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DESCRI PCION:

La Gimnasia se divide en: 1- TIiducativa de mantenimiénto o

condervacidn, 2- Utilitaria y de aplicacién, 3~ Deportiva, s Correctiva
5~ Culturista y de habilidad Yy Por ser tan extensa esta 4rea este curso
Se va a enfocar en la primers.-- - -

La Gimnasia Educativa de mantenimiento , este curso es de dos horas
semanales, es tedrico prdctico dividido en dos etapas : aerdbica y ana-

“-erdbica.

La aerdbica serd uns pruebag qﬁe les estard midiendo Siempre la ca-=
pacidad méxima de oxigeno que tiene el alumnoc y que serd el mejor in-
dicador de su aptitud y capacidad fisica , y 1a anaerdévica- , buscard
en el estudiante fortalecer Su agilidad , coordinacidn » flexibilidad,
fuerza , resistencis sy etc . ESta etapa esté enfocada a mejorar las
condiciones de la vida activa , el vigor y la salud.

O5JETIVOS GENERALES

é&- Concientizar al estudiante acerca de la importancia de la activi-
dad deportiva, couo medio vital para obtener un Sptimo estado fisico y
mental .

b- Lograr 1a autorrealizacidn del estudiante por medio del apren-

dizaje, de las destrezas Yy concepto bésico de 1s gimnasia,

C— Suprimir en la medida  que sea posible , algunas deformaciones y
problemas de salud |, adquiridos por la vide sedentaria , mediante 1sa pré-
tica de los ejercicios gerébicos y anaerdbicos.
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TITULOS Di. UNIDADES h‘
n

1- Conocimientos bésicos de Gimnosia
2- Etapa aerdbvica. Prueba del Dr. Cooper

3- Gimnasia respiratoria :
4- Gimnasia Dinémica E

5- Bjercicios Isométricos e Isotdmicos
6- Ejercicios de relajamiento

ANALISTS-DE CADA UNIDAD

UNIDAD I.

Objetivos: ,
Tdentificar los probremas que se pueden presentar en la prac- |

tica de la Gimneasia.

Contenidos:

- Definicidn de Ginmnasia .
- (Clagificacidn de la (Gimnasia
- Beneficios de la Gimnasia

;Actividades;

- Ejercicios especificos
- Charlsa

- Lectursa

UNIDAD II. ETAPA ALROBICA

Objetivos:

~1- Identificar los beneficios que el ejercicio aerdbico ofrece al orga-
nismo . ;

" ?- Diferenciar 1los benefiéiOS‘que dan-los ejercicios aerdbicos de los
"anaerdbicos.

3- Medir se propio adelanto en los eutrenamientos en cuanto & aptitud
fisica se refiere. P

Contenidos:

1- Calestenia

- Efectos_en el orgenismo de los ejercicios aerdbicos
3- Pruebas de aptitud y categorias '

4- Sugerencies y salvaguardas. |




ActividadesS

Pruebas individuales . Clasificucidén individual.
Précticas en &rupos e individucles, charlas ¥y lecturcs.

. UNIDAD IITI. GIMNASIA RESPIRATORIA

Ovjetivos: 7

l1- Incrementar el espacic de oper:cidn y la eficacia de sus pulmones
fortaleciendo con ejercicios los misculos que hacen que sus pulmcnes
se dilaten y se contraigen, '

7~ Conservar el ritmo normal de ingpiraciones y expiracioiies.

3- Distinguir 1sg diferencis existente entre una respiracidn correcta y
una incorrecta a . través de las précticas.

Contenidos:

1l- Importancia de saber respirur correctamente,

2- Consecuencias de la mals respiracidn.

3- Tipos de respiracidn. clavicular, toréxica y abdomincl.
Actividades-

-~ Cherlas . Précticas de los tres tipos de respiracidn.  Comprobacidn de
lecturas.

UNIDAD IV . GIMNASIA DINAWICA

Objetivosg:

1- Domincr la clasificacidn de.Tos ejercicios de acuerdo con los efecw
tos que producen en e] organismo,

2- Distinguir las caracteristicas que  presentan log ejercicios de flexi-
bilidad, agilided, equilibrio, ete y -poder-clasificarlos.

Actividades: 2 -

- Préacticas individuales Yy en 8rupos . Comprobucidn de lectura.

UNIDAD V. CLASIFICACION DE LOS EJERCIC.0S Eu ISOTOWICOS E ISOMETRICOS
Objetivos:

l- Distinguir en las pricticas y en las actividades de 1la vids diaris
una contraccidn isotdnica de una isométricse.

Contenidos:

1- Ejercicios Isométricos.

2- Ejercicios Isotdnicos,
Actividades:

- Précticas de ejercicios individucales Yy en gruposg.




UnIDAD VI. EJEiCICIOS DE RELAJAWILNTO Y DESCANSO

Objetivos:
—

1- Lograr el sentimiento de liberacidn

nerviose y musculur,

Contenidos:

l- Tjercicios de descangn
2- Sesiones de relajeamiento.

Activideades:

-Charlas, comprobaciones de leotura

.y practicas.

EVALU..CION

ASISTENCIA 40% 7
TRABAJO EN CLASE 40%
ASIGNACIONES 40%

NOTA: NO HAY EXALEN DE AwrLI.CLUN

)
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