UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

PREPARATORIA 25
“DR. EDUARDO AGUIRRE PEQUENO”

Materia: Actividad Fisica y Desarrollo Personal

Oportunidad: 42. 62. Oportunidad

DATOS DE CONTACTO

Coordinadora: MC. Jessica E. Alcala Anchondo.

Correo: jessica.alcalaanc@uanl.edu.mx

Unidad de Aprendizaje: Actividad Fisica y Desarrollo Personal
Semestre:

Periodo: Agosto-diciembre de 2022
Coordinadora: MC. Jessica E. Alcala Anchondo.
Oportunidad: 43,62, Oportunidad

Estudiante:

Matricula:

Fecha de entrega:

VIERNES 04 NOVIEMBRE DE 2022

Entregar este portafolio para tener derecho a presentar

Monterrey, NL. General Escobedo



https://www.uanl.mx/
mailto:jessica.alcalaanc@uanl.edu.mx

EVALUACION DEL CURSO

En esta etapa de oportunidad extraordinaria, el portafolio de evidencias tendra un valor de
100% equivalente a 100 puntos de la calificacion.

Cada etapa, incluyendo el PIA tienen un valor de 20% = 20 pts.

Para calificar cada una de las etapas, el estudiante debera resolver todas las actividades
gue se solicitan.

Nombre del alumno: Mat.

ETAPA ACTIVIDAD TERMINADA PUNTOS
FINALES

(5pts.) Ficha de control.

(5pts.) IMC.

1. Evaluacién de las

capacidades fisicas. (i) Concentrado de resultados de las pruebas
fisicas.

(5pts.) Reporte escrito.
(4pts.) Esquema de Resistencia.

2. Beneficios fisicos ) RO L)

en la practica de la

actividad fisica. (4 pts.) Esquema de Velocidad.

(4pts.) Esquema de Flexibilidad.
(4pts.) Cuadro comparativo.

(10pts.) Nota informativa del caso de Fair Play.

3. Fair Play
(Juego limpio) (10pts.) Reflexiones (4).

(10pts.) Convocatoria de juego.
4. Torneo (5pts.) Formato de inscripcion.

Intra-grupo
(5pts.) Grafica de sistema de eliminacion.

(20pts.) Mapa Mental




Firma del alumno:

Numero de la etapa: Nombre de la etapa:
1 Evaluacion de las capacidades fisicas

Propésito formativo de la etapa:

Examina los resultados de su evaluacion de Capacidades Fisicas para el disefio
de un programa de actividad fisica que lo conduzca al logro de beneficios respecto
a su salud.

Competencias generales:

15. Logra la adaptabilidad que requieren los ambientes sociales y profesionales
de incertidumbre de nuestra época para crear mejores condiciones de vida.
Atributos:

[0 Valora los buenos habitos como parte importante de su desarrollo.

[0 Adquiere un compromiso para un buen desarrollo fisico y mental.

[0 Analiza posibles consecuencias de conductas de riesgo.

[1 Reconoce que un buen ambiente permite una mejor calidad de vida.

Competencias genéricas:

3. Elige y practica estilos de vida saludable

Atributos:

3.1. Reconoce la actividad fisica como un medio para su desarrollo fisico,

mental y social.

3.2. Toma decisiones a partir de la valoracion de las consecuencias de distintos
habitos de consumo y consecuencias de riesgo.

3.3. Cultiva relaciones interpersonales que contribuyen a su desarrollo humano y
el de quienes lo rodean.

Competencias disciplinares basicas:
12. Decide sobre el cuidado de su salud a partir del conocimiento de su cuerpo,
sus procesos y el entorno al que pertenece.

Habilidades socioemocionales: Analisis de consecuencias, empatia y escucha
activa.

Elementos de Competencia: Identifica su perfil de capacidad fisica, indice de
Masa Corporal (IMC) y analiza los resultados de estos para orientar sus
decisiones hacia un estilo de vida saludable.

Contenido

Actitudinal/Valores
Muestra disposicion para
interactuar y realizar su mejor

Procedimental
Analiza los resultados de las
actividades practicas de

Conceptual
Valoracion fisica
Resultados obtenidos

indice de Masa Corporal (IMC)

valoracion de las capacidades
fisicas de Resistencia, Fuerza,
Velocidad y Flexibilidad.

esfuerzo en las actividades.
Tiene compromiso y
responsabilidad.




En esta primera etapa evallas tus capacidades fisicas, para que conozcas tu nivel
de desemperio en la practica de la actividad fisica e iniciar un programa de salud
que te apoye a desarrollar tu motricidad, a adquirir nuevos conocimientos y
habilidades, el convivir con respeto con el resto de tus compafieros y a tomar
acciones gue te fomenten a mantener o mejorar tu salud en general.

FICHA DE CONTROL PRUEBAS DE EVALUACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS.

Nombre del estudiante: Grupo:

Sexo: Edad: Peso: Estatura:

Una vez que ya obtuviste tu peso y estatura aplica la férmula para obtener tu
indice de Masa Corporal (IMC).

FORMULA: PESO = IMC.
ESTATURA (2)

Mi indice de masa corporal es:

Una vez obtenido tu IMC, consulta la tabla de resultados y ubica tu clasificacion:

Riesgo de padecer
enfermedades
cardiovasculares

Calificacion Evaluacion

Riesgo de adquirir

de peso (IMC Kg/m?2) problemas de salud

Peso deficiente -15.99 Muy bajo Incrementando
Peso bajo 16.00-18.99 Bajo Minimo
Normal 19.00-24.99 Moderado Incrementando

25.00-29.99  Alto Alto
Obesidad 30.00-39.99 Muy Alto Muy Alto

Obesidad Severa +40 Demasiado Alto Extremadamente alto

Mi nivel de clasificacion es:




Concentrado de resultados en la evaluaciéon de capacidades fisicas.

Escribe tu resultado de cada una de las pruebas fisicas en donde corresponda y
marca con una “X” el nivel de desempefo que corresponda a la misma. Las
indicaciones para realizar cada prueba se encuentran en el libro de texto.

Bueno

Pruebas Resultado

Course Navette
Velocidad:

30 mts.
Fuerza:

miembros

inferiores (salto
horizontal

Fuerza:
miembros
superiores
(lagartijas)
Flexibilidad:
Test de Wells

EVIDENCIA FINAL ETAPA 1:

Con base en los resultados que obtuviste en el calculo de tu IMC, asi como los
obtenidos en las pruebas fisicas realiza un reporte escrito en una cuartilla, en el
cual menciones lo siguiente:

- Tu condicion fisica y la importancia de llevar a cabo un programa de
actividad fisica para ayudar a mantener tu salud, considerando las
siguientes acciones: actividad fisica a realizar, alimentacion, nuevos habitos
de salud y seguimiento de dichas acciones.

- Los efectos en tu salud acorde a tus resultados de condicion fisica e IMC.

- Concluye el reporte con un analisis y reflexién sobre tu experiencia en la
practica fisica que realizas dentro o fuera de la escuela.




REPORTE ESCRITO (completa toda la cuartilla).




Numero de la etapa: Nombre de la etapa:
2 Beneficios fisicos en la préctica de la actividad
fisica.

Proposito formativo de la etapa: Analiza los beneficios fisiologicos,
psicologicos y sociales a través de la practica cotidiana de la actividad fisica

Competencias generales:

15. Logra la adaptabilidad que requieren los ambientes sociales y profesionales
de incertidumbre de nuestra época para crear mejores condiciones de vida.
Atributos: e Valora los buenos habitos como parte importante de su desarrollo. e
Adquiere un compromiso para un buen desarrollo fisico y mental. e Analiza
posibles consecuencias de conductas de riesgo. ¢ Reconoce que un buen
ambiente permite una mejor calidad de vida.

Competencias genéricas:

3. Elige y practica estilos de vida saludable

3.1. Reconoce la actividad fisica como un medio para su desarrollo fisico,

mental y social.

3.2. Toma decisiones a partir de la valoracion de las consecuencias de distintos
habitos de consumo y conductas de riesgo.

3.3. Cultiva relaciones interpersonales que contribuyen a su desarrollo humano y
el de quienes lo rodean.

Competencias disciplinares béasicas: 12 Decide sobre el cuidado de su salud a
partir del conocimiento de su cuerpo, sus procesos y el entorno al que pertenece.

Habilidades socioemocionales: Andlisis de consecuencias, empatia y escucha
activa.

Elementos de Competencia: Analiza la informacién de los beneficios, métodos
y principios que propicia el desarrollo de la Resistencia, Fuerza, Velocidad y
Flexibilidad para mejorar su condicién fisica y la salud al practicar estas
capacidades.

Contenido

Conceptual: Procedimental: Actitudinal/Valores:
Capacidades Fisicas | Analiza los resultados de las | Posee disposicion para
Resistencia, Fuerza, | actividades practicas de interactuar y realizar su
Velocidad y valoracion en las mejor esfuerzo en las
Flexibilidad. capacidades de Resistencia, | actividades.

Fuerza, Velocidad y Adguiere compromiso y

Flexibilidad. responsabilidad.




ACTIVIDAD: Realiza gréaficos diferentes para representar cada una de las
capacidades fisicas condicionales de Fuerza, Velocidad, Resistencia y
Flexibilidad y que contenga lo siguiente: Definicion, Tipos, Principios de
entrenamiento y Métodos de entrenamiento, en cada una de las capacidades fisicas
mencionadas anteriormente. Los gréficos pueden ser: mapa mental, mapa
conceptual, cuadro sinoptico, diagrama de flujo, de jerarquias, etc.

1. RESISTENCIA:




2. FUERZA: (Recuerda que debe contener: Definicion, Tipos, Principios de
entrenamiento y Métodos de entrenamiento).




3. VELOCIDAD: (Recuerda que debe contener: Definicion, Tipos, Principios
de entrenamiento y Métodos de entrenamiento).




4. FLEXIBILIDAD: (Recuerda que debe contener: Definicion, Tipos, Principios
de entrenamiento y Métodos de entrenamiento).




EVIDENCIA FINAL ETAPA 2:

Elabora un cuadro comparativo identificando con claridad los beneficios de las cuatro
capacidades a desarrollar y compara los aportes que hacen en la salud. Utiliza la
informacion de los esquemas sefialando las diferencias o similitudes entre los beneficios y
su aporte a la salud. Y finalmente escribe una reflexién personal acerca de los beneficios
gque aportan a tu salud las cuatro capacidades fisicas.

Capacidades
Fisicas.

FUERZA VELOCIDAD RESISTENCIA | FLEXIBILIDAD

Elementos

DEFINICION

TIPOS

PRINCIPIOS

BENEFICIOS
EN EL
ORGANISMO.

Reflexion Personal:




Numero de la etapa: Nombre de la etapa:
3 (Fair play) (Juego limpio)

Propésito formativo de la etapa: Arreglar situaciones conflictivas a través del
dialogo utilizando los principios éticos y morales.

Competencias generales: 12. Construye propuestas innovadoras basadas en
la comprensién holistica de la realidad para contribuir a superar los retos del
ambiente global interdependiente.

13. Asume el liderazgo comprometido con las necesidades sociales y
profesionales para promover el cambio social pertinente

Se informa de problemas de interés y bienestar de la sociedad en general
Propone dialogos como mediacion en la solucién de conflictos

Aporta decisiones en la solucion de problemas de interés general

Actla de manera responsable en la construccion de una sociedad mejor.

Competencias genéricas:

9. Participa en una conciencia civica y ética en la vida de su comunidad region,
México y el mundo

9.1. Privilegia el didlogo como mecanismo para la solucion de conflictos

9.2. Toma decisiones a fin de contribuir a la equidad, bienestar y desarrollo
democratico de la sociedad.

Competencias disciplinares basicas: 12. Decide sobre el cuidado de su salud
a partir del conocimiento de su cuerpo, los procesos y el entorno al que pertenece.

Habilidades socioemocionales: Asertividad, comportamiento pro-social y
manejo de conflictos inter personales.

Elementos de Competencia: Practica una convivencia sana y pacifica a través
de las actividades précticas, cuidando la integridad de él y la de sus compafieros
con ética y utilizando el dialogo para la situacion de conflictos.

Contenido

Conceptual: Procedimental: Analizar
Juego limpio la definicién y los Actitudinal/Valores:
Dialogo conceptos de término Fair | Muestra respeto hacia las
Solucién de conflictos | Play (juego limpio). opiniones de los demas
Convivencia sanay Aplica en la préctica los Utiliza el dialogo en la
pacifica. conocimientos adquiridos | situacién de conflictos.

y trabaja sobre la

integracion grupal




ACTIVIDAD: Investiga en internet, nota del perioddico o revista, algun caso en el que
se aplique el fair play o de lo contrario un caso en el cuél no se haya aplicado el
mismo y agrega la imagen en esta hoja. Posteriormente comenta con tus palabras
lo que hubiera sido lo correcto en ese caso 0 en caso contrario, destaca lo positivo
o de qué manera se aplicé el fair play en dicha situacién. Se deberan abarcar los
siguientes aspectos:

1. Conducta antideportiva.
2. Prdctica de la deportividad.
3. Resaltar los principios éticos y morales.

Agregar la imagen aqui.




EVIDENCIA FINAL ETAPA 3: Contesta ampliamente los siguientes cuestionamientos.

¢ Como aplicas los valores en el desarrollo de las actividades deportivas o
actividades fisicas y en tu vida diaria?

¢, Como resolverias situaciones de conflicto entre tus compafieros?

¢,Como utilizarias el dialogo para solucionar problemas de comportamiento
entre tus compafieros?

¢ Como realizas o realizarias una convivencia sanay pacifica en tu vida
diaria?




Numero de la etapa: Nombre de la etapa:
4 Torneo Intragrupo

Propésito formativo de la etapa: Destaca el compromiso en el desarrollo
democraético leal sincero y correcto entre sus comparieros respetando la equidad
de género en la practica de la actividad recreativa y deportiva.

Competencias generales:

7.- Elabora propuestas académicas y profesionales inter, multi y
transdisciplinarias de acuerdo a las mejores practicas mundiales para fomentar y
consolidar el trabajo colectivo.

Atributo(s)

[ Identifica los rumbos a seguir en el desarrollo de cualquier problema a traves
del trabajo colectivo.

[0 Propone sus puntos de vista a la vez que respeta la de sus compafrieros.

(1 Trabaja y participa con una actitud positiva en los diferentes roles de las
tareas asignadas.

Competencias genéricas: 8.- Participa y colabora de manera efectiva en equipos
diversos. Atributo(s) 8.1. Propone maneras de solucionar un problema o
desarrollar un proyecto en equipo, definiendo un curso de accion con pasos
especificos. 8.2. Aporta puntos de vista con apertura y considera los de otras
personas de manera reflexiva. 8.3. Asume una actitud constructiva, congruente
con los conocimientos y habilidades con los que cuenta dentro de distintos
equipos de trabajo.

Competencias disciplinares béasicas:
12 Decide sobre el cuidado de su salud a partir del conocimiento de su cuerpo,
sus procesos Y el entorno al que pertenece.

Habilidades socioemocionales: Analisis de consecuencias, empatia y escucha
activa.

Elementos de Competencia: Fomenta la equidad de género a través de la
convivencia en la practica deportiva, cuida la integridad de él y sus compafieros
y actlia con ética ante sus oponentes.

Contenido
Conceptual: Procedimental: Actitudinal/Valores:
Resultados obtenidos Analiza los resultados de | Adquiere compromiso en
Valoracion Fisica las actividades practicas | la realizacién de sus
de las actividades actividades
deportivas. Es responsable en el
cumplimiento de sus
actividades
Muestra respeto y
compromiso

Muestra con calidad
trabajo en equipo.




Desarrollaras el tema de Torneos Intragrupo, donde identificas los conceptos,
conoces los protocolos a seguir en la organizacion de un torneo, los reglamentos de
los deportes que se utilicen, la toma de acuerdos entre tus compafieros y la
planeacién, organizacion y ejecucion de un torneo.

La finalidad es inculcar en ti la convivencia sana a través de la practica deportiva, el
valorar las acciones positivas y negativas en el trato diario con tus comparieros, ya
que la reflexion y al andlisis de estas acciones te ayuda de forma significativa a
favorecer tu salud fisica y mental.

Para la planeacion del torneo apdyate en las paginas de la 163 a la 168 de tu libro
de texto.

ACTIVIDAD:
1.Realiza la convocatoria de juego, para la actividad que tu decidas, pero tomando
en cuenta todos los puntos primordiales que debe llevar la misma.




2. Realiza un formato de inscripcion al torneo.




3.Realiza una grafica de algun sistema de eliminacion. (Diferente al ejemplo del libro
de texto.)




PRODUCTO INTEGRADOR DE APRENDIZAJE

El producto integrador de aprendizaje (PIA), es la evidencia final del curso de
Actividad Fisica y Desarrollo Personal.

ACTIVIDAD:

Elabora un mapa mental integrando las cuatro etapas estudiadas para demostrar y
ejemplificar como vas a emplear los conocimientos, habilidades y actitudes
adquiridos y asi aplicarlos a tu vida cotidiana.

Elementos que debe contener:
» Enfoque.
> Palabras clave.
» Organizacion.
» Creatividad.

Mapa mental: es un diagrama usado para representar las palabras, ideas, tareas
y dibujos u otros conceptos ligados y dispuestos radialmente alrededor de una
palabra clave o de una idea central. Los mapas mentales son un método muy eficaz
para extraer y memorizar informacion.




