilidad, la disciplina, la empatia y la
convivencia, contribuyendo al bienestar individual y colectivo

EVALUACION

la evaluacion del curso recogera elementos cuantitativos y cualitativos, entre ellos la
asistencia y su puntualidad, la presentacion idonea, la participacion en el desarrollo de la
clase. Adicionalmente se tendran en cuenta criterios como el esfuerzo personal, la
capacidad de autogestion y el trabajo en equipo. Al finalizar el curso se hard una evaluacion
de producto con el propésito de retroalimentar la asignatura. Ante todo, y en la
operacionalizacion de los objetivos como logros a obtener por parte de los estudiantes, se
espera que se sensibilicen y adquieran una conciencia sobre los beneficios y la necesidad
de hacer actividad fisica y deportivas tanto en su tiempo de estudiantes universitarios como
para su vida en general.

e Asistencia, puntualidad y participacion a clase 50% (RA2, RA3)
e Evaluacion de la CFS 20 % (RA1)
e Evaluacién especifica del deporte 30% (RA2, RA3)
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES DURANTE EL SEMESTRE

SEMANA

TEMA

CONTENIDO

Bienvenida e induccion a Deporte
Formativo como asignatura.

Induccion respecto a las actividades y
normatividad (Asistencia,
participacion, forma de calificacion,
excusas médicas, exenciones,
indumentaria, etc.).

Ficha de Registro, cuestionarios
Evaluacion de Condicion Fisica (CF)
Explicacion del Moodle y las lecturas
a realizar semanalmente.

Importancia y sentido de las
evaluaciones diagndsticas como
criterio para determinar la motricidad
general (Cribaje).

Discusion  programa de curso,
actividades recreativas de
reconocimiento y  socializacion
grupal

Presentacion contenidos del curso,
reconocimiento grupal, acuerdos y
compromisos. Induccién hacia la
evaluacion de CFS

Vivencia de las evaluaciones CFS:
taller con los (las) educandos para el
reconocimiento  de  protocolos,
técnicas de medicion, escala de
calificacion.
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Desarrollo de Fundamentos
generales y especificos del curso

Practica sobre calentamiento general
y especifico, énfasis sobre prevencion
de lesiones osteomusculares.
Explicacion de la evaluacion de
motivacion y bienestar del ejercicio
fisico de la ficha de registro (Beck,
Fantastico y Par-Q)
Retroalimentacion de los resultados
de la evaluacién motriz y de CF
Ejercicios fisico (Full Body)
Introduccion a las actividades del
grupo seleccionado: Ejercicio Fisico
Funcional o Disciplinas Deportivas

isico

Desarrollo de Fundamentos
generales y especificos del curso

Formulacién de objetivos
individuales para el curso de acuerdo
con los resultados diagnoésticos.
Ejercicios basados en Sentadillas y
movilidad de los hombros de acuerdo
con la evaluacion diagnoéstica del
FMS.

Ensefianza  sobre  formas de
ejercitacion de la flexibilidad activa y
pasiva (Stretching, PNF)

Contenidos  especificos de las
actividades del grupo seleccionado:
Ejercicio  Fisico  Funcional o
Disciplinas Deportivas.

Desarrollo de Fundamentos
especificos del curso

Explicacion y practica sobre control
de intensidad segun frecuencia
cardiaca individual y las escalas
subjetivas.

Ensefianza  sobre  formas de
gjercitacion de la  Resistencia
aerobica.

Contenidos  especificos de las
actividades del grupo seleccionado:
Ejercicio  Fisico  Funcional o
Disciplinas Deportivas.
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Aplicacion de Practica sobre la
hidratacion en la actividad fisica y el
deporte.

Fuerza con autocarga: trabajo de
exigencia media y con autocarga por
series y repeticiones.

Series de juegos y ejercicios que
acondicionen la fuerza en
Desarrollo de Fundamentos condiciones de autocarga.

generales y especificos del curso. - Contenidos  especificos de las
actividades del grupo seleccionado:

Ejercicio  Fisico  Funcional o
Disciplinas Deportivas.

Refuerzo 'y  aplicacion  sobre
parametros a observar en cuanto a
Calentamiento, Control de la
Intensidad de trabajo e hidratacion.

Contenidos  especificos de las
Desarrollo de Fundamentos actividades del grupo seleccionado:

generales y especificos del curso. Ejercicio  Fisico  Funcional o
Disciplinas Deportivas.

Coordinacion  dinamica  general:
oculo-pédicos y 6culo -manual.

Desarrollo de Fundamentos - Refuerzo 'y aplicacion  sobre
generales y especificos del curso. parametros a observar en cuanto a
Calentamiento, Control de Ila
Intensidad de trabajo e hidratacion.
Contenidos  especificos de las
actividades del grupo seleccionado:
Ejercicio  Fisico  Funcional o
Disciplinas Deportivas.




Universidad
del Valle

Vicerrectoria Académica
Direccién de Autoevaluacion y
Calidad Académica

Desarrollo de Fundamentos

generales y especificos del curso.

Mejoramiento de la técnica para
caminar, trotar y correr.
Bioseguridad e  implementacion
deportiva.

Contenidos  especificos de las
actividades del grupo seleccionado:
Ejercicio  Fisico  Funcional o
Disciplinas Deportivas.

10

Desarrollo de Fundamentos

generales y especificos del curso.

Repaso de los temas vistos
anteriormente.

Integracion familiar: trabajo fisico
dirigido en parejas y/o grupos donde
se integre al grupo familiar.
Contenidos  especificos de las
actividades del grupo seleccionado:
Ejercicio  Fisico  Funcional o
Disciplinas Deportivas.

11

Desarrollo de Fundamentos

generales y especificos del curso.

Propuesta de trabajo para el
desarrollo de actividades con
sobrecarga.

Importancia de la técnica correcta de
ejecucion de los movimientos con
sobre carga.

Contenidos  especificos de las
actividades del grupo seleccionado:
Ejercicio  Fisico  Funcional o
Disciplinas Deportivas.

12

Desarrollo de Fundamentos

generales y especificos del curso.

Me¢étodo de entrenamiento con bandas
elasticas. (Opcional) o autocargas
Importancia de la técnica correcta de
ejecucion de los movimientos con
bandas elasticas.

Contenidos  especificos de las
actividades del grupo seleccionado:
Ejercicio  Fisico  Funcional o
Disciplinas Deportivas.
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Desarrollo de Fundamentos

generales y especificos del curso.

Método de entrenamiento de HIIT

Conceptos generales y aplicaciones
Importancia del control de la
intensidad (repaso)

Circuito de entrenamiento HIIT
Correccion de posturas y ejecucion de
movimientos.

Contenidos  especificos de las
actividades del grupo seleccionado:
Ejercicio  Fisico  Funcional o
Disciplinas Deportivas.

14

Evaluacion formativa final

Evaluacion final (hetero-evaluacion)
de acuerdo con lo evaluado en la
Semana 2 y reforzado en la semana 8.

Verificacion de cuestionarios y
pruebas de CFS

15

Evaluacion formativa final

Evaluacion final de la disciplina.

16

Cierre del curso y
retroalimentacion del Proceso.

Evaluacion participativa del curso.
Actividad social de cierre (Si se
acuerda con los participantes).




