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JUSTIFICACIÓN
La gimnasia ha sido considerada casi exclusivamente como un medio de la Educación Física. En la actualidad ella en el conjunto de sus manifestaciones, ofrece de manera multifactorial, un conjunto de servicios originados de la apremiante necesidad del ser humano de mejorar su calidad de vida, sin dejar de lado aquellos jóvenes deportistas en formación y de alto rendimiento.
La asignatura gimnasia, se fundamenta en una serie de principios generales propios de la calidad de vida del individuo, en íntima relación con la promoción y prevención en salud, colaborando en la orientación del futuro profesional de nuestro programa, para que por medio de la transferencia de conocimientos teóricos, en la práctica nuestra comunidad sin importar edad ni sexo, sean directos beneficiarios de su propia formación y la sociedad que los rodea.  
Incursionar en la temática de Estilos de Vida Saludables, no es posible hacerlo a través a un listado de comportamientos individuales y colectivos que definen el que hacer o no hacer para vivir más o menos años, independiente de cómo se  viven.  Es necesario en primera instancia, adentrarnos en el concepto de Calidad de Vida y un poco más allá en este como componente del desarrollo humano orientado hacia qué hacer, individual y colectivamente, para la satisfacción de las necesidades humanas.
“La vida es un desafío, afróntalo,
la vida es amor:  compártelo,
la vida es sueño: hazlo realidad”

Proverbio Hindú
OBJETIVOS  

OBJETIVO GENERAL 

Ampliar el conocimiento y su aplicación en la teoría y método de la gimnasia en la construcción de propuestas que propendan por la adquisición de hábitos de vida saludable a través del deporte y la recreación,  fomentando la creación de grupos interdisciplinarios en la  búsqueda de una sociedad más sana y con una cultura del ejercicio físico como alternativa para llevar una vida saludable.

OBJETIVOS ESPECIFICOS.
· Identificar los diferentes conceptos y ámbitos de aplicación de la gimnasia 

· Estructurar un trabajo de Hábitos de vida saludables apoyados en ejercicio de carácter general, buscando mejorar la calidad de vida de personas sedentarias, sobrepeso  y adultos jóvenes.

· Aplicar y entender el desarrollo evolutivo de los diferentes grupos etáreos e identificar la forma de aplicación de la asignatura para desarrollar mejores posibilidades de movimiento.

· Conocer y mejorar los patrones básicos de movimiento.

· Vivenciar las diferentes alternativas físicas para el ejercicio moderno, como son el aerobismo, tae-bo, spinning, acuaeróbicos, gimnasia de mantenimiento entre otros.
· Identificar los componentes de la condición física  y principalmente algunas de las capacidades motrices condicionales como la fuerza, la resistencia la flexibilidad y su aplicación.

· Construir una propuesta enfocada a orientar hábitos de vida saludable aplicando los conocimientos adquiridos.
UNIDADES TEMÁTICAS










MEDOTOLOGÍA GENERAL

CLASES:  

Actividades magistrales y bidireccionales, orientadas por el profesor y preparadas en su momento por el estudiante, quien preparará algunos temas y los desarrollará en exposiciones.

TALLERES:  

Se realizaran talleres periódicamente, con el fin de afianzar de manera vivencial, las temáticas observadas de manera teórica, para retroalimentarlas en grupo.

SEMINARIOS:  

Se realizaran actividades programadas con diferentes especialistas de las áreas programadas, en diferentes escenarios que permitirán al estudiante tener una visión de las nuevas metodologías de trabajo en nuestra región y se realizará al final del semestre unas exposiciones de los trabajos adelantados por los estudiantes, agrupándolos por afinidad.

PRESENTACIONES:  

Acordada una distribución en grupo se determinaran  fechas y temas, con el fin de que sean presentados ante sus compañeros y resolver preguntas que se susciten como expertos del tema tratado.

SALIDA ACADEMICA:

Con el fin de afianzar los conocimientos de la unidad “ALTERNATIVAS PARA UNA VIDA SALUDABLE” se realiza una salida de dos días que a su vez es un seminario en el que somos capacitados por dos expertos talleristas de las diferente modalidades, de esta salida debe quedar como insumo un trabajo que se realiza en grupos de forma teórica y la ejecución de las practicas vivenciales de la salida.

RECURSOS GENERALES

HUMANOS 

Docentes:

HERNAN MAURICIO GARCIA CARDONA

Profesional en ciencias del Deporte y la Recreación

Est. MAESTRIA INTERVENCION INTEGRAL DEL DEPORTISTA

ANDREA RIVERA DUQUE

Licenciada en Deportes y Educación Física con énfasis en rehabilitación

Est. MAESTRIA EN EDUCACIÓN

FÍSICOS

Salón y Coliseo de Gimnasia Primero de Febrero, Pista atlética UTP, canchas múltiples UTP, diferentes gimnasios de la ciudad de Pereira, Videos, VHS, acetatos y proyector de acetatos, diapositivas y proyector.

NORMAS DE TRABAJO DE LA ASIGNATURA

Las normas acá planteadas son de mutuo acuerdo docente estudiantes

· Con relación a los teléfonos celulares se acuerda que estos estarán en modo silencioso durante la clase y solo si existe una necesidad que amerite la recepción de una llamada se informara antes de iniciar la clase y el estudiante se hará cerca de la puerta para salir sin interrumpirla.

· La puntualidad es uno de los aspectos más importantes y se acordó no permitir la entrada a clase después de 10 minutos de iniciada.

· Antes de iniciar los objetivos de la asignatura, cada estudiante debe revisar detenidamente el reglamento estudiantil universitario con el fin de establecer sus deberes y derechos correspondientes a su situación de estudiante regular de la carrera.

· Es importante analizar cuidadosamente el programa de la asignatura y su calendario académico con el fin de planear sus compromisos académicos y fechas de evaluaciones y trabajos.

· La asignatura es de carácter PRESENCIAL y se REPRUEBA POR INASISTENCIA con el 20 % de fallas, es decir 10 clases de dos (2) horas cada una.

· Los permisos y excusas de inasistencia tendrán validez solo si se encuentran avaladas por la Universidad con el sello de la división de Bienestar Universitario.

· Todos los reclamos, aclaraciones, sugerencias y solicitudes relacionados con la asignatura se realizaran en forma ordenada y respetuosa y dentro del horario establecido para ello (Los 30 minutos finales de la clase teórica)

· La entrega de informes, talleres o trabajos deberá realizarse en el día y hora señalada con anticipación, tratando al máximo de dar cumplimiento al cronograma de la asignatura.

· El método a desarrollar en la asignatura tiene como base la responsabilidad  individual y el trabajo colectivo, por ello cada estudiante es responsable de mantener buenas relaciones de cooperación y trabajo con sus compañeros favoreciendo así el desarrollo de actividades en equipo.

 EVALUACIÓN GENERAL

	MODALIDAD
	PORCENTAJE

	I  PARCIAL
	15 %

	II PARCIAL
	15 %

	FINAL
	15 %

	SALIDA ACADEMICA
	15 %

	TRABAJOS DE PRODUCCIÓN
	20 %

	EXPOSICIONES Y SEMINARIOS
	20 %
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GENERALIDADES 


Presentación del Programa de la asignatura


Test de Entrada (Potencia, Flexibilidad, Resistencia, Agilidad y Velocidad)


Historia de la gimnasia, generalidades y conceptualización


Aparatos para Hombres, mujeres  y sus pruebas.








SICOPEDAGOGIA DE LA MOTRICIDAD


Principios métodos y objetivos rectores


Patrones Básicos de Movimientos


Juegos, formas jugadas y problemas de movimiento en diferentes edades





LA GIMNASIA Y LA CONDICION FÍSICA	


Tipos, desarrollo y formas aplicadas de la fuerza


Tipos, desarrollo y formas aplicadas de la resistencia


Desarrollo y formas aplicadas de la flexibilidad


Evaluación de las anteriores capacidades motrices condicionales	








HABITOS DE VIDA SALUDABLE


Definición de salud, hábitos, estilos de vida y estilos de vida saludable


Factores de Riesgos, alimentación y ejercicios.


Grupos Etareos,  principios del entrenamiento, estructura de una sesión y diseño y elaboración de Test.


Propuestas para adquirir una vida saludable.





ALTERNATIVAS FÍSICAS DEL EJERCICIO 


Gimnasios y aerobismo			*  Taichí.		


Spinning					*  Gimnasia de mantenimiento 


Fitball “balonterapia”				*  Pilates 


Danzika					*  Masajes








SALIDA ACADEMICA “ALTERNATIVAS PARA UNA VIDA SALUDABLE”








	
	



