NUEVO CURSO CURRICULAR LIBRE
FITNESS Y SALUD (ENLIB356-01)

Segun la ultima Encuesta Nacional de Salud (ENS) 2016-2017, el 86,7% de la poblacion sobre 15 afios es
sedentaria. Y el 74,2% se encuentra en estado de malnutricion por exceso (sobrepeso, obesidad u obesidad mérbida).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reporta que el sedentarismo es uno de los principales factores de
riesgo de mortalidad por enfermedades crénica no transmisibles (cardio y cerebrovasculares, hipertension, diabetes
mellitus I, malnutricién por exceso, varios tipos de cancer, osteoarticulares, respiratorias, entre otras), y que la poblacion
sedentaria tiene un riesgo de muerte entre un 20% y un 30% mayor en comparacién con las personas que alcanzan un
nivel suficiente de actividad fisica.

La misma ENS concluye que esta forma de vida y enfermedades nos estan describiendo caracteristicas de salud
de la poblacion que orientan el accionar multidisciplinario, y nos desafian a buscar nuevas estrategias que ayuden a la
poblacién a mejorar su condicion.

Por su parte, nuestra facultad sostiene qué a través de los cursos curriculares libres, las y los estudiantes tendran
la posibilidad de desarrollar habitos de vida saludable.

Por todo esto, y aprovechando las instalaciones disponibles y la necesidad de innovar, se presenta un nuevo curso
curricular libre “FITNESS Y SALUD” (en inglés “FITNESS AND HEALTH"), con el propdsito supremo de incentivar la
adherencia al ejercicio fisico y educar en salud.

Esto, se lograra desarrollando una amplia variedad de contenidos con el fin de conseguir objetivos tales como:

- Conocer las distintas maquinas y aparatos que se pueden encontrar en un gimnasio y saber como utilizarlos.

- Aprender a entrenar de forma consciente, segura, efectiva y eficiente.

- Entender y conocer los distintos tipos de entrenamientos que se pueden realizar en un gimnasio, y orientarlos
a objetivos personales.

- Comprender las diferencias entre pesos libres y maquinas de movimiento guiado (poleas).

- Educar sobre ayudas ergogénicas, suplementos y cambios en la composicion corporal.

- Educar sobre principio de progresion y prevencion de lesiones.

- Construir un conocimiento general sobre anatomia, biomecanica, adaptaciones fisiolégicas y estructurales que
nos ofrece el entrenamiento en gimnasio.



SYLLABUS DE CURSO - FORMATO PRESENCIAL

PROGRAMA FITNESS Y SALUD

[.- IDENTIFICACION DEL CURSO
1.1- Nombre y cédigo del Curso. FITNESS Y SALUD
1.2- Tipo de Curso CURSO LIBRE
1.3- Créditos SCT/UD 02

1.4- Prerrequisitos

1.5- Horarios

|SIN PRERREQUISITOS

1.6- Lugar para realizar clases y compartir recursos con estudiantes. ‘GIMNMIO FEN
1.7- Equipo Docente y link de ingreso sala virtual. OSCAR ACUNA BAZAN
1.8- Ayudantes y link de ingreso a ayudantia. N/A

1I. DESCRIPCION E INTENCION FORMATIVA DEL CURSO

2.1 Competencias del perfil de egreso con las que se vincula y favorece el
desarrollo.

Especificas: N/A
Genéricas:

- Rigurosidad profesional: Consistencia. Exactitud. Eficacia y eficiencia
- Responsabilidad social: Involucramiento de los grupos de interés. Consideracion integrada de
impactos sociales, economicos y medioambientales en las propuestas y acciones de trabajo.

2.2 Sentido de la Actividad Curricular.

Es que a través de la practica de ejercicio fisico en gimnasio y la comprension de los fundamentos
\tedricos, se incentive a su adherencia. Ademas, de la valoracion cualitativa y cuantitativa que el
ejercicio fisico con pesos libres, poleas, treadmill, elipticas y cicloergdmetros tiene, sobre la
'autoestima e imagen corporal, asi como tratamiento para varias condiciones de enfermedad, o como
herramienta preventiva frente a las enfermedades crénicas no transmisibles. Estas Gltimas,
responsables hoy en dia, de los mayores costes sanitarios en el mundo y de morbimortalidad. Estos
conocimientos seran Gtiles en el quehacer profesional tanto en aspectos sobre el autocuidado, asi
'como para la promocion de salud; y su relacion ya sea en aspectos economicos publicos o privados,
!salud ocupacional, administracion en salud, etc. La metodologia de clases es presencial y practicas.

1il. DETERMINACION DE FESULTADOS DE APRENDIZAJE y CONTENIDOS

3.1- Resultados de Aprendizajes (RA)

RA1: Comprender los efectos del sedentarismo, entendiendo su definicién y las consecuencias|
1en la salud de |a poblacién, para relacionarlo con los beneficios de evitarlo.

RA2: Comprender el fundamento tedrico de los beneficios del ejercicio fisico en gimnasio, y que|

|la practica permanente incentiva habitos saludables, para asi propender a un estilo de vida

RA3: Conocer cémo funciona el cuerpo humano bajo las exigencias de este tipo del
entrenamiento, y los resultados que provoca a conto, mediano y largo plazo. Y wtilizar estos|
conocimientos tanto en beneficio personal, como para intervenciones en el quehacer

RAd: Entender v disefar rutinas, y planificaciones de entrenamiento, considerando)
herramientas, conceptos, y variables tanto en relacién a los objetivos como ala persona, paral
maximizar los beneficios del ejercicio fisico en gimnasio de una forma sequra, efectivay

3.2- Contenidos
-Conceptual
-Procedimental
-Actitudinal

RAT:

- Enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT)

- Morbimortalidad por ECNT

- Sedentarismo, actividad fisica, ejercicio fisico y depone

- Fisiologi a y fisiopatologia general, y epidemiologia de ECNT

RAZ:

- Anatomia basica (musculo esquelética)

- Metabolismo aerdbico, anaerdbico v ejercicio fisico

- Capacidades fisicas

- Concepto de Core o Ndcleo (Core Stability)

- Hipertrofia, atrofia y sarcopenia

- Conocimiento y uso de aparatos (pesos libres, poleas, treadmill, elipticas, cicloergémetros,
elasticos, superficies inestables, fitball, balén medicinal, aparatos para suspension)

RA3:

- Respuesta aguda y adaptativas del sistema muscular

- Respuesta aguda y adaptativas del sistema cardiovascular
- Adaptaciones fisioldgicas del sistema respiratorio

- Ejercicio fisico como factor protector de ECNT

RAd:

-Escalade BORG. Aplicacién

-Variables de entrenamiento criticas

- Ejercicio fisico segdn duraciénlintensidad

- Entrenamiento de esfuerzos explosivos

- Entrenamiento de esfuerzos de altaintensidad

- Entrenamiento de esfuerzos de resistencia de baja, media y altaintensidad




I¥- ESTABLECIMIENTO DE FORMA DE EYALUACION

CONTROLES ! PRUEBAS ! EYALUACIONES

Evidencia de Aprendizaje
- Participacion y actividades en clases

Ponderacion (%) 70

Instrumento

Ribrica - Escala
notas 60

ACTITUD SOCIOPROFESIONAL

Evidencia de Aprendizaje
- Registro de atrasos

Ponderacion (x) ® - Registro de participacion en actividades grupales

Instrumento

Ribrica - Escala

notas 60%
- Desempenio actitudinal clase a clase
ASISTENCIA

-z Evidencia de Aprendizaje Instrumento
FONSS Oy o8 Registro de asistencia Escala al 80
% DE ASISTENCIA ESCALA DE

100 7.0

95299 6.5

90394 6.0

85289 5.0

81a84 45

80 4.0

¥. METODOLOGIA GENERAL DEL CURSO Y ACTI¥IDADES DE APRENDIZAJE : CLASE PRESENCIAL TEORICAIPRACTICA.

RAL

- Clase presencial practica
Metodologia: actividades de aprendizaje por
Resultados de

aprendizaje RA2:
(Estrategias de ensefianza y aprendizaje) - Clase presencial practica
RA3:

- Clase presencial practica

RAs:
- Clase presencial practica

¥Il. NOBMATI¥AS DEL CURSO

La nota final de curso estara dada por 1) ACTIVIDADES PRACTICAS (70): Test de
Normativa Basica entrada versus test de salida. Registro y consignacion de datos. La asistencia minima para

aprobar el curso serd de 80%. 2] ASISTENCIA [2024), 4 3) ASPECTOS SOCIO




Vil. SECUENCIA Y PROGRAMACION DE ACTIVIDADES EN FUNCION DE LA SEMANA ACADEMICA
ACTIVIDAD DE
CLASE CONTENIDOY RA ASOCIADO RECURSOS - LECTURAS
APRENDIZAJE
Clase inaugural - Presentacion del curso, propésito y alcance - Metodologia de clases y
— evaluaciones. Reglamentacion necesaria paralograr laintencién formativa del curso. Clasetedricaen
are N e o 0 ) 0 o 2 . o N
Sedentarismo, actividad fisica, ejercicio fisico y deporte - Enfermedades crénicas no gimnasio FEN
transmisibles (ECNT) { RA1
. Conceptos: BORG, activacion, flexibilizacién y segmentos corporales, DOMS, CORE y Clase practicaen | Vestimienta para realizar
hare N i g . . . TP 7
Capacidades fisicas | RA2 gimnasio FEN | ejercicio fisico
Clase practicaen | Vestimienta para realizar
Claro N3 Testde entrada S T
gimnasio FEN | ejercicio fisico
Capacidades fisicas - Hipertrofia, atrofia y sarcopenia. Ejercicio fisico como factor protectorde | Clase practicaen | Vestimienta pararealizar
Clarohird o e N
ECNT!RA1- Conceptos tedrio practicos sobre el CORE gimnasio FEN | ejercicio fisico
Capacidades fisicas - Hipertrofia, atrofia y sarcopenia. Ejercicio fisico como factor protector de G . 1
i ) L Clase practicaen | Vestimienta pararealizar
Clare N'S ECNT!RA1-Fuerza y formas de contraccién muscular: concentrica, excentrica e isométrica. o o
p - gimnasio FEN | ejercicio fisico
Variables de entrenamiento { RA4
) ) ) . ) , Clase practicaen |Vestimienta para realizar
Clare s Entrenamiento en gimnasio - Respuesta aguda y adaptativas del sistema cardiovascular { RA3 ) P ) I P
gimnasio FEN | ejercicio fisico
- Entrenamiento en gimnasio - Adaptaciones fisioldgicas del sistema respiratorio - Respuesta Clase practicaen | Vestimienta pararealizar
lare N o
aguday adaptativas del sistema respiratorio  RA3 gimnasio FEN | ejercicio fisico
_— Entrenamiento en gimnasio - Adaptaciones fisioldgicas del sistema musculoesquelético - Clase practicaen | Vestimienta para realizar
Jare N 20 . . . ) .
Respuesta aguda y adaptativas del sistema musculoesquelético | RA3 gimnasio FEN | ejercicio fisico
s e ) ) — . Clase practicaen | Vestimienta pararealizar
Claro s Ejercicio fiisico ylo entrenamiento en gimnasio jqué hacer y cémo empezar? S S
gimnasio FEN | ejercicio fisico
Clars Ejercicio fiisico ylo entrenamiento en gimnasio; diferencias conceptuales y practicas entre Clase practicaen | Vestimienta para realizar
10 pesos libres y maquinas con poleas gimnasio FEN | ejercicio fisico
e Ejercicio fiisico ylo entrenamiento en gimnasio; diferencias conceptuales y practicas entre Clase practicaen |Vestimienta pararealizar
lare N* v o
pesos libres y maquinas con poleas gimnasio FEN | ejercicio fisico
Entrenamiento de las distintas capacidades fisicas con la variedad de herramientas que entrega 5 - 1
Clare Nt K X ¥ o X , Clase practicaen | Vestimienta para realizar
un gimnasio (pesos libres, poleas, treadmill, elipticas, cicloergémetros, entre otros) - Respuestas| i . o
®” T . i " gimnasio FEN | ejercicio fisico
fisioldgicas agudas y adaptativas de los distintos sistemas! RA3
Entrenamiento de |as distintas capacidades fisicas con |a variedad de herramientas que entregal o : o i
Claro Nt K X ¥ o . ) Clase practicaen | Vestimienta para realizar
un gimnasio (pesos libres, poleas, treadmill, elipticas, cicloergémetros, entre otros) - Respuestas| : . P
o TN ) o . gimnasio FEN | ejercicio fisico
fisioldgicas agudas y adaptativas de los distintos sistemas! RA3
g e i 5 T e o g Clase practicaen | Vestimienta para realizar
Steelt Aplicacién de la teoria al ejercicio fisico, actividades fisicas, fitness y salud ; P . T, 'p
4 gimnasio FEN | ejercicio fisico
z . . L - - ’ Clase practicaen |Vestimienta para realizar
Clarelf Aplicacion de lateoria al ejercicio fisico, actividades fisicas, fitness y salud ) P . o P
5 gimnasio FEN | ejercicio fisico
3 o 2z . i s - it . Clase practicaen | Vestimienta para realizar
Mol Aplicacion de lateoria al ejercicio fisico, actividades fisicas, fitness y salud ) P . ek _p
1% gimnasio FEN | ejercicio fisico
3 _ 5 T - » i Clase practicaen | Vestimienta para realizar
Clare ¥ Aplicacion de lateoria al ejercicio fisico, actividades fisicas, fitness y salud X P X o i
17 gimnasio FEN | ejercicio fisico
g o . fis - - . Clase practicaen | Vestimienta para realizar
S Aplicacién de lateoria al ejercicio fisico, actividades fisicas, fitness y salud ; P ) R P
18 gimnasio FEN | ejercicio fisico
J " . st g o » . Clase practicaen | Vestimienta para realizar
Glerelt Aplicacién de la teoria al ejercicio fisico, actividades fisicas, fitness y salud ) P . o P
1 gimnasio FEN | ejercicio fisico
g o " i g e e . Clase practicaen | Vestimienta pararealizar
el Aplicacién de la teoria al ejercicio fisico, actividades fisicas, fitness y salud ) P ) T, 'p
20 gimnasio FEN | ejercicio fisico
g e g o - » " Clase practicaen | Vestimienta para realizar
Ottt Aplicacion de lateoria al ejercicio fisico, actividades fisicas, fitness y salud ; P ) ) P
2 gimnasio FEN | ejercicio fisico
- g . - o : Clase practicaen | Vestimienta para realizar
Clarelf Aplicacién de lateoria al ejercicio fisico, actividades fisicas, fitness y salud X £ X o P
L gimnasio FEN | ejercicio fisico
lare N _— " N - " ) Clase practicaen | Vestimienta para realizar
Clare Aplicacion de lateoria al ejercicio fisico, actividades fisicas, fitness y salud X P X o P
2] gimnasio FEN | ejercicio fisico

VIl.- BIBLIOGRAFIA MINIMA Y COMPLEMENTARIA

Material enviado por profesor

Oscar Acuiia Bazéan
Profesor de Educacion Fisica— UMCE
Kinesiologo - UCHILE




