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PROGRAMA DE FORMACION GENERAL
CURSO DEPORTIVO DE GIMNASIA AEROBICA

OBJETIVO GENERAL

- Hacer de la gimnasia aerdbica un instrumento para el acondicionamiento fisico del
cuerpo, fortalecimiento muscular, trabajo cardio respiratorio, y manejo de estrés.
- Valorar la actividad fisica, como medio de calidad de vida

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Lograr el trabajo de grupos musculares localizados

- Trabajar y desarrollar la coordinacion motriz

- Lograr la capacidad de enfrentarse al trabajo de equipo

- Conocer las cargas de trabajo para distintos objetivos de rendimiento

- Concepto y aplicacién de Frecuencia Cardiaca

- Conceptos y vivencias de ejercicios de fuerza, potencia, resistencia, trabajo
aerobico, trabajo anaerdbico, coordinacion, ejercicios isométricos, ejercicios del
Core

- Relajacion y soltura

- Regulacion de la respiracion a diferentes intensidades de trabajo

- Buscar una instancia de distraccion del trabajo académico

ACTIVIDADES

- Trabajo localizado de los distintos grupos musculares

- Trabajo de desplazamientos al ritmo de la musica

- Trabajos de coordinacion general y especifica del cuerpo
- Trabajo de resistencia aerobica

- Trabajos de control de la respiracién

- Trabajos de tension isometrica y relajacion muscular

- Relajacién y soltura de las articulaciones
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