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SEDE DE OCCIDENTE

CIUDAD UNIVERSITARIA CARLOS MONGE ALFARO

DEPARTAMENTO CIENCIAS DE LA EDUCACION

CURSQO: Actividad Deportiva Danza Aerdbica mixta.

SIGLA: EF: 6321
CREDITOS: 0
REQUISITO: No tiene

HORARIO: viernes 14:00 a 15:50

PERIODO: I Ciclo, 2018

PROFESORA: Lic. Maria Auxiliadora Vargas Villalobos

CORREOQO: maria.vargas vill@ucr.ac.cr

GRUPO: 01
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|. DESCRIPCION DEL CURSO

El curso pretende mejorar en los y las estudiantes universitarias el desarrollo de
las cualidades de aptitud fisica.

Formar y reforzar habitos de vida saludable a nivel integral.

En el curso se respetaran las condiciones fisicas individuales (aun siendo un curso
para trabajarlo en grupos de 25).

Se trabajara de lo mas basico, a lo mas complejo.

II. OBJETIVOS GENERALES

1.1 Concientizar al estudiante acerca de la importancia de la actividad fisica como
medio vital para mejorar el estado fisico y el estilo de vida.

1.2 Lograr que el estudiante domine elementos basicos concernientes de la danza
aerobica.

1.3 Favorecer al desarrollo integral del estudiante, utilizando la actividad fisica
como medio de relajacion.

1.4 Contribuir al mejoramiento de la aptitud fisica, por medio de la danza aerébica
y los diferentes medios de trabajo o sistemas de entrenamiento.

lll. OBJETIVOS ESPECIFICOS

2.1 Valorar a través del juego la importancia del deporte, la educacion fisica y la
recreaciéon para la formacion integral y en el mejoramiento de la calidad de vida.

2.2 Mejorar los componentes de la aptitud fisica mediante la actividad fisica,
ejercicio y deporte realizado con el fin de impactar la salud y calidad de vida del
estudiantado universitario.
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2.3 Desarrollar las actividades en un ambiente de respeto y compafierismo.

IV. CONTENIDOS TEMATICOS

-Control de nivel de entrenamiento

-Indicadores del esfuerzo

Distribucion de la clase:
-Calentamiento

-Bajo impacto

-Alto impacto

-Trabajo localizado

-Vuelta a la calma y estiramiento

V. ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

Trabajo en pequefios grupos
Montaje de piezas demostrativo de coreografia a cargo de la profesora.
Montaje de coreografias por parte de los estudiantes en pequefios grupos.

Se desarrollara el trabajo en equipo, buscando la maxima participacién de los y las
estudiantes matriculadas en el curso. Ademas, se desarrollara el trabajo en
parejas, trios y pequefios grupos no dejando de lado la préactica individual y el
refuerzo positivo hacia el desarrollo de destrezas.

VI. RECURSOS
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Sala de Danza, equipo de sonido, ligas, mancuernas, circuitos bio-saludable,
balones de gimnasia, balén medicinal, bozu, colchonetas.

VIl. CRITERIOS DE EVALUACION

Los siguientes puntos establecen los criterios necesarios para cursar y aprobar
satisfactoriamente un curso de actividad deportiva de la Universidad de Costa
Rica.

1. Podran asistir a lecciones los y las estudiantes universitarios (as)
debidamente matriculados (as) en el respectivo curso.

2. Los cursos de Actividad Deportiva se aprueban con la asistencia y
participacion activa en TODAS las lecciones. Si un (una) estudiante
se niega a participar ACTIVAMENTE en una leccidn, automaticamente
gueda ausente en ella.

3. De acuerdo con el Articulo 24 del Reglamento de Régimen
Académico Estudiantil, el o la estudiante podra justificar por_escrito
sus ausencias con la documentacién respectiva y las razones del caso.
Segun este Articulo, “son justificaciones: la muerte de un pariente hasta
de segundo grado, la enfermedad del estudiante, u otra situacion de
fuerza mayor o caso fortuito”.

4. El o la estudiante podra reponer una leccién por mutuo acuerdo con el
profesor, en alguno de los cursos establecidos por el mismo.

5. Se considera llegada tardia al retraso del estudiante hasta los
primeros 10 minutos de cada leccidon. Posterior a este tiempo, la
llegada tardia se convierte en ausencia. Dos tardias conforman una
ausencia.

Teléfono:25117513/Correo electrénico: educacion.so@ucr.ac.cr /Sitio web: http://www.so.ucr.ac.cr




R S~
v UNIVERSIDAD DE SEDE DE @'9)) SEFD

OSTARICA OCCIDENTE  {_
SO

Seccién de
Educacion Fisica y Deportes

6. El o la estudiante que no se presente con la indumentaria deportiva
respectiva para el curso matriculado (pantaloneta (NO pantalon corto, ni
de mezclilla), o licra, camiseta, zapatos tenis, y medias), gueda ausente
en la(s) leccion(es).

7. Se desarrollard el trabajo en equipo, buscando la evaluacion
formativa, méxima participacion de los y las estudiantes matriculados en
el curso.

VIIl. CRONOGRAMA

FECHA CONTENIDO A CARGO |Observaciones
DE
16 marzo Entrega del programa Profesora y
estudiantes
23 marzo Evaluacion de la composicion|Profesora y
corporal estudiantes
30 marzo Pruebas de Resistencia Profesora y|Semana Santa
estudiantes
06 abril Iniciacion de pasos basicos de|Profesora y
aerébicos de bajo impacto |estudiantes
Circuito de entrenamiento
13 abril Sesion practica: Musica Popular | Profesora 'y
estudiantes
20 abril Circuito de entrenamiento TRX Profesora y

Teléfono:25117513/Correo electrénico: educacion.so@ucr.ac.cr /Sitio web: http://www.so.ucr.ac.cr




UNIVERSIDAD DE seoepe @9, SEFD
COSTA R]CA OCCIDENTE K ) Seccion de

SO

Educacion Fisica y Deportes

estudiantes
27 abril Trabajo en grupos de los pasos | Profesora y
basicos vistos en clase. estudiantes
04 mayo Pilates Profesora y
estudiantes
11 mayo Trabajo en grupos (coreogréfico) |Profesora y
estudiantes
18 mayo Tabata Profesora y|Simposio UCR
estudiantes
25 mayo Sesion practica: Musica Popular | Profesora y
estudiantes
01 junio Trabajo en circuitos bio- | Profesora y
saludables. estudiantes
08 junio Sesion practica mixta Profesora y
estudiantes
15 junio Fases del plan de entrenamiento | Profesora y
personal. estudiantes
Pruebas de Resistencia
22 junio Evaluacion de la composicion|Profesora y
corporal. estudiantes
29 junio Presentacion coreografica. Profesora y|Permiso
estudiantes |personal
06 julio Actividad Recreativa Final Profesora y
estudiantes

Nota: Los contenidos del curso son sumativos, es decir que, sesion tras sesion se
incorporan (desde el calentamiento y el trabajo general) los contenidos de las
clases pasadas.

IX. INDICACIONES GENERALES:

Teléfono:25117513/Correo electrénico: educacion.so@ucr.ac.cr /Sitio web: http://www.so.ucr.ac.cr




sepepe @9, SEFD
OCCIDENTE k)

SO

Seccién de
Educacion Fisica y Deportes

Es deber del estudiante comunicar y comprobar alguna situacion especial de
salud, lesibn o embarazo, esto para adaptar las actividades o suspender algunas
de ellas.

Disponerse a la versatilidad de actividades que se ejecutaran durante el curso
lectivo.

Es de uso obligatorio el pafio para todas las clases, esto con el fin de procurar el
aseo personal y mantenimiento de los materiales a utilizar.

Se recomienda el uso de botella personal para hidratarse durante la actividad.
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