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SILABO 2021-I
l. DATOS ADMINISTRATIVOS
1- Asignatura: Actividades Artisticas y Deportivas. AEROBICOS.
2- Caodigo: EB-0001
3- Condicion : Obligatorio
4- Naturaleza : Teobrica-practica
5- Ciclo: 20211
6- Nro Créditos: 01
7- Nro de horas : 02 (Practicas)
8- Requisitos: Ninguno
9- Semestre Académico : 2021-1
10- Coordinador : Rubén Fernandez Cabrera
11-Docente : Licenciada Giovanna Ledén Mesia

12- Correo institucional : giovanna.leonm@urp.edu.pe

Il. SUMILLA

El curso propone descubrir, promover y aplicar los principios y conceptos basicos del
deporte, mediante la practica de expresiones deportivas, sensibilizando sus
capacidades y potenciales fisicos, intelectuales y sociales. La asignatura es de
naturaleza tedrico — practico y su finalidad es que los alumnos conozcan los
fundamentos basicos y técnicos de la gimnasia aerdbica, ejerciten sus capacidades y
habilidades fisicas como resistencia, flexibilidad, fuerza y coordinacién, desarrollen
capacidades y habilidades sociales como: aceptacion de las normas, control emocional,
organizacién, toma de decisiones y autoestima, desarrollen las capacidades
cognoscitivas como atencion, concentracion, memoria e inteligencia en general y
mejoren el aspecto fisico, estético y de salud.

Otro objetivo es orientar y seguir educando al alumno con valores a través del deporte
por lo cual es necesario formarlos mediante un sistema organizado y planificado de
programas de entrenamiento fisico, técnico, tactico, practico y psicoldgico, para de esta
manera alcanzar los objetivos propuestos y contribuir asi al desarrollo integral del
alumno formando seres humanos para una cultura de paz.

Il. COMPETENCIAS GENERICAS A LAS QUE CONTRIBUYE LA ASIGNATURA
e Autoaprendizaje
e Comportamiento ético
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V. COMPETENCIAS ESPECIFICAS A LAS QUE CONTRIBUYE LA
ASIGNATURA

e Ejecuta ejercicios de gimnasia aerébica

V. DESARROLLA EL COMPONENTE DE :

¢ Responsabilidad Social

VI. LOGRO DE LA ASIGNATURA
Al finalizar la asignatura el estudiante realiza ejercicios de gimnasia aeroébica
con habilidades como resistencia, flexibilidad, fuerza y coordinacion
mostrando una adecuada metodologia, demostrando rigurosidad y disciplina
en su procedimiento.

VII. PROGRAMACION DE LOS CONTENIDOS

UNIDAD I: : ASPECTOS FUNDAMENTALES DE LA GIMNASIA AEROBICA

e LOGRO DE APRENDIZAJE: Al finalizar la unidad el estudiante conoce y describe la
Historia, la naturaleza y propdsitos de la gimnasia aerdbica, realiza ejercicios
basicos de bajo impacto de aerdbica de piso , conoce y respeta la metodologia
del ejercicio.

Semana Contenido

1 Introduccidn a la Asignatura de la gimnasia aerébica.

Historia de la gimnasia aerobica.

2
3 Gimnasia aerdbica de bajo impacto. Metodologia del ejercicio.
4 Monitoreo y Retroalimentacion.

Evaluacién del Logro
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UNIDAD II: GIMNASIA AEROBICA DE ALTO IMPACTO- STEP PASOS BASICOS
LOGRO DE APRENDIZAJE: Al finalizar la unidad el estudiante realiza desplazamientos
laterales y con figuras de gimnasia aerobica de bajo y alto impacto y conoce y realiza pasos
basicos e intermedios en step.
SElIE Contenido
na
5 Gimnasia aeroébica de alto impacto, desplazamientos laterales, y con figuras
en ele, cuadrado, triangulo en bajo y alto impacto.
6 Pasos basicos en step (peldafio de 10 cm de alto, 60 cm de largo y 40 cm.
de ancho) : paso basico, rodilla, mambo, talon, step touch
7 Pasos intermedios en step: strade, arafa, Lunge y desplazamientos
alrededor del step
8 Monitoreo y Retroalimentacion.
Evaluacién del Logro

UNIDAD Ill: AERODANCE (COMBINACION DE GIMNASIA AEROBICA Y BAILE)

LOGRO DE APRENDIZAJE: Al finalizar la unidad, el estudiante conoce y realiza ejercicios
coreografiicos de nivel basico e intermedio de Aerodance.

St Contenido
na
9 Beneficios de al gimnasia aerobica.

Elaborar régimenes alimentaciones para mantener un buen estado fisico.

10 Combinacion de pasos de nivel basico e intermedio de aerodance, coreografias
simples.

11 Combinacion de pasos de nivel basico e intermedio de aeerodance, coreografias
de nivel intermedio.

12 Monitoreo y Retroalimentacion.

Evaluacién del Logro
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UNIDAD IV: DINAMICA ROTACIONAL DEL CUERPO RIGIDO

LOGRO DE APRENDIZAJE: Al finalizar la unidad el estudiante conoce y realiza ejercicios
para trabajar y moldear los musculos del cuerpo, conoce los beneficios de la Gimnasia
aerdbica, conoce régimenes alimenticios adecuados y saludables, realiza ejercicios

coreograficos de bajo y alto impacto, con coordinacién, agilidad, fuerza y precision.

Sererllan Contenido

13 Estilos de la Gimnasia Aerdbica: workout, ejercicios de brazos; hombros, pecho,
espalda con mancuernas, ejercicios de piernas, ejercicios de abdomen.

14 Secuencias de ejercicios coreograficos de bajo y alto impacto, con coordinacion,
agilidad, fuerza y precision.

15 Competencia de gimnasia aerobica, modalidad de aerodance.

16 Monitoreo y Retroalimentacion.
Evaluacién del Logro

17 EVALUACION SUSTITUTORIA CON PRODUCTO FINAL: RUBRICA

VIIl. ESTRATEGIAS DIDACTICAS

Exposicion, ejemplificacion, ejercitacion, Aula invertida, Aprendizaje
Colaborativo.

IX. ACTIVIDADES DE LA SESION DE APRENDIZAJE VIRTUAL

La modalidad no presencial desarrollara actividades sincrénicas (que los
estudiantes realizaran al mismo tiempo con el docente) y asincrénicas (que los
estudiantes realizaran independientemente fortaleciendo su aprendizaje autbnomo.
La metodologia del aula invertida organizara las actividades de la siguiente manera:

Durante la sesion
Motivacién: bienvenida y presentacién del curso, otros.

Presentacion: Videos de ensehanza de ejercicios, PPT en forma
colaborativa, demostracion y ejemplificacion por parte de la profesora de
la manera adecuada de realizar los ejercicios.

Practica: realizacion individual de los ejercicios , expresién tedrica y

practica de los ejercicios aprendidos.
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Después de la sesion
Evaluacién de la unidad: presentacion del producto aprendido
mediante la plataforma Blackboard Collaborate, mediante videos,
evaluaciones orales, exposiciones, y presentacion de trabajos de
investigacion
IX. EVALUACION

La modalidad no presencial se evaluara a través de productos que el estudiante
presentara al final de cada unidad. Los productos son las evidencias del logro de
los aprendizajes y seran evaluados a través de rubricas cuyo objetivo es calificar el
desempenio de los estudiantes de manera objetiva y precisa.

Retroalimentacion :El docente devolvera los productos de la unidad revisados y
realizara la retroalimentacién respectiva.

UNIDAD INSTRUMENTOS PORCENTAJE
I Rubrica 15%
Il Rubrica 20%
1 Rubrica 25%
v Rubrica 40%

CRITERIOS DE EVALUACION DEL APRENDIZAJE

Criterios de Evaluacion:
— Exposicién y presentacion y realizacion Practica de los ejercicios
— Asistencia.
— Participacion
— Trabajos de investigacién

Actitudes:

» Manifiesta interés por el aprendizaje de la gimnasia aerdbica

* Asiste puntualmente a clases.

* Participa con responsabilidad en las practicas con sus compaferos.
* Presenta los trabajos de investigacion.

» Muestra respeto hacia el profesor y comparieros.
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INSTRUMENTOS DE EVALUACION:

Las evaluaciones se vienen realizando a través de la plataforma Blackboard Collaborate
de manera virtual.

* Primera practica calificada (PC1)
» Segunda practica calificada (PC2)
* Tercera practica calificada (PC3)
* Cuarta practica calificada (PC4)

* Trabajos de investigacion (TI)

* Asistencia (A)

PROCEDIMIENTO DE EVALUACION Las practicas calificadas (PC) y el trabajo de
investigacion (Tl) y las asistencias (A) son obligatorias, Bajo la siguiente férmula:

(PC+TI+A)=PC1

PROMEDIO FINAL (PF): Resultara de la aplicaciéon de la siguiente formula:
(PC1+PC2+PC3+PC4)/4= Promedio Final

X. RECURSOS

e Equipos: computadora, laptop, Tablet, celular

e Materiales: Apuntes de clase del docente, lecturas, videos, ppt, materiales
solicitados hechos en casa (botellas usadas como mancuernas, tapete usado
como step, palo de escoba usado como barra de ejercitacion, toalla usada
como colchoneta), ropa deortiva, zapatillas.

e Plataformas: Flipgrid, Simulaciones, Kahoot, Thatquiz, Geogebra, Zomm vy
Meet

Xl. REFERENCIAS

Bibliografia Basicay complementaria

e Federacion Internacional De Gimnasia (2001). Cédigo de puntuacién de
Aerd@bica Deportiva. Edicion (2001-2004).

e Federacion Internacional De Gimnasia (2005). Cédigo de puntuacion de
Aerd@bica Deportiva. Edicion (2005-2008).

e Federacion Internacional De Gimnasia (2009). Codigo de puntuacion de
Aerdbica Deportiva. Edicion (2009-2012).

e QGutiérrez, A. ; Vernetta, M. (2006).Analisis y desarrollo evolutivo del
parametro dificultad en la gimnasia aerdbica deportiva. IV Congreso de
la Asociacion Espafiola de Ciencias del Deporte. A Corufia.

° Federacion Nacional de Aerébicos (2010) Manual de Gimnasia Aerdbica

e www.interferr.com Aerdbica-dance

¢ www.vidaenforma.comAerdbica on-line.
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