INSTITUTO
DEL DEPORTE

CIUDAD DE ‘nglcp

Conductora: Rocio Lizeth Luna Clemente

e Brindar a los instructores de Baile Aerdbico 1, los
conocimientos esenciales que les permita estructurar,
realizar y dirigir una clase grupal de encaminada a cumplir
los objetivos de los participantes.

Objetivo: e Que los participantes comprendan la importancia del
Acondicionamiento fisico para mejorar la salud fisica,
fisiologica, psicolégica y emocional de la poblacién en
general.

Duracion: 40 horas

TEMAS:

Qué es y en que consiste el Baile Aerdbico
Beneficios fisicos, fisiologicos, psicolégicos y sociales.
Conocimientos basicos de anatomia vy fisiologia.
Monitoreo de la frecuencia cardiaca.
Tipos de frecuencia cardiaca.
Intensidad del entrenamiento.
Planificacién de la clase de Baile Aerdbico.
Fases de la clase.
Musicalizacion.
Métodos coreograficos.

Pasos basicos de cumbia, salsa, merengue, salsa, reggaeton.

¥ K ¥ ¥ K ¥ K K K ¥ ¥ ¥

Indicaciones no verbales.




INSTITUTO
DEL DEPORTE

CIUDAD DE MEXICO

Actividades

® Exposicion tedrica de los contenidos.

® FEjercicios para fortalecer el aprendizaje de los temas tedricos desarrollados durante el
Ccurso.

® Actividades que estimulen el desarrollo de habilidades auditivas musicales.
® FEjercicios practicos que ayuden a reforzar y mejorar la ejecucion de los pasos basicos.

® Dinamicas para la construccién de rutinas eficaces.

v Cumplir con el 90 % de asistencia
Evaluacion v’ Evaluacion teérica
v’ Evaluacion practica




