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Nombre del curso

Aerébica y Fitness

Naturaleza
(obligatorio, optativo, electivo o curso
libre)

Curso libre — 2 créditos

Horarios

Martes 09:50 a 11:00 hrs. - Jueves 09:50 a 11:00 hrs.

I. Descripcion del curso

v" Curso libre deportivo, basado en las orientaciones especificas

dispuestas por el programa Vida Chile creado por el Ministerio
de Salud del Gobierno de Chile, con el objetivo de apoyar la
actividad fisica, orientado a la mejora de la condicion fisica a
través de métodos de activacion cardiovascular tales como
circuitos de ejercicios a intervalos de alta intensidad, ejercicios
localizados y estiramientos.

II. Objetivos Generales

OBJETIVOS FUNDAMENTALES VERTICALES

Mejorar la condicion fisica general de los participantes del curso,
mediante actividades y ejercicios enfocados en el desarrollo de
la capacidad cardiovascular y las capacidades fisicas basicas y
complementarias.

[ll. Objetivos Especificos

1. Contribuir a mejorar la calidad de vida de los estudiantes,
por medio de la practica de actividad fisica regular y
planificada.

2. Adquirir y fomentar valores inherentes a la practica
deportiva tales como puntualidad, respeto, compromiso,
tolerancia al frustracién y compafierismo.

IV. Contenidos

Acondicionamiento fisico de base

Resistencia cardiovascular mediante modelo de circuitos de
ejercicios.

Ubicacién temporo-espacial

Flexibilidad y movilidad articular.

V. Unidades

Unidad I. Acondicionamiento Fisico

Determinar el estado de condicién fisica de los participantes del
curso mediante un diagndstico de la condicién fisica basica.
Integrar trabajos de resistencia muscular y cardiovascular
mediante utilizacion de ejercicios localizados y circuitos de
ejercicios.

Unidad Il. Resistencia cardiovascular
Desarrollo de la capacidad de resistencia cardiovascular
mediante métodos fraccionados de ejercicios a alta intensidad.
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VI. Régimen de asistencia

N° de horas semanales: 2.2
N° total de horas de la asignatura: 26.4
Asistencia requerida: 75%

VIl. Forma de evaluacién

Evaluacion Formativa: aplicacién y registro de evolucién personal,
asistencia y participacién en clases. En cada clase se entrega
retroalimentacion a los estudiantes acerca de su cometido.

Evaluacion Sumativa: calificacion dialogada del rendimiento
personal englobando los desempefios y aprendizajes de las
distintas Unidades.

VIII. Metodologia

Las actividades de ensefianza y aprendizaje seran dirigidas por el
profesor, los compaferos y el propio alumno, adaptandose a la
forma de aprendizaje.
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