LD_I Universidad
de O'Higgins

PROGRAMA DE ACTIVIDAD CURRICULAR PARA CURSOS DE FORMACION GENERAL

1) IDENTIFICACION DE LA ACTIVIDAD CURRICULAR

Actividad curricular FLOWBACK, CONECTANDO CON TU CUERPO A TRAVES DEL MOVIMIENTO
Nombre docente Daniel Foncea Bobadilla
Campus Campus Colchagua
Horario (dia y jornada am/pm) MARTES PM (Campus Rancagua)
Requerimientos (materiales, Tatami para 15 personas
espacio/sala, traslado)
Linea Formacién Transversal
Codigo CFG TIPO DE ACTIVIDAD Electiva
Créditos SCT-Chile 3 SEMANAS 15
TIEMPO DE DEDICACION SEMANAL
TIEMPO DE DEDICACION TOTAL TIEMPOD::;{ig?ACENmA TIEMPO DE TRABAJO AUTONOMO
4.5 hrs. 1,5 hrs. 3 hrs.

2) DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD CURRICULAR

Hoy en dia nos encontramos viviendo en un-mundo acelerado, cambiante y lleno de elementos negativos que nos
afectan en el cotidiano, los cuales muchas veces se transforman en factores silenciosos que determinan nuestros
estados de salud fisica y mental. Alcanzar un bienestar pleno a través del cuerpo debiera ser un objetivo primordial en
el desarrollo personal de los individuos-en la sociedad moderna.

Mediante una serie de técnicas y herramientas estructuradas, el curso busca lograr que los y las estudiantes se
reconecten con la responsabilidad de cuidar su cuerpo fisico y emocional, y, a través del movimiento, logremos
transformarnos en nuestra mejor version.

Trabajaremos el mejoramiento muscular en los aspectos de fuerza, movilidad y flexibilidad. Pero también, a través de
ejercicios de meditacion y manejo emocional, lograremos  potenciar, calmar y pulir los distintos elementos
responsables de una buena salud mental.
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3) COMPETENCIA GENERICA Y RESULTADOS DE APRENDIZAJE

COMPETENCIA GENERICA

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

Pensamiento Critico

“Cuestiona la realidad, reconoce que los juicios
requieren fundamentacion y valora la opinion
de otros.”

El estudiante es capaz de identificar distintos habitos y experiencias
presentes en su vida diaria, y como estos disminuyen o aumentan los
aspectos necesarios para lograr una buena salud desde un punto de
vista integral (Cuerpo y Mente).

El estudiante es capaz de comprender que la conexion entre el
entrenamiento (Mejora de fuerza y flexibilidad especifica) y el cuidado
emocional, promueve una salud mental 6ptima, sensacion de bienestar
y autosanacion.

Aprendizaje autonomo y permanente

“Reconoce y evalua la estrategia que emplea
para lograr resultados de aprendizaje,
considerando criterios de seleccion, uso de
recursos y su pertinencia con el contexto.”

El estudiante es capaz de formular habitos propios y rutinas saludables
adecuados a su diversidad (Ejercicio fisico y manejo emocional), en
base a procesos de autoconocimiento vistos en clases.

El estudiante es capaz de transformar de manera efectiva emociones y
situaciones negativas de su entorno, mejorando sus herramientas de
gestion emocional y vision compasiva del mundo que lo rodea.
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4) UNIDADES DE APRENDIZAJE Y CONTENIDOS

UNIDAD SEMANAS RESULTADOS DE INDICADORES DE CONTENIDOS
APRENDIZAJE LOGRO
Indique el
Indique el ndmero de Indique los Declare los indicadores Declare los contenidos que comprende la
numero y semanas resultados de de logro Unidad respectiva, de forma sintética,
nombre de la que aprendizaje que correspondientes al representativa y ordenada de acuerdo a la
Unidad contempla | aborda esta Unidad. | resultado de aprendizaje. progresividad de su abordaje.
la Unidad.
6 Identificar distintos
habitos y
experiencias
presentes en la vida | El estudiante es capaz
diaria, y como estos | de analizar sus habitos
disminuyen o y emociones y generar Herrami_entas Fje autqdjagr)éstico .
1 aumentan los lobal d Acondicionamiento Fisico integral inicial
. un panorama global ¢ | niraquccion al manejo de habitos
aspectos necesarios su estado de salud
para lograr una buena fisico-emocional.
salud desde un punto
de vista integral
8 Comprender que la
conexion entre el
entrenamiento
(Mejora de fuerzay | El estudiante conoce la
flexibilidad manera correcta de
especifica) y el realizar ejercicios Introduccion a la Psicologia corporal
2 cuidado emocional, | fisicos integrales y la | Acondicionamiento Fisico integral intermedio
promueve una salud |~ relacion que tiene el | Herramientas meditativas y de autosanacion
mental (.>1’ot1ma, trabajo corporal con
sensacion de emociones especificas.
bienestar y
autosanacion.
4 Transformar de
manera efectiva
emociones y El estudiante aplica
situaciones negativas herramientas de
3 de su entorno, gestion emocional y es | Herramientas de gestion emocional

mejorando sus
herramientas de
gestion emocional y
vision compasiva del

capaz de proyectar una
rutina de cuidado
personal integral.

mundo que lo rodea.

Acondicionamiento Fisico avanzado
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5) RECURSOS Y METODOLOGIAS DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE

La metodologia se basa en la aplicacion practica de objetivos fisicos y emocionales trabajados clase a clase. Por ende se realizara
una seccidn tipo conversatorio al inicio de la clase, la cual dara pie a la rutina de ejercicios correspondiente a cada jornada.

La parte fisica se trabajara mediante el fluir de posturas en movimiento (Flow), donde el objetivo serd mejorar la fuerza muscular y
la flexibilidad del cuerpo.

La clase terminard con ejercicios de meditacion y se conversara, a modo de cierre, acerca del contenido tedrico del dia y el
aprendizaje significativo correspondiente.

ESTRATEGIAS Y METODOLOGIAS DE EVALUACION

RESULTADO DE ACTIVIDAD O METODOLOGIA DE INSTRUMENTOS DE PONDERACION
APRENDIZAJE EVALUACION EVALUACION
. . - . . Indi I
Indique la metodologia o actividad de Indique el o los instrumentos de o:ce:i?a?ee de
Indique los resultados de evaluacion, tales como pruebas escritas, evaluacion que seran empleados F:)nderacijén de
aprendizaje a ser analisis de caso, auto- y co-evaluacion, para calificar y retroalimentar a las pla calificacion
evaluados. escenarios simulados, portafolios, revision y los estudiantes, tales como
. . N . respecto a la
de productos escritos, presentaciones, etc. | rubricas, pautas de cotejo u otras. .
nota final.
Identificar distintos habitos
y experiencias presentes en
la vida diaria, y como estos
disminuyen o aumentan Trabajo escrito N°1 de presentacion de .
Pauta de evaluacion 30

los aspectos necesarios habitos y visiones emocionales del entorno.
para lograr una buena
salud desde un punto de
vista integral

Comprender que la
conexion entre el
entrenamiento (Mejora de
fuerza y flexibilidad
especifica) y el cuidado
emocional, promueve una
salud mental optima,
sensacion de bienestar y

Trabajo escrito N°1 de presentacién de

- . . Pauta de evaluacion
habitos y visiones emocionales del entorno.

autosanacion.

Pagina 4 de 6



lD_I Universidad
de O’Higgins

Transformar de manera
efectiva emociones y

Y ) Trabajo Final Pauta de evaluacion 40
situaciones negativas de su
entorno, mejorando sus
herramientas de gestion
emocional y vision e s ~
Evaluacién Fisica de avance Pauta de desempefio 30

compasiva del mundo que
lo rodea.
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6) CONDICIONES DE EVALUACION Y APROBACION

El curso considera como minimo el 75% de asistencia para su aprobacion, ademas de un promedio ponderado de las 4
evaluaciones con nota 4.0.

7) BIBLIOGRAFIA OBLIGATORIA

. TIPO DE
UNIDAD REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS RECURSO
8) BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA
. TIPO DE
UNIDAD REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS RECURSO

EQUIPO DOCENTE RESPONSABLE | Daniel Foncea Bobadilla
DEL DISENO

RESPONSABLE(S) DE VALIDACION | Coordinacion de Programa Formacion General

FECHA DE ENTRADA EN VIGENCIA
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