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l. DESCRIPCION GENERAL DEL CURSO:

Este curso se orienta a desarrollar en el estudiante una actitud positiva
hacia la actividad fisica y busqueda de una mejor forma fisica y corporal. Por
medio de actividades de tipo aerdbico, que logren ganancia en su condicion
cardiovascular, ademas de fortalecer su coordinacion, equilibrio y fuerza.

Il. OBJETIVOS GENERALES DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA:

a. Lograr que la actividad deportiva sea considerada dentro del
ambito Universitario como un elemento indispensable en la
formacion integral del estudiante

b. Contribuir al desarrolle integral del estudiante universitario por

medio de los beneficios fisicos, mentales y sociales que la

actividad fisica progresiva y sistematica produce en los
individuos.

C. Fomentar en el estudiante una actitud positiva hacia el ejercicio y

el deporte, que establezca el habito de la practica deportiva

sistematica, como parte del mantenimiento y desarrollo de la salud

integral del estudiante.

[I. OBJETIVOS DEL CURSO:

a. Favorecer el desarrollo de una mejor condicion aerdbica, una
mejor coordinacion y fuerza.

b. Mejorar de un 20 a un 30% en las pruebas de rendimiento
fisico y motriz que se apliquen.

N

C. Fomentar la practica de la actividad fisica, por medio de
situaciones de aprendizaje en las cuales, disfruten, se relajen
y compartan con sus companeros.



IV. CONTENIDOS:

¢ Gimnasia de acondicionamiento: circuitos, trabajo con materiales.
e Carreras: continua, campo traviesa, repeticiones, parcouse.
e Juegos organizados y predeportivos.

V. METODOLOGIA:

e Comando Directo

e Estilo practico

e Estilo reciproco

e Ensenanza individualizada

V.  RECURSOS:

e Salén multiuso

e Colchonetas, mancuernas, steps, cuerdas
e Reproductor de CD

e Balones, aros, bandas elasticas, bastones

VIl.  EVALUACION:

El curso se aprueba con la asistencia y participacion activa a todas las
lecciones. Si una estudiante se niega a participar de una leccion,
automaticamente queda ausente y por lo tanto perdera el curso.

Por razones de fuerza mayor plenamente comprobadas, la estudiante
podra justificar por escrito una ausencia durante el transcurso del ciclo lectivo.

Se considera llegada tardia, el retraso del estudiante hasta los primeros
diez minutos de la leccién. Posterior a este tiempo se convierte en ausencia.
Dos llegadas tardias conforman una ausencia.

El estudiante debe presentarse a lecciones con ropa deportiva,
pantaloneta, pantalon buzo, camiseta, medias, zapatos tenis. La presentacion
de ropa no deportiva implica ausencia.

Se evaluara al final del curso el progreso, en la resistencia
cardiovascular y en los fundamentos por medio del post-test fisico. En el cual
se incluye una prueba de resistencia de 12 minutos, una prueba de
abdominales y de lagartijas durante un minuto.
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Cronograma de actividades

Semana Mes Actividad

1 Agosto Informacion General/ Discusién de programa/

2 Cuestionario y Control de peso corporal y estatura (IMC)
Pruebas de Resistencia Cardiovascular, fuerza
abdominal y Fuerza de brazos.

) Sistema Natural

4 Circuito con mancuernas

5 Setiembre | Circuito con bolas gimnasticas

6 Circuito con cuerdas

7 Circuito con bandas elasticas

8 Parcous

10 Octubre Circuito con Bastones

11 Circuito con Aros

12 Xl Simposio ciencias del ejercicio, el deporte y la salud

13 Feria Cientifica

14 Noviembre | Circuito con bolas

15 Parcous

16 Post test

17 Evaluacion del curso / Actividad Social




