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1.- OBJETIVOS

1.- Incremento de la resistencia aerébica a un nivel superior a la media de la poblacion, permitiendo al
estudiante participar con eficacia en actividades fisicas y deportivas de representacion.

2.-Incrementar la fuerza muscular general y especifica, con el propésito de participar en actividades
deportivas de representacion con eficiencia y eficacia.

3.- Incrementar la velocidad y flexibilidad muscular a modo de complemento de una buena condicion y
bienestar fisico general.

4.- Dominio de técnicas deportivas para mejorar e incrementar la coordinacion motriz.
5.- Incrementar las nociones del funcionamiento fisiolgico del cuerpo humano.

6.- Desarrollo de la sociabilidad e integracién grupal de los estudiantes participes del curso.

2.-CONTENIDOS

- Resistencia Aerobica.

- Fuerza y potencia muscular

- Velocidad.

- Flexibilidad

- Técnicas de trabajo de sobrecarga (pesas y maquinas)

. Calentamiento previo en distintos deportes

. Técnicas de trabajo de implementos para motivar el acondicionamiento fisico(balones, bastones, cuerdas)
- Juegos recreativos

- Fundamentos de Anatomia y Fisiologia del ejercicio.

- Integracion social



3.- ACTIVIDADES

- Elementos del calentamiento previo.

. Carrera continua en diferentes planos (llano, pendientes, cross country)
- Carrera con intervalos

- Repeticiones de distancias cortas y medias

- Musculacién con sobrecarga y con su propio peso

- Ejercicios de flexibilidad

- Educaciéon del movimiento

4.- EVALUACION

- Durante el desarrollo del curso, se realizan constantes evaluaciones formativas
- 60% de la calificacién final se pondera en funcién de la asistencia
. 40% de la calificacion de pondera en funcién de controles de resistencia general y potencia muscular.



