Iy

UNIVERSIDAD DE COSTA RICA

Ciudad Universitaria  Rodrigo Facio

Costa Rica, América Central

ODONTOLOGIA

PROGRAMA T SEMESTRE 1980

PREPARACICN FISICA I PARA ODONTOLOGOS

PROF.: NORMA SOLANO R. :

DESCRIPCION DEL CURSO:

La finalidad de este curso es nroporcionar al estudiante los conocimientos
tedricos-practicos generales mediante los cuales podrd comprender la influencia
gue tiene el ejercicio sobre la salud fisica v mental del individuo.

Al mismo tiempo se le ofrece la oportunidad de experimentar en la nractica

los beneficios cue el ejercicio le brinda.
| —

Este curso marca la base de la serie de cursos que el alumno de esta carrera
se encuentra obligado a llevar, los cuales tendran un enfoque nrogresivo cue ira
de lo mas facil a lo mds dificil, llegando en cada uno de ellos al dominio de di-
ferentes sistemas de entrenamiento y al anrendizaje de técnicas denortivas v re-
creativas.

Se encuentra dividido en dos horas practicas v una tedrica. EIl alummno se

vera obligado a cumplir con ciertas asignaciones que se encuentran fuera del ho-
rario.

OBJETIVOS GEMNERALES:

Al finalizar el curso el estudiante estard en capacidad de: 1.- mejorar vy
mantener su salud fisica v mental.

2.- Aplicar sus conocimientos para mejorar la salud de los miembros de la comuni

— dad a la cual presta sus servicios.

TITULOS DE UNIDADES:

1.- La Educacidon Fisica y la Salud
2.~ Clasificacidon de los ejercicios
3.- Aerobics

AVALISIS DE CADA UNIDAD

UNIDAD NO. 1.: La Educacidn Fisica y la Salud

OBJETIVOS OPERACIONALES:

1.- Identificar la relacidn existente entre los obietivos de la Educacidn Fisica
v la Salud Fisica del individuo.
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2.- Distinguir el estado de salud fisica suverior de las personas que practican
deporte, de aquellos que no lo hacen.

CONTENIDOS :

1.- Objetivos de la Educacidn Fisica ‘
2.-- La inactividad fisica y sus efectos sobre la salud

ACTIVIDADES:

1.- Charlas, comprobaciones de lectura, trabajos en gruvnos

UNTIDAD NO. 2.: Clasificacidon de los ejercicios

CBJETIVQS OPERACICNALES:

e
1.-- DNiferenciar en la practica las distintas clases de ejercicios estudiados en
clase.
2.- Clasificar los ejercicios de acuerdo a los efectos due nroducen cada uno de
ellos en el organismo.
CONTENIDOS :
1.- Ejercicios
a.- Isométricos
b.- Isotdnicos
2.- Fjercicios
a.- Anaerdbicos
b.- aerdbicos
ACTIVIDADES :
1.- Trabajos en grupos, comprobaciones de lecturas.
|
UNIDAD MQ.!3.: Aerobics
OEJETIVOS OREPACICMALES:
- - - - - . .- -, .
1.-- Interpretar y utilizar el programa aerdbico nara mejorar la condicidn fisi-

ca.

2.- Mejorar y mantener la condicidn fisica por medio de las practicas aerdbicas.
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3.- Elaborar sus propios programas de entrenamiento aerdbico v medir el »nrogreso
de su condicidn fisica.

CONETENTIDOS :
1.- Definicidn de ejercicios aerdhicos
2.- Efecto de los ejercicios aerdbicos

3.- Tabla de puntos. pruebas de antitud y categorias

4.~ E1 examen médico

5.~ Sugerencias y salvaguardas

6.— Para las mujeres en especial . 3
ACTIVIDADES:

1.- Trabajo de grupos v comprobaciones de lecturas

2.—- Practicas de ejercicios aerdbicos

EVALUACIOH :

1.~ Asignaciones 20%
2.~ Examen tedrico 20%
3.- FExamen practico 407
4.~ Participacidn y asistencia 20%

RECURSOS ESCRITOS:

--Cooner Y., Kenneth. El Nuevo Aerobics: Editorial Diana, México. 1972

--Guillet R., ¥ Genety, J. Manual de Medicina del Denorte. Fditorial Masson
S.A. Barcelona, 1975.

~~Fixx, James F. Aerobismo. Editorial Atlantico. Argentina, 1979.




