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Coordinacion Académica
Programa del Curso.

1. IDENTIFICACION DEL CURSO

Campus Carrera Area Nivel Semestre
Ciudad Universitaria zona 12. Edificio S-1 Licenciatura en Trabajo Social Departamento de Basico Tercero
Extension
Curso Cédigo Horas de Horas Total, Horas Créditos Prerrequisitos
Teoria de préctica
Electivo | 15.00.2. 5 10 15 02T-02P Ninguno
Profesor Dias Horario Salén Seccién
Lic. Juan Carlos Abac Lunes 19:00 — 20:00 Presencial y virtual A

2. DESCRIPCION DEL CURSO

3. UNIDADES DE COMPETENCIA

El curso Electivo I, le permite al estudiante conocer la importancia de la Actividad Fisica, el deporte
y la recreacion de forma sistematizada en la carrera de Trabajo Social y la realidad nacional. Asi
mismo, conoce los beneficios que proporciona a la salud. Le brinda conocimientos mas amplios de
la metodologia del deporte y la Recreacidon que le permitira desarrollar nuevas habilidades fisicas,

mentales y coordinativas. El curso es 80% practico y 20% tedrico.

Este curso se compone de las 3 unidades siguientes: 1.- Actividad Fisica el Deporte y Recreacion
para la salud, 2.- Ejercicios de calistenia y coordinacién 3. Beneficios del salto de cuerda.

1. Diferencia la importancia y los Beneficios de la Actividad Fisica,
Deporte, recreacién y salto de cuerda

2. Aprende a realizar correctamente los pasos de la calistenia vy

calentamiento corporal.

Desarrolla habilidades de coordinacion con la cuerda.

4. Participa de manera activa en las diferentes actividades deportivas.

w
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4. CONTENIDO
Médulos o Actividades de Indicadores de Evidencias de Fecha de Punteo Bibliografia

unidades tematicas Aprendizaje desempefio desempefio entrega

PRIMERA UNIDAD

Actividad Fisica,

Deporte,

Recreacion y Salud
https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/

Realiza una hoja de Trabajo de investigacion 5
1. Que ‘es la| Definir los diferentes | trabajo, sobre los de la historia de la 97/01/2025
Actividad Fisica. concetos de la actividad | diferentes conceptos de | actividad Fisica,
fisica. actividad fisica. Recreacion y Deporte. https://www.riojasalud.es/ciudadanos/catalogo-

multimedia/actividad-fisica-y-deporte/actividad-
fisica

2. Que es el | Diferentes conceptos de | Diferencia la Test de pruebas Fisicas.

Deporte. deporte. clasificacion de los 03/02/2025

deportes. https://www.efdeportes.com/efd138/concepto-y-

clasificaciones-del-deporte-actual.htm

3. Queesla Definiciones de los | Analiza los diferentes Re?"_za un informe de

Recreacion. diferentes conceptos de | componentes de la actividades de | 10/02/2025

recreacion. recreacion. Recreacion fisica 5 https://www.efdeportes.com/efd160/la-recreacion-

desarrollo-humano-para-comunidades.htm

4.- Coordinacion, Préctica la coordinacién | Eiécutay coordina Realiza un video de una 24/02/2025

movimiento y
Resistencia.

de miembros superiores

e inferiores.

diferentes tipos de salto
con musica.

coreografia de salto de
cuerda individual.



https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/
https://www.riojasalud.es/ciudadanos/catalogo-multimedia/actividad-fisica-y-deporte/actividad-fisica
https://www.riojasalud.es/ciudadanos/catalogo-multimedia/actividad-fisica-y-deporte/actividad-fisica
https://www.riojasalud.es/ciudadanos/catalogo-multimedia/actividad-fisica-y-deporte/actividad-fisica
https://www.efdeportes.com/efd138/concepto-y-clasificaciones-del-deporte-actual.htm
https://www.efdeportes.com/efd138/concepto-y-clasificaciones-del-deporte-actual.htm
https://www.efdeportes.com/efd160/la-recreacion-desarrollo-humano-para-comunidades.htm
https://www.efdeportes.com/efd160/la-recreacion-desarrollo-humano-para-comunidades.htm
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SEGUNDA UNIDAD

Calistenia y
Coordinacion

Comprende los

1. Lacalistenia . i iarcic : ; 10/03/2025
Diferentes conceptos de dlft_arent_es ejercicios y la | Investiga los ,dl_ferentes
la calistenia calistenia pasos cronologicos de la
calistenia.
o Analiza 'y comprende los
2. Eirsi';':rz CON | befiniciones del diferentes ejercicios con | Realiza una escalera 17/03/2025
ejercicio de la escalera reciclada de ejercicios
coordinacion con la
escalera.
o Aprende y realiza los
3. Ejercicios de la | Concepto y beneficios | ejercicios de Realiza un video de
rayuela de la rayuela. coordinacion con la rayuela con diferentes
rayuela. ejercicios
24/03/2025

Actividad recreativa
y deportiva

Experiencia de vida con
la naturaleza

Participa en una
actividad recreativa.

Realiza un video y
mosaico de fotografias
de su participacion
fisica con la naturaleza.

https://www.sport.es/labolsadelcorredor/calistenia-
definicion-beneficios-y-ejercicios-para-
principiantes/

https://mundoentrenamiento.com/calentamiento-
en-educacion-fisica/

https://entrenar.me/blog/fitness/mejora-tu-
coordinacion-escalera/



https://www.sport.es/labolsadelcorredor/calistenia-definicion-beneficios-y-ejercicios-para-principiantes/
https://www.sport.es/labolsadelcorredor/calistenia-definicion-beneficios-y-ejercicios-para-principiantes/
https://www.sport.es/labolsadelcorredor/calistenia-definicion-beneficios-y-ejercicios-para-principiantes/
https://mundoentrenamiento.com/calentamiento-en-educacion-fisica/
https://mundoentrenamiento.com/calentamiento-en-educacion-fisica/
https://entrenar.me/blog/fitness/mejora-tu-coordinacion-escalera/
https://entrenar.me/blog/fitness/mejora-tu-coordinacion-escalera/
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TERCERA UNIDAD

Los beneficios del
salto de cuerda.

https://todocomba.com/historia/

https://es.wikihow.com/saltar-la-cuerda

https://www.lifeder.com/beneficios-saltar-cuerda/

07/04/2025
1. I_Ejerqi,cios de Realiza los diferentes
coordm_aupr} con | Conoce las modalidades | ejercicios de cuerda con
cuerda individual del salto de cuerda por | estético. Test de ejercicios de
medio de videos de salto Cuerda con tiempo.
S de cuerda. 14/04/2025
2. Ejercicios de
coordinacion ~con Realizar una coreografia
cuerda en equipo. Aprende los ejercicios | de ejercicios de cuerda
de cuerda con un y dos | con musica. Toct _de  eiarcicins__de
> - Test de ejercicios—d
pies hacia adelante y cuerda con distancia
S atras.
3. Ejercicios de 21/04/2025
cuerda en pareja Ejecuta en forma
sincronizada los
Conoce los diferentes | diferentes ejercicios en
aiorpicine dAa Arards Al | oAaraia \Vidan da la carannrafia
UJCIUIUIUQ \\" IR VIV | RV (o aupvi ]| lJuICJu. VIO oot T oot ogran™
pareja. de ejercicios con cuerda.
4. Coreografia
con cuerda en 05-05-2025

grupos de salto
de cuerda.

Aprende los diferentes
gjercicios para una
coreografia de ejercicios
de cuerda.

Realiza una coreografia
de salto de cuerda.

Video de coreografia de
salto de cuerda en

grupo.

https://todocomba.com/tipos-de-salto-a-la-cuerda/



https://todocomba.com/historia/
https://es.wikihow.com/saltar-la-cuerda
https://www.lifeder.com/beneficios-saltar-cuerda/
https://todocomba.com/tipos-de-salto-a-la-cuerda/
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Evaluacién Sumativa

Evaluacion Formativa

Resumen

de actividades

Punteo

Modalidad

Criterios

Aspectos minimos
para acreditar el
curso

Examen final practico

3 trabajos de investigacion

1 parcial tedrico y practico

15

20

Trabajos de
investigacion escritos
electronicos.

El I parcial tedricoy
practico.

Presencial practico.

Los estudiantes deberan de presentar sus trabajos de
investigacién con una estructura cientifica.

El | parcial se realizara con un examen teorico, sobre los
diferentes beneficios de actividad fisica.

El I examen parcial practico se realizara en la participacion
de actividades deportivas y recreativas.

El examen se realizard de manera practica un fin de
semana.

El estudiante debera

someterse tanto a la
evaluacion tedrica
como practica.
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6. RESUMEN GENERAL DEL CURSO:

Semana Fechas Contenido de Clase Estrategia Didactica Rotacion Docente

01 20-01- 2025 Presentacion del programa institucional del curso presencial Exposicién magistral. Lic. Juan Carlos Abac
Participacion de los estudiantes.

03 03-02-2025 Teste de prueba fisica Participacion presencial, virtual, | Lic. Juan Carlos Abac
Prueba de coordinacion presencial fisica y mental del estudiante.

17-02- 2025 El ejercicio y la salud Participacion presencial, virtual, | Lic. Juan Carlos Abac
Zumba presencial fisica y mental del estudiante.

17-03-2025 Escalera y ritmo musical Participacion presencial, virtual, | Lic. Juan Carlos Abac
fisica y mental del estudiante.
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11 31-03-2025 11 Parcial Participacion presencial, virtual, | Lic. Juan Carlos Abac
Metodologia del salto de cuerda larga fisica y mental del estudiante.

28-04- 2025 Salto de cuerda en trios Participacion presencial, virtual, | Lic. Juan Carlos Abac
fisica y mental del estudiante.




