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III. JUSTIFICACIÓN 

Desde la perspectiva de formación planteada en el Proyecto Educativo de Programa (PEP), se propone 

una estructura curricular basada en ciclos y componentes que responden a la formación básica, 

humanista, profesional, optativa y electiva, con el fin de alcanzar una formación integral en las 

diferentes profesiones. Esta estructura desborda la formación netamente disciplinar y si se entiende 

como un proceso continuo, articulado e interdependiente, el componente de formación en electivas es 

una oportunidad para complementar la formación del profesional de la Universidad Libre, a través y en 

este caso, de la dimensión corporal, que “favorece en el estudiante el reconocimiento de su propio 

cuerpo como instrumento de comunicación fundamental y básica en el desarrollo humano” (Facultad 

de Ciencias de la Educación, 2017). 

La buena salud en cualquier etapa de la vida es importante para el desarrollo cotidiano y hace parte de 

la calidad de vida (CV) que, según la Organización Mundial de la Salud (OMS), tiene en cuenta aspectos 

de bienestar físico, mental y social, los cuales se evalúan con el nivel de satisfacción de la persona con 

respecto a su vida. (Claros, J. A. V., Álvarez, C. V., Cuellar, C. S., & Mora, M. L. A. 2011, The WHOQOL 

Group 1995). 

La electiva Actividad Física para la Salud brinda herramientas teóricas, conceptuales y prácticas para el 

cuidado personal, corporal y mental, que redunden en la salud, entendida esta como un proceso que 



 
 

 

sobrepasa “un estado de bienestar” hacia una perspectiva holística y de armonía del ser humano.  

Los procesos de autocuidado proveen elementos valiosos en términos de la promoción de la salud y 

prevención de la enfermedad, y que hace parte en el nivel que corresponde a las universidades, de 

implementar estrategias de la política de salud pública, centradas en la educación y prevención, con el 

fin de disminuir parte de la carga de morbilidad, mortalidad y discapacidad derivadas de un estilo de 

vida no saludable.  

Este espacio académico, a través de componentes teóricos y prácticos, pretende empoderar el 

concepto de autocuidado, así como informar, educar y estimular la adhesión a prácticas saludables en 

la comunidad educativa. Para lograrlo, vincula tres componentes: salud corporal, salud mental y salud 

emocional, todos fundamentales para hacer frente de manera asertiva a las situaciones derivadas de la 

carga física, laboral, mental y emocional de la vida cotidiana. 

IV. COMPETENCIAS 

Promover el desarrollo humano, cultural, social, el fomento de la multiculturalidad, el cuidado del 
medio ambiente y de los valores sociales y democráticos. 

V. RESULTADOS DE APRENDIZAJE DEL PROGRAMA 

Identifica, reconoce y práctica principios y valores como mediadores de la formación para la vida y 
para una mejor sociedad. 

VI. METODOLOGÍA GENERAL 

Con base en la perspectiva autoestructurante, se propone una metodología apoyada en el aprender 
haciendo e inspirada desde una actitud constantemente crítica y reflexiva de lo realizado. El aprender a 
aprender exige un aprender a pensar, como óptica especial, en consideración del sujeto de la 
educación. En tal sentido, los sujetos inmersos en procesos formativos actuarán como seres activos 
que, en su interacción con el medio, captan información, la relacionan, le dan sentido y la recrean.  

 
En consecuencia, se plantearán estrategias didácticas que propicien una disposición mental activa del 
sujeto en su proceso educativo; ello le permitirá construir significados respecto a los contenidos 
culturales. En tal propósito, es necesario centrar la acción del aprendizaje desde las particularidades del 
sujeto y disminuir el protagonismo del docente titular. Este último se asume como sujeto creador de 
ambientes de aprendizaje y educador a través de la pregunta. 

 
TRABAJO PRESENCIAL 
Los desarrollos teóricos pretenden informar, educar y motivar a la adopción de cambios en el estilo de 
vida. La realización de actividades de carácter práctico permite la puesta en escena del abordaje teórico 
desarrollado en clase. 

 
TRABAJO INDEPENDIENTE 
Motivado por la evaluación individual de cada uno de los componentes del estilo de vida, se proponen 



 
 

 

lecturas y talleres prácticos a través de aulas virtuales orientados a resolver estas situaciones 
particulares que son “factores de riesgo” para la salud. 

 

VII. CONTENIDOS PROGRAMÁTICOS 
VIII. ESTRATEGIAS DE ENSEÑANZA-

APRENDIZAJE 

• Dimensiones del ser humano. 

• Evaluación de las dimensiones: la rueda de la 

vida.  

• Componentes del estilo de vida.  

• Evaluación del estilo de vida. Cuestionario 

FANTÁSTICO.  

• Nutrición. 

• Evaluación de la composición corporal. 

• Generalidades en actividad física. 

• Recomendaciones de la Organización 

Mundial de la Salud para la práctica de la 

actividad física.  

• Habilidades motrices básicas.  

• Cualidades físicas del movimiento.  

• Evaluación y entrenamiento de la aptitud 

cardiovascular.  

• Evaluación y entrenamiento de la fuerza.  

• Evaluación y entrenamiento de la flexibilidad.  

• Evaluación y entrenamiento de la velocidad.  

• Cualidades físicas coordinativas.  

•  Evaluación y entrenamiento del equilibrio. 

• Evaluación y entrenamiento de la 

coordinación. 

• Evaluación y entrenamiento de la agilidad.  

• Salud mental 

• Conversatorios 

• Talleres prácticos 

• Prácticas dirigidas 

• Prácticas autónomas 

• Lecturas 

 



 
 

 

 

IX. EVALUACIÓN 

PORCENTAJE ESTRATEGIAS 

1er. 30% 

Los estudiantes participan activamente en la clase con intervenciones que den 
cuenta de la apropiación.  
Talleres prácticos. Se evaluará mediante participación en las prácticas para la 
adopción de estilos de vida saludables. 

2do. 30% 
Conceptuales, donde se revisa la argumentación y aprendizaje de los aspectos a 
considerar para implementar prácticas saludables. 
Prácticas, participación y aplicación de las estrategias desarrolladas en clase.  

3ro. 40% 
Planeación e implementación de estrategias para la práctica de actividad física en 3 
adultos aparentemente sanos.  
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