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UNIVERSIDAD TECNOLOGICA DE PEREIRA

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

PROGRAMA CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION

ASIGNATURA:    PRÁCTICA BÁSICA DEPORTIVA Y RECREATIVA  I 
CÓDIGO:           DP115

DOCENTES:     Yolima Román-Andrea Rivera-Jhon J Triviño y Clareth Jaramillo                                                                                                    

AÑO 2012:        II  Semestre académico 

JUSTIFICACIÓN:

La actividad física, los ejercicios y el entrenamiento, poseen efectos beneficiosos sobre el organismo humano. El proceso educacional en todos los grupos de edades, en los campos de la Educación Física, la actividad física, el deporte y la recreación, garantizan un funcionamiento y desarrollo físico óptimo del cuerpo humano, además de potenciar factores ambientales  interactuando con el medio ambiente y generando armonía con el entorno.
Es por lo anterior que el desarrollo de esta asignatura está orientada a que el estudiante de primer semestre, mediante o a través de la teoría y práctica de la actividad física y el deporte,  potencie las capacidades físicas o cualidades físicas condicionantes y coordinativas, y se concientice de la importancia de la actividad física y la práctica deportiva, como hábitos de vida saludable, además de dejar un legado de respeto por la naturaleza y el medio ambiente durante el desarrollo de las prácticas.
Es de capital importancia que el estudiante vea en el calentamiento un factor importante de higiene deportiva y que lo incorpore en su cotidianidad y lo difunda en su entorno. 
Que conozca además la historia del deporte antiguo (juegos olímpicos) y la historia de cada una de las modalidades que hacen parte de la asignatura, su reglamentación y juzgamiento en sus aspectos primarios..
De otro lado, se busca desarrollar una serie de valores de tipo, afectivo, social, cognoscitivo, hábitos de higiene y promoción de la salud, mediante la misma práctica deportiva y recreativa.

Finalmente inducirlos y motivarlos a través de la consulta bibliográfica para la preparación de talleres, exposiciones y seminarios, hacia la actividad investigativa.
OBJETIVOS

General

Desarrollar y orientar, en el estudiante de primer semestre, procesos de formación integral mediante la promoción y prevención de la salud a través de la actividad física, el deporte y la recreación, generando hábitos de higiene, respeto por el medio ambiente y fortaleciendo valores sociales, éticos y de comportamiento, vitales en su formación académica.
Específicos:

El estudiante al finalizar el semestre, estará en capacidad de:

-  Orientar una sesión de calentamiento teniendo en cuenta su estructura (metodología) y su terminología específica.
- Generar e incrementar, merced a la actuación directa en las prácticas de campo y los fundamentos teóricos,  el interés  y la motivación por la carrera de ciencias del deporte y la recreación.

- Interpretar, analizar y aplicar, mediante la participación directa en las prácticas  deportivas y recreativas, los fundamentos básicos de cada modalidad deportiva, el juego y la lúdica de manera general y las reglas que los rigen.
- Desarrollar valores sociales, éticos, de comportamiento, de higiene y salud, frente a su grupo y frente a los demás.

- Aplicar, durante las actividades deportivas, la importancia de la realización del calentamiento como una norma de higiene en la prevención de lesiones y sus beneficios  sobre el organismo.
- Comprender la importancia de la actividad investigativa y aplicarla en su forma primaria, mediante la revisión bibliográfica para la presentación de trabajos y talleres. 

- Desarrollar respeto por la naturaleza y el medio ambiente

UNIDADES

I. Generalidades - Test de la condición física (formato LPV) – Historia – Reglamentación -  actividad física, salud e higiene. Aplicación del Par´Q.
II. Calentamiento y acondicionamiento físico – Importancia del desarrollo de las capacidades físicas condicionantes y coordinativas (exposiciones-talleres).

III. Atletismo

IV. Gimnasia

V. Recreación

VI. Baloncesto

METODOLOGÍA
Los métodos a utilizar en las prácticas serán los de mando directo, sintético, resolución de problemas y asignación de tareas, además en la parte teórica las clases serán de tipo magistral, talleres, exposiciones y seminarios, utilizando ayudas tales como acetatos, videos, presentaciones en video beam, tablero, entre otras ayudas.

En las prácticas de campo se trabajará individualmente, con pequeños grupos  y con todo el grupo;  las evaluaciones prácticas de tipo individual, autoevaluación, coevaluación y talleres en pequeños grupos, la teoría con evaluaciones escritas y seminarios. Los sitios de práctica serán en la pista atlética y canchas  de la universidad Tecnológica y el gimnasio primero de febrero.
La asignatura tiene una intensidad horaria de 96 horas semestre y 6 horas semana, repartidas en 80 horas en trabajo de campo y 16 horas teóricas o de salón realizadas en el aula S- 211 de la Facultad de Ciencias de la salud.

Se utilizará un formato para las evaluaciones de los talleres prácticos, el cual será conocido previamente por los estudiantes.
PRÁCTICA
	Test Físicos: 50 metros planos- salto de longitud sin impulso-potencia abdominal (1’)- flexo-extensión de brazos en barra fija- 1000 metros planos. (un solo intento por prueba)



	UNIDAD DE ATLETISMO
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Parte inicial: calentamiento: talleres realizados por los estudiantes
Parte central: juegos pre-deportivos para carreras y relevos- marcha atlética y carreras de resistencia- vallas y obstáculos-saltos y lanzamientos.
UNIDAD DE GIMNASIA
(Coliseo primero de febrero, calle 37 con carrera 10)
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Parte inicial: calentamiento: talleres realizados por los estudiantes
Parte central: ejercicios y formas jugadas para ejercicios de piso y aparatos
UNIDAD DE RECREACIÓN
( a cargo del Área de Recreación con los estudiantes de Modalidad recreativa I y el profesor Norman Jairo Pachón)
Las técnicas empleadas son: recreación terapéutica- Recreación ambiental- deportiva recreativa- recreación artística y cultural- Recreación pedagógica, etc.
UNIDAD DE BALONCESTO

[image: image3]
Parte inicial: calentamiento: talleres realizados por los estudiantes.
Parte central: ejercicios y juegos pre-deportivos del baloncesto 
TEORÍA

 Texto guía: calentamiento, vuelta a la calma y recuperación- socialización del programa

Aplicación del PAR’Q
Historia de los Juegos Olímpicos  Antiguos y Modernos: atletismo en Olimpia, orígenes prehistóricos, Pierre de coubertin, historia de los J.O de la antigüedad,  historia de los JJOO modernos. Mejores imágenes Londres 2012
Atletismo: generalidades e historia- el escenario-división de las pruebas atléticas-reglamentación.
Atletismo: Equipamiento para las pruebas de pista y campo

Seminarios: Conceptualizaciones sobre Salud, Higiene, Actividad física(AF), Higiene deportiva y Educación física. Beneficios y efectos de la actividad física,  higiene de la indumentaria deportiva, alimenticia, del entrenamiento, del sueño y del reposo, corporal ). Enfermedades crónicas no transmisibles y/o factores de riesgo cardiovascular (tabaquismo, drogadicción, sedentarismo y obesidad, alcoholismo), sus efectos nocivos y las formas o maneras de prevención. 
 Gimnasia: Conceptos e Historia.  Video y  fotos. 
Gimnasia II: clasificación de la gimnasia. Video: cultura del movimiento
Recreación 1 (prof. Norman Pachón).

Recreación 2 (prof. Norman pachón)

Capacidades físicas condicionantes y coordinativas 
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Baloncesto: El juego-materiales y equipamiento. 
Baloncesto: violaciones, faltas. Video

EVALUACIÓN:

PRÁCTICA : 70%

TEORÍA: 30%


	OBSERVACIONES

Con el 20% de inasistencia se pierde la asignatura (según acuerdo No 28 de dic.16 de 2003, por medio del cual se aprueba el reglamento estudiantil). Con cada inasistencia se contabilizarán una, dos o tres horas, la asignatura se pierde entonces con 19.2 horas y no admite pruebas de suficiencia.
Cada estudiante deberá presentar las evaluaciones tanto teóricas como prácticas en la hora y días señalados, salvo calamidad doméstica, enfermedad o permiso oficial (representación de la universidad, departamento o  el país en eventos culturales, deportivos o recreativos, previa presentación de la convocatoria), en dichos casos las evaluaciones que coincidan con esos momentos serán aplazadas hasta fecha posterior que se fije entre el docente y el estudiante, siempre y cuando el estudiante se presente durante los 8 días siguientes después de realizada la evaluación, de lo contrario la nota será  0.0

Los estudiantes deberán consultar por su cuenta todos los temas que tengan relación directa con las unidades programadas para enriquecer y ampliar  la gama de conocimientos respecto a los deportes y temas establecidos en la asignatura

	


NOTA: Se suministrará al estudiante conferencias, fotocopias y artículos que podrán ser consultados en la página: 

 Nota: Es de exclusiva obligación que cada estudiante cuente principalmente con los reglamentos de atletismo y baloncesto

El texto guía “Calentamiento, vuelta a la calma y recuperación, será un texto clave para el cumplimiento de los objetivos de la asignatura, por lo tanto se recomienda su adquisición.

MUY IMPORTANTE: LOS ESTUDIANTES DEBERÁN PASAR PRIMERO POR LA ASESORÍA CON EL PROFESOR PARA PODER PRESENTAR LOS TALLERES PRÁCTICOS.
LOS TALLERES SERÁN EVALUADOS SIGUIENDO UN FORMATO.
NO SE ADMITE EL USO DE CELULARES EN HORAS DE CLASE, NI COMPUTADORES, APPLE, ETC, E  IGUALMENTE VISITAS DE OTROS ESTUDIANTES, NI MUCHO MENOS COMER EN CLASE.
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Reglamentos  Internacionales actualizados de atletismo  y Baloncesto

Educación para el tiempo libre

www.canastad3.com
www.decanastaencanasta.com
PROTOCOLOS DE LOS TEST (LPV):

1000 m planos 
Tracciones en la  barra (hombres- Máximo de repeticiones) y suspensión (mujeres- tiempo de suspensión) 
Abdominales  (60 seg.)                                     

Rapidez – 50 Metros 

Salto largo sin carrera de impulso 

NOTA: LAS ANTERIORES 5 PRUEBAS  SE REGIRAN POR  UNAS NORMATIVAS DEL PLAN DE EFICIENCIA “LPV”  CUBA Y SERÁN DE CARÁCTER OBLIGATORIO.
IMPORTANTE: CADA UNA DE LAS PRUEBAS SE REALIZARÁN A UN SOLO INTENTO

CONSEJOS Y RECOMENDACIONES DE SALUD E HIGIENE

POR SALUD E HIGIENE, SE RECOMIENDA Y/O ACONSEJA LLEVAR SIEMPRE A LAS CLASES PRÁCTICAS :

HIDRATACIÓN

GORRA

BLOQUEADOR SOLAR

UNA CAMISETA O ROPA DE RECAMBIO

CARBOHIDRATOS O FRUTAS ESPECIALMENTE PARA LOS BLOQUES DE 3 HORAS

ADEMÁS DEBE TENER EN CUENTA:
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- HACERSE UN CONTROL MÉDICO

-NO COMER DEMASIADO ANTES DE LA ACTIVIDAD FÍSICA

- MANTENER LOS ZAPATOS TENIS BIEN AMARRADOS

- UTILIZAR LOS TENIS ADECUADOS PARA LA ACTIVIDAD FÍSICA  

- PRESENTARSE A LA CLASE CON SU TRAJE DEPORTIVO, DE LO 

  CONTRARIO NO PODRA PARTICIPAR DE LA CLASE.

- EVITAR LAS BEBIDAS GASEOSAS ANTES DE LA ACTIVIDAD FISICA

- NO CONSUMIR SUSTANCIAS PSICOACTIVAS

NO CONSUMIR ALCOHOL 

- NO FUMAR (MIRAR RESULTADOS-  EN LA FOTO)

EVALUACIÓN DE  LOS TALLERES PRÁCTICOS SOBRE EL CALENTAMIENTO

PRÁCTICA BÁSICA DEPORTIVA Y RECREATIVA GRUPO 04

Los talleres prácticos sobre el Calentamiento, se evaluarán siguiendo el siguiente formato:

UNIDAD: ____________    PRÁCTICA BÁSICA – Grupo No ________

Estudiante________________________Taller ____  Fecha _________

	CRITERIOS
	E
	S
	B
	A
	D
	NOTA

	 INTRODUCCIÓN
	
	
	
	
	
	

	Beneficios, Objetivos y Efectos del calentamiento
	
	
	
	
	
	

	DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD PRÁCTICA 

Ubicación frente al grupo

Uso de la terminología

Proceso metodológico

Intensidad de la voz

Manejo- control del grupo

(Manejo del tiempo)
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Utilización de materiales 
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