/\ UNIVERSIDAD SIMON BOLIVAR
l/m Vicerrectorado Académico

DECANATO DE ESTUDIOS GENERALES
COORDINACION DE: FORMACION GENERAL

Departamento: Formacién general y ciencias basicas

Asignatura: TEORIAS DEL EJERCICIO FISICO Y LA SALUD

Caodigo de la asignatura: FCL-112
No. de unidades-crédito: 3
No. de horas semanales: Teoria: 3 Practica: --- Laboratorio: ---

Fecha de entrada en vigencia de este programa: 2005

JUSTIFICACION

Por medio del desarrollo de este curso el estudiante obtendrd conocimientos
basicos del funcionamiento del organismo, fundamentalmente en lo que se refiere al
restablecimiento del Equilibrio Psicofisioldgico por medio del desarrollo de ejercicio
fisico, asi como las estrategias basicas que le permitan lograr un estado de conciencia
mas elevado en entorno a la importancia que tiene el ejercicio fisico durante los procesos
vitales en el mantenimiento del equilibrio Psicofisiologico interno, orientado hacia la
consecucion del mantenimiento, control y optimizacion de su salud, y en base a este
nivel de conciencia que se aspira que alcancen, puedan por si mismos fijarse las
estrategias mas adecuadas, que le permitan minimizar el alto impacto que tiene el bajo
grado de movilidad corporal y el sedentarismo en el que esta sumergido el ser humano, de
tal manera que puedan repotenciar su organismo hacia el logro de un mejor rendimiento
y desenvolvimiento académico, profesional y social.

RESUMEN

El desarrollo de este curso contempla los aspectos relacionados con el
funcionamiento del organismo y los procesos vitales, la movilidad corporal, el
sedentarismo y su incidencia en la salud, asi como los beneficios que ocasiona la
ejercitacion fisica en el control, mantenimiento y optimizacion de la salud, orientado
hacia la consecucién de un estado de conciencia mas elevado que le permita al estudiante
repotenciar su organismo para lograr el mejor desenvolvimiento y rendimiento
académico, profesional y soca.




OBJETIVO GENERAL:

Al finalizar el programa y luego de realizar un estudio profundo en base a las

informaciones e investigaciones existentes en relacion con los problemas de salud

originados como una consecuencia de la falta de ejercitacion fisica, el estudiante

obtendrd los conocimientos y estrategias basicas que le permitan comprender e

interpretar los factores que influyen durante los procesos  vitales para el

mantenimiento del equilibrio psicofisiologico interno del organismo y la importancia

que tiene el ejercicio fisico en el proceso de optimizacion de la salud.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Elaborar una definicion de salud, condicion fisica y ejercicio fisico dentro
del contexto de desenvolvimiento social del ser humano.

Identificar los factores que intervienen en el mantenimiento de la salud
como elemento fundamental en el rendimiento del ser humano en su
ambito social, académico y profesional.

Analizar las causas de los diferentes problemas de salud y sus posibles
soluciones en el contexto nacional y mundial.

Analizar los factores que intervienen en los procesos vitales para el
mantenimiento del equilibrio psicofisiolégico del organismo.

Clasificar los ejercicios fisicos de acuerdo a su aporte en el mantenimiento
de la salud.

Analizar los beneficios del ejercicio fisico en relacion con la optimizacion
del rendimiento fisico y la salud.

Describir los test para valoracién del estado de salud previos a la
realizacion de los ejercicios fisicos, durante y después.

Describir los test para la valoracion de la condicion fisica para conocer el
nivel alcanzado en el desarrollo de los componentes de la aptitud fisica.
Describir la teoria y metodologia para la realizacion de los ejercicios

fisicos para el control, mantenimiento y optimizacion de la salud.

10) Disefiar programas para el desarrollo de las diferentes capacidades fisicas

orientados a la optimizacion de la salud.




METODOLOGIA

Las estrategias metodoldgicas estaran basadas fundamentalmente en:

e Clases dirigidas por el docente.
e Trabajos de investigacion y exposiciones por parte de los estudiantes.

e La participacion activa de los estudiantes.

EVALUACION

Las estrategias de evaluacién estaran basadas en:

1. Larealizacién de tres (3) parciales, con una ponderacion de 20 % (el primero), de
20% (el segundo) y de 25% (el tercero).

2. Larealizacion de un trabajo de investigacion con exposicion (defensa y discusion
del mismo) por parte de los estudiantes, cuya ponderacion sera: 15% el trabajo de
investigacion y 15 % la exposicion.

3. La participacion activa por parte de los estudiantes en clase, la cual tendrd una

ponderacién de 5%.

CONTENIDO PROGRAMATICO

e Definicidn de salud, condicion fisica y ejercicio fisico.

e Ejercicio fisico sociedad y salud

e Ejercicio fisico, psicologia y salud

e Ejercicio fisico, nutricion y salud

e Factores que intervienen en el mantenimiento de la salud

e Causas de los diferentes problemas de salud y sus posibles soluciones en el
contexto Nacional y Mundial

e Factores que intervienen en los procesos vitales para el mantenimiento del
equilibrio psicofisiologico del organismo

e Clasificacion de los ejercicios fisicos de acuerdo a su aporte en el
mantenimiento de la salud

e Definicion, Identificacion y ejemplificacion de Ejercicios Aerobicos,
Anaerdbicos Alactacidos y Anaerobicos lactacidos

e Beneficios del ejercicio fisico en relacion con la optimizacion del del

rendimiento fisico y la salud




e Efectos fisioldgicos del ejercicio fisico

e Sistemas de produccién de energia en el organismo

e Test para la valoracion del estado de salud

e Test para la valoracion de la condicion fisica

o Definicion de intensidad del ejercicio fisico y su relacion con la Frecuencia
Cardiaca

¢ Definicion de volumen del Ejercicio Fisico

e Estructura de una sesion de entrenamiento fisico

e Metodologia para la realizacion de los ejercicios fisicos

Programas para el desarrollo de las diferentes capacidades fisicas
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