ASIGNATURA: Educación Física IV
CARRERA: Estomatología.
MODALIDAD: Curso Regular Diurno
AÑO ACADÉMICO: Segundo
SEMESTRE: Cuarto
No. de SEMANAS: 14

TOTAL DE HORAS: 28 

I.-  FUNDAMENTACIÓN.
La asignatura está encaminada al desarrollo de los estudiantes en lo biológico, en lo cultural y en lo social, contribuyendo a formar un egresado saludable, con un nivel de Cultura Física que garantice su armónico desarrollo y una mejor calidad de vida. Tiene dentro de sus objetivos mejorar la condición física, la apropiación de métodos para la auto preparación sistemática y consciente y propiciar la formación del hábito de práctica de ejercicios físicos; contribuyendo así al mantenimiento y mejoramiento de la salud y a la correcta utilización del tiempo libre. 

Los contenidos permitirán el desarrollo de las formas y funciones del organismo, influirán en la formación de valores y responderán a las necesidades físicas del futuro egresado en lo laboral, en lo social y en la defensa del país, como asignatura juega un papel importante en la interdisciplinariedad, sirviendo de apoyo a las asignaturas de la especialidad y en el fortalecimiento del futuro Médico de la Familia brindándole conocimientos sobre el movimiento del hombre, estudio de la postura correcta y ejercicios que fortalecen los distintos planos musculares para soportar largas jornadas de trabajo como médico entre otros aspectos.

II.- OBJETIVOS GENERALES.

· Consolidar a través de la práctica sistemática de actividades físicas, participación en juegos y actividades competitivas, rasgos positivos de la personalidad, para participar con mayor conciencia y compromiso social en el ejercicio de la profesión.
· Aplicar el ejercicio físico a través de la Cultura Física en la comunidad. 

· Elevar la capacidad de trabajo físico y funcional mediante la práctica sistemática de ejercicios físicos, bajo la orientación del profesor.

· Potenciar en los estudiantes valores como la voluntad, la dignidad, el colectivismo, la honestidad, la valentía, la responsabilidad-colectiva, la solidaridad, el humanismo, la honradez, la justicia, la disciplina y el patriotismo convirtiéndolos en hábitos de conducta, tomando como base los logros alcanzados por la Revolución en la Cultura Física y el Deporte.

· Consolidar en los estudiantes los hábitos higiénicos, la práctica sistemática de ejercicios físicos mediante el trabajo individual y su auto preparación sistemática y consciente en beneficio de la salud y la calidad de vida. 

· Contribuir a la preparación de los estudiantes para la Defensa Nacional, perfeccionando su desarrollo y su capacidad de rendimiento físico. 

· Adquirir, a través de las actividades físicas programadas conocimientos y habilidades que contribuyan a mejorar la condición física y la solución de problemas de salud vinculados a la profesión y la optimización del tiempo laboral útil. 

· Aplicar a nivel productivo, ejercicios físicos específicos y los conocimientos teóricos para fortalecer la postura del futuro Estomatólogo.

· Aplicar a nivel productivo, complejos de ejercicios de Resistencia con aplicación de carga física, el autocontrol de la intensidad en la ejercitación.

III Contenidos básicos de la Asignatura
Plan temático:

	No. TEMA
	TEMA
	CT
	CP
	E
	TI
	H

	I
	El empleo del ejercicio físico en la cultura física comunitaria. Resistencia. Consolidación de las capacidades físicas. Actividad deportiva auxiliar.
	1
	11
	1
	8
	13

	II
	Actividades deportivas opcionales. Preparación física general. Competencias.
	
	12
	3
	8
	15

	TOTALES:
	1
	23
	4
	16
	28


TEMA I: El empleo del ejercicio físico en la cultura física comunitaria. Resistencia. Consolidación de las capacidades físicas. Actividad deportiva auxiliar.

Objetivos temáticos

· Aplicar el ejercicio físico a través de la Cultura Física en la comunidad. 

· Explicar los procedimientos terapéuticos pertinentes para la atención diferenciada a las embarazadas, ancianos y personas con discapacidades.

· Consolidar en los estudiantes los hábitos higiénicos, la práctica sistemática de ejercicios físicos mediante el trabajo individual y su auto preparación sistemática y consciente en beneficio de la salud y la calidad de vida. 

· Incrementar el desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas.

· Aplicar a nivel productivo, ejercicios físicos específicos y los conocimientos teóricos para fortalecer la postura del futuro Estomatólogo.

· Aplicar a nivel productivo, complejos de ejercicios de Resistencia   con aplicación de carga física, el autocontrol de la intensidad en la ejercitación.

· Consolidar las habilidades fundamentales de la actividad deportiva auxiliar que realicen.

Sistema de conocimientos a adquirir en el tema

1.- El empleo del ejercicio físico en la Cultura Física Comunitaria. 

2.‑ Ejercicios para la consolidación de las capacidades físicas. 

2.1 Flexibilidad (activa y pasiva)

2.2 Rapidez 

2.2.1 De movimiento: traslación 

2.2.2 De reacción 

2.3 Fuerza (tren inferior y superior) 

2.3.1 Fuerza rápida 

2.3.2 Resistencia a la fuerza 

2.3.3 Fuerza abdominal 

3.4 Resistencia (aerobia y anaerobia) 

3.‑ Actividad Deportiva Auxiliar.

4.- Competencias 

4.1 Juegos Interfacultades, Competencias del calendario universitario y del INDER. 

TEMA II: Actividades deportivas opcionales. Preparación física general. Competencias. 

Objetivos temáticos

· Incrementar el nivel de las capacidades condicionales y coordinativas.

· Ejercitar las habilidades básicas de las actividades deportivas seleccionadas.  

· Participar en juegos y competencias deportivas.
Sistema de conocimientos a adquirir en el tema

1.‑ Actividades deportivas opcionales 

2.‑ Ejercicios para el desarrollo y consolidación de las capacidades físicas: 

2.1 Flexibilidad (activa y pasiva) 

2.2 Rapidez 

2.3 Fuerza 

2.4 Resistencia (aerobia y anaerobia) 

Habilidades principales a dominar en la asignatura
· Realizar prueba de la Condición Física. Índice de masa corporal, Presión arterial.

· Realizar el acondicionamiento físico individual. Concepto. Tipos (clasificación) Características e importancia para el organismo.

· Mejorar la condición física que le permita un mejor desempeño en su vida profesional.

· Comprender los conocimientos teóricos vinculados a la salud. 

· Realizar ejercicios para el desarrollo de las capacidades físicas condicionales y coordinativas y el logro de un mayor rendimiento físico y calidad de vida del futuro Estomatólogo.

· Dominar las técnicas para el control del pulso y la respiración durante el proceso de la actividad física.

· Realizar ejercicios para la capacidad física Resistencia para el logro de un mayor rendimiento físico y calidad de vida del futuro profesional.

Valores fundamentales de la carrera a los que tributa
Los valores fundamentales desarrollados llevarán al estudiante a cumplir y hacer cumplir la ética y la legalidad que rige para el desempeño profesional, las disposiciones dictadas por el MINSAP y las orientaciones emanadas del MES, por lo tanto el profesional formado debe ser capaz de incorporar a su desempeño y conducta diaria los siguientes valores compartidos, los cuales aparecen definidos en el Programa Director Para el Reforzamiento de Valores Fundamentales en la Sociedad Cubana Actual: Dignidad, Patriotismo, Humanismo, Solidaridad, Responsabilidad, Laboriosidad, Honradez, Honestidad y Justicia.
IV. Indicaciones metodológicas generales y de Organización

El programa de Educación Física IV tiene un total de 28 horas clases distribuidas en el primer semestre del 2do año de la carrera, (durante 14 semanas, con 2 frecuencias semanales con una duración de 50 minutos cada actividad). Siempre en días alternos y en el horario adecuado a las normas higiénicas para la realización de actividades físicas. 

El contenido del programa de Educación Física IV se ha estructurado en dos (2) temas fundamentales; 

Tema I El empleo del ejercicio físico en la cultura física comunitaria. Resistencia. Consolidación de las capacidades físicas. Actividad deportiva auxiliar. Prueba funcional de la Condición Física. Índice de masa corporal, Presión arterial. Ejercicios Físicos específicos para fortalecer la postura del médico. El mejoramiento de las capacidades físicas (Resistencia). en los que se aplicaran los conocimientos acerca de la dinámica de los ejercicios para el logro de los objetivos trazados, junto al control del pulso y la respiración, así como la mantención de una postura correcta y los factores higiénicos que intervienen en la realización de dichos ejercicios (vestuario, limpieza de áreas, horarios y los juegos pre deportivos y deportivos).

Tema II. Actividades deportivas opcionales. Condición Física General. Competencias.

Se reflejan los propósitos de la asignatura, en su contribución al cumplimiento de los objetivos de la disciplina, año y carrera, como tributa en la interrelación con otras asignaturas en la conformación de modos de actuación del profesional y su formación político-ideológica.

Con carácter eminentemente práctico, aunque se desarrollarán algunos contenidos teóricos para preparar a los estudiantes en su trabajo de auto preparación y auto ejercitación como parte de su cultura general integral Para el desarrollo de los contenidos, el profesor utilizará indistintamente diferente medios de la Educación Física tales como los juegos deportivos y pre deportivos, el trabajo con implementos y sin implementos, las actividades físicas con o sin música (Aerobios, Bailo terapia, Fitness,  Sanabanda, etc.), los maratones recreativos y otros. La combinación armónica de estos medios de la Educación Física aplicando a su vez los métodos activos de enseñanza, permitirá el cumplimiento cabal de los objetivos de la disciplina.

Como actividades extracurriculares se propiciará la participación en juegos programados por nuestro centro y otros convocados por el INDER, que promoverán la participación de los estudiantes en actividades físicas-deportivas-recreativas.

El programa de Educación Física IV tributa a la interdisciplinariedad entre las diferentes asignaturas del 2do año a través de los contenidos que se imparten, esto permitirá que el estudiante comprenda la relación de la Educación Física con otras ciencias de la carrera, desarrollando en ellos habilidades de carácter investigativo e intelectuales, que contribuyan a su formación docente y profesional.

Las clases se podrán desarrollar utilizando juegos de aplicación y actividades deportivas, propiciando a través de estas clases, que el estudiante se apropie de las habilidades fundamentales de la técnica de los deportes. 

Para los grupos clase de educación física, recomendamos realizar el control y dosificación individual de las cargas físicas de trabajo a través de la frecuencia cardíaca.

La Prueba de Condición Física, constituye una evaluación de carácter parcial y obligatorio, por lo que debe integrar contenidos de los diferentes temas. Se deben realizar todos los elementos (capacidades) en una misma sesión de clase, para que sea integradora.

Aunque existan normas para las Pruebas de Condición Física, se recomienda tomar en cuenta los progresos obtenidos por los estudiantes en la prueba desde el semestre anterior para la calificación cuanti-cualitativa final de las mismas. 

La cantidad de estudiantes en los Grupos Clase, oscilará entre 10 y 30, en relación a las características particulares de la clase.

Los estudiantes que formen parte de los grupos de entrenamiento deben vencer los objetivos y evaluaciones planteados para cada tema.

Los contenidos teóricos abordados en el semestre deben evaluarse sistemáticamente como parte de las evaluaciones frecuentes.

Se realizará la Conferencia Taller en las áreas de salud de la comunidad.

Los trabajos extraclases que determine el colectivo de asignatura se entregarán y serán evaluados por el profesor.

El trabajo con las estrategias curriculares se abordará según lo descrito en la caracterización de la disciplina Educación Física

V. SISTEMA DE EVALUACION 

Para la evaluación de la asignatura Educación Física I se tendrán en cuenta los elementos siguientes: el cumplimiento de los indicadores para la condición física; el dominio de las habilidades y conocimientos generalizadores definidos en el programa y la participación de los estudiantes en las actividades físico-deportivas programadas.

Las evaluaciones se realizarán de forma cualitativa y cuantitativa, aplicando evaluaciones frecuentes y parciales para comprobar el objetivo en cada tema. La asignatura no tiene examen final y será confeccionado un sistema de evaluación que posibilite valorar el desempeño del estudiante durante el semestre para otorgar la calificación final de la asignatura.

Evaluaciones frecuentes. Incluye la evaluación de las actividades de los estudiantes en las clases prácticas, preguntas de los contenidos teóricos impartidos y dos (2) Trabajos de Control en Clase (TCC) relacionados con las capacidades físicas, uno como parte del Tema I y el otro incluido en el Tema II. 

Prueba parcial de resistencia, se realizará al final del Tema I

1. Carrera de 800 m femenino y 1000 m masculino para evaluar la resistencia lograda por los estudiantes en las clases.

Prueba parcial de Condición Física, se realizará al finalizar cada semestre acorde a las normas elaboradas al efecto e incluye: 

· Rapidez ‑ 60 m. planos.

· Fuerza de brazos (planchas en 30 seg.) 

· Fuerza abdominal (incorporaciones en 30 seg.) 

· Salto de longitud sin carrera de impulso 

· Resistencia (800 metros planos F y 1000 metros planos M), se puede sustituir por otro tipo de prueba de terreno o una prueba funcional que permita medir esta capacidad.

Participación en competencias. Participar en competencias del calendario universitario (Juegos Interfacultades, Provinciales, Universiada Nacional) o del INDER.

Trabajos extraclases. Se debe orientar un (1) trabajo en el semestre sobre los contenidos teóricos impartidos..

En la disciplina se aplica la Instrucción no.1 /09 del Ministerio de Educación Superior, que establece las indicaciones acerca de los errores ortográficos y de redacción a tener en cuenta fundamentalmente en los trabajos extraclases del semestre.

Prueba Parcial de Resistencia. Normas. 

	Femenino 800m
	Evaluación
	Masculino 1000m

	     3.50   o   menos
	5
	     3.30   o   menos

	     3.51   -    4.05
	4
	     3.31   -    3.45

	     4.06   -    4.15
	3
	     3.46   -    4.05

	     4.16   o   más
	2
	     4.06   o    más


Prueba de Condición Física. Normas.

	Rapidez 60 metros planos

	Femenino
	Evaluación
	Masculino

	      10,3   o    menos                 
	5
	      8,2   o   menos

	      10,4   ‑    10,8                  
	4
	      8,3   ‑    8,6

	      10,9   ‑    11,4                  
	3
	      8,7   ‑    9,1

	      11,5   o    más                   
	2
	      9,2   o   más


	Salto de longitud sin carrera de impulso

	Femenino
	Evaluación
	Masculino

	      1.67   o   más
	5
	     2.26   o   más

	      1.66   -   1.60
	4
	     2.25   -    2.22

	      1.59   -   1.52
	3
	     2.21   -    2.15

	      1.51   o   menos
	2
	     2.14   o   menos


	Planchas en 30 segundos

	Femenino
	Evaluación
	Masculino

	       23   o   más
	5
	      34   o   más

	       22   -    20
	4
	      33   -    30

	       19   -    17
	3
	      29   -    27

	       16   o   menos
	2
	      26   o   menos


	Abdominales en 30 segundos

	Femenino
	Evaluación
	Masculino

	      23   o    más
	5
	      28   o   más

	      22   -     20
	4
	      27   -    25

	      19   -     16
	3
	      24   -    22

	      15   o    menos
	2
	      21   o   menos


	Resistencia

	Femenino 800m
	Evaluación
	Masculino 1000m

	     3.50   o   menos
	5
	     3.30   o   menos

	     3.51   -    4.05
	4
	     3.31   -    3.45

	     4.06   -    4.15
	3
	     3.46   -    4.05

	     4.16   o   más
	2
	     4.06   o    más
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