BIENESTAKR

Nuestra mision

El Departamento de Bienestar se esfuerza
por capacitar a los estudiantes para que
se conviertan en defensores de su propio
bienestar personal.

Nuestro objety

Desarrollar e implementar
cursos que permitan alos
estudiantes explorar sus
intereses personales en
mantenimiento de su pr
salud a nivel fisico, men
social.
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DEPARTAMENTO
DE BIENESTAR

Cursos de Cursos de Cursos de
Educacion Vial Educacion Fisica Educacion en Salud

Aula de Educacion Habilidades del Cuidado infantil
Vial baloncesto 101
.29 creditos D creditos D creditos

Baile aerabico *Educacion de salud
S creditos S creditos

Aptitud Fisica *Aptitud fisica D ..
) ) Educacion fisica Movimientos
Detras del Volante Integrada a traves y deportes para N conscientes
.29 creditos de Deportes Freshmen |

D creditos D creditos
D creditos D creditos red redl

Entrenamiento de
Fuerza y desempeno Fuerza 1
S creditos CLC-Credito Dual

S creditos

Habilidades del
fatbol

Aptitud fisica del Habilidades del
cuerpo voleibol
.9 creditos .9 creditos

S creditos

Caminata

D creditos

*Cursos Obligatorios



Habilidades del
baloncesto

Aptitud Fisica
Integrada a
traves de
Deportes

Educacion fisica
integrada

Habilidades del
fatbol

Habilidades del
voleibol

Descripcion del curso

Calienta y practica habilidades y estrategias que uno usaria en un equipo de baloncesto. Aprende a
entrenar y arbitrar el deporte. Recomendado para personas que planean en hacer pruebas/unirse al
equipo o liga de baloncesto.

Solo ofrecido el el semestre de otoho.

Aprende y juega varias actividades de deportes para promocionar la salud y bienestar para toda la
vida. Las actividades de deporte incluiran deportes individuales y de equipo.

Monitores de corazon serdn usados para monitorear los niveles de actividad.

Oportunidades de liderazgo con compaiieras. Participacion en varias actividades y asistir
compaiieros en mejorar su experiencia de educacion fisica. Recomendado para individuales
interesados en una carrera de educacion o en el area de salud.

Calienta y practica habilidades y estrategias que uno usaria en un equipo de fiitbol. Aprende a
entrenar y oficiar el deporte. Recomendado para personas interesados en hacer pruebas/unirse al
equipo o liga de fiitbol.

Solo se puede tomar la clase un semestre por aho. Los atletas deberian de tomar la clase el semestre
de pretemporada.

Calienta y practica habilidades y estrategias que uno usaria en un equipo de voleibol. Aprende a
entrenar y oficiar el deporte. Recomendado para personas interesados en hacer pruebas/unirse al
equipo o liga de voleibol.

Solo se puede tomar la clase un semestre por ano. Los atletas deberian de tomar la clase el semestre
de pretemporada.

Requisito de

uniforme/cambio

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Ubicacion de

clase

Principaimente adentro

Afuera y adentro
dependiendo el climay
la actividad

Afuera y adentro
dependiendo el climay
la actividad

Afuera y adentro
dependiendo el climay
la actividad

Principaimente adentro

OPCIONES PARA LA CLASE DE SEGUNDO ANO

OPCIONES DE CLASE BASADAS EN DEPORTES

Semestres Ofrecidos

EL OTONO

(ATLETAS MASCULINOS Y FEMENINOS)

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
(ATLETAS FEMENINAS)
LA PRIMAVERA
(ATLETAS MASCULINOS)

EL OTONO
(ATLETAS MASCULINOS)
LA PRIMAVERA
(ATLETAS FEMENINAS)




OPCIONES EBARAJMEES
= Al AL U=

CURSOS BASADAS EN ACOND

Baile aerabico

Movimientos
conscientes

Fuerzay
desempeno

Condicion fisica
total del cuerpo

Descripcion del curso

Aprende habilidades basicas y fundamentales de los bailes ritmicos. Trabaja con otros para crear y
realizar bailes utilizando los elementos del tiempo, espacio y energia.

Los estudiantes estan requeridos a presentar en frente de una audiencia en vivo como parte de su
calificacion.

Participa en actividades que se enfocan en flexibilidad, técnicas de respiracion adecuada, y control
del equilibrio. Los ejercicios en clase incluiran yoga, pilates, meditacion y ejercicios para controlar la
respiracion.

Aprende como utilizar pesas, levantarlas de una manera seqgura y adecuada para desarrollar
misculo. Trabaja con otros para apoyarse mutuamente en su viaje personal de acondicionamiento
fisico. Cada quien seguira su propio programa de entrenamiento fisico adaptado a su capacidad.

Aprende como seguir programas basicas de acondicionamiento fisico. Los ejercicios incluiran el uso
del propio peso corporal, bandas de resistencia y pesas mas ligeras. Esta clase esta disefada para
estudiantes que desean aprender a hacer ejercicio en casa o en lugares alternatives que no sean en
un gimnasio con pesas.

OPCIONES DE CLASE CON HABILIDADES PRACTICAS

Cuidado infantil

101

Educacion de
conductor

Aprende consejos y trucas de como cuidar a los ninies. Cuidado basico de infantes a nifos de primaria
y juegos divertidos de afuera y adentro para mantener a los nifios ocupados. La certificacion de CPR
es opcional. Recomendado para individuales interesadas en una carrera de educacion, el area de
salud o los individuales que cuidan de sus hermanos pequehos.

Solo se puede tomar la clases un semestre cada dos anos debido al certificado de CPR.

Se requieren 30 horas de instruccion en el salon para poder obtener la licencia de conducir en lllinois.
Toma el examen de permiso y luego inscribete a Detras del volante al terminar exitosamente la clase.

Requisito de
uniforme/cambio

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

$20 para el permiso
$250 para la clase de manejo
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Ubicacion de
clase

Principalmente adentro

Afuera y adentro
dependiendo el climay
la actividad

Afuera y adentro
dependiendo el climay
la actividad

Afuera y adentro
dependiendo el climay
la actividad

En un salonde
aprendizaje y lugar de
gimnasio.

Salon de aprendizaje.

s
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Semestres Ofrecidos

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
LA PRIMAVERA

CADA TRIMESTRE




OPCIONES PARA LA CLASE DE TERCER

OPCIONES DE CLASE BASADAS EN DEPORTES

Habilidades del
baloncesto

Aptitud Fisica
Integrada a
traves de
Deportes

Educacion fisica
integrada

Habilidades del
fatbol

Habilidades del
voleibol

Descripcion del curso

Calienta y practica habilidades y estrategias que uno usaria en un equipo de baloncesto. Aprende a
entrenar y oficiar el deporte. Recomendado para personas que planean en hacer pruebas/unirse al
equipo o liga de baloncesto.

Solo ofrecido el el semestre de otono.

Aprende y juega varias actividades de deportes para promocionar la salud y bienestar para toda la
vida. Las actividades de deporte incluiran deportes individuales y de equipo.

Monitores de corazon seran usados para monitorear los niveles de actividad.

Oportunidades de liderazgo con compaieros. Participacion en varias actividades y asistir
compaiieros en mejorar su experiencia de educacion fisica. Recomendado para individuales
interesados en una carrera de educacion o en el area de salud.

Calienta y practica habilidades y estrategias que uno usaria en un equipo de fitbol. Aprende a
entrenar y oficiar el deporte. Recomendado para personas interesados en hacer pruebas/unirse al
equipo o liga de futbol.

Solo se puede tomar la clase un semestre por ano. Los atletas deberian de tomar la clase el semestre

de pretemporada.

Calienta y practica habilidades y estrategias que uno usaria en un equipo de valeibol. Aprende a
entrenar y oficiar el deporte. Recomendado para personas interesados en hacer pruebas/unirse al
equipo o liga de veleibol.

Solo se puede tomar la clase un semestre por ano. Los atletas deberian de tomar la clase el semestre

de pretemporada.

Requisito de

uniforme/cambio

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Y CUARTO ANO

Ubicacion de
clase

Principaimente adentro

Afuera y adentro
dependiendo del climay
la actividad.

Afuera y adentro
dependiendo del climay
la actividad.

Afuera y adentro
dependiendo del climay
la actividad.

Principalmente adentro

Semestres Ofrecidos

EL OTONO
(ATLETAS MASCULINOS Y FEMENINOS)

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
(ATLETAS FEMENINAS)

LA PRIMAVERA
(ATLETAS MASCULINOS)

EL OTONO
(ATLETAS MASCULINOS)

LA PRIMAVERA
(ATLETAS FEMENINAS)




OPCIONES PARA LA CiSS

CURSOS BASADAS EN ACONE

Baile aerdbico

Movimientos
conscientes

Fuerzay
desempeno

Entrenamiento
de Fuerza 1

Condicion fisica
total del cuerpo

Caminata

Descripcion del curso

Aprende habilidades basicas y fundamentales de los bailes ritmicos. Trabaja con otros para crear y
realizar bailes utilizando los elementos del tiempo, espacio y energia.

Los estudiantes estan requeridos a presentar en frente de una audiencia en vivo como parte de su
calificacion.

Participa en actividades que se enfocan en flexibilidad, técnicas de respiracion adecuada, y control del
equilibrio. Los ejercicios en clase incluirdn yoga, pilates, meditacion y ejercicios para controlar la
respiracion.

Aprende como utilizar pesas, levantarlas de una manera segura y adecuada para desarrollar miisculo.
Trabaja con otros para apayarse mutuamente en su viaje personal de acondicionamiento fisico. Cada
quien sequird su propio programa de entrenamiento fisico adaptado a su capacidad.

Para estudiantes que hayan aprobado con éxito una clase de Fuerza y Desempefio y que ya tengan los
conocimientos basicos sobre como seguir un programa de acondicionamiento fisico y realizar
levantamientos principales con destreza.

Prerequisito: Completar con éxito el semestre del curso de Fortaleza Y cumplir con los requisitos de
Preparacion Universitaria y Profesional del CLC.

Aprende como segquir programas basicos de acondicionamiento fisico. Los ejercicios incluiran el uso del
propio peso corporal, bandas de resistencia y pesas mas ligeras. Esta clase esta disehada para
estudiantes que desean aprender a hacer ejercicio en casa o en lugares alternativos que no sean enun
gimnasio con pesas.

Camina 10,000 pasos al dia como requisito. Envia los pasos semanales y completa una tarea semanal.
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Requisito de
uniforme/cambio

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Camiseta de educacion fisica
emitida por la escuela y
cualquier prenda deportiva
adecuada para la escuela.

Se debe llevar una
identificacion escolar en todo
momento, usar ropa que cumpla
con el cadigo de vestimento
escolar y llevar guantes, gorro,
y abrigo de invierno.
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Ubicacion de
clase

Principalmente adentro

Principalmente adentro

Principalmente adentro

Principalmente adentro

Afuera y adentro
dependiendo el climay la
actividad

Principalmente afuera
durante todo el
semestre, a pesar de
cambios de temporadas/
temperatura.
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Semestres Ofrecidos

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
LA PRIMAVERA

LA PRIMAVERA

EL OTONO
LA PRIMAVERA

EL OTONO
LA PRIMAVERA




GUIA DEL CURSO DE BIENESTAR PARA ATLETAS PANTHER

Deporte
de Otoho

Campo
Traviesa

Futbol
Americano
de
Bandera

Futbol
Americano

Futbol
Masculino

Tenis
Femenino

Voleibol
Femenino

Semestre de
Otono 1

Fuerza y desempefio

Fuerza y desempeho

Fuerza y desempefio

Fuerza y desempefio

Fuerza y desempefio

Fuerza y desempetio

Semestre de
Primavera 2

Fuerza y desempetio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Fuerza y desempefio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Fuerza y desempetio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Habilidades del futbol
OR
Fuerza y desempefio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Fuerza y desempetio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Habilidades del valeibol
OR
Fuerza y desempehio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Deporte
de
Invierno

Baloncesto

Porra
Competitiva

Lucha Libre

Semestre de
Otono 1

Habilidades del
baloncesto
OR
Fuerza y desempehio

Fuerza y desempeno

Baile aerdbico
OR
Fuerza y desempetio

Fuerza y desempetio

Semestre de
Primavera 2

Fuerza y desempefio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Fuerza y desempefio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Baile aerdbico
OR
Fuerza y desempefio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Fuerza y desempetio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Los atletas solo deben tomar una clase especifica de deportes una vez al ano. Si un
atleta practica miltiples deportes, puede tomar solo 1 clase especifica de

deportes y la otra clase debe ser de Fuerza.

Los atletas pueden optar por tomar la clase de Fuerza durante todo el ano, incluso
si tienen la opcidn de una clase especifica de deportes.

* Habilidades de Baloncesto es un curso mixto que solo se ofrece en el otoro.
e Habilidades de Futbol debe ofrecerse a los hombres en el semestre de

primavera y a las mujeres en el semestre de otono.

 Habilidades de Voleibol debe ofrecerse a los hombres en el semestre de otono y

a las mujeres en el semestre de primavera.

Envia un correo electrénico a Kim Miller si no estas seguro.—kimiller@rlas-116.org

Deporte
de
Primavera

Futbol
Femenino

Tenis
Masculino

Voleibol
Masculino

Semestre de
Otono 1

Fuerza y desempefio

Habilidades del
futbol
OR
Fuerza y desempefio

Fuerza y desempefio

Fuerza y desempefio

Fuerza y desempefio

Habilidades del
véleibol
OR
Fuerza y desempetio

Semestre de
Primavera 2

Fuerza y desempefio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Fuerza y desempefio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Fuerza y desempenio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Fuerza y desemperio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Fuerza y desempefio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1

Fuerza y desempefio
OR
Entrenamiento de Fuerza 1




OPCIONES PARA LA CLASE DE TERCER Y CUARTO ANO

OPCIONES DE CLASE CON HABILIDADES PRACTICAS

Requisito de Ubicacion de

Descripcion del curso Semestres Ofrecidos

uniforme/cambio clase

Aprende consejos y trucos de como cuidar a los nifies. Cuidado basico de infantes a nifios de primaria

y juegos divertidos de afuera y adentro para mantener a los nifies ocupados. La certificacion de CPR Camiseta de educacion fisica
Cuidado infantil es opcional. Recomendado para individuales interesades en una carrera de educacién, el drea de emitida por la escuelay En fm _salon de EL OTONO
101 salud o los individuales que cuidan de sus hermanos pequenos. cualquier prenda deportiva aprendl-z . y. lugar de LA PRIMAVERA
adecuada para la escuela. gimaasia.
Solo se puede tomar la clases un semestre cada dos anos debido al certificado de CPR.
El instructor recogera una
Educacion de Se requieren 30 horas de instruccion en el salon para poder obtener la licencia de conducir en lllinois. tarifa de permiso de $20 .
conductor Toma el examen de permiso y luego inscribete a Detras del volante al terminar exitosamente la clase. durante las primeras semanas Salon de aprendizaje. CADATRIESTRE
del curso.
CADA TRIMESTRE
Detras del Se requieren 6 horas de practica de manejo con un instructor certificado. Se debe pagor- una tarifa de Los estudiantes y el L
: : » . : . .. $250 antes de comenzar el instructor se reuniran o qlsponlbles.
Volante _Se requieren 6 I_mras de tiempo de observacion dentro de un vehiculo bajo la supervision de un —— en la Puerta 21, Antes / Pespues de la escuela
instructor certificado. Periodos de almuerzo

Periodos de salén de estudio




