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OBJETIVOS GENERALES

Al finalizar la asignatura y luego de tomar parte en las actividades deportivas de

su eleccion, el estudiante estard en capacidad de disefiar un plan de entrenamiento para el

deporte escogido en base a la naturaleza de éste y en consideracion de sus potenciales

beneficios sociales, fisioldgicos y psicologicos.

CONTENIDO PROGRAMATICO

no

10.
11.
12.
13.
14.

Definicion de Deporte Fisico y ejercicio.

Clasificacion de los Ejercicios Fisicos.

Definicion de Sistemas de Produccion de Energia Aerdbico, Anaerdbico Alactacido y
Anaerdbico Lactacido.

Identificacion y emjemplificacion de ejercicios Aerdbicos, Anaerdbicos Alactacidos y
Anaerobicos Lactacido.

Definicion de intensidad del Ejercicio Fisico y su Relacion con la Frecuencia Cardiaca.
Definicion de Volumen del ejercicio Fisico.

Medicion de la Frecuencia Cardiaca antes, durante y después de la realizacion del
Ejercicio o Actividad Fisica.

Estructura de una Sesion de Entrenamiento Fisico.

Importancia del Calentamiento, antes de la Ejecucion del Ejercicio Fisico.

Deporte y Sociedad

Deporte y Psicolologia

Deporte y Nutricion

Efectos fisiologicos del Entrenamiento Fisico deportivo.}

El Entrenamiento Deportivo, su Estructura v los Factores que Influyen
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