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2.- FUNDAMENTACION

Curso formacidn general, que busca principalmente entregar todas las herramientas necesarias
hacia los estudiantes considerando entrega del material pedagdgico estard relacionado
directamente a la actividad fisica y salud. A través de trabajos, guias, ensayos, como profesor/a
nuestro apoyo serd en la modalidad on-line en donde se trabajard en conjunto con el material
tedrico que ellos mismo descargaran de la plataforma u-cursos y se ira desarrollando clase a clase.
Este trabajo se desarrollard de acuerdo a la planificacion semestral y ajustado a la realidad de los
estudiantes. Ademas, se espera que los estudiantes adquieran conocimientos y habilidades
asociados al curso que les permitan adherir a un estilo de vida activo y saludable.

3.- OBJETIVOS
General

Que los estudiantes adquieran los conocimientos tedricos y las capacidades fisicas basicas a través
de trabajos, guias, evaluaciones entre otros.

Especificos

e Identificar las relaciones mas significativas entre ejercicio fisico, salud y calidad de vida.

e Elaborary poner en la teoria supervisada su propio programa personal de condicidn fisica,
orientado al desarrollo de cualidades fisicas vinculadas a salud y calidad de vida.

e Comprender las consecuencias que decisiones sobre alimentacién, posibles adicciones y
habitos de vida sedentaria, pueden tener para la salud y calidad de vida personal.

e Liberar estrés y tensiones mediante el ejercicio fisico.
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4.- CONTENIDOS

e Condicidn fisica asociada a salud y calidad de vida.

e Programa de ejercicio fisico.

e Formas de ejercitacion y tipos de entrenamiento.

e Resistencia aerdbica y anaerdbica.

e Pulsaciones y control de la frecuencia.

e Orientacion nutricional, pirdmide alimenticia, tasa metabdlica basal, habitos alimenticios.
e Fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad.

e Estrésy ejercicio fisico.

6.- RECURSOS

Debido a que el curso se implementard en modalidad on-line los recursos que se usardn seran por
medio de trabajos, guias y una prueba de evaluacién final al terminar el 1° semestre.

7.- EVALUACION

e Aplicacion y registro de trabajos individuales y grupales.
e Participacién a clases on-line.
e 100 % Asistencia en las clases tedricas en modalidad on-line.




