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Nombre del curso Aerdbica y Fitness

Nombre del profesor(a) Catalina Rodriguez

Naturaleza (obligatorio, optativo,

) 7 Curso libre
electivo o curso libre)
Horarios Lunes y Miércoles de 12.30 a 13:40 horas
4

Numero de Créditos

e Curso libre basado en el mejoramiento de la condicion fisica a
través de actividades de acondicionamiento fisico, como la:
gimnasia aerodbica, aerobox, baile entretenido, estiramiento y
gimnasia localizada, mediante diferentes métodos de activida
fisica.

I. Descripcion del curso

1. Mejorar la coordinacién en el tiempo y espacio con musica a
través de un sistema de trabajo de gimnasia, estimulando la

Il. Objetivo General resistencia aerobica, la flexibilidad y movilidad articular.

1. Estimular el movimiento en el espacio, improvisando una
variedad de pasos de baile, la interpretacion y la creatividad.

2. Aprender algunas coreografias y estribillos segun letra o ritmo.

lll. Objetivos Especificos

3. Mejorar la tonicidad muscular a través de ejercicios localizados
con musica.

Resistencia muscular y aerdbica.
Lateralidad.

Ubicacion temporo espacial.

IV. Contenidos Ritmo.

Pasos de baile.

Flexibilidad y movilidad articular.

Unidad I. Pilates

V. Unidades Unidad Il. Aerdbica

Unidad Ill. Baile Entretenido

[ ; -
V1. Régimen de asistencia 75% obligatoria

VII. Forma de evaluacién Formativa a partir de la participacion de las clases.

Se aplicaran metodologias activas, basadas en un conjunto de
técnicas y estrategias que situan al estudiante en el centro del
aprendizaje, promoviendo un modelo de educacion inclusivo y

VIIl. Metodologia . SO ! ;
mas participativo, cooperativo y autbnomo.
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