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I. DATOS GENERALES  
 

1.1. Asignatura                              :      Actividad Física y deporte I 

1.2. Área curricular                       :       Formación básica 

1.3. Código                                   :       ACFB0107 

1.4. N° créditos                              :     02  

1.5. N° de horas semanales    :     Total Horas:03   T: 01  P: 02 

1.6. Requisito    :     Ninguna 

1.7. Horario    :     Lunes, martes, miércoles, jueves y viernes, hora: 8:00 a 19:00                                   

1.8. Año/Ciclo de estudios    :     2021 – I Ciclo 

1.9. Semestre académico   :     2021- II 

1.10. Régimen    :      Regular  

1.11. Promoción y sección             :      2021 –F1, F2, F3, F4, I5, I6, T1, T6, A1, A2, A6, A7, H, H1, 

H2, P8, G1, G3, N1, GE, K8, K4, K1, P1, P2, K6, K7, E3, H3, 

I1, I2, I3, I4, E1, E4, E7, K5, C8, C4, C1, C9, H7, HB, S3, S4, 

H4, H5, H6, H9, C6, CA, C2, C7, P3, K2, K3, E2, E5 

 

1.12. Duración                                :     16 semanas 

1.13. Docentes                                :    Enrique Gonzales Alarco, Daniel Zavala Ramírez, Sigifredo 

Avilés Oré, Germán Martínez Horna, Carlos Pachas Apolaya, 

Ana Rivera Astuvilca, Hilmer Tolentino Alvarez, Armando 

Guizado Ortiz, Miguel Diaz Barboza, Fernando Ramirez 

Guizado Oscar Cruz Velasquez, Ray Rodriguez Roca, Ramón de 

la Peña Olarte, Carlos Garrido Calatayud, Manuel Alvarez 

Espinoza 

1.14. Email                                     :      egonzales@une.edu.pe, rrodriguez, framirez@une.edu.pe, 

dzavala@une.edu.pe, miguelgool12s@une.edu.pe, 

ocruz@une.edu.pe, aguizado@une.edu.pe, 

gmartinez@une.edu.pe, arivera@une.edu.pe, 
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cpachas@une.edu.pe,  saviles@une.edu.pe, anina@une.edu.pe 

rdelapena@une.edu.pe, garrido_une10@hotmail.com, 

malvarez@une.edu.pe 

 

 

II. SUMILLA 

 

Curso teórico – práctico de formación básica, que prepara al estudiante en el funcionamiento físico 

corporal y práctica deportiva. Tiene el propósito de optimizar la motricidad en todas sus formas de 

expresión (educación física, deportes, salud física y mental, recreación y estética corporal). Orienta el 

conocimiento de desarrollo y funcionamiento corporal del ser humano, y propicia la formación de una 

cultura de vida sana, para el cuidado y conservación de la salud y para la práctica deportiva. 

 

Aborda la temática como educación física: enfoque actual, objetivos, medios: corporeidad y 

motricidad: importancia para el desarrollo humano; capacidades físicas básicas; calidad de vida: higiene, 

alimentación, reposo, recreación; salud corporal: desarrollo de habilidades motrices; técnicas básicas de 

respiración; reglas de higiene, práctica deportiva, a través de actividades lúdico – recreativas, físico 

deportivas, rítmico-expresivas; organización de eventos de diferentes escenarios; prevención de lesiones 

en actividades deportivas; práctica de primeros auxilios en el desarrollo de actividades físicas 

deportivas. 

 

III.- COMPETENCIAS 

 

3.1. Competencia profesional. 

 

Demostrar capacidad de expresión organización y empatía en las relaciones interpersonales, 

intrapersonales generando un clima propicio para la convivencia democrática, a través de la 

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

 

    3.2. Competencia de la asignatura 

 

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

corporal, promoviendo una cultura sana de vida activa saludable. 
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IV.  PROGRAMACIÓN DE LAS UNIDADES DIDÁCTICAS 
 

 

UNIDAD I:  La actividad física, educación física y el funcionamiento corporal. 
N° Semana 

06 

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

 

N° 

Semanas 

 

Capacidad 

 

Contenido 

 

Estrategias 

 

Recursos 
Evaluación 

Evidencia de aprendizaje Instrumento de 

evaluación 

 

 

1ra. 

 

 

1.1. Conoce los beneficios de 

la actividad física. 

 

Historia y los beneficios de la 

actividad física y deporte. 

Evaluación diagnostica (medidas 

antropométricas, IMC test físicos-

deportivo). 
 

 

Video conferencia  

Debate, exposición dialogante. 

Participación individual. 

 

Google meet 

Plataforma virtual 

Foro, lecturas, tarea. 

 

Presenta un organizador de los 

beneficios de la actividad física 

y deporte. 
 

Halla su indice de masa corporal, 

y su respectivo análisis, 
 

 

Rubrica 

 

Ficha de registro 

 

 

2da. 

 

1.2. Analiza la importancia de 

la educación física para su 

desarrollo corporal 

 

La Educación Física en el desarrollo 

corporal: objetivos, enfoque, medios. 

Importancia y beneficios para la salud. 
 

Actividades lúdicas  
 

Video conferencia  

Exposición dialogante. 

Participación en foro. 

Ejercicios físicos. 
 

PPTT, Lecturas  

Google Meet. 

Aula Virtual (Moodle) 

Foro video, audios. 

 
 

 

Análisis sobre la situación 

actual de la educación física en 

el foro. 

 

 

Rúbrica 

 

 

3ra. 

 

1.3 Comprende el enfoque de 

la corporeidad y 

motricidad al reconocerse 

como ser integral. 

 

Corporeidad y Motricidad. 

Importancia y beneficios. 
 

Actividades lúdicas 

Video conferencia  

Exposición dialogante. 
 

Ejercicios físicos. 

Lecturas seleccionadas. 

Google Meet. 

Aula Virtual (Moodle) 

Videos, audios. 

 

Presenta un organizador visual 

de la corporeidad y motricidad 

 

 

Lista de cotejo 

 

 

 

4ta. 

 

1.4.  Participa     en         las 

actividades fiscas de 

resistencia aeróbica. 

 

Definición, clasificación, de las 

capacidades físicas básicas. 

Condicion física cardiovascular 

Actividad aeróbica moderada 
 

 

Video conferencia  

Exposición dialogante. 

Participación    individual 

 

Google meet 

Plataforma virtual 

Video, lecturas, pptt y   

tarea 

 

Realiza un recorrido de cierta 

distancia a un ritmo aeróbico 

moderado  

 
 

Lista de cotejo 

 

 

5ta. 

1.5. Utiliza sus habilidades 

básicas y específicas en la 

práctica de diversos 

ejercicios que lo ayudan a 

mejorar su 

funcionamiento corporal. 

 

Desarrollo de habilidades básicas y 

específicas:  Locomoción, no 

locomoción, manipulativas. 
 

Actividad Gimnastica: Movimientos 

rítmicos simples 
 

Exposición dialogante. 

Trabajo de campo. 

Actividades lúdicas y ejercicios 

físicos. 

Lecturas 

Google Meet. 

Aula Virtual (Moodle) 

Videos, audios, tarea. 

Demostración de habilidades 

básicas y especificas a través de 

un video 
Lista de cotejo 

 

 

6ta. 

1.6.  Relaciona los resultados 

de su frecuencia cardiaca 

y respiratoria con su 

estado físico. 

Frecuencia cardiaca y respiratoria: 

Control, ritmo, temperatura, 

trastorno 
 

Actividad Gimnastica: Movimientos 

rítmicos complejos 
 

Exposición dialogante. 
 

Trabajo colaborativo 

 
Examen de unidad 

Lecturas  

Google Meet. 

Aula Virtual, videos, audios. 

Cuestionario 

Demostración del control del 

pulso en reposo y en 

movimiento. 
 

Matriz de comparación de la 

frecuencia cardiaca. 
 

Lista de cotejo 

 
Prueba objetiva 



 
 

UNIDAD II:  Cultura de vida sana 

N° Semana 

06 

Competencia especifica:  Valora la importancia de la práctica de hábitos saludables como factores determinantes de la calidad de vida. 

 

N° 

Semanas 

 

Capacidad 

 

Contenido 

 

Estrategias 

 

Recursos 
Evaluación 

Evidencia de aprendizaje Instrumento de 

evaluación 

 

7ra. 

 

1.1. Práctica y diferencia 

hábitos de actividad física 

para una vida activa. 

Hábitos saludables y vida activa: 

Alimentación, Gasto calórico. 

  

Actividad física cardiovascular 

 

Video conferencia  

Dinámica grupal. 

Debates/discusiones 

 

 

PPT, Lecturas 

Google meet 

Plataforma virtual 

Video, lecturas, tarea, chat. 

 

Presentación de video de 

trabajo cardiovascular.  

 

Lista de cotejo. 

 

 

 

 

8 va. 

 

1.2. Comprende y adquiere 

hábitos posturales e 

higiénicos para conservar 

la salud mental. 

Examen parcial 

 

Postura, reglas de higiene y salud 

mental: higiene, prevención postural 

 

Actividades lúdicas  

Investigación y presentación del tema. 
 

 

Video conferencia  

Debates/discusiones 

Trabajo de investigación 

Dinámica grupal. 
 

 

PPT, Lecturas 

Google meet 

Plataforma virtual 

Video, lecturas, tarea, chat. 

 

Presentación de video de 

actividades lúdicas de 

coordinación viso motora. 

 

Lista de cotejo. 

 

 

9 na. 

 

1.3. Reconoce factores de 

riesgo por inactividad 

físicas. 

 

Limitación y factores de riesgo: 

Problemas cardiovasculares, obesidad, 

sedentarismo. 
 

Gimnasia folclórica, de la costa. 
 

Video conferencia  

Exposición dialogante. 

Trabajo de investigación 
 

Actividades recreativas. 

 

Google Meet. 

Aula Virtual (Moodle) 

Videos, audios. 

Presenta un video de 

demostración danza costeña. 

 

Rubrica 

 

 

10 ma. 

 

1.4.  Comprende la necesidad 

de tener espacios de 

descanso y reposo como 

parte de sus hábitos 

saludables.  

 

Descanso, reposo. 

Dormir importancia para la salud, 

stress. 
 

Gimnasia folclórica de la sierra 
   

Video conferencia  

Exposición dialogante. 

 

Actividades lúdicas y ejercicios 

físicos. 

Lecturas  

Google Meet. 

Aula Virtual (Moodle) 

Videos, audios. 

Presenta un video de 

demostración danza de la 

región sierra o selva 

Lista de cotejo 

 

 

11 va. 

 

1.5. Reconoce y ejecuta 

algunas prácticas de 

primeros auxilios en el 

desarrollo de diversas 

actividades. 

 

Primeros auxilios: traumatismos, 

esguinces, contusiones. reanimación 

cardiopulmonar, heridas, fracturas, 

maniobra de Heimlich 
 

Actividad: Técnicas de primeros 

auxilios   
 

 

Videoconferencias  

Dinámica grupal. 

Debates/discusiones 

 

 

 

Power point 

Lecturas. 

Google Meet. 

Aula Virtual (Moodle) 

Videos, audios 

 

Demuestra las técnicas de 

primeros auxilios 

 

 

Lista de cotejo 

 

 

 

12 va 

 

1.6. Identifica y realiza 

ejercicios aconsejados en 

lugares seguros y 

acondicionados 

 

Prevención de lesiones: calentamiento, 

ejercicios contraindicados, hidratación 

 

Actividades lúdicas de coordinación 

motora. 
 

 

Videoconferencias  

Dinámica grupal. 

Debates/discusiones 

Examen de unidad 

 
 

 

Power point, lecturas. 

Google Meet. 

Aula Virtual, videos, audios 

Cuestionario 

 

Demuestra las posturas 

correctas en los ejercicios 

mediante actividades lúdicas 

 

Lista de cotejo 

 

Prueba objetiva 



 

 
 

UNIDAD III: Promoción de la actividad física y salud corporal            
N° Semana 

04 

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

N° 

Semanas 

 

Capacidad 

 

Contenido 

 

Estrategias 

 

Recursos 
Evaluación 

Evidencia de aprendizaje Instrumento de 

evaluación 

 

13va. 

 

1.1. Reconoce la importancia 

del tiempo libre, ocio y la 

animación 

 

Tiempo Libre, Ocio. 
 

Actividad: Animación y dinámicas 

 

Videoconferencia 

Debates/discusiones 

Análisis de video                

Power point, llecturas  

Google Meet. 

Aula Virtual (Moodle) 

Videos, audios. 

 

Presenta un video de 

animación y dinámicas para el 

tiempo de ocio 

 

Lista de cotejo 

 

14va. 1.2. Conoce y practica 

actividades lúdicas 

recreativas 

 

Actividades lúdicas y recreativas. 

 

Actividad: Ginkana 

 

Videoconferencia. 

Debates/discusiones 

Análisis de video.   

Juegos al aire libre 

                

Power point, lecturas  

Google Meet. 

Aula Virtual (Moodle) 

Videos, audios. 

 

Presenta un video de tres 

juegos al aire como mínimo 

 

Lista de cotejo 

 

15va. 

 

1.3. Reconoce y practica 

ejercicios para la salud. 

 

Ejercicios para la salud. Importancia del 

circuito: tiempo, estaciones, series.   

Actividad: Circuitos de ejercicios. 

Videoconferencia    

Ejercicios aplicativos.  

Trabajo de investigación 

                          

Power point, lecturas  

Google Meet. 

Aula Virtual (Moodle) 

Videos, audios, foro, taller 

 

Dibuja y presenta las 

secuencias de los ejercicios 

del circuito propuesto para 

mejorar la salud.  
 

Presentación de trabajo de 

investigación formativa.  
 

 

Lista de cotejo 
 

Rubrica 

 

 

16va. 

 

1.4. Incorpora práctica de 

actividad física para una 

vida saludable. 

 

Examen Final 

Ejercicios en confinamiento y 

relajación: actividades aeróbicas. 
 

Actividad: Dril aeróbicos. 

Investigación y presentación del tema. 

 

 

 

 

Videoconferencia   

Dinámica grupal. 

Debates/discusiones 

 

Examen unidad 

 

 

 

Power point, llectura  

Google Meet. 

Aula Virtual (Moodle), 

videos, audios, chat, foro 

cuestionario 

 

 

 

 

 

Presenta un video de un drill 

aeróbico considerando las 

secuencias. 

 

 

 

 

 

Lista de cotejo. 

 

Prueba objetiva 

 

 

 

 

 

 

 



V. VINCULACIÓN CON LA INVESTIGACIÓN  

     Los estudiantes desarrollan trabajos de investigación formativa y teniendo respetando los protocolos 

y lineamientos científicos relativos a la citación de libros, revistas y tesis, para la redacción deben 

utilizar las normas APA sexta edición.  

 

 

VI. METODOLOGÍA  

6.1 Métodos  

El curso se desarrollará mediante exposiciones virtuales explicativas: zoom, meet, classroom 

etc. La ejecución del se realizará de manera sincrónica y asincrónica a distancia y acompañamiento 

y tutoría por el docente de práctica utilizando recursos didácticos y herramientas adecuadas. 

El docente presentará los contenidos y guiará 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 realizarán algunas preguntas 

con relación a las exposiciones mediante la plataforma de la UNE (Intranet) para lo cual el docente, 

luego de su clase virtual, podrá utilizar el chat para absolver las preguntas y encargará 

determinadas tareas para la siguiente clase. 

El docente, mediante el chat, el correo electrónico o la programación complementaria (según 

su carga lectiva) coordinará con los estudiantes para usar un aplicativo (zoom u otro) y así poder 

esclarecer los contenidos y actividades. 

 

6.2 Técnicas  

 Trabajo colaborativo 

 Crítico reflexivo 

 Investigación – acción: inductivo/deductivo 

 Analítico 

 Creativo 

 Desarrollo de habilidades blandas 

 Liderazgo pedagógico 

 Responsabilidad social  

 

VII. RECURSOS DIDÁCTICOS 

7.1 Del docente:  

Mediante un aplicativo (zoom, Google Meet u otro) expondrá los contenidos en la Plataforma 

virtual (aula virtual UNE MOODLE) e ingresará el material de clases en ppt, pdf, videos u otro 

recurso digital, una vez terminada la clase.  



 

7.2 De los estudiantes: 

Mediante internet ingresará al aplicativo (zoom, Google Meet, classroom, UNE MOODLE u 

otro) para recibir la clase virtual y los materiales que se usaron, así como las referencias (textos y 

separatas de consulta). 

 

VIII. EVALUACIÓN   

 

Criterios Actividades de evaluación % Instrumentos 

- Objetividad, organización y 

calidad   de sus trabajos con las 

herramientas proporcionadas. 

- Creatividad, claridad y 

presentación. 

- Calidad y profundidad de las 

ideas propias. 

A.  Evaluación formativa 60%  

a.1. Prácticas (P) 

   (Foros, tareas, chat, estudios de caso,    

mapas conceptuales y mentales). 

a.2. Se evaluará cada práctica en 

forma sumativa.  

 

30 % 

Rúbricas. 

Cuestionarios. Fichas de 

análisis u observación (con 

relación a lo propuesto en 

cada unidad). 

- Impacto científico-técnico de la 

propuesta.  

- Calidad científica y técnica; 

relevancia y viabilidad de la 

propuesta. 

- Indagación y diseño. 

b.1. Proyecto de investigación (PI) 

       (Asignación de trabajos de 

investigación de acuerdo a los contenidos 

de la asignatura). 

b.2. Por cada unidad se realizará la 

evaluación sumativa, mediante las 

herramientas   pertinentes.  

 

30 % 

- Dominio de los temas. 

- Resolución de problemas. 

- Interpretación de lecturas.   

- Calidad, profundidad y 

coherencia de los argumentos 

utilizados en la justificación de 

las situaciones planteadas.   

 

B.   Evaluación de resultados  40%  

b.1 Evaluación formativa (EP) 20% 

Rubrica  

Prueba de estudios de 

casos. 

b.2 Evaluación final (EF) 20% 

Rubrica  

Prueba de estudios de 

casos 

Total 100%  

 

Para tener derecho a la evaluación, el estudiante debe tener como mínimo el 70 % de 

asistencia en las clases virtuales. 

El Promedio final (PF) resultará de la aplicación de la siguiente fórmula: 

                                                  PF = P (3) +PI (3) +EP (2) + EF (2) 

                                                                           10 
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