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II. PROPÓSITO DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE 

 
La finalidad de la asignatura Acondicionamiento Físico I es conocer las diversas estrategias y herramientas del acondicionamiento 
físico.  
Su utilidad radica en que le brinda al estudiante los elementos a tomar en cuenta para desarrollar una sesión de acondicionamiento 
físico segura y eficiente. 
Pertenece a la etapa básica con carácter obligatorio y su área de conocimiento es la Técnico-Deportiva. 
 

 

III.  COMPETENCIA GENERAL DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE 

 
Diferenciar los tipos de actividades prácticas, por medio de sesiones enfocadas al desarrollo de capacidades coordinativas, para 
identificar los elementos que conforman las sesiones de acondicionamiento físico, con compromiso, iniciativa y responsabilidad. 
 

 

IV.  EVIDENCIA(S) DE APRENDIZAJE 

 
Elabora y presenta bitácora de actividades la cual estará integrada por: 1) Portada 2) Introducción 3) Índice 4) Descripción de las 
actividades, como es el nombre de la actividad, fecha, objetivo, desarrollo, materiales y breve conclusión 5) Registro de participación 
6) Conclusiones y 7) Referencias bibliográficas. 
 



V. DESARROLLO POR UNIDADES 
UNIDAD I. Calentamiento 

 
Competencia: 
Identificar los tipos de calentamiento, mediante la distinción de sus efectos y los factores endógenos y exógenos, para garantizar su 
aplicación eficaz, con actitud responsable y analítica.  

 
Contenido:                                                                                                                                                              Duración:  5 horas 
 

1.1 Tipos de Calentamientos 
1.1.1 Efectos del calentamiento general activo 
1.1.2 Efectos del calentamiento específico activo 

1.2 Eficacia del calentamiento dependiendo de diferentes factores endógenos y exógenos 
 1.2.1 Factores endógenos 
  1.2.1.1 Calentamiento y edad 
  1.2.1.2 Calentamiento y estado de entrenamiento 
 1.2.2 Factores exógenos 
  1.2.2.1 Calentamiento y momento del día 
  1.2.2.2 Calentamiento y modalidad deportiva 
  1.2.2.3 Calentamiento y temperatura exterior  

 

 

 



UNIDAD II. Aplicación de actividades para la vuelta a la calma 

 
Competencia: 
  
Distinguir las actividades que permitan una vuelta a la calma, mediante la aplicación de diversas estrategias y metodologías, para 
restablecer la frecuencia cardiaca y temperatura corporal al finalizar un entrenamiento físico, de manera sistemática y con 
responsabilidad. 
 

 
Contenido:                                                                                                                                                              Duración:  4 horas 
 

2.1 Restablecimiento de la frecuencia cardiaca (FC) 
 2.1.1 Manejo de la Intensidad de la actividad 
 2.1.2 Respiración y Relajación 
2.2 Restablecimiento de Temperatura corporal 
 2.2.1 Estiramientos generales 

 2.2.2 Estiramientos 

 

 



UNIDAD III. Aplicación de actividades físicas en diferentes escenarios 

 
Competencia: 
Analizar y practicar las actividades de acondicionamiento físico, considerando los escenarios en los que puede desarrollarse, para 
elegir las adecuadas en ambientes acuáticos y grupales con diferentes condiciones, con actitud reflexiva, responsable y dinámica. 

 
Contenido:                                                                                                                                                              Duración:  4 horas 
 

3.1 Actividades en ambiente acuático  
 3.1.1 Sin implementos 
 3.1.2 Con implementos 
3.2 Actividades en ambientes grupales 
 3.2.1 Grupos homogéneos 
 3.2.2 Grupos no homogéneos 

 

 

 



UNIDAD IV. Aplicación de actividades para el desarrollo de la agilidad 

 
Competencia: 
Analizar y practicar actividades que favorezcan el desarrollo de la agilidad, considerando los escenarios y el tipo de coordinación 
que se pretende desarrollar, para elegir las técnicas adecuadas con y sin implementos, con actitud reflexiva, responsable y 
dinámica. 

 
Contenido:                                                                                                                                                              Duración:  3 horas 
 

4.1 Coordinación general 
  4.1.1 Sin implementos 
  4.1.2 Con implementos 

4.2 Coordinación específica 
  4.2.1 Sin implementos 
  4.2.2 Con implementos 
 

 

 



 

 

VI. ESTRUCTURA DE LAS PRÁCTICAS DE CAMPO 

No.  Nombre de la Práctica Procedimiento Recursos de Apoyo Duración 

UNIDAD I     

1 
 

Calentamiento general activo 1. El docente preparará la sesión 
donde se practique el 
calentamiento general activo y 
explica el propósito de la práctica. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y practica el calentamiento general 
activo. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
las principales dificultades que 
enfrentaron durante la realización 
del calentamiento general activo. 

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

 Material Deportivo: Conos, 
aros, ligas, etc. 

2 horas 

2 
 

Calentamiento específico activo 1. El docente preparará la sesión 
donde se practique el 
calentamiento específico activo y 
explica el propósito de la práctica 
y la zona a trabajar en la sesión. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y practica el calentamiento 
específico activo 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
las principales dificultades que 
enfrentaron durante la realización 
del calentamiento específico 
activo. 

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

 Material Deportivo: Conos, 
aros, ligas, etc. 

2 horas 

3 
 

Calentamiento pasivo 1. El docente preparará la sesión 
donde se practique el 
calentamiento pasivo y explica el 

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

2 horas 



propósito de la práctica. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y practica el calentamiento pasivo 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
las principales dificultades que 
enfrentaron durante la realización 
del calentamiento pasivo. 

 Material Deportivo: Conos, 
aros, ligas, etc. 

UNIDAD 
II 

    

4 
 

Manejo de la intensidad de la 
actividad 

1. El docente preparará la sesión 
donde se impliquen actividades 
donde haya variación de la FC y 
explica cómo es que debe de ser 
estructurado el trabajo. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y ejecuta las actividades. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
el trabajo realizado. 

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

 Material Deportivo: Conos, 
aros, ligas, etc. 

 Polares 

 Cronómetro 

 Silbato 

2 horas 

5 
 

Estiramientos 1. El docente preparará la sesión 
donde se realicen estiramientos 
generales y específicos y explica 
cómo es que debe de ser 
estructurado el trabajo. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y ejecuta las actividades. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
el trabajo realizado. 

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

 Material Deportivo: Conos, 
aros, ligas, etc. 

 Silbato 

2 horas 

UNIDAD 
III 

     

6 
 

Actividades en ambiente acuático 
sin implementos 

1. El docente preparará la sesión 
donde se realicen actividades 
acuáticas sin material deportivo 

 Alberca 

 Traje de baño 

 Gorrito 

4 horas 



2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y ejecuta las actividades. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
el trabajo realizado. 

 Googles 

 Toalla 

 Chanclas 

7 
 

Actividades en ambiente acuático 
con implementos 

1. El docente preparará la sesión 
donde se realicen actividades 
acuáticas con material deportivo 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y ejecuta las actividades. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
el trabajo realizado. 

 Alberca 

 Traje de baño 

 Gorrito 

 Googles 

 Toalla 

 Chanclas 

 Implementos deportivos 
como pelotas, gusanos, 
tablas, etc. 

4 horas 

8 
 

Actividades en ambiente grupales 
homogéneos  

1. El docente preparará la sesión 
donde se realicen actividades en 
grupos homogéneos y explica 
cómo es que debe de ser 
estructurado el trabajo. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y ejecuta las actividades. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
el trabajo realizado. 

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

 Material Deportivo: Conos, 
aros, ligas, etc. 

 Silbato 

 Cronómetro 

3 horas 

9 Actividades en ambiente grupales 
heterogéneos 

1. El docente preparará la sesión 
donde se realicen actividades en 
grupos heterogéneos y explica 
cómo es que debe de ser 
estructurado el trabajo. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y ejecuta las actividades. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
el trabajo realizado. 

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

 Material Deportivo: Conos, 
aros, ligas, etc. 

 Silbato 

 Cronómetro 

3 horas 



UNIDAD 
IV 

     

10 
 

Coordinación general sin 
implementos 

1. El docente preparará la sesión 
donde se realicen ejercicios de 
coordinación general sin material 
deportivo y explica cómo es que 
debe de ser estructurado el 
trabajo. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y ejecuta las actividades. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
el trabajo realizado. 

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

 Silbato 

 Cronómetro 

2 horas 

11 Coordinación general con 
implementos 

1. El docente preparará la sesión 
donde se realicen ejercicios de 
coordinación general con material 
deportivo y explica cómo es que 
debe de ser estructurado el 
trabajo. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y ejecuta las actividades. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
el trabajo realizado. 

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

 Material Deportivo: Conos, 
aros, ligas, etc. 

 Silbato 

 Cronómetro 

2 horas 

12 Coordinación específica sin 
implementos 

1. El docente preparará la sesión 
donde se realicen ejercicios de 
coordinación específica sin 
material deportivo y explica cómo 
es que debe de ser estructurado el 
trabajo. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y ejecuta las actividades. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
el trabajo realizado.  

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

 Silbato 

 Cronómetro 

2 horas 



13 Coordinación específica con 
implementos 

1. El docente preparará la sesión 
donde se realicen ejercicios de 
coordinación específica con 
material deportivo y explica cómo 
es que debe de ser estructurado el 
trabajo. 
2. El estudiante sigue las 
instrucciones dadas por el docente 
y ejecuta las actividades. 
3. Se realiza una retroalimentación 
entre el grupo y el docente sobre 
el trabajo realizado. 

 Ropa y calzado deportivo 

 Bebidas hidratantes 

 Bocinas 

 Material Deportivo: Conos, 
aros, ligas, etc. 

 Silbato 

 Cronómetro 

2 horas 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

VII.  MÉTODO DE TRABAJO 

 
Encuadre: El primer día de clase el docente debe establecer la forma de trabajo, criterios de evaluación, calidad de los trabajos 
académicos, derechos y obligaciones docente-alumno. 
 
Estrategia de enseñanza (docente): 

 El docente funge como el guía de los contenidos de aprendizaje. 

 En las prácticas de campo coordina, supervisa y corrige. 

 Resuelve dudas de los estudiantes de manera personalizada. 
 
Estrategia de aprendizaje (alumno): 

 El alumno participa activamente en las sesiones prácticas, investiga, analiza y critica contenidos,  

 Atiende correcciones del docente sobre los ejercicios para su correcta ejecución; así como el fortalecimiento de actitudes 
como el ser organizado, crítico, que muestre interés por la investigación, disposición al trabajo en equipo y valores de respeto 
y responsabilidad para el logro de las competencias del curso. 

 
 



VIII.  CRITERIOS DE EVALUACIÓN 

 
La evaluación será llevada a cabo de forma permanente durante el desarrollo de la unidad de aprendizaje de la siguiente manera:  
 
Criterios de acreditación 

- Para tener derecho a examen ordinario y extraordinario, el estudiante debe cumplir con los porcentajes de asistencia que 
establece el Estatuto Escolar vigente. 

- Calificación en escala del 0 al 100, con un mínimo aprobatorio de 60. 
 

Criterios de evaluación 
- Examen parcial…….………………………. 20% 
- Participación en sesiones prácticas……... 30% 
- Trabajos y tareas…………………………... 20% 
- Exposición…………………………………...10% 
- Trabajo final (bitácora de actividades)....... 20% 
Total………………………………………..….100% 

 
Nota: la evidencia de aprendizaje debe reflejarse en este apartado y tener un porcentaje considerado en la calificación total.  
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X. PERFIL DEL DOCENTE 

 
El docente que imparta la unidad de aprendizaje Acondicionamiento Físico I debe contar con título de Licenciado en Actividad Física 
y Deporte o entrenamiento deportivo, preferentemente con estudios de posgrado en el área de actividad física, acondicionamiento 
físico o entrenamiento deportivo y 1 año de experiencia docente. Ser proactivo, innovador, planificador y con actitud propositiva. 
 

 

 


