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I. SUMILLA
Su propésito es proporcionar al estudiante la formacion basica en aspectos relacionados

con la motricidad, el uso del cuerpo y el movimiento como elemento de expresion y

comunicacion enfatizando las funciones de conocimiento, autoexpresion y creacion.

CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO

( NOMBRE DE LA
CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDACTICA UNIDADDIDACTICA SEMANAS

e Identifica el calentamiento corporal y | FUNDAMENTOS BASICOS
practica actividades recreativas tomando | DEL CALENTAMIENTO Y 1-4
conciencia de sus posibilidades motrices | LA RECREACION
en beneficio de su salud.

UNIDAD I

e Analiza y ejecuta los fundamentos
técnicos de disciplinas deportivas 5.8
seleccionadas, valorando el juego TECNICA DEPORTIVA Y

limpio, la colaboracion estratégica y los DINAMICADESUTRQ.
beneficios como actividad fisica para su
salud.
@ Ejecuta con precision técnica diversas
posturas de yoga y elementos basicos de EQUILIBRIO Y 9-12
gimnasia, integrando el control de la CONTROL:
respiracion con la fluidez del movimiento INTEGRANDO

para mejorar la higiene postural y la| GIMNASIAY YOGA
conciencia corporal.

e Ejecuta con precision técnica diversas
posturas teniendo en cuenta la musica, MUSICA Y 13-16
practica su coreografia como medio de MOVIMIENTO
actividad fisica utilizando las posibilidades
de movimiento para comunicarse Yy
expresarse.
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lll.  INDICADORES DE CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO

N° INDICADORES DE CAPACIDAD AL FINALIZAR EL CURSO
1 Explica la importancia biolégica del calentamiento y ejecuta una secuencia completa de movilidad
articular siguiendo un orden anatomico (ascendente o descendente).
5 Lidera una rutina de activacion cardiovascular de 10 minutos utilizando desplazamientos variados
y ejercicios de coordinacion, manteniendo la frecuencia cardiaca en la zona de seguridad.
3 Registra con precision sus medidas antropométricas y resultados de flexibilidad en una ficha
técnica, comparandolos con las tablas de valoracion estandar.
4 Realiza los test de rendimiento fisico cumpliendo con la técnica correcta de ejecucion y analiza su

nivel de condicion fisica actual para establecer metas de mejora personal.

5 |Realiza gestos técnicos basicos con precision y control motriz.

6 | Se ubica correctamente en el espacio de juego segun la funcion asignada.

7 |Coordina acciones colectivas asumiendo roles tanto de apoyo como de direccion.

8 |Aplica las reglas del juego de manera honesta durante situaciones reales de competencia.

Mantiene la alineacion correcta de los segmentos corporales en posturas de equilibrio estatico,
demostrando control de la estabilidad central (core).

Enlaza tres posturas de yoga mediante movimientos fluidos y controlados, sincronizando cada
cambio de posicion con una fase especifica de la respiracion.

Ejecuta una inversion controlada (con o sin apoyo de pared) manteniendo la tension muscular
necesaria para proteger las articulaciones del cuello y muiiecas.

Disefia y presenta una secuencia coreografica de 2 minutos que integre armonicamente elementos
de gimnasia y yoga, demostrando ritmo y dominio espacial.

3 } Utiliza sus habilidades motrices basicas y especificas en la practica de la musica.

14 |Ejecuta una variedad de movimientos, demostrando ritmo y coordinacion.

15 |Explora su espiritu creativo al elaborar una coreografia de baile.

16 |Demuestra dominio y expresion corporal a través de la ejecucion de movimientos coordinados.

SILABO DEPORTES, BIODANZA O TAICHI



v

IHJIVL O YZNVQO0Ig ‘S3140d3a 08v1IS

JLLOVAIA avdaiINn

)
3
>
z
Z
3
o/

"-\Q zQu;uL i
<7 .

*358[9 B[ U3 pepI[Iqesuodsal OPUBIISOWap 0JISH OJUAWEBUOIPUOIL 3P ‘00IS1y OIaTIIBUONIPUOE & seAruodap ‘OJUSIWIRJUS[RO 9P SISBJ SB[ OqUISA]
£ seanygandal searpodap sapepiAnoe se| ua eAne exauewr ap edionied e SOPEPIAIOR Op ONOMUPUAINI 9P UQISIS WD BZIEIY e .ME&% pepIAnoR
‘091S1} OJUSTIBUOIOIPUOIE 3P UQISAS BuUN BIOGR[] @ sisifeueoAndadsal ns £ ‘[e10dio esewr ap 201pul ns B[y e ¥ & SoRpE) J0f A Sepniep o sony e
ON3dIN3S30 30 VION3AIAT 019NQa0¥d 3d VION3AIAZ SOLN3INIOONOD 30 VION3AIAZ
V2I1LOVaIa aVaINN V1 30 NOIDYNTVAI
‘Teuosiad
viofow 2p sew Jao9[qeisa ered
[eMIOB BOIS WOIPUOD P [AAIU
ns ezijeuR A U0IONO3fo Ip BIOALIOD
®O1UN9) ©] Uod opuardwnd 0dIsyy S — 21q1] 2118
OJUSIWIPUAI AP §1SI) SO| BZI[RIY » I cm mﬁmscoo » &%:_ [e SBOISI} SOPEPIANOR 9p | "PRPIUN B 3P UQIOBN[EAT « v
JEpUYIS3 UQIORIO[EA 3P SEIqE) S¥| eI 10D yoreyuesard ns ezieay «
uoo sojopueredwod ‘€U BYOY :
BUN UD PEPI[IQIXdJ 9P SOpPRINsal
K  seoupwodonue  sepipow “odni3 ua & [enpratpur (seowpwodonueorg
sns  uoisiodrd  wod  ensi3oy e soonoeid 8?..8 h s sopepoede)) €
PEPLNBIS | e cont oD ofeqE) 'S3U0ISS BIISY | BOISI] UOIdIPUO))
9p BUOZ B[ U BORIPIRD BIOUINIAL PRRRLIpOMNL. » SB| Ua AUAWEANOR BdIOTIE] o UOIENEAD NS  BZI[EAY o B[ ap UQIOBN[BAT
i v M_o_ouEEooo s OJUIWEIUI[EO 3P UOISIS e woygjoadsy ugIBANOY
op SOIdIDI3L SOpeLIBA AS od SADEDIALD d ¢ ys § by : ’ : 4
sojuatwezejdsap opuezijun SARHOTop SIpEPIAIOY @ ©| OWISBISTJUS UOD BZI[BIY « w&c M_u_wm oawﬁm__awuws A oarureyuafe)) ap sodif, « €
sojnuu ([ dp JB[NOSBAOIPIED uoisnasi( £ odopiq e _ 4 L 9
UQIDBATIOR 3P BUNNI BUN BIGPIT )
(21uspuBosIP ‘[ensiFepy BIOUAIAJUO) @ Ojuarurejua[ed
0 2Juapuaose) 0oTwoIRUR odnid 15 [°p eidojoisy
USPIO UN  OpUAINJIS  IR[NOIE P lep £ ouonueyuoes . I
pepijiaow ap e[dwod B1OUSNIAS 10d BIoBIOOWP U SBPIOIQEIS? | 1a  aiqos  exojdxyg o ojusnuejusfe) [9p
vun enoafd A ojusIwRUA[Ed [Op sewjou  se|  BRASY o ‘0qe[is o ezieuy o BISO[OISL] A sojuawmepuny
eo130j01q erouepoduil | eorjdxy . ‘OqE[IS [9P UQIORIUISAL] »
avanvdvd vi VZNVN3ISN3 TYNIGNLILDV TVIN3INIAID0NUd 1VNLdIDINOD VNVIN3S
30 0¥501 3a SIHOAVIIANI 3a SVID3LvHiS3 SOQINILINOD

‘BruIouOInE A pepijiqesuodsal OPUBHSOWAP ‘ZLNOUI UQIDIPUOD A PNIES P [RIOIUI OPEIS NS JRUIlLR)Rp ered eoIsy ugoeio
op 591 1edrjde op SpUISPE ‘SapEpIsUSIUI SAJUIIP € sepeidepe oolsy ojudTRIUL[ED op seunnl emnoald A egssi( | VILLOVAIA AVAINA V1 3d aVAIDVdVD

TeA

021WIPPEIY OPeI0JIDIIBIIA

*SVOILOYAId S3aVAINN SY1 30 0T10¥¥VSs3d

JS4INN

‘N




n

IHJIVL O YZNVQOIg ‘S3140d3a 08V1IS

2SB[0 B] UD do sodonf uf of g 'sopearjde
ojadsaif pepiiqesuodsal opuensowap eanor exauew op edone] e oy @ sopemie wofonl mgue emil 9fbor s“ummwm ® | sopodap soj op soomdg) SojsuIEpUN} SO| AqUOSI e -
A Lo 1 e i apsejdar sef opueande ofonf ap eifojense eun ezijesy e ‘sopeanaeid sajodop W
[0G13]0A [3p SOJMO3) SOMAWIEPUNY SO BZI[ESY e so| ap sejdar se| eonopid £ ouQa) ewiioj ud BONANT e >
ON3dW3S30 3d VION3AIAZ 010NAa0¥d 3a VION3AIAZ SOLN3IINIDONOD 3a VION3AIAT m
>
VIOILLOVAId avaiNNn V1 3d NOIDVNTIVAI m
o
‘erouajaduios w& %
op  S9[BAI  SauOIdBNIIS odnig o | TS
ouBmp  BJSOUOY  BIOUBWI 1od BIoRISOWIAP U3 SEPIOA[QRISd mmw_muwov Mﬂmw%wﬂﬂw ‘peprun gy op :o_oasﬂﬁ_ . 8 | Wo._ .
d C N .: B n— v
op ool Pp SefreLss RN dy sHon s et 50| EJnoaly « mey, A eond .oEoEm_wo_m o w&
. L
uQI2Mp ‘oduig ‘PEPIAROR B[ 10D 2
op owoo oAode op OB} us £ [enpratpur s0onopid sofeqes, ostmoidwod £ erouesorasiad ‘oan( ap eonowad ‘apiodap L =
SO[01 OpUAIINSE SBALDA[0D ‘uoweansasut 3p ofeqei] g OpUBI)SOW SO101010(2 | B[ SJUBINP SAOI UAUMSY o [@ UD S3[01 A 0FZRIOPIT « m
sauoroe ButpI00)) R SQJUQIRJIP  SO|  BOMORIJ >
"S091S1J S01919J2(2
‘epeudise uoouny £ seAnodop sapepianoy ‘odan( o ua odwes
e] undas oFonl op omwedsd . o Jopuaide |[op onuap ssuowisod ‘odureo 9
[@ U9 2JUAUIB}OALIOD BOIqN 2F ugisnasi(] £ 030eIq o jod SPIOMUI  BIISAN\ « SB] A SBONOR) UROIORIJ o [ U OjusIIRUOISOd A OISR W = L s
> ...«W 355,
ZLjou [0Nu0d TenSFO BOURA0) @ ‘sapodap ‘sapodap sof ap = [
A uogisaid uwoo  sooiseq ot 825@“8“:052& S00M9)  SOJIAWEPUN] ‘(1onbseg/[0qIN.1/[0qIR[0A ) S =
soom0g)  s01sa8 ezIeay S0] ap BrouELoduIL B] BIOEA 9 g, UBdIORIJ o SOOTUIP) sOjudWEpUN,| =
! frea | 1 ! P 3
avaivdvo :
v1 3004901 VZNVN3SN3 IVYNIGNLILOV TVLNIWIGIO0Nd VNLdIONOD VNVINES
30 S3¥0AVIIANI 30 SVIO3Llvyls3 SOAINALNOD
‘pnjes ns eied eIIS PEPIANOR OWOD SOIJAUA] SO| A BIISIRNSS UQIORIOGR|0d B ‘Orduul]
o3an[ [o opueIO[eA ‘SEPRUO0INIA[AS searodap seurdiosip ap s0010g) sojuawepuny sof einoafa A ezijeuy :[1 VOLLOVAIA AVAINN V1 3d AVAIDVAVD
02]WIPeIY OPRIOIIDIIBIIA JS4INN &)E /
=R

7



8 IHJIVL O ¥ZNVQO0I8 ‘S3140d43a 08V1IS

“9SB[0 B] UD

ojuaruwepiodwosuanq A ojadsar opuensowap eAnoe eiauew op edioiue] e TQIoeOMIN0) £ ugtsaidxa

‘8304 ap seamjsod ap eunnI BUN BUASAI] @

"UQIOBUIPIO0 oLl U0 BIIGOIAL Biseuwid e] ap sosed sof ezijeay e "BOIQOI BISBUWIT 9P BULNI BUN BJUISAL] e 9 opom: ‘ol K0k . & wemn m
. ; : L . e] ap eouepodun g eondxa £ ezijpuy e =4
o
o
ONTdWASTA 3a VIONIAIAT 0LONA0¥d 3d VIONIAIAT SOLNATWIDOONOD 30 VIONAAIAT 4
o
3
VOLLOVAIA AVAIND VT 3a NOIDVNTVAT -
‘[e1oedsa oruwop A
ounu opuensowadp 04 A eiseuwnd ‘pISeund
9P SOJUSWA[A JUIWEIIUOULIE J1FUI e] zemoafo [ pepipiqesuodsal BATIEAI)) BIOUONIAG l
anb sojuiw 7 9p evoypIS00100 £ saiapul B1SANN "BORI00I0) ¢ ) :o_ommonEoU
epuondes eun ejuasaid A ewssiq o odnif ua £ penprarpur uonisodwios ns  uenoaly o
‘S22UNW A O[[aN0 [9P SOUOIOB[NOILIE — =
se; Je8oj0id  eied  euesadsu soonoeid sofequil, e ‘pepiAnoR
IE[UOSNW UQISUS) B OpUSIdEW | oo i | uod ostwoduwos ‘BISBUUIT
(pared op oAode uis o wod) UQIETHSIALL 3P OTGEIL @ | £ eoueiasdsiad op  ([eOnRIAA)  souewl "SOpIIAAU] I
BPE[ONUOD  UQISIOAUL BUn BIn0dfg ¢ X opueIsou soif op eperd B]  ueziedy | sokody A eziong
‘uorendsal B op Boy10adsa s01s]} soro1vafaA Shiiota i) !
JIp SO BONORIJ
asej eun uod uowisod ap olquied
. seandodop sapepiAnoy e
BpPBOD  OPUBZIUOIOUIS  ‘SOPB[OIJUOD =Y piseuwid PepIIqIxay
A soping SOUSIWIAOWI JJUBIPIW TR v stk SoonsHHS "OJUSIWIAOJA] [@ U2
804 op semsod son  ezeuy o ugisnosiq] £ ofoppiq @ | Bl 9P SOMRUWRR - IBOAI 3P N zopm[] A PpepIIqIXa[{ 01
(2100) vied  uogiorsodsipard  ensonpy | SOJUDWI[D uenoaalg
[eNUD PEPIIqRIS? B dP [ONUOD Tensidepy BIOUAIJUO) @
opuensowap ‘ooneisa ouqiinba ap eimsod ‘puyes UQKOBIUIY 6
seanysod ua safesodion sojuawdas soj ©] 9p U0NO2[d B0au0d Bun 2p (B 9p owyeuaq ue emsod A [BIMSO BIOUAIOUO))
3p B1O21I0D UQIOBAUI[E B QUINUBIA o erouepodun ) v1ofeA A ejedsay | e op ewouepodur e 200u000y
Avamnvdyv) VZNVNASNT TVNIANLLLOV TVINTWIAIOOUd TVALdIONOD VNVINES
V130049071 3a STHOAVIIANI A4 SVIDALVILST SOQINTLNOD
‘[e10d100 B1oUs1ou0s €] A [eimsod susidy ef reiofdw ered ojuerunAOuI [9p ZOPI[J B] U0D UQIdRNdSal B 9p [01U0d [@ opueidajur ‘BAnzodap
A eormu eiseuwnid op sooisgq sojuowd[d A €304 op sermsod sesiAIp Borudg) ugisiodrd uoo emodly i V)ILIVAIA AVAINA V1 3d AVAIDVdv)

021WPPEIY OPeIOIIDLIDIA




IHJIVL O VZNVYQOIg ‘S3140d3a 0av1IS

9[teq 3p eunn
eun op uoNd3fe ) ap spAen e [erodiod ugisaidxa £ omwop ensonwaq e
"38e[0 | "3[ieq ap e1yeI302100 ns renoald
us ojuaiurepoduioouanq £ oyadsar opuensowap eAnoe eouew ap edioniey e ‘a[1eq op BiyeiF0c100 s wuasary o | P EIOU T soidoxd sojuarmiAow
'sounu sounge ap sooiseq sosed soj ezijeay e op ugiondafa eie[d ewiio) ap eoldxyg e
y SOLNAINIOONOD =|
ONTJIWISTA 3a VIDONIAIAT 0L21a0¥d 3a VIONIAIAT 40 VIONIQIAT m
=
VOLLOVAIA AVAINA VT 30 NOIDVI'TVAT M /
‘ounfuod ua A sapenpraipur .%,..
sofeqes; so] e oAy onfuiod 3[1eq 3p e1JeIF02100 95§
pepisomSu A pepremund | U2 ersenwid eun reao eied seonseuwnd [ns  op  ugmenjesg 91 3 ..w
‘pepifiqesuodsar  euysanuwiaqy | SEIRISE] dJudtuepenodpe ed|dy o\
a 'SOPRUIPI00D PUpIATOR 2\
SOJISTEIANIE ApUOINISNG B1 9 fpAen) § fedni eoruseur e[  uwodo  osmuoidwods . =
[es0d100 ugisardxa £ ommwop exsanwa : winisndihi £ powpIaNasIad e1JeI502100 ns 3p UQIoRIOqE|d ‘eyeiS02100 | g )
‘s00181y soro1210> _ sopamfs | ¥ U0 SOSTUIAOW SIAIID S0 | ap  uopeioger3 S x
"3[1eq 9p BUNNI BUN © o | auawreanean eorde A eiodioou] /-
‘ . Aseanpodop sopepranoy e [ SPJURIRJIP  SO[  BONORIY ‘ . B
ITeioqe[d e oAneard muidsa ns eiojdxg : <t ro———— :
p ! Seuw a[ieq 2
“UQIOBUTPIO0D gmeNIq 4 oOG @ 3p BOIUOY) UQIINGA(D BJOALI0D ?qteq [op so[usa & manEoQ_mhu_m 14!
§ own opuensowsp ‘somowsidur| TeNSHey BouaRuoO) e | PN 3P BouEHOGu B BIOA | SENpIAIpUI SEIIUO) 3P ugionoafg | T |
0D SOJUIMMTAOW 9 PEpaLieA Bun gjnoaly “gomny piseuuns
‘oIsnu e ap eonoerd ey ua seoryroadsa £ | M% S02ISBq wnomna wo_ 1eynoald “BOISW 3P S021sgq sosed endaly ‘poisnuw ej p uadug €1
SBOISBq SaoLmowr SIepIiqey Sns BzZijn ) BIed  uQmIsodsipaid  ensanjy
TVYNIANLLLDV TVINTWIAIDOUd TVALAIINOD
avamnvdyvI v1 VZNVNISNT VNVIES
4 04901 30 STAOAYDIAN] 40 SVIDLYHIS AOMNERGL
asJesaidxa A asreorunwos ered
0JUSTWITAOW 2P SAPeRPI{IqIsod Se| OpUZI[NN BIISI] PRPIATIIR AP OIPAL W0 BIjRIS02100 NS BANIRId BIISNUI B RIUSND Ud OPURIUA AT VOLLOVAIA AVAINA V1 3d AYAIDVAY)D

02|WPPEIY OPRIOIIDLIBIIA

IS4INN Anzmuv/




-
G
\H"\ UNJFSC Vicerrectorado Académico

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS:

<

5.1. METODOS: Asignacién de tareas, resolucion de problemas, libre exploracion,
descubrimiento guiado, tareas de movimiento.

5.2. TECNICAS: Pruebas fisicas, examenes, desarrollo de fichas, ejercicios practicos,
investigaciones.

5.3. MEDIOS DIDACTICOS: Libros, revistas, separatas, equipo de sonido, multimedia,
computadoras, material deportivo e infraestructura multideportiva.

Vi, EVALUACION:

La Evaluacion es inherente al proceso de ensefianza aprendizaje y sera continua y permanente.
Los criterios de evaluacion son de conocimiento, de desempefio y de producto.

1. Evidencias de Conocimiento.

La Evaluacion serd a través de pruebas escritas y orales para el analisis y autoevaluacién. En
cuanto al primer caso, medir la competencia a nivel interpretativo, argumentativo y propositivo,
para ello debemos ver como identifica (describe, ejemplifica, relaciona, reconoce, explica, etc.); y
la forma en que argumenta (plantea una afirmacién, describe las refutaciones en contra de dicha
afirmacion, expone sus argumentos contra las refutaciones y llega a conclusiones) y la forma en
que propone a través de establecer estrategias, valoraciones, generalizaciones, formulacion
de hipétesis, respuesta a situaciones, etc.

En cuanto a la autoevaluacion permite que el estudiante reconozca sus debilidades y fortalezas
para corregir 0 mejorar.

Las evaluaciones de este nivel seran de respuestas simples y otras con preguntas abiertas
para su argumentacion.

2. Evidencia de Desempeiio.

Esta evidencia pone en accion recursos cognitivos, recursos procedimentales y recursos
afectivos; todo ello en una integracion que evidencia un saber hacer reflexivo; en tanto, se
puede verbalizar lo que se hace, fundamentar tedricamente la practica y evidenciar un
pensamiento estratégico, dado en la observacion en torno a cémo se actua en situaciones
impredecibles.

La evaluacién de desempefio se evalia ponderando como el estudiante se hace investigador
aplicando los procedimientos y técnicas en el desarrollo de las clases a través de su asistencia y
participacion asertiva.

SILABO DEPORTES, BIODANZA O TAICHI
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3. Evidencia de Producto.

Estan implicadas en las finalidades de la competencia, por tanto, no es simplemente la entrega
del producto, sino que tiene que ver con el campo de accion y los requerimientos del contexto de
aplicacion.

La evaluacion de producto de evidencia en la entrega oportuna de sus trabajos parciales y el
trabajo final.

Ademas, se tendra en cuenta la asistencia como componente del desemperio, el 30% de
inasistencia inhabilita el derecho a la evaluacion.

VARIABLES PONDERACIONES Dg:g’,ﬁ?ﬁ%:fﬁggﬁfgs
Evaluacion de Conocimiento 30 %
Evaluacion de Producto 35% El ciclo acadérr‘;ico comprende
Evaluacion de Desempefio 35%

Siendo el promedio final (PF), el promedio simple de los
promedios ponderados de cada mddulo (PM1, PM2, PM3, PM4)

_ PM1+ PM2 + PM3 + PM4
- 4

PF

SILABO DEPORTES, BIODANZA O TAICHI
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o https://www.youtube.com/watch?v=XtR8tTCMCTg

« hitp://www.juntadeandalucia.es/turismocomercioydeporte/documentacion/apunte
$/25490/25490_1.pdf

» https://es.slideshare.net/profeangelicam/gimnasia-aerbica-9986161

e https://mhunters.com/es/blog/ejercicios-funcionales-en-casa/

e Gao Jiaming, (2000). Taijiquan Rutina 10 estilo Yang.

e https://www.youtube.com/watch?v=P4Z4sQNQtJM

e Jhanke Roger, (2016). The physiology of Taichi and Qigong.

o https://www.youtube.com/watch?v=ZJRtZAwVwgo

Huacho, marzo del 2026

Univewsidad Nacicnal
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