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DESCRIPCION DEL CURSO:

nositiva

< peatbve

Este curso se orienta a desarrollar en los y las estudiantes universitarios una actitud

hacia la importancia de las actividades fisicas programadas, en busca de una mejora en la salud, aptitud

fisica (condicion fisica), por medio de actividades de tipo aerdbico y anaerdbico.

OBJETIVOS GENERALES:

i- Promover en el estudiantado universitario el habito de ia practica deportiva sistematica.

2- Contribuir con el desarrollo integral de los y las estudiantes por medio de las actividades fisicas
aerobicas.

3- Motivar la toma de consciencia en la importancia del ejercicio en la prevencién y tratamiento

de diversas enfermedades.

1- Colaborar en la identificacidon del nivel fisico y el nivel de entrenamiento de cada estudiante

2- Mejorar la condicién fisica, utilizando diferentes métodos de entrenamiento.

3- Facilitar la interaccion personal mediante el trabajo en parejas y en pequefios grupos.

4- Megjorar por medio de las diversas actividades acrébicas programadas las cualidades fisicas

humanas.

5- Megjorar la frecuencia cardiaca tanto en ejercicio como en reposo.



CUN 1T ENILIUD.
% Presentacion del profesor, grupo.
< Analisis del programa y explicacion dei curso.
¢ Valoracion inicial:
1. Medicion de IMC (indice de mas corporal).
2. Peso corporal.
3. Estatura.
4. Evaluacion fisica (capacidad aerodbica, flexibilidad, velocidad, resistencia en tr
superior).
< Sistemas de entrenamiento:
1. Gimnasia Natural.
2. Maratoniano.

. Trabajo por estaciones o circuilo.

. Farleck

3
4. Pliometricos.
5
6. Mixto

METODOLOGIA:
1- Comando Directo.

. . .
2- Trabajo en parejas y pequetios grupos.

CRITERIOS DE EVALUACION:

ASISTENCIA ..o 100%
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