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Unidades de | Aplicar los fundamentos de la actividad fisica para la salud a través de
competencia: | programas y planes de activacion fisica de acuerdo al estado fisico de la
persona.

Conocer las diferentes alternativas al pensamiento tradicional y
enfrentarse a los mitos que se presentan dentro de este campo de la
actividad fisica.
Resolver problemas que se presentan desde el contexto escolar hasta la
vida cotidiana, a través de guias de accion y programas orientados a cada
caso concreto.

1. La salud: introduccién, explicar conceptos que integran el
campo de la actividad fisica y la salud
1.1. Concepto de salud
1.2. Actividad fisica
1.2.1. Actividad fisica para la salud
1.2.2. Actividad fisica y deporte
1.2.3. Actividad fisica en grupos vulnerables
1.3. Ejercicio fisico
1.3.1. Ejercicio fisico y sistemas energéticos
1.4. Forma fisica
1.5. Beneficios y perjuicios del ejercicio fisico en los diferentes
organos y sistemas
1.5.1 Sistema circulatorio
1.5.2 Sistema respiratorio
1.5.3 Sistema musculo articular
1.5.4 Sistema nervioso central
1.5.5 Sistema endocrino

Unidades de
competencia

2. Actividad fisica y estados fisicos de riesgo. Conocer los diferentes
estados de comorbilidad y su relacidn con la actividad fisica como medio
de sostén y preservacion de la salud.




2.1 Sedentarismo
2.2 Sobrepeso y obesidad
2.2.1 Niveles de obesidad
2.2.2 indice de masa corporal y porcentaje de tejido adiposo
2.3 Diabetes
2.4 Hipertensién

2.5 Asma Inducido por el ejercicio
2.6 Cardiopatias

3. Ejercicios fisicos desaconsejados. (Detectar y reconocer los ejercicios
que atentan contra la integridad, estructura y movimiento natural de la
articulacion)

3.1 Accion articular desaconsejada
3.2Ejercicios contraindicados
3.3Mitos y falsas creencias relacionados con la actividad fisica y el
deporte
3.3.1 Practicas erréneas.
3.3.2 Errores dentro de la practica deportiva
3.3.3 Violacién a los principios de la actividad fisica preventiva
3.4 Higiene postural
3.4.1 Alteraciones en la estructura corporal

4. Relajacion y respiracion. (Conozca y aplique técnicas de relajacion y
respiracion que favorezcan el bienestar fisico y mental del ser humano)
4.1 Técnicas de respiracion y relajacion
4.2 Etapas de desarrollo deportivo
4.2.1 Deporte y salud en nifos
4.3 Deporte y nutricion

Estrategias
de
ensefanzay
aprendizaje

e Analizar temas desde diferentes escenarios

o Elaborar fichas o evidencias de lectura (mapas conceptuales,
preguntas oactividades libre disefiadas por los estudiantes)

o Exponer informacién o tematicas asignadas a alumnos y apoyo
docente.

e Realizar actividades generales de aprendizaje- ensefianza: debate,
analisis, trabajoindividual o grupal

Recursos
y-
materiales
empleados

Pizarron, presentaciones PowerPoint, proyeccién de imagenes

Antologia

Videos

Uso de aulas virtuales o espacios en fisico.

Plataformas o herramientas online ( Classroom, meet, zoom. )
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