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I. DESCRIPCION

Este curso se orienta a desarrollar en el estudiante una actitud positiva hacia la actividad
fisica y el ejercicio, por medio del aprendizaje de conceptos basicos, que lo puedan orientar
a obtener un mejor estado fisico y corporal. Por medio de exposicion de temas cortos y
distintos elementos en las lecciones presenciales, se busca fomentar la practica de actividades
aerobicas y anaerdbicas, que lleven al estudiante a lograr mejorias en su condicion
cardiovascular, ademas de fortalecer su coordinacion, equilibrio, agilidad, fuerza entre otros.

I1. OBJETIVOS GENERALES DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

La poblacion estudiantil universitaria:

1. Estimularé el desarrollo de sus canales socioafectivo, fisicomotor y cognitivo, mediante
la participacion activa en las lecciones progresivas de los cursos de actividad deportiva.

2. Adquiriréa los conocimientos y destrezas que le permita integrar en su vida la practica de
la actividad fisica continua, como parte del mantenimiento y el desarrollo de su salud

integral.

III. OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL CURSO

Al finalizar el curso el estudiante serd capaz de:
1. Escoger con criterio y segun los conocimientos adquiridos, actividades que propicien el
desarrollo de una mejor condicion aerdbica, una mejor coordinacion y fuerza.

2. Buscar una mejora en el rendimiento fisico y motriz, que le permita obtener una mejor
salud fisica y mental.
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3. Implementar la practica de la actividad fisica y ejercicio en su vida cotidiana, poniendo
en pratica las situaciones de aprendizaje vistas durante el curso.

IV. CONTENIDOS

-El calentamiento, su importancia y partes.

-Aptitud Fisica: Composicion Corporal, Fuerza, Resistencia Cardiovascular y Flexibilidad.
-Aptitud Motriz: Coordinacién, Equilibrio, Agilidad, Potencia, Velocidad.

-Otros temas actuales relacionados con la aptitud fisica y motriz.

-Anatomia Humana basica.

-Sedentarismo, actividad fisica y ejercicio.

-Escogencia de materiales para la practica de actividad fisica.

V. ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

Este curso se impartira de forma presencial en el I semestre del 2024. Se utilizaran
dindmicas, juegos, ejercicios y sistemas de entrenamiento para poner en practica conceptos
basicos de la actividad fisica y el ejercicio.

VI. RECURSOS DIDACTICOS

Recursos materiales:

-Zonas verdes y/o espacios para realizar actividades.

-Materiales como: conos, cochas, escaleras, ligas, suizas, colchonetas o cualquier otro que
tengan a disposicion.

-Materiales de creacion propia.

VII. CRITERIOS DE MEDICION

-Podran participar de las lecciones, la poblacion estudiantil universitaria regular y
debidamente matriculada en el curso.

-Los cursos de Actividad Deportiva se aprueban con la asistencia y la participacion
activa en las lecciones. Si un estudiante se niega a participar ACTIVAMENTE en una
leccion, automaticamente queda ausente en ella. El o la estudiante tendra derecho a faltar
y/o no completar la clases de forma injustificada sélo un dia de clase en todo el ciclo
lectivo.

-De acuerdo con el Articulo 24 del Reglamento de Régimen Académico Estudiantil, cada
estudiante podra justificar por escrito (via correo electrénico) sus ausencias con la
documentacion respectiva y las razones del caso. Segln 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”.




-Se considera llegada tardia al retraso del alumnado hasta los primeros 10 minutos de cada
leccion. Posterior a ese tiempo, la llegada tardia se convierte en ausencia. Dos tardias
conforman una ausencia.

-El estudiante se presentard a cada clase con la indumentaria deportiva respectiva (buzo,
pantaloneta deportiva, camiseta, licra, tenis o calzado adecuado segun sea el caso). No se
aceptaran estudiantes en clase con calzado abierto (tipo sandalia o similar) y/o indumentaria
no deportiva.

-Al final del curso, las notas se reportardn como “AP” para aquellas personas que aprueben
el curso o como “NAP” para las personas que lo reprueben.

Vill. CRONOGRAMA

Semana | ACTIVIDADES
13/3/ 2024 | Presentacion y lectura del programa de curso.

20/3/2024 | Principios basicos de la actividad fisica y ejercicio. Juegos Recreativos.
27/3/2024 | Semana Santa
3/4/2024 Actividades y ejercicios con base aerobica. Caminata, carrera y ejercicios cardiovasculares

10/4/2024 | Actividades y ejercicios con base anaerobica

17/4/2024 | Ejercicios de coordinacion, agilidad y juegos recreativos.

24/4/2024 | Semana Universitaria

1/5/2024 Feriado. Dia del Trabajador.

8/5/2024 Ejercicios contra resistencia a peso libre.

15/5/2024 | Juegos Alternativos

22/5/2024 | Ejercicios contra resistencia Metodologia: Entrenamiento en circuitos.

29/5/2024 | Ejercicios contra resistencia Metodologia Tabata

5/6/2024 Ejercicios contra resistencia, metodologia HIIT.

12/6/2024 | Creacioén propia de un plan de ejercicios.

19/6/2024 | Creacioén propia de un plan de ejercicios.

26/6/2024 | Creacion propia de un plan de ejercicios.
3/7/2024 Entrega de resultados finales.
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X. ENLACES Y DOCUMENTACION ADICIONAL.

Guias y video de atacante activo.

https://youtu.be/HMFPGMFX15U?si=2IuZEq2gVK7PvbTQ

https://vra.ucr.ac.cr/wp-content/uploads/2024/03/Guia-Atacante-Activo-4.pdf
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