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CURSO: Actividad Deportiva Contra Resistencia Principiantes Mixto
SIGLA: EF-6401

CREDITOS: 0

REQUISITO: No tiene

HORARIO: Lunes 18:00 a 19:50 (2 horas Practicas)

ATENCION A ESTUDIANTES: Lunes 20:00 a

21:00.

PERIODO: I Ciclo 2022

PROFESOR: Lic. Carlos Manuel Benavides Sancho
MODALIDAD: Alto virtual

CORREO ELECTRONICO: carlos.benavidessancho@ucr.ac.cr
OFICINA: 25117154

GRUPO: 06

I. DESCRIPCION DEL CURSO

El presente curso trata sobre aspectos basicos del acondicionamiento fisico, utilizando
diferentes métodos de entrenamiento con implementos basicos y el propio peso corporal.
Este es un acercamiento al trabajo con pesas, actividad que se realiza desde hace varios
afios con diferentes fines, y que en la actualidad se ha implementado como “un estilo de
vida saludable” y ha tenido gran aceptacién entre hombres y mujeres de diferentes edades.

Por medio de este curso, se busca que el estudiantado mejore su condicion fisica en general,
principalmente su resistencia muscular, los términos basicos y el conocimiento de la sesion
de entrenamiento.

Debido a las diferencias individuales propias del ser humano se trabajard con programas
generales y rutinas personalizadas con base en las pruebas realizadas previamente, para la
construccién de su plan de entrenamiento.
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Il. OBJETIVOS GENERALES

A) Contribuir con el desarrollo integral de los y las estudiantes universitarios por medio
de los beneficios fisicos, mentales y sociales que la actividad deportiva progresiva y
sistematica produce en los individuos.

B) Fomentar en los y las estudiantes una actitud positiva hacia el ejercicio y el deporte,
que establezca el habito de la practica deportiva sistematica, como parte del
mantenimiento y desarrollo de la salud integral.

111. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Conoceran y aplicaran algunos conceptos basicos de la fisiologia y biomecéanica
deportiva aplicadas al trabajo en contrarresistencia.

2. Utilizar la tecnologia como herramienta en los contenidos que abarca el curso,
motivando a los jovenes universitarios a tener estilos de vidasaludable.

3. Fortalecer los valores humanos, mediante la practica de ejercicio fisico, permitiendo
intercambio de conocimiento, creatividad y adaptacion del contexto para el autocuido.

IV. CONTENIDOS TEMATICOS

e Elementos de la fisiologia y biomecéanica deportiva basica aplicadas

e Estructuracion basica de sesiones de entrenamiento

e Conceptos de fuerza, resistencia, potencia, velocidad aplicados en contraresistencia

e Distribucién de volumen e intensidad de trabajo aplicado a los objetivos en
contraresistencia.

e Métodos de entrenamiento.

e Vocabulario basico para el trabajo con pesas: flexion, extension, aduccion, abduccion,
etc.
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V. ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

Debido a la situacion de emergencia, el curso de Actividad Deportiva se impartiré bajo
la modalidad virtual, por tanto, el programa de curso debe aprobarse mediante la
plataforma de mediacion virtual.

El curso presentard una estrategia metodoldgica de construccion conjunta, bajo la
responsabilidad del profesor, que generard un aprendizaje significativo en los
estudiantes, utilizando como recurso tecnolégico oficial la plataforma de Mediacion
virtual y el correo institucional. Adicional a estos medios, se podra apoyar en otras
aplicaciones como: whatsapp, youtube, zoom, entre otros.

Los estudiantes deberan ser responsables de revisar los contenidos y asignaciones que
se trabajaran cada semana, en las plataformasoficiales.

Las sesiones se llevan a cabo de manera sincrénica, en el horario correspondiente;
donde el docente atendera las dudas preexistentes, dirigira la clase y realizara un
seguimiento durante todo el desarrollo de la sesién con el objetivo de efectuar las
correcciones gue sean pertinentes. Ademas, se le solicita como requisito conectarse
con la cdmara encendida (iniciar video), para ayudarle con las correcciones de
técnica y velar por una participacion activa.

El docente elaborara capsulas de diferentes ejercicios adaptados para interiores con
poco espacio y poco o nulo material necesario para desarrollar las unidades tematicas
planteadas. El estudiante tendra acceso a dicho material con el objetivo de
familiarizarse de manera gréafica sobre los elementos principales de cada ejercicio o
actividad, esto previamente a la realizacion de laleccion.

V1. RECURSOS

Computadora
Teléfono
Implementos basicos para algunas sesiones (palos de escoba, pafios, botellas, galones).

VII. CRITERIOS DE EVALUACION

1

2

Podran participar de las lecciones los y las estudiantes universitarias debidamente
matriculadas en el respectivo curso.

Los cursos de Actividad Deportiva se aprueban con la participacion activa en
TODAS las lecciones.
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3. De acuerdo con el Articulo 24 del Reglamento de Régimen Académico Estudiantil,
los estudiantes podran justificar por escrito sus ausencias con la documentacién
respectiva y las razones del caso. Segln este Articulo, “son justificaciones: la
muerte de un pariente hasta de segundo grado, la enfermedad del estudiante, u otra

situacion de fuerza mayor o caso fortuito”.

4. Independientemente si la clase es presencial o virtual es necesario los estudiantes
utilicen la indumentaria deportiva respectiva para el curso matriculado (pantaloneta

(NO pantalon corto, ni de mezclilla), 6 licra a la altura de la rodilla o larga,
camiseta, zapatos tenis, y medias), de no vestir segun lo indicado queda ausente en
la(s) leccion(es).

5 Al final del curso, las notas se reportaran como “AP” para aquellas personas que
aprueben el curso 0 como “NAP” para las personas que lo reprueban.

VIIl. CRONOGRAMA

FECHA CONTENIDO A CARGO NOTAS
Estructura de una sesion de Profesor Lectura, discusiéon y

28/03/22 gjercicio fisico aprobacion del programa
Evaluaciones iniciales

04/04/22 Drills y pre workout Profesor Sincrénica
Calentamiento Parte
principal
Vuelta a la calma y estiramiento

11/04/22 Actividad Fisica libre Profesor SEMANA

SANTA

18/04/22 Motivacién y adherencia a la Profesor Sincronica
actividad fisica

25/04/22 Actividad Fisica Libre Profesor SEMANA
(participar en actividades de UNIVERSITARIA
semana u)

02/05/22 Volumen, intensidad Series y Profesor Sincrénica
repeticiones
Rutinas de entrenamiento
Recomendaciones
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09/05/22 Principales grupos musculares para Profesor Sincronica
trabajar en una sesion de entrenamiento
de contrarresistencia.

Materiales para el aprovechamiento de
una sesion en casa.

16/05/22 Opciones de ejercicios para el tren Profesor Sincronica
superior.

23/05/22 Opciones de ejercicios para el tren Profesor Sincronica
inferior.

30/05/22 Planificar mi rutina de ejercicio Profesor Sincronica

Entrenar o no entrenar todos los dias

06/06/22 Entrenamiento funcional Profesor Sincrénica

13/06/22 Creacion de Rutinas de Profesor Ejercicio grupal
gjercicio  contrarresistencia
con materiales

20/06/22 Creacion de Rutinas de Profesor Ejercicio grupal
gjercicio contrarresistencia sin
materiales

27/06/22 Entrenamiento de fuerza en la Profesor Sincrénica

prevencion de lesiones.

04/07/22 Evaluaciones finales Profesor Sincrénica

11/07/22 Actividad virtual de cierre Profesor Sincrénica

18/07/22 Entrega de calificaciones Profesor Asincroénica
finales
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IX. INDICACIONES GENERALES:

e Esdeber del estudiante comunicar y comprobar alguna situacion especial de salud,
lesion o0 embarazo, esto para adaptar las actividades o suspender algunas de ellas.

e Disponerse a la versatilidad de actividades que se ejecutaran durante el curso
lectivo.

e Esde uso obligatorio el pafio para todas las clases, esto con el fin de procurar el
aseo personal.

e Se recomienda tener a mano una botella con agua para una adecuada hidratacion,
antes durante y después de la sesiones de entrenamiento.
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XI. OTROS

"Este documento es propiedad intelectual de la Escuela de Educacion Fisica y Deporte, de la
Facultad de Educacion, la Universidad de Costa Rica y del autor. Prohibida la reproduccion
total o parcial del plan de estudios programa de curso sin la debida autorizacién del autor del
programay del coordinador de la Escuela de Educacion Fisica.

Una vez autorizada la reproduccidn total o parcial de este documento, debe citarse la fuente y
el autor del documento en la primera pagina del programa de curso de la institucion que lo ha
reproducido.”
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