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modelo educafiio integral y fieole

Programa de estudio

1.-Area académica
| Cualquiera |

2.-Programa educativo
| Cualquiera |

3.-Dependencia académica
‘ Direccion de Actividades Deportivas (DADUYV) ‘

4.-Codigo 5.-Nombre de la Experiencia educativa 6.-Area de
formacion
Principal Secundaria
| ADEP 00019 | Gimnasia Aerébica Electiva
7.-Valores de la experiencia educativa
Créditos Teoria Practica Total horas Equivalencia (s)
4 0 4 60 Ninguna
8.-Modalidad 9.-Oportunidades de evaluacién
| Taller | AGJ=Cursativa
10.-Requisitos
Pre-requisitos Co-requisitos
Ninguno Ninguno
11.-Caracteristicas del proceso de enseiianza aprendizaje
Individual / Grupal Miaximo Minimo
Grupal 25 10

12.-Agrupacion natural de la Experiencia
educativa (areas de conocimiento, academia, 13.-Proyecto integrador
ejes, modulos, departamentos)

| Ninguno | Ninguno
14.-Fecha
Elaboraciéon Modificacion Aprobacion
Julio 2006

15.-Nombre de los académicos que participaron en la elaboracion y/o modificacion
| LEF. Rosa Maribel Barradas Landa, LEF. Edaena Olsin Corona, LEF. Ma. Eugenia Ramirez Cobos. |

16.-Perfil del docente
| Licenciatura en educacion fisica, con especialidad en Gimnasia Aerdbica y con diplomado en |




entrenamiento deportivo, con 2 afios de experiencia profesional y de experiencia docente a nivel
superior.

17.-Espacio 18.-Relacion disciplinaria

| Institucional | Multidisciplinar

19.-Descripcion

Esta experiencia educativa pertenece al Area de formacién de eleccion libre (AFEL) del Modelo
educativo integral y flexible (MEIF), con 4 créditos (4 horas practicas). La actividad fisica es parte
fundamental en el desarrollo integral del individuo, por ello es indispensable reforzar en el
estudiante habitos y valores que contribuyan de manera notable en el mejoramiento de su salud,
entendida como el estado de completo bienestar fisico, mental y social, mediante la aplicacion de
técnicas y estrategias propias de la gimnasia aerébica. En los saberes tedricos se aborda la historia
de la gimnasia aerdbica, los fundamentos aerdbicos basicos y las reglas para armar una rutina
coreografica; en los saberes heuristicos, se desarrollan las habilidades basicas de fundamentos
(pasos aerobicos basicos) y las destrezas psicomotoras; y en los saberes axiologicos, la
responsabilidad, disciplina, la tolerancia, liderazgo, autocontrol y la tolerancia a la frustracion. Las
evidencias de desempefio son la demostracion de las técnicas basicas del futbol rapido, simulacion
de juego, cuestionario y una evaluacion las capacidades fisicas.

20.-Justificacion

La gimnasia aerdbica favorece el desarrollo cognitivo y psicomotriz del estudiante, ya que
proporciona beneficios de tipo fisiologicos, psicologicos, estéticos y sociales. Esta experiencia
educativa contribuye al desarrollo integral del alumno dotandolo de habilidades fisicas basicas y
promoviendo la formacion de valores como: seguridad, creatividad, constancia perseverancia,
respeto, superacion de metas y el habito de una vida sana.

21.-Unidad de competencia

El estudiante aplica las diferentes técnicas basicas de la gimnasia aerdbica, en un ambiente de gusto,
disposicion, disciplina y constancia, con la finalidad de adquirir habitos de autodisciplina.

22.-Articulacion de los ejes

Los saberes que se abordan en esta experiencia educativa se relacionan con el desarrollo, manejo y
ejecucion de habilidades basicas de fundamentos y destrezas psicomotoras (heuristico), a partir del
conocimiento de las reglas para armar una rutina coreografica, los fundamentos aerdbicos basicos y
la historia de la gimnasia aerobica (eje teorico); todo en un ambiente cordial de disposicion,
constancia, perseverancia, respeto y trabajo en equipo (axiologico).

23.-Saberes

Teoricos Heuristicos Axiologicos

e Historia de la gimnasia
aerobica

e Terminologia de los aerobics
tradicionales

e Fundamentos aerobicos
basicos

e Reglas para armar una rutina

e Descripcion de una rutina
coreografica

e Acceso, evaluacion,
recuperacion y uso de
informacion en fuentes
diversas en espafiol e inglés

e Manejo de paqueteria béasica
de Office (Word, correo
electronico, chat, navegador)

o Habilidades basicas y
analiticas de pensamiento

e Manejo de la terminologia

e Interés cognitivo

e Constancia

e Disciplina

e Puntualidad

¢ Confianza

e Disposicion al trabajo
colaborativo

e Gusto por la actividad

e Perseverancia
Responsabilidad individual




empleada en la gimnasia
aerobica

Desarrollo de habilidades
fisicas (fuerza, resistencia,
flexibilidad, coordinacion,
ritmo, adaptacion y
diferenciacion)
Identificacion de musculos
que intervienen.

Analisis de movimiento
Desarrollo de habilidades
basicas de fundamentos
(pasos aerobicos basicos)
Desarrollo de destrezas
psicomotoras
Comparacion de
movimientos simples y
complejos

Expresion corporal.
Manejo de implementos
deportivos.

y grupal
e Iniciativa
e Creatividad
e Responsabilidad
e Solidaridad
e Imaginacion
e Liderazgo
e Autocontrol
e Tolerancia a la frustracion

24.-Estrategias metodologicas

De aprendizaje

De ensefianza

e Exposicion de motivos y metas

e Busqueda de fuentes de informacion
e Consulta de fuentes de informacion

e Ejecucion
e Imitacion de modelos

e Repeticion simple y acumulativa

e Resolucion del movimiento
e Relajacion

e Encuadre

e Ejecucion
e Simulaciones
e Modelaje

e Evaluacion diagnoéstica
e Exposicion con apoyo tecnoldgico variado
e Demostraciones

25.-Apoyos educativos

Materiales didacticos

Recursos didacticos

e Videos

e Musica grabada

e Paginas de Internet
e Laminas

e Libros

e Television
e DVD

cassette
e Computadora
e Step

e Mancuernas
e Cuerdas

e Ligas

e Rotafolio

e Pintarrén

e Marcadores

e Equipo de sonido con reproductor de CD y

e Pelotas de pilates




26.-Evaluacion del desempeiio

Evidencia (s) de Criterios de Ambito (s) de p .
= o Y orcentaje
desempeiio desempeiio aplicacion
Evaluacion de e Apego al
habilidades fisicas reglamento
(fuerza, flexibilidad, e Apegoa los valores Aula 30%
elasticidad, resistencia, en clase
ritmo, coordinacion)
e Seguir las
instrucciones
o Fluidez
Demostracion de e Coordinacidon
técnicas basicas de la | o Ritmo Aula 40%
gimnasia aerobica e Disciplina
e Apego a los valores
en clase
e Creatividad
e Coordinaciéon
e Ritmo
Rutina Coreografica e Apego a los valores
final en clase Gimnasio 30%
e Apego al
reglamento
e Apego a las
instrucciones
Total 100%

27.-Acreditacion

Para acreditar esta experiencia educativa el estudiante debera cubrir el porcentaje minimo

establecido, para la evaluacion de esta experiencia.

28.-Fuentes de informacion

Basicas

e Aerobic at Fitness Association of America. Ultima visita 26 de julio de 2006
www.aerobics.com

o Anderson Bob. Ejercicios de Estiramientos. Editorial Trillas.

e Blazquez Sanchez Domingo. Evaluar en Educacion Fisica. Editorial INDE 1996.

e Bravo Barajas César. Evaluacion del Rendimiento Fisico. Editorial Didactica

e Consejo Europeo de Informacion sobre Alimentacion. Ultima visita 26 de julio de 2006.
www.eufic.org/sp/quickfacts/actividadfisica.htmModerna 1992.

o Cultura Fisica y Deporte. Ultima visita 26 de julio de 2006
www.Deporte.org.mx/eventos/on2003/01pag/gimaerob.htm

e Dick W. Frank. Principios del Entrenamiento Deportivo. Editorial Paidotribo 1992.

e Donskoi, D. y Zatsiorski, V. Biomecanica de los Ejercicios. Editorial Raguda Moscu 1988.

e El portal de la educacion. Ultima visita 26 de julio de 2006.
www.educarchile.cl/ntg/sitioseducativos

e Eva Nadare. derobics en Familia. Editorial Parramon.

e Federacion Puertorriquefia de Gimnasia. Ultima visita 26 de julio de 2006.



http://:@www.aerobics.com/
http://:@www.eufic.org/sp/quickfacts/actividadfisica.htmModerna%201992
http://:@www.deporte.org.mx/eventos/on2003/01pag/gimaerob.htm
http://:@www.educarchile.cl/ntg/sitioseducativos

WWW.gimnasiapur.org/acrobico.htm

e Fitness. Ultima visita 26 de julio de 2006. www.todofitness.com

e Gimnasia Aerobica. Ultima visita 26 de julio de 2006. www.gimnasiaaerobica.com

e Meyer-Andersen. Aerobics. Editorial Martinez Roca.

e Sabor y salud. Ultima visita 26 de julio de 2006. www.saborysalud.com/entrenamientopersonal

e Stoyanca Angelova. Manos Libres Ejercicios Coreogrdficos y Acrobaticos. Editorial Nueva
Cultura 1984,

o Sydne Rome. Aerdbics La Gimnasia Divertida. Editorial Planeta.

Complementarias

e Austin Denise. Ejercicios solo 1 minuto. Editorial Selector
e Manual de Educacion Fisica y Deportes. Editorial Océano.
e Rosas Carlos. Aerdbics sin impacto. Editorial Selector



http://:@www.gimnasiapur.org/acrobico.htm
http://:@www.todofitness.com/
http://:@www.gimnasiaaerobica.com/
http://:@www.saborysalud.com/entrenamientopersonal
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