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I. DATOS GENERALES

Linea de Carrera

Cursos Especializados Comunes.

Semestre Académico 2026 — |
Cadigo del Curso 155
Créditos 02

Horas Semanales

Hrs. Totales: 03 Tedricas: 01 Practicas: 02

Ciclo

Seccidn

A

Apellidos y Nombres del Docente

Mg. JORGE LUIS MEJIA GARCIA

Correo Institucional

jmejia@unjfsc.edu.pe

N° De Celular

980811720

Il. SUMILLA

La asignatura pertenece al area curricular de estudios generales o de formacion bésica, es
tedrico-practica, dividido en cuatro unidades didacticas.
Tiene el propoésito promover la salud integral mediante la practica de la cultura fisica y
actividades recreativas, a través del desarrollo de los siguientes temas ejes: Cuidado de la
salud, ejercicios y acondicionamiento fisico, deportes, desplazamientos y movimientos al
ritmo de la musica, juegos cooperativos y tradicionales.
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I1l. COMPETENCIA
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Practica actividades recreativas e integrativas, fisico deportivas compensatoria y de

equilibracion psicofisico para la salud.

IV. CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO

CAPACIDAD DE LA UNIDAD NOMBRE DE LA
DIDACTICA UNIDAD DIDACTICA SEMANAS

- . .
< _ ogonc;_ce_ la act|V|d|a((jj fisica 'y Cuidado de la salud 14
= eneficios para su salud. gjercicios.
-]
(o) o .
< e Incorpora practicas que mejoran su - . .
2 - calidad de vida. Acondicionamiento fisico 5-8
-]
a . . Deportes, juegos
<_|° Practlca_ los deportes Y los juegos cooperativos y 9.1
= = cooperativos y tradicionales tradicionales
> participacion del grupo.
a o o Desplazamientos y
< | Incorpora_ mowmleptos y dlSt!I’]FOS movimientos al ritmo de 1316
= = desplazamientos al ritmo de la mdsica la mésica.
= mejorando su calidad de vida.

V. INDICADORES DE CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO

N° INDICADORES DE CAPACIDAD AL FINALIZAR EL CURSO

1 Participa con conocimiento del tema.

2 Realiza su test de evaluacion fisica, IMC.

3 Comprende los beneficios de la actividad fisica y una alimentacién saludable.

4 Ejecuta actividades fisicas en beneficio de su salud fisica y emocional.

5 Conoce el calentamiento y lo aplica.

6 Realiza su acondicionamiento fisico propio.

7 Reconoce los momentos de una sesion de entrenamiento.

8 Presenta su sesion de acondicionamiento fisico.

9 Conoce los juegos tradicionales y los deportes.

10 Participa de los juegos propuestos.

11 Practica los fundamentos de los deportes individuales y colectivos.

12 Presentan sus juegos.

13 Reconoce el baile como medio de actividad fisica.

14 Practican movimientos y desplazamientos de manera coordinada con mdsica.

15 Realizan correcciones a los movimientos y desplazamientos al ritmo de la masica.
16 Ejecuta movimientos y diferentes desplazamientos al ritmo de la musica elegida.
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VI.

DESARROLLO DE LAS UNIDADES DIDACTICAS:

CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDACTICA I: Conoce y practica habitos saludables en beneficio propio durante el desarrollo de sus actividades.

UNIDAD DIDACTICA I: Cuidado de la salud con habitos saludables

CONTENIDOS ESTRATEGIAS DE INDICADORES DE
SEMANA S LOGRO DE LA
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL ENSENANZA CAPACIDAD
Presentacion del silabo, | Analiza el silabo y|Respeta las normas| Expositiva
1 informacion sobre | orientaciones  sobre el | establecidas en | (Docente/Alumno)
actividad fisica. curso. democracia por el grupo. | ¢ Trote moti_vacional Participa Y ejecutd
5 Evaluacion de su Desarrollan una ficha Participa activamente en (Playa ChOI‘I’I!|OS) actividades fisicas en
condicidn fisica. " | las sesiones * Pausas Activas beneficio de su salud
— Debate dirigido fisica y emocional.
Actividad  fisica 'y Conoce - sobre la T_oma_,conuenma_ de la| (Discusiones) Participa del debate.
3 alimentacion saludable allmentacu_)n saludab_le y | situacion -y realiza suj, Foros, Chat Realiza su evaluacion
" | el sistema inmunoldgico. | trabajo. '
. - Realiza su rutina de . Lecturas - Comprgnde los
Actividad fisicay salud ejercicios en beneficio de Muestra constancia en el | ¢ Uso de repositorios be_nef|C|o§ de una
4 emocion_a}l. su  salud fisica cumpli_miento de sus| digitales alimentacién saludable.
Evaluacion. emocional. Propositos. Lluvia de ideas (Saberes
previos)
e Foros, Chat
EVALUACION DE LA UNIDAD DIDACTICA

EVIDENCIA DE
CONOCIMIENTOS

EVIDENCIA DE PRODUCTO

EVIDENCIA DE DESEMPENO

e Reconoce los beneficios de

la

actividad fisica cuando expone y

las ejecuta activamente.

¢ Preparay comenta sobre la alimentacién saludable.
o Participa y realiza una rutina de ejercicios en
beneficio de susalud fisica y emocional

¢ Aplica habitos saludables en su beneficio propio y de los

demas.

o Participa de manera activa demostrando responsabilidad
y buen comportamiento en la sesion.

SILABO ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTIVA
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CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDACTICA I1: Reconoce y describe practicas que mejoran su calidad de vida.

CONTENIDOS ESTRATEGIAS DE LA INDICADORES DE
SEMANA ENSENANZA LOGRO DE LA
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL CAPACIDAD
Revisan informacion
9 5 El calentamiento en la|sobre el calentamiento | Realizan con mucho orden su | Expositiva
D actividad fisica. fisico, tipos y su sesion de calentamiento. (Docente/Alumno) e Conoce el calentamiento
IS Importancia. e Evaluacion y lo aplica.
S .. . Analizan informacion | Cumple  con  ejercicios | fisiolggica e Realiza su
2 El 9 4
= 6 ﬁSiCOacondlcmnamlento sobre el | propuestos para SU| Debate dirigido acondicionamiento
§ ' acondicionamientgrﬁsico. acondicionamiento fisico. (Discusiones) fisico propio.
S Lo sesin  de| enrenamiento revisando, | ESUCHR €O atencion s« Foros,Chat "o ina sesende
8 7 . . .. | indicaciones establecidas | Lecturas .
< entrenamiento la informacion para la sesion Uso d itori entrenamiento.
= proporcionada. ' * IS0 de reposttorios e Presenta su sesion de
< Retroalimentacion dlqltales. acondicionamiento
S) i ' Elabora su propio plan de | Cumple con sus actividades | LIuvia de ideas (Saberes fisico.
= 8 Evaluacion de la - . . . . .
. acondicionamiento fisico. | en el tiempo establecido. previos)
O unidad.
<DE e Foros, Chat
& EVALUACION DE LA UNIDAD DIDACTICA
@)
< EVIDENCIA DE N
g CONOCIMIENTOS EVIDENCIA DE PRODUCTO EVIDENCIA DE DESEMPENO
% e Reconoce los momentos y o ) o
beneficios de una sesion de|e Presenta su video realizando su sesion de|® Elab_o_ra su plgn de acondicionamiento fIS(IjCO. ;
entrenamiento. acondicionamiento fisico. * Participa ~de  manera  activa emostr{_alp °
. . . . responsabilidad y buen comportamiento en la sesion.
e Analiza y explica la importancia
del acondicionamiento fisico.
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f"’;?
%@\ UNJFSC

Vicerrectorado Académico

CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDACTICA 111: Practica juegos y deportes colectivos como actividad fisica.

UNIDAD DIDACTICA 111: Juegos tradicionales

CONTENIDOS ESTRATEGIAS DE LA INDICADORES DE
SEMANA ENSENANZA LOGRO DE LA
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL CAPACIDAD
. Investiga y  recopila . Expositiva
Deport . - Aport
9 eportes ~y - JUegos juegos tradicionales 'y poria Juegos (Docente/Alumno) .
tradicionales. recopilados. Conoce los  jueqos
deportes. e Desarrollo de ‘o Jueg
vidades IGdi tradicionales 'y  los
10 Los juegos  como | Practica juegos populares | Participa de los juegos activida e_s_u_ Icas deportes.
actividad fisica. y tradicionales. tradicionales propuestos, | Debate dirigido Participa de los juegos
(Discusiones) propuestos.
1 Los deportes y sus|Participa en los juegos | Participacion activa con | ® Foros, Chat Practica los fundamentos
fundamentos con apoyo de la familia. | la familia. Lecturas de los deportes
. e Uso de repositorios individuales y
Valora el juego| . .., colectivos.
Presentacion de su|Realiza sus  juegos | tradicional como gra’es Presentan sus juegos
12 trabajo. tradicionales. actividad de disfrute en | L1uvia de ideas (Saberes '
época de aislamiento. previos)
e Foros, Chat
EVALUACION DE LA UNIDAD DIDACTICA

EVIDENCIA DE
CONOCIMIENTOS

EVIDENCIA DE PRODUCTO

EVIDENCIA DE DESEMPERNO

e EXxpone

sobre  los  juegos

tradicionales presentados.
e Brinda sus opiniones sobre la

importancia del

juego como

actividad fisica.

¢ Realiza un juego tradicional involucrando al grupo

en beneficio de todos.

e Presenta una monografia sobre los deportes y

juegos tradicionales

o Participa en

los deportes y juegos tradicionales,

poniéndolo en practica y utilizandolo como medio de

recreacion.

e Participa de manera activa en los juegos tradicionales
demostrando respeto y buen comportamiento en la sesién.

SILABO ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTIVA
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CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDACTICA 1V: Practica el baile como medio de apoyo fisico y mental.

EVALUACION DE LA UNIDAD DIDACTICA

EVIDENCIA DE

CONOCIMIENTOS EVIDENCIA DE DESEMPENO

EVIDENCIA DE PRODUCTO

CONTENIDOS ESTRATEGIASDE LA | 'NDICADORES DE
SEMANA ENSENANZA LOGRO DE LA
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL CAPACIDAD
o . - Revisan la guia y trabajan . N e Reconoce el baile como
ks 13 fIiESIi(k:)gllecomo actividad de acuerdo a las t’?‘gss.tg su posibilidad de Expositiva medio de actividad
E ' recomendaciones. 0. (Docente/Alumno) fisica.
é Movimientos y Ejecutan giros adelante, Se mantiene concentrado (] Expresién corporal Practican r_novimientos Yy
- 14 desplazamientos al | atras y equilibrio en su actividad Debate dirigido desplazamlentc_)s de
3 ritmo de la muUsica. invertido. : (Discusiones) manera coordinada con
3 Presentacién  de s Ejecucion de | Demuestra perseverancia | ® Foros, Chat rl:‘r;usll_ca. .
i 15 | coreografia de baile, | movimientos y|en la realizacion de sus) Lecturas " loe | movimientos es;
' combinaciones. actividades. itorios diqi A )
<_E o Usp de rep0_3|tor|os digitales desplazamientos al ritmo
) Lluvia de ideas (Saberes| de|a masica.
- Evaluacion de su|_. . Se esmera en  su|previos) e Ejecut imient
16 . . Ejecuta lo aprendido. . Jécuta movimientos 'y
&’ coreografia de baile. ! P presentacion. e Foros, Chat desplazamientos al ritmo
a de la musica elegida.
a)
a)
<
=
zZ
D

e Analiza y explica la importancia
de la gimnasia aer6bica como
medio de apoyo fisico y mental en
el foro.

e Realizan los pasos bésicos de la gimnasia aerdbica.
o Participa de manera activa demostrando respeto y buen
comportamiento en el desarrollo de la sesion.

¢ Realiza una rutina de gimnasia aerébica.

SILABO ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTIVA 6
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VIl. MATERIALES EDUCATIVOS Y OTROS RECURSOS DIDACTICOS
Se utilizaran todos los materiales y recursos requeridos de acuerdo a la naturaleza de los
temas programados. Basicamente seran:

1. MEDIOS Y PLATAFORMAS

VIRTUALES 2. MEDIOS DIDACTICOS:
e Casos practicos. e Cuerdas.

e Pizarra interactiva. e Balones.

o Google Meet. e Neumaticos.

e Manuales. e Aros, etc.

VIII. EVALUACION:
La Evaluacidn es inherente al proceso de ensefianza aprendizaje y serd continua y
permanente. Los criterios de evaluacion son de conocimiento, de desempefio y de producto.

1.

Evidencias de Conocimiento.

La Evaluacion sera a través de pruebas escritas y orales para el analisis y
autoevaluacion. 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 afirmacion, describe las refutaciones en contra de dicha afirmacion, expone sus
argumentos contra las refutaciones y llega a conclusiones) y la forma en gue propone
a través de establecer estrategias, valoraciones, generalizaciones, formulacion de
hipétesis, respuesta a situaciones, etc.

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

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

Evidencia de Desempeio.

Esta evidencia pone en accién 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 como se
actla en situaciones impredecibles.

La evaluacion de desempefio se evalla 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.

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 acciéon y los
requerimientos del contexto de aplicacian.

La evaluacién 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 desempefio, el 30%
de inasistencia inhabilita el derecho a la evaluacién.

SILABO ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTIVA
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VARIABLES PONDERACIONES DEH?@&?D?JE?A%ESSSS
Evaluacion de Conocimiento 30 %
Evaluacion de Producto 35% El ciclo académico comprende 4
Evaluacion de Desempefio 35 %

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

. PM1 + PM2 + PM3 + PM4
N 4
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http://bam.educarex.es/gestion contenidos/ficheros/341]juegos%20populares.pdf

vV V. V VY V

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

Huacho, marzo del 2026

Universidad Nacional

“José Faustino Sanchez Carriéon”
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