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DESCRIPCION

En este curso se discuten los conceptos bienestar, calidad de vida y salud integral. Se
analizan los factores que afectan negativamente el bienestar y la calidad de vida de las
personas. Ademas, se presentan las herramientas para mantener una calidad de vida
optima. Incluye la discusién y analisis de las dimensiones de la salud integral: fisica,
nutricional, emocional y social, al igual que la importancia de la salud emocional como
base para desarrollar y mantener una mejor calidad de vida. Se llevan a cabo actividades
practicas en el gimnasio, canchas y en espacios abiertos de la universidad.

JUSTIFICACION

No se puede disfrutar la vida a plenitud sin salud. El mejorar la calidad de vida es una
opcion personal. Cambios en el estilo de vida hacen posible que el (la) estudiante
adquiera y mantenga el nivel mas elevado del potencial de su salud, fortaleciendo su
calidad de vida a través de los anos. Es importante que los estudiantes consideren la
salud como un valor al cual todos deben aspirar.

COMPETENCIAS

El curso desarrolla en el o la estudiante las siguientes competencias:

e Cuestionamiento critico
e Comunicacion
e Sentido ético y justicia social



OBJETIVOS

Al finalizar el curso el o la estudiante sera capaz de:

1. Analizar los factores que afectan negativamente el bienestar y la calidad de vida
de las personas.

2. Analizar la importancia de la salud emocional para desarrollar calidad de vida.

3. Interpretar los conceptos bienestar general y aptitud fisica, sus componentes y
beneficios, técnicas de motivacion y cambios de conducta necesarios para iniciar
y mantener un programa de desarrollo de aptitud fisica y bienestar general.

4. Definir y auto evaluar los componentes de la aptitud fisica relacionados con la
salud.

5. Reconocer las herramientas existentes para mantener una calidad de vida
optima.

6. Llevar a cabo programas de ejercicios guiados al desarrollo de resistencia
cardiorrespiratoria, fuerza y flexibilidad muscular y control de peso

7. Interpretar el concepto nutricion y su relacion con la salud y el bienestar general.

8. Interpretar los conceptos contaminacion, desperdicio ambiental y sexo
irresponsable y su relacién con la salud y el bienestar general.

9. Valorar la importancia de un programa de estilos de vida saludable.

10.Desarrollar las destrezas del trabajo en equipo (responsabilidad, disciplina,
respeto a la opinion ajena, uso efectivo del tiempo, comunicacion efectiva, entre
otras).

CONTENIDO

I. Dimension fisica
A. Estilo de vida, salud y calidad de vida
B. Bienestar general
C. Aptitud fisica
1. Beneficios, estandares y metas 2000
2. Evaluacion: Resistencia cardiorrespiratoria, Fortaleza y resistencia
muscular, Flexibilidad muscular, Composicion corporal

D. Actividades fisicas/ejercicios



[I. Dimension nutricional
A. Nutricion y su relacion con el bienestar general
1. Nutrientes, fuentes y funcion en el cuerpo
2. Analisis nutricional
3. Dieta balanceada
4. Suplementos
B. Programas de control de peso
C. Prevencion de enfermedades
1. Desérdenes alimenticios
2. Cancer
[ll. Dimension emocional
A. Control y manejo de estrés en momentos de crisis
Modificacion de conducta y metas
Drogadiccion y alcoholismo
Auto imagen positiva
Superacion de situaciones y conflictos

Salud emocional y calidad de vida
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imensioén social

Integracion con gente
Tolerancia a la divergencia
Respeto a la diversidad
Reglas de convivencia
Comparierismo

Actitudes altruistas
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. Consecuencias de actividad sexual irresponsable

METEDOLOGIA
Se recomiendan las siguientes estrategias de la metodologia de aprendizaje activo:
e Conferencias

e Discusiones de temas
e Analisis critico de lecturas



Actividades practicas gimnasio, canchas y espacios abiertos
Aprendizaje cooperativo: juegos, rutinas de ejercicio
Trabajo en equipo: actividad fisica

Presentaciones orales y escritas

EVALUACION
Participacion 30%
Proyecto o examen (final) 20%
Trabajos parciales 30%
Presentacion oral 20%
Total 100%

AVALUO DEL APRENDIZAJE

Se aplica la rubrica de avaluo institucional a la actividad central del curso.
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RECURSOS ELECTRONICOS
www.aahperd.org
www.cooperinst.org
www.fitness.gov

Puede encontrar mas recursos de informacion relacionados a los temas del curso en la
pagina de la biblioteca http://biblioteca.sagrado.edu/

ACOMODO RAZONABLE

Para obtener informacion detallada del proceso y la documentacion requerida, debe
visitar la oficina correspondiente. Para garantizar igualdad de condiciones, en
cumplimiento de la Ley ADA (1990) y el Acta de Rehabilitaciéon (1973), segun
enmendada, todo estudiante que necesite servicios de acomodo razonable o asistencia
especial debera completar el proceso establecido por la Vicepresidencia de Asuntos
Académicos.

INTEGRIDAD ACADEMICA

Esta politica aplica a todo estudiante matriculado en la Universidad del Sagrado Corazon
para tomar cursos con o sin crédito académico. Una falta de integridad académica es
todo acto u omisién que no demuestre la honestidad, transparencia y responsabilidad
que debe caracterizar toda actividad académica. Todo estudiante que falte a la politica
de honradez, fraude y plagio se expone a las siguientes sanciones: recibira nota de cero
en la evaluacién y/o repeticidon del trabajo en el seminario, nota de F(*) en el seminario:
suspension o expulsion segun se establece en el documento de Politica de Integridad
Académica con fecha de efectividad de noviembre 2022.

Derechos reservados | Sagrado | Noviembre, 2022


http://www.aahperd.org/
http://www.cooperinst.org/
http://www.fitness.gov/
http://biblioteca.sagrado.edu/

	PRONTUARIO
	PRERREQUISITOS: N/A
	DESCRIPCIÓN
	JUSTIFICACIÓN
	COMPETENCIAS
	CONTENIDO
	METEDOLOGÍA
	EVALUACIÓN
	BIBLIOGRAFÍA
	ACOMODO RAZONABLE

