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Il. SUMILLA

Curso tedrico — practico de formacion bésica, que prepara al estudiante en el funcionamiento fisico
corporal y préctica deportiva. Tiene el proposito de optimizar la motricidad en todas sus formas de
expresion (educacion fisica, deportes, salud fisica y mental, recreacion y estética corporal). Orienta el
conocimiento de desarrollo y funcionamiento corporal del ser humano, y propicia la formacion de una

cultura de vida sana, para el cuidado y conservacion de la salud y para la practica deportiva.

Aborda la tematica como educacion fisica: enfoque actual, objetivos, medios: corporeidad y
motricidad: importancia para el desarrollo humano; capacidades fisicas basicas; calidad de vida: higiene,
alimentacion, reposo, recreacion; salud corporal: desarrollo de habilidades motrices; técnicas basicas de
respiracion; reglas de higiene, practica deportiva, a través de actividades ludico — recreativas, fisico
deportivas, ritmico-expresivas; organizacion de eventos de diferentes escenarios; prevencion de lesiones
en actividades deportivas; practica de primeros auxilios en el desarrollo de actividades fisicas
deportivas.

I11.- COMPETENCIAS

3.1. Competencia profesional.

Demostrar capacidad de expresion organizacion y empatia en las relaciones interpersonales,
intrapersonales generando un clima propicio para la convivencia democratica, a través de la

comunicacion de sus ideas, el cambio social y el desarrollo individual.

3.2. Competencia de la asignatura

Utiliza conocimientos de las actividades fisicas y deportivas para el desarrollo y el buen funcionamiento

corporal, promoviendo una cultura sana de vida activa saludable.
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IV. PROGRAMACION DE LAS UNIDADES DIDACTICAS

UNIDAD I: La actividad fisica, educacion fisica y el funcionamiento corporal.

N° Semana

06

Competencia especifica: Aplica conocimientos de las actividad fisica y educacion fisica para mantener un buen funcionamiento corporal y fomentar una vida sana.

Evaluacion
N Capacidad Contenido Estrategias Recursos Evidencia de aprendizaje Instrumento de
Semanas evaluacion
L - . . Presenta un organizador de 10s | Rubrica
1.1 Conoce los beneficios de | Hstori2 v los beneficios de la | Video conferencia Google meet beneficios de la actividad fisica
1ra. la actividad fisica actividad fisica y deporte. . Debate, exposicion dialogante. | Plataforma virtual y deporte. . _
' Evaluacion diagnostica (medidas | Participacion individual. Foro, lecturas, tarea. Ficha de registro
antropométricas, IMC test fisicos- Halla su indice de masa corporal,
deportivo). y su respectivo analisis,
1.2. Analiza la importancia de La Edugacié_n Fisica en el desarrollo Video conferencia PPTTI' Lecturas Andlisis sobre la situacion
2da la educacion fisica parasu | corporal: objetivos, enfoque, medios. | Exposicién dialogante. Google Meet. actual de la educacion fisicaen | _
’ desarrollo corporal Importancia y beneficios para lasalud. | Participacion en foro. Aula \{lrtual (M.oodle) el foro. Rubrica
Actividades ludicas Ejercicios fisicos. Foro video, audios.
13 IComprende el ggfgque de Corporeidad y  Motricidad. | Video conferencia Lecturas seleccionadas. Presenta un organizador visual | . _
3ra a ~corporeidad Yl jmportancia y beneficios. Exposicién dialogante. Google Meet. de la corporeidad y motricidad | Lista de cotejo
. motricidad al reconocerse SR Aula Virtual (Moodle)
como ser integral. Actividades ladicas Ejercicios fisicos. Videos, audios.
1.4. Participa en las Defin!cic')n, clas_ificacié_n, de las Video conferencia Google meet Realiza un recorrido de cierta
actividades fiscas de capacidades fisicas basicas. Exposicion dialogante. Plataforma virtual distancia a un ritmo aerdbico | | ; ;
4ta. . . ; e - o A - ista de cotejo
resistencia aerobica. Condicion fisica cardiovascular Participacion individual Video, lecturas, pptt y moderado
Actividad aerébica moderada tarea
1'55;;22523 es:psecr}?i?:glsd:r??:l Desarrollo de habilidades basicas y o
5ta. practica de  diversos espemflc_a,s: LOCO.mOCI.On‘ no EXpOS_ICIOﬂ dialogante. Lecturas Demostracion de habilidades
jercici | d locomocion, manipulativas. Trabajo de campo. Google Meet, basicas y especificas a través de | Lista de cotejo
€jercicios que lo ayudan a L . s . Actividades ludicas y ejercicios | Aula Virtual (Moodle) un video
mejorar su Actlyldad_Glmnastlca. Movimientos | fsicos. Videos, audios, tarea.
funcionamiento corporal. ritmicos simples
1.6. Relaciona los resultados | Frecuencia cardiaca y respiratoria: o Demostracidn del control del
de su frecuencia cardiaca Control, ritmo, temperatura, Exposicion dialogante. Lecturas pulso en reposo y en Lista de cotejo
bta. y respiratoria con su | trastorno Trabajo colaborativo Google Meet. movimiento.

estado fisico.

Actividad Gimnastica: Movimientos
ritmicos complejos

Examen de unidad

Aula Virtual, videos, audios.

Cuestionario

Matriz de comparacion de la
frecuencia cardiaca.

Prueba objetiva




UNIDAD II: Cultura de vida sana

N° Semana

06

Competencia especifica: Valora la importancia de la practica de habitos saludables como factores determinantes de la calidad de vida.

o i i Estrategias Evaluacion
Capacidad Contenido g Recursos i i _
Semanas Evidencia de aprendizaje Instrumento de
evaluacion
o ) | Hébitos saludables y vida activa: - . PPT. Lecturas
7ra. 1.1. Practica y diferencia | Alimentacion, Gasto calorico. Video conferencia Google meet Presentacion de video de Lista de cotejo.
habitos de actividad fisica Dinamica grupal. : i0 cardi
- : .. : . Debates/discusiones Plataforma virtual trabajo cardiovascular.
para una Vlda activa. ACthldad fl'Slca CarleVaSCUIar VideO, |ecturas’ tarea’ Chat.
. Postura, reglas de higiene y salud PPT. Lecturas . .
1.2. Comprende y adquiere v i ; ; ! 6
hébito.g pOSt)l/JI’a|e(l e mental: higiene, prevencion postural Video conferencia Google meet zgfifzggadc;gn dfudi(\:/::eo gz
8 va. e i i i i i
higiénicos para conservar N o Debates/discusiones Plataforma virtual ~oordinacién viso mofora Lista de cotejo.
la salud mental. Acthl_dadgs: ludicas y Tr_apajg de investigacion Video, lecturas, tarea, chat. .
Examen parcial Investigacion y presentacion del tema. Dinamica grupal.
Video conferencia
1.3. Reconoce factores de | Limitacion y factores de riesgo: E PERP N, .
: I , ; Xposicion dialogante. Google Meet. Presenta un  video de
9 na. ][:;S 3:5 por  inactividad Eggg;fg;?ssnfg rdiovasculares, obesidad, Trabajo de investigacion Aula Virtual (Moodle) demostracion danza costefia. Rubrica
' ' Actividades recreativas. Videos, audios.
Gimnasia folclérica, de la costa.
1.4. Comprende la necesidad | pegeanso, reposo Video conferencia Lecturas
de tener espacios de S - Exposicion dialogante. Presenta un  video de
10 ma. descan pr m Dormir importancia para la salud, P ’ Google Meet. demostracion danza de la Lista de cotejo
escanso y ?190$0 como stress. Actividades ludicas y ejercicios Aula Virtual (Moodle) region sierra o selva
g:lrljg:l;g;’s abitos Gimnasia folclérica de la sierra fisicos el Videos, audios. g
. Primeros auxilios: traumatismos, . . Power point oo
1.5. Reconoce y ejecuta esguinces, contusiones. reanimacion Videoconferencias p Demuestra las técnicas de
11 va. algunas  practicas  de cardiopulr’nonar heridas. fracturas Dinémica grupal. Lecturas. primeros auxilios Lista de cotejo
primeros auxilios en el | joiobs 4o Heimlich ' Debates/discusiones Google Meet.
desarrollo de diversas o o ) Aula Virtual (Moodle)
actividades. Actividad:  Técnicas de  primeros Videos, audios
auxilios
1.6. Identifica y realiza | Prevencién de lesiones: calentamiento, Videoconferencias Power point, lecturas. _ _
ejercicios aconsejados en | ejercicios contraindicados, hidratacion | Dinamica grupal. Google Meet. _ Demuestra  las  posturas | Lista de cotejo
12 va Debates/discusiones Aula Virtual, videos, audios correctas en los ejercicios

lugares seguros y
acondicionados

Actividades ludicas de coordinacion

motora.

Examen de unidad

Cuestionario

mediante actividades ludicas

Prueba objetiva




UNIDAD I11I: Promocién de la actividad fisica y salud corporal

N° Semana

04

Competencia especifica: Promueve las actividades fisicas y recreativas lidicas para el bienestar personal para una vida saludable.

bt Capacidad Contenido Estrategias Recursos Evaluacion
Semanas Evidencia de aprendizaje Instrumento de
evaluacion
. . Power point, llecturas :
13va. | 1.1. Reconoce la importancia | Tiempo Libre, Ocio. Videoconferencia GooglepMeet Presenta un video de Lista de cotejo
i i i L o L Debates/discusiones . ) nimacion y dinami rael
del tiempo libre, ocio y 1a | A ctiyidad: Animacion y dinamicas Andlisis de video Aula Virtual (Moodle) animacion y dinamicas para e
animacion Videos, audios. tiempo de ocio
14va. | 12 Conoce y practica | Actividades lidicas y recreativas. \[;L?)Z(zgs(}g];i::ig%ies ZOWEIY pl(\)/:ntyt lecturas Presenta un video de tres Lista de cotejo
actividades ladicas o _ Analisis de video. 0?9 e eel : d juegos al aire como minimo
recreativas Actividad: Ginkana S Aula Virtual (Moodle)
Juegos al aire libre Videos, audios.
Dibuja y presenta las
15va. | 1.3. Reconoce y practica | Ejercicios para la salud. Importancia del secuencias de los ejercicios Lista de cotejo
ejercicios para la salud. ircuito ti i i Videoconferencia i -
J P circuito: tiempo, estaciones, series. et Z%Vc\)/elrepﬁ/:gtte’t lecturas del circuito propuesto para Rubrica
Actividad: Circuitos de ejercicios. Jercicios aplicativos. gie vieet. mejorar la salud
Trabajo de investigacion Aula Virtual (Moodle) :
Videos, audios, foro, taller Presentacion de trabajo de
investigacion formativa.
1.4. Incorpora practica de Ejercicios en  confinamiento Y | \sigeoconferencia Power point, llectura
16va. actividad fisica para una Google Meet. Presenta un video de un drill | Lista de cotejo.

vida saludable.

Examen Final

relajacion: actividades aerébicas.

Actividad: Dril aerdbicos.
Investigacion y presentacion del tema.

Dinamica grupal.
Debates/discusiones

Examen unidad

Aula Virtual (Moodle),
videos, audios, chat, foro
cuestionario

aerébico considerando las

secuencias.

Prueba objetiva




V. VINCULACION CON LA INVESTIGACION

Los estudiantes desarrollan trabajos de investigacion formativa y teniendo respetando los protocolos
y lineamientos cientificos relativos a la citacién de libros, revistas y tesis, para la redaccion deben

utilizar las normas APA sexta edicion.

VI. METODOLOGIA

6.1 Métodos

El curso se desarrollara mediante exposiciones virtuales explicativas: zoom, meet, classroom
etc. La ejecucion del se realizara de manera sincrénica y asincronica a distancia y acompafiamiento
y tutoria por el docente de préctica utilizando recursos didacticos y herramientas adecuadas.

El docente presentara los contenidos y guiaré el proceso mediante instrucciones generales para
realizar el trabajo virtual: drive, formularios, Microsoft 365.

Al término de las sesiones de las clases virtuales, los estudiantes realizaran algunas preguntas
con relacion a las exposiciones mediante la plataforma de la UNE (Intranet) para lo cual el docente,
luego de su clase virtual, podra utilizar el chat para absolver las preguntas y encargara
determinadas tareas para la siguiente clase.

El docente, mediante el chat, el correo electrénico o la programacién complementaria (segun
su carga lectiva) coordinara con los estudiantes para usar un aplicativo (zoom u otro) y asi poder

esclarecer los contenidos y actividades.

6.2 Técnicas

e Trabajo colaborativo

e Critico reflexivo

e Investigacion — accidn: inductivo/deductivo
e Analitico

e Creativo

e Desarrollo de habilidades blandas

e Liderazgo pedagdgico

e Responsabilidad social

VIIl. RECURSOS DIDACTICOS

7.1 Del docente:
Mediante un aplicativo (zoom, Google Meet u otro) expondra los contenidos en la Plataforma
virtual (aula virtual UNE MOODLE) e ingresara el material de clases en ppt, pdf, videos u otro

recurso digital, una vez terminada la clase.



7.2 De los estudiantes:
Mediante internet ingresara al aplicativo (zoom, Google Meet, classroom, UNE MOODLE u
otro) para recibir la clase virtual y los materiales que se usaron, asi como las referencias (textos y

separatas de consulta).

VIII. EVALUACION

Criterios Actividades de evaluacion % Instrumentos
Objetividad, organizacion y A. Evaluacion formativa 60%
calidad de sus trabajos con las a.1. Practicas (P)
herramientas proporcionadas. (Foros, tareas, chat, estudios de caso,
Creatividad, claridad y mapas conceptuales y mentales). 30 %
presentacion. a.2. Se evaluara cada préactica en
Calidad y profundidad de las forma sumativa. Rubricas
Ideas propias. Cuestion;arios Fichas de
Impacto cientifico-técnico de la b.1. Proyecto de investigacion (P1) analisis u observa.cién (con
propuesta. (Asignacion de trabajos de relacion a lo propuesto en
Calidad cientifica y técnica; investigacion de acuerdo a los contenidos cada unidad)
relevancia y viabilidad de la de la asignatura). 30 % '
propuesta. b.2. Por cada unidad se realizara la
Indagacion y disefio. evaluacion sumativa, mediante las
herramientas pertinentes.
Dominio de los temas. B. Evaluacidn de resultados 40%
Resolucion de problemas. Rubrica
Interpretacion de lecturas. b.1 Evaluacién formativa (EP) 20% Prueba de estudios de
Calidad, profundidad y Casos.
coherencia de los argumentos Rubrica
utilizados en la justificacion de b.2 Evaluacién final (EF) 20% Prueba de estudios de
las situaciones planteadas. €asos
Total 100%

Para tener derecho a la evaluacion, el estudiante debe tener como minimo el 70 % de

asistencia en las clases virtuales.

El Promedio final (PF) resultara de la aplicacion de la siguiente formula:
PF=P (3) +PI (3) +EP (2) + EF (2)
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