PLAN DE TRABAJO

Clase: BAILE DEPORTIVO (RITMOS LATINOS)

Duracién: 16 sesiones

Introduccion.

Se trata de un deporte que pertenece al estilo de bailes de salon. La modalidad latina
comprende cinco ritmos: Samba, cha cha chd, rumba, paso doble y jive.

Estableceria una formacién integral de los estudiantes debido a que practicarlo tiene varios
beneficios, tanto fisicos como mentales.

A nivel fisico, es un buen ejercicio cardiovascular que ayuda a mejorar la resistencia, la
coordinacion y la flexibilidad. Los movimientos ayudan a fortalecer los masculos de las
piernas, gliteos, abdominales, etc.; ademas, ayuda a mejorar el equilibrio y la postura. Al
bailar en pareja, los bailarines deben mantener una buena conexiéon y comunicacion, lo que
promueve la cooperacion y la confianza mutua.

A nivel mental, es un excelente ejercicio para mantener la mente activa y estimulada. Los
bailarines deben concentrarse en la musica y en los movimientos, lo que mejora la
concentracion y la memoria. Ademas, también puede ser una forma divertida de liberar el
estrés y mejorar el estado de animo, ya que bailar es una actividad que libera endorfinas,
conocidas como las hormonas de la felicidad; también, contribuye a aumentar la autoestima
y desarrollar la confianza en uno mismo.

A nivel social, es un deporte que se puede realizar en pareja 0 en grupo y con ello ayuda a
quienes lo practican a conectar con otras personas, hacer nuevos amigos y mejorar
habilidades sociales.

Objetivo general.

Proporcionar a los participantes los conocimientos y habilidades necesarios para aprender
y ejecutar, en un nivel inicial; los ritmos de samba, cha cha cha y jive.

Distribucién de sesiones.

- Introduccioén: 2

- Desarrollo: 12

- Demostracion: 1
- Evaluacion: 1
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Contenido.

Introduccién. Los estudiantes aprenderdn elementos bésicos como el origen,
caracteristicas, beneficios, reglas y conceptos como ritmo, coordinacién, movimiento y
acondicionamiento fisico.

Desarrollo. Se destinaran cuatro sesiones para cada ritmo. De las cuales, dos se utilizaran
para aprender las primeras figuras basicas y las dos restantes para ejecutarlas con musica
dentro de una secuencia.

Demostracién. Simular una competencia con las secuencias aprendidas y/o mostrarlas en
un evento como culminacion del plan de trabajo.

Evaluacién. Observar, analizar y retroalimentar; con el propésito de una continuacién en el
plan de trabajo.

Elaborado por: Lic. Erika Janeth Alonso Negrete
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