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I. DATOS GENERALES

	Línea de Carrera
	Promoción y rehabilitación de la salud.

	Semestre Académico
	2026– I

	Código del Curso
	308

	Créditos
	03

	Horas Semanales 
	Hrs. Totales: 03         Teóricas: 01   Practicas: 02

	Ciclo
	V

	Sección
	A

	Apellidos y Nombres del Docente
	MARIA MAGDALENA LA ROSA GUEVARA

	Correo Institucional
	mlarosag@unjfsc.edu.pe/
marymlrg@gmail.com


	N° De Celular
	996977392










II. SUMILLA

La Fisiología del esfuerzo físico tiene como función estudiar las respuestas y adaptaciones que se producen en un sujeto cuando su organismo es sometido a las demandas derivadas de un esfuerzo físico, se busca analizar los aspectos metabólicos y adaptaciones de los diferentes órganos y sistemas del cuerpo humano ante el ejercicio físico identificando los beneficios y riesgos para la salud.
Al finalizar la asignatura, el estudiante será capaz de explicar, analizar e identificar las respuestas y cambios funcionales ocasionados en el organismo con respecto a las adaptaciones de los diferentes sistemas del cuerpo humano al esfuerzo físico; promoviendo la formación de hábitos perdurables y automáticos reduciendo el riesgo de contraer enfermedades generando una herramienta eficaz para mejora de la salud.

III. COMPETENCIA

Aplica principios fisiológicos, biomecánicos, comportamentales y sociales, a la Actividad Física y Deporte; identificando los beneficios y riesgos para la salud; promoviendo la formación de hábitos perdurables y automáticos. 

IV. CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO

	
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA
	NOMBRE DE LA UNIDAD DIDÁCTICA
	SEMANAS

	UNIDAD 
I
	
· Analiza los conocimientos en los aspectos metabólicos y adaptaciones que se tienen en los diferentes órganos y sistemas del cuerpo humano cuando se realiza la actividad física.
	Introducción a la Anatomía y Fisiología.
	1-4

	UNIDAD
II
	
· Conoce la fisiología del ejercicio, sistemas energéticos básicos, control muscular, respuestas y adaptaciones cardiovasculares, respiratorias y neuromusculares.
	Fisiología del ejercicio, sistemas energéticos básicos, sistema locomotor, cardiovascular y respiratorio.
	5-8

	UNIDAD
III
	
· Explica las adaptaciones de los sistemas al entrenamiento.
	Función cardiorrespiratoria y rendimiento.
	9-12

	UNIDAD
IV
	
· Evalúa las adaptaciones de los diferentes sistemas del cuerpo humano al esfuerzo físico, programando el entrenamiento para estos sistemas en diversos ambientes.
	Entrenamiento físico.
	13-16





 
V. INDICADORES DE CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO

	N°
	INDICADORES DE CAPACIDAD AL FINALIZAR EL CURSO

	1
	Conoce la anatomía y la fisiología como ciencia.

	2
	Reconoce al cuerpo humano como unidad psico-física.

	3
	Identifica a la célula como unidad estructural y funcional del organismo.

	4
	Expone de manera clara el contenido de su exposición.

	5
	Reconoce los sistemas energéticos.

	6
	Describe los principales músculos y huesos que participan en los diferentes movimientos.

	7
	Conoce el sistema digestivo y sus procesos de asimilación. 

	8
	Explica sobre la estructura y función del sistema cardiovascular.

	9
	Reconoce el sistema respiratorio y sus órganos. 

	10
	Explica sobre el transporte de oxígeno y el dióxido de carbono.

	11
	Explica sobre la adaptación cardiorrespiratoria al entrenamiento

	12
	Explica sobre la resistencia cardiorrespiratoria al entrenamiento.

	13
	Conoce sobre el rendimiento físico en diferentes ambientes.

	14
	Participa del tema con mucho conocimiento.

	15
	Distingue el entrenamiento en distintos tipos de clima.

	16
	Exponen sus temas con mucha preparación.
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VI. DESARROLLO DE LAS UNIDADES DIDÁCTICAS:

	 
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDACTICA I: Analiza los conocimientos en los aspectos metabólicos y adaptaciones que se tienen en los diferentes órganos y sistemas del cuerpo humano cuando se realiza la actividad física.

	UNIDAD DIDACTICA I: Introducción a la Anatomía y Fisiología
	SEMANA
	CONTENIDOS
	ESTRATEGIAS DE LA ENSEÑANZA VIRTUAL
	INDICADORES DE LOGRO DE LA CAPACIDAD

	
	
	CONCEPTUAL
	PROCEDIMENTAL
	ACTITUDINAL
	
	

	
	1
	Historia de la anatomía y la fisiología: concepto, Ubicación dentro de las ciencias, Clasificación, ramas.
	Analiza los distintos conceptos de anatomía y fisiología incluyendo su clasificación considerando sus diferentes aspectos.
	Demuestra respeto hacia las normas establecidas democráticamente por el aula.
	 Expositiva (Docente/Alumno)
· Uso del Google Meet
Debate dirigido (Discusiones)
· Foros, Chat
Lecturas
· Uso de repositorios digitales
Lluvia de ideas (Saberes previos)
· Foros, Chat
	· Conoce la anatomía y la fisiología como ciencia.
· Reconoce al cuerpo humano como unidad psico-física.
· Identifica a la célula como unidad estructural y funcional del organismo.
· Expone de manera clara el contenido de su exposición.

	
	2
	El cuerpo humano, unidad psico-física: metabolismo, funciones vitales básicas.
	Describen sus aportes sobre el cuerpo humano como unidad psico-física. 
	Promueve una adecuada actitud a la hora de la sesión.
	
	

	
	3
	La célula.
Los cromosomas.
	 Estudia a la célula como la unidad estructural y funcional del organismo.
	Participa en clase con preguntas y comentarios.
	
	

	
	4
	Tejidos, órganos y sistemas.
	Expone en forma oral sobre los temas asignados.
	Presenta buena predisposición al exponer su trabajo.
	
	

	
	 
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDACTICA

	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS
	EVIDENCIA DE PRODUCTO
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO

	
	· Intervenciones orales, exposiciones, evaluación escrita.
	· Presentan sus trabajos e informes sobre los sistemas del cuerpo humano. 
	· Conoce y explica con claridad sobre los sistemas orgánicos y adaptaciones en la actividad física




	 
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDACTICA II: Conoce la fisiología del ejercicio, sistemas energéticos básicos, control muscular, respuestas y adaptaciones cardiovasculares, respiratorias y neuromusculares.

	UNIDAD DIDACTICA II: Sistema bioenergética, locomotor, cardiovascular y respiratorio.
	SEMANA
	CONTENIDOS
	ESTRATEGIAS DE LA ENSEÑANZA VIRTUAL
	INDICADORES DE LOGRO DE LA CAPACIDAD

	
	
	CONCEPTUAL
	PROCEDIMENTAL
	ACTITUDINAL
	
	

	
	5
	Fisiología del ejercicio, Sistemas energéticos básicos. Regulación hormonal del ejercicio. Adaptaciones metabólicas al entrenamiento.
	Participación y manejo de lluvia de ideas.
	Constante referencia a las normas para un buen desarrollo de clases.
	 Expositiva (Docente/Alumno)
· Uso del Google Meet
Debate dirigido (Discusiones)
· Foros, Chat
Lecturas
· Uso de repositorios digitales
Lluvia de ideas (Saberes previos)
· Foros, Chat
	· Describe los sistemas energéticos.
· Reconoce los principales músculos y huesos que participan en los diferentes movimientos.
· Conoce el sistema digestivo y sus procesos de asimilación.
· Reconoce el sistema respiratorio y sus órganos.


	
	6
	El sostén y el movimiento.
	Participación de los estudiantes.
	Participación activa en las sesiones.
	
	

	
	7
	La asimilación de los nutrientes: sistema digestivo, proceso de la digestión, alimentos que necesitamos.
	Debates con empatía y asertividad.
	Asiste puntualmente y participa del debate alturadamente.
	
	

	
	8
	Sistema respiratorio y sus órganos.

	Clase y proyección de videos.
	Propicia la participación activa de los estudiantes.
	
	

	
	 
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDACTICA

	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS
	EVIDENCIA DE PRODUCTO
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO

	
	· Debates, exposiciones, intervenciones calificadas.
	· Elaboran su portafolio de sus trabajos realizados
	· Conoce y explica los contenidos trabajados en la presente unidad.




	 
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDACTICA III: Explica las adaptaciones de los sistemas al entrenamiento.

	UNIDAD DIDACTICA III: Función cardiorrespiratoria y rendimiento.
	SEMANA
	CONTENIDOS
	ESTRATEGIAS DE LA ENSEÑANZA VIRTUAL
	INDICADORES DE LOGRO DE LA CAPACIDAD

	
	
	CONCEPTUAL
	PROCEDIMENTAL
	ACTITUDINAL
	
	

	
	9
	Regulación respiratoria durante el ejercicio.
	Clase demostrativa docente – alumno, propiciando la participación del estudiante.
	Constante referencia a las normas para un buen desarrollo de clases.
	 Expositiva (Docente/Alumno)
· Uso del Google Meet
Debate dirigido (Discusiones)
· Foros, Chat
Lecturas
· Uso de repositorios digitales
Lluvia de ideas (Saberes previos)
· Foros, Chat
	· Explica sobre el transporte de oxígeno y el dióxido de carbono.
· Explica sobre la estructura y función del sistema cardiovascular.
· Explica sobre la adaptación cardiorrespiratoria al entrenamiento. 
· Explica sobre la resistencia cardiorrespiratoria al entrenamiento.

	
	10
	Función cardiorrespiratoria y rendimiento.
	Clase demostrativa docente – alumno, propiciando la participación del estudiante.

	Participa mostrando capacidad de escucha activa.
	
	

	
	11
	Adaptaciones cardiorrespiratorias al entrenamiento.
	Exposición en el aula virtual y asignación de tareas.
	Se propicia la participación activa del estudiante.
	
	

	
	12
	Resistencia cardiorrespiratoria y rendimiento.
	Presentación de sus tareas.
Evaluación de aprendizajes.
	Cumple con sus evaluaciones de forma oportuna.
	
	

	
	 
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDACTICA

	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS
	EVIDENCIA DE PRODUCTO
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO

	
	· Debates, intervenciones calificadas, exposiciones.
	· Elaboran su portafolio de sus trabajos realizados
	· Conoce las adaptaciones de los sistemas al entrenamiento.



	 
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDACTICA IV: Evalúa las adaptaciones de los diferentes sistemas del cuerpo humano al esfuerzo físico, programando el entrenamiento para estos sistemas en diversos ambientes.

	UNIDAD DIDACTICA IV: Entrenamiento físico.
	SEMANA
	CONTENIDOS
	ESTRATEGIAS DE LA ENSEÑANZA VIRTUAL
	INDICADORES DE LOGRO DE LA CAPACIDAD

	
	
	CONCEPTUAL
	PROCEDIMENTAL
	ACTITUDINAL
	
	

	
	13
	Influencias ambientales sobre el rendimiento.
	Clase demostrativa docente – alumno, propiciando la participación del estudiante.
	Constante referencia a las normas para un buen desarrollo de clases.
	 Expositiva (Docente/Alumno)
· Uso del Google Meet
Debate dirigido (Discusiones)
· Foros, Chat
Lecturas
· Uso de repositorios digitales
Lluvia de ideas (Saberes previos)
· Foros, Chat
	· Conoce sobre el rendimiento físico en diferentes ambientes.
· Participa del tema.
· Distingue el entrenamiento en distintos tipos de clima.
· Exponen sus temas con mucha preparación.

	
	14
	Optimización del rendimiento deportivo.
	Clase demostrativa docente – alumno, propiciando la participación del estudiante
	Se propicia la participación activa del estudiante
	
	

	
	15
	Entrenamiento excesivo y sobre entrenamiento.
	Clase demostrativa docente – alumno, propiciando la participación del estudiante
	Se propicia la participación activa del estudiante.
	
	

	
	16
	Desentrenamiento y reentrenamiento.
	Exposición en el aula virtual y asignación de tareas.
	Presentan y exponen trabajos de forma oportuna.
	
	

	
	 
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDACTICA

	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS
	EVIDENCIA DE PRODUCTO
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO

	
	· Debates, intervenciones calificadas, exposiciones.
	· Elaboran su portafolio de sus trabajos realizados
	· Elabora su entrenamiento deportivo tomando en cuenta las adaptaciones de los diferentes sistemas del organismo.





VII. MATERIALES EDUCATIVOS Y OTROS RECURSOS DIDÁCTICOS
Se utilizarán todos los materiales y recursos requeridos de acuerdo a la naturaleza de los temas programados. Básicamente serán:

· Guías.
· Separatas. 
· Presentaciones en power point
· Capítulos de libros en pdf.
[bookmark: _Hlk6990079]
1. 
2. MEDIOS Y PLATAFORMAS VIRTUALES
· Casos prácticos
· Pizarra interactiva
· Google Meet
· Repositorios de datos


3. MEDIOS INFORMATICOS:
· Computadora
· Tablet
· Celulares
· Internet.
· 
VIII. EVALUACIÓN:
La Evaluación es inherente al proceso de enseñanza aprendizaje y será continua y permanente. Los criterios de evaluación son de conocimiento, de desempeño y de producto.

1. Evidencias de Conocimiento.
La Evaluación será a través de pruebas escritas y orales para el análisis y autoevaluación. En cuanto al primer caso, medir la competencia a nivel interpretativo, argumentativo y propositivo, para ello debemos ver como identifica (describe, ejemplifica, relaciona, reconoce, explica, etc.); y la forma en que argumenta (plantea una afirmación, describe las refutaciones en contra de dicha afirmación, expone sus argumentos contra las refutaciones y llega a conclusiones) y la forma en que propone a través de establecer estrategias, valoraciones, generalizaciones, formulación de hipótesis, respuesta a situaciones, etc.
En cuanto a la autoevaluación permite que el estudiante reconozca sus debilidades y fortalezas para corregir o mejorar.
Las evaluaciones de este nivel serán de respuestas simples y otras con preguntas abiertas para su argumentación.
 
2. Evidencia de Desempeño.
Esta evidencia pone en acción recursos cognitivos, recursos procedimentales y recursos afectivos; todo ello en una integración que evidencia un saber hacer reflexivo; en tanto, se puede verbalizar lo que se hace, fundamentar teóricamente la práctica y evidenciar un pensamiento estratégico, dado en la observación en torno a cómo se actúa en situaciones impredecibles.
La evaluación de desempeño se evalúa ponderando como el estudiante se hace investigador aplicando los procedimientos y técnicas en el desarrollo de las clases a través de su asistencia y participación asertiva.

3. Evidencia de Producto.
Están implicadas en las finalidades de la competencia, por tanto, no es simplemente la entrega del producto, sino que tiene que ver con el campo de acción y los requerimientos del contexto de aplicación.
La evaluación de producto de evidencia en la entrega oportuna de sus trabajos parciales y el trabajo final.
Además, se tendrá en cuenta la asistencia como componente del desempeño, el 30% de inasistencia inhabilita el derecho a la evaluación.

	VARIABLES
	PONDERACIONES
	UNIDADES DIDÁCTICAS DENOMINADAS MÓDULOS

	Evaluación de Conocimiento
	30 %
	El ciclo académico comprende 4

	Evaluación de Producto
	35%
	

	Evaluación de Desempeño
	35 %
	



Siendo el promedio final (PF), el promedio simple de los promedios ponderados de cada módulo (PM1, PM2, PM3, PM4)




IX.  BIBLIOGRAFÍA

9.1. Fuentes Bibliográficas
· Fisiología del esfuerzo y del deporte 3° edición/Jack H. Wilmore, David L. Costill, Barcelona, editorial paidotribo(1998).
· Anatomía y fisiología del cuerpo humano, Luis Roberto barone.cultural librera americana(2004)
· Fisiología humana 3° edición.J.A.F.Tresgurres, McGRAW-HIL INTERAMERICANA DE ESPAÑA, S.A.U.(2005)


9.2. Fuentes Electrónicas

· https://www.youtube.com/watch?v=nMMv1dfFKRc
· https://www.youtube.com/watch?v=lTjJAIn6F4A
· https://www.youtube.com/watch?v=ga88pqiForY
· https://www.youtube.com/watch?v=JRs5_LP2uJE



Huacho, marzo del 2026
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……………………………………..
MARIA LA ROSA GUEVARA 
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