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DESCRIPCION DEL CURSO

El curso pretende ayudar a los y las estudiantes universitanias al desamdilio de les
capacidades aerdbicas y anaerobicas, formar y reforzar habitos, por medio de la practica
de la actividad fisica.

Una de las actividades fisicas que se han desammoliado y a sumadio miles die adeptios es &
Danza aerdbica, la cual es practicado tanto por homiwes y por mugeres, sin immportar 2
edad. Con el curso se pretende crear, mejorar 0 maniener las desirezas basicas de a
danza aertbica, también se espera mejorar la condicion, nivel fisico y los componentes
fisicos motrices de los y las estudiantes universitanos.

En el curso se respetaran las condiciones fisicas individualles aun siendo un cursc pana
trabajario en forma masiva, se individualiza el desempefio, segin ias capacidades die cadiz
quien y se frabajara de lo mas basico y sencifio a lo mas compiejo.

OBJETIVOS GENERALES:

A} Concientizar al estudiante acerca de la importancia de la actividad fisica como medio vl
para mejorar el estado fisico y el estdo de vida.

B} Lograr que i estudiante domine Ios téminos y elementos basicos concemienties de
danza aerobica.

C) Favorecer al desamollo integral del estudiante, utilizando ia actividad fisica como madio die

relagacion.
D) Contribuir al mejoramiento de cada una de las cualidades fisicas del ser humano par medio
de ia danza aerdbica y los diferentes medios de trabaio o sistemnas de entrenamientin.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Ei estudiante al finalizar el curso quedar en condiciones de-

A) Aprerrdefarespuarsunsemrmm:asensuorgam

B) Mejorar el intercambio gaseoso {oxigeno y dioxido de carbono) en todas las partes disll

cuerpo.
C) Tonificar los musculos de todo el cuerpo, mejorando asi Ia circulacion general y rediuciendt
el trabajo realizado por el corazon.

CONTENIDOS

A- Definicion de aerdbico y anaerdbico.
B- Definicion de Danza aendbica y sus beneficios.
C- Nivel de entrenamiento:



A- Trabajo en pequefios grupos
B- Montaje de piezas demostrativo de coreografia a cargo de ka profesora.
C- Montaje de coreografias por parte de los estudiantes en pequefics grupos.

EVALUACION

Los siguientes puntos establecen los critenos necesanios para cursar y aprobar

satisfactoriamente un curso de actividad deportiva de ia Universidad de Cosia Rica.

- Po&énasislialecdumbseﬁtudaﬁesuivaﬁabsregﬂawyddhim
matriculados en el awrso.

De acuerdo con el articuio 24 del Reglamemio de Régimen académico
estudiantil, el estudiante podra justificar por eswito sus ausencias con 2
documentacion respectiva y las razones del caso. Segin este arfitulo, som
justificadas: la mwerte de un pariente hasia segunde grado, la enfermediad dell
estudiante.

El curso se aprueba con la asistencia y parficipacion activa 2 fiodas i=s
lecciones. Por razones de fuerza mayor plenamente comgprobadas, ia estiudianie
podra justificar por escrito una ausencia durante & transcurso del cicio lectivo. Em
todo caso, de mutuo acuerdo con el profesor, debera reponer su lecoidm.

i

Se considera llegada tardia, el retraso del estudiante hasta los primems disez
minutos de iniciada la leccion. Posterior a este tiempo se convierte en ausenca.
Dos liegadas tardias conforman una ausencia.

- El estudiante debera presentarse a las leccones con ropa deportiva, entiéndase
pantaloneta (no pantalon corto, ni de mezci#ia), 6 bora, camiseta, zapakos tenes, v
medias. La presentacion con ropa no deportiva smplica ausencia

Bibliografia

Castro, Susy, inark i itario_de aerobico, Nivel 3. Universidad Nacional. Hieredim,
Costa Rica 1996.

Charela , Ana, Manual wdeaemblcos,laswvesm cuerpo vivo. Editoriall Gyonas
llamd1993

Camb, David. Fisiologia del Ejercicio. Editorial. Augusto Pia Telefia Espaita 1989

Lorca, Javier Francisco, Libré cuademo de patio 1 y 2 E S.O Editonal Pila Telefa Alpedrete
Madnd Espaina1997.

Pia, Telefia, Augusto. Preparacion Fisica.ercera edicion ED. Oimpia San José, Costa Rical98



CRONOGRAMA

FECHA CONTENIDO

03/08/11 Informacion general y entrega del programa

15/08/11 Feriado |

22108711 Definicion de danza aertbica y sus benefitics ]i

Evaluacion fisica inicial

29/08/11 Practica de pasos b3sSiCos y Sus varnacomes

05/09/11 Sesibn de esiaciones incluyendo Jos pasos hasicos |
vistos en ka clase pasada |

12/09/11 Sesion practica kbre ‘

19/09/11 Trabajo de fortalecimiento con igas {

26/09/111 Trabajo en grupos de los pasos basicos visios en|

031011 Sesion pracfica de step ( pasos basicos) |

10/10/11 Sesi6n practica de step en circulos ;

1701 Trabajo en grupos de los pasos basicos wistos en

clase con step

24/10/11 Sesion practica en cacuidos

3110111 Sesibn préctica mixio libre, step, locakzado.)

07/11/11 Sesion practica. Coreografia avanzado |

1411 Trabajo locakizado por Grculto

21111711 Evaluacion fisica final

28/1111 Evaluacion del curso

Nota: Los contenidos del curso son sumativos, es decir que, sesion fras sesiGm se muunporam
{desde el calentamiento y el trabajo general) los contenidos de tas clases pasadas.



