PROGRAMA DE CURSO DE FORMACION GENERAL
ACONDICIONAMIENTO FISICO

OBJETIVO GENERAL

El estudiante, conozca, vivencie, valore y aplique el ejercicio fisico fi
como una forma de manejo del stress y mantencion la calidad de
vida

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Lograr realizar actividades aerdbicas y anaerobicas
- Desarrollo de la Fuerza

- Desarrollo resistencia

- Potencia

- Desarrollo elongacion y flexibilidad

- Desarrollo de la Coordinacion

- Capacidad de trabajar en equipo

-Conceptos y aplicacion de:

Indice de masa corporal, frecuencia cardiaca mdxima, ejercicios
isométricos, cargas de trabajo, ejercicios del core, ejercicios
isométricos,

- Alimentacion saludable

-Actividad fisica como una herramienta fundamental para el
manejo del stress.

-Ejercicio fisico fundamental para la calidad de vida

Mariana Morgado Vargas

Profesora de Educacion Fisica



