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Salud compatible con la actividad fisica

CGD1: Ejecutar actividades fisicas y recreativas que potencian un equilibrio psicofisico, un
bienestar personal y salud, mediante la sistematizacion de dichas practicas como un habito.

El Curso DR 100 A de Acondicionamiento Fisico Basico tiene como propdsito que el estudiante
sea capaz de ejecutar nuevas formas de movimientos generales y complejos con el objetivo de
enriquecer su motricidad y mejorar su nivel de eficiencia organica (aparato locomotor y sistema
cardiovascular), mejorando de esta forma su calidad de vida y colaborando, ademads, en la

prevencion de lesiones.

Con los aprendizajes adquiridos, el estudiante serd capaz de valorar la importancia del habito de
la practica de actividad fisica, asi como de diseiar su propio entrenamiento fisico, que le permita
desarrollar una vida saludable.

CGD1 - RA1: Ejecuta movimientos generales y complejos que desarrollan su fuerza y resistencia
muscular, realizando la mayor cantidad de repeticiones de un movimiento, en un tiempo de 1
minuto.

CGD1 - RA2: Ejecuta ejercicios que demandan habilidades coordinativas y agilidad, en situaciones
facilitadas y/o dificultadas, para lograr un adecuado dominio corporal.

CGD1 - RA3: Valora la practica de la actividad fisica periddica como herramienta de prevencién
de enfermedades, lesiones, etc. a fin de desarrollar un equilibrio psico - emocional.
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Metodologia Docente

Evaluacién General

La metodologia a utilizar en el curso es
principalmente de naturaleza reproductiva:

e Comando directo

e Asignacion de tarea

e Ensefianza reciproca

Se trabaja, también, una metodologia de tipo
Productiva:

e Estrategias motoras Iddicas de
resolucion de problemas.

En el curso se contemplan una evaluacién
individual de proceso por medio de la
aplicacion de test que permiten evaluar el
progreso de su condicion fisica. Para evaluar
la eficiencia de movimientos complejos se
emplean listas de cotejo.

La ponderacién de la nota final del curso
corresponde 60% a la asistencia y 40% al
rendimiento.
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