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UNIVERSIDAD RICARDO PALMA
RECTORADO
PROGRAMA DE ESTUDIOS BASICOS

SILABO 2025- 11

ACTIVIDADES ARTISTICAS Y DEPORTIVAS

DATOS ADMINISTRATIVOS

1. Asignatura : Taller de Aerdbicos

2. Cadigo : EB-0001

3. Condicion : Obligatorio

4. Naturaleza : Préactica

5. Ciclo o

6. Requisitos : Ninguno

7. N° Créditos 01

8. N°de horas : 2 horas

9. Semestre Académico 1 2025-11

10. Coordinador : Leon Mesia De Licetti Giovanna Mercedes
11. Correo institucional : giovanna.leonm@urp.edu.pe

12. Docentes : Leon Mesia De Licetti Giovanna Mercedes
SUMILLA

El taller de Actividades Artisticas y Deportivas es de caracter obligatorio y de naturaleza préactica,
correspondiente a la Formacion General. Aporta a la competencia genérica del pensamiento
critico, creativo y de liderazgo compartido. Su propoésito es ofrecer a los estudiantes los
conocimientos, procedimientos y actitudes que le permitan descubrir, proponer y aplicar los
principios del arte y el deporte mediante el ejercicio de las diferentes actividades artisticas y
deportivas sensibilizando sus habilidades creativas, su libre expresion, su potencial humano y
capacidad fisica. Sus principales ejes tematicos son: la percepcion visual, la inteligencia
emocional, la resiliencia, la expresion creativa, la interrelacion social y la potencialidad fisica.

COMPETENCIAS
COMPETENCIAS GENERICAS A LAS QUE CONTRIBUYE LA ASIGNATURA

e Liderazgo compartido.

DESARROLLA EL COMPONENTE DE:

e INVESTIGACION FORMATIVA ( )
e RESPONSABILIDAD SOCIAL ()

LOGRO DE LA ASIGNATURA

Al finalizar la asignatura el estudiante realiza ejercicios de gimnasia aerdbica con habilidades
como resistencia, flexibilidad, fuerza y coordinacion mostrando una adecuada metodologia,
demostrando rigurosidad y disciplina exsu procedimiento.
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VI. PROGRAMACION DE LOS CONTENIDOS

UNIDAD I:

ASPECTOS FUNDAMENTALES DE LA GIMNASIA AEROBICA

Logros de
aprendizaje

Conoce y describe la historia, la naturaleza y propoésitos de la gimnasia aerébica,
realiza ejercicios basicos de bajo impacto de aerdbica de piso respetando la
metodologia del ejercicio.

Semana Tipo de clase Contenidos
1 Clase Préctica | Introduccion a la Asignatura de la gimnasia aerobica.
2 Clase Préctica | Historia de la gimnasia aerébica.
3 Clase Préctica | Gimnasia aerdbica de bajo impacto. Metodologia del ejercicio.
4 Clase Practica | Monitoreo y Retroalimentacion.
Préactica calificada 1
UNIDAD 11 ASPECTOS FUNDAMENTALES DE LA GIMNASIA AEROBICA

Logros  de
aprendizaje

Realiza desplazamientos laterales con figuras de gimnasia aerébica de bajo y alto
impacto y ejecuta pasos basicos e intermedios en step.

Semana Tipo de clase Contenidos

5 Clase Préctica | Gimnasia aerdbica de alto impacto, desplazamientos laterales,
y con figuras en ele, cuadrado, triangulo en bajo y alto impacto.

6 Clase Practica | Pasos basicos en step (peldafio de 10 cm de alto, 60 cm de largo
y 40 cm.de ancho): paso basico, rodilla, mambo, talén, step
touch

7 Clase Préctica | Pasos intermedios en step: strade, arafia, Lunge Yy
desplazamientos alrededor del step.
Préctica calificada 2

8 Clase Practica | Semana de evaluaciones parciales: Retroalimentacion.

UNID | AERODANCE (COMBINACION DE GIMNASIA AEROBICA Y BAILE)

AD Il

Logros de

Conoce y realiza ejercicios

coreogréficos de nivel bésico e intermedio de

aprendizaje Aerodance
Semana Tipo de clase Contenidos

9 Clase Préctica | Beneficios de la gimnasia aerdbica.
Elaborar regimenes alimentaciones para mantener un buen
estado fisico.

10 Clase Practica | Combinacion de pasos de nivel basico e intermedio de
aerodance, coreografiassimples.

11 Clase Practica | Combinacion de pasos de nivel basico e intermedio de

aerodance, coreografiasde nivel intermedio.
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12 Clase Préctica | Monitoreo y Retroalimentacion.

Préactica calificada 3

UNIDAD IV | DINAMICA ROTACIONAL DEL CUERPO RIGIDO

Logros  de | Conocey realiza ejercicios para moldear los musculos del cuerpo, los beneficios
aprendizaje de la Gimnasia aerébica, regimenes alimenticios adecuados y saludables, realiza
gjercicios coreograficos de bajo y alto impacto con coordinacion, agilidad, fuerza

y precision.
Semana Tipo de Contenidos
clase

13 Clase Estilos de la Gimnasia Aerdbica: workout, ejercicios de brazos;

Préactica hombros, pecho,espalda con mancuernas, ejercicios de piernas,
ejercicios de abdomen.

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

15 Clase Competencia de gimnasia aerdbica, modalidad de aerodance
Practica Préctica calificada 4.

16 Clase Practica| Semana de evaluaciones finales: Monitoreo y Retroalimentacion.

VII. ESTRATEGIAS DIDACTICAS
Exposicion, ejemplificacidn, ejercitacion, Aula invertida, Aprendizaje Colaborativo.

VIIl. RECURSOS

e Equipos: Computadora, Tablet, Celular, Equipo de Sonido.
Materiales: Apuntes de clase del docente, separatas, steps, mancuernas, colchonetas
Plataforma: Aula virtual.
Ropa deportiva, zapatillas.
Las clases presenciales se desarrollaran en nuestro coliseo de Basket, ubicado en el
CENTRO DE ESPARCIMIENTO URP, en la Panamericana Sur km 10.5.

IX. CRITERIOS DE EVALUACION
e La nota minima promedio para aprobar el curso es 11 (once).
o La asistencia a clase es obligatoria y el 30% de faltas injustificadas inhabilita continuar con
las evaluaciones.
¢ No existe examen sustitutorio por ser un curso eminentemente taller-practico

UNIDAD TIPO DE EVALUACION | INSTRUMENTOS | PORCENTAJE
| Practica calificada 1 Lista de cotejo 25%
1 Practica calificada 2 Lista de cotejo 25%
11 Practica calificada 3 Lista de cotejo 25%
v Practica calificada 4 Lista de cotejo 25%
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Formula:

Promedio final = (PRA1 x 0.25) + (PRA2 x 0.25) + (PRA3 x 0.25) + (PRA4 x 0.25)

X.  REFERENCIAS

Bibliografia Basica

e Federacion Internacional De Gimnasia (2001-2004). Coédigo de puntuacion de Aeroébica
Deportiva.

e Federacion Internacional De Gimnasia (2005-2008). Codigo de puntuacion de Aerdbica
Deportiva.

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

o Gutiérrez, A, Vernetta, M. (2006). Analisis y desarrollo evolutivo del parametro dificultad en
la gimnasia aerdbica deportiva. IV Congreso dela Asociacion Espafiola de Ciencias del
Deporte. A Coruiia.

e Federacion Nacional de Aerdbicos (2010) Manual de Gimnasia Aerdbica

Bibliografia complementaria

e www.interferr.com Aero6bica-dance
www.vidaenforma.comAerobica on-line.
https://youtu.be/6AkO4y5UiDg
https://youtu.be/KAWO50VDTMA
https://youtu.be/GceMmOf4fZE

o https://youtu.be/QsY2NEDLT3rE
o https://youtu.be/9iyA
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