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Programas

1 Influencia de la practica de actividad fisica en las emociones Miércoles 21de octubre

Desarrollo de capacidades condicionales en la practica de
actividades fisicas de diferentes intensidades

Situacion significativa

Aunqgue cada uno enfrenta el confinamiento obligatorio de distinta manera,
este ha generado que la mayoria de las personas experimenten situaciones de
estrés, que se pueden manifestar fisica y emocionalmente. Dichas situaciones
alteran nuestro comportamiento y, por ejemplo, pueden ocasionar que
realicemos menos actividad fisica, que consumamos comida en exceso o que
perdamos el apetito. Todo ello pone en riesgo nuestra salud integral.

Viernes 23 de octubre

Paola, por ejemplo, es una atleta de 14 aios que, como parte del equipo de atletismo
de su colegio, ha participado en los Juegos Escolares Deportivos y Paradeportivos.
Ella se habia propuesto participar este aflo y clasificar a los Juegos Sudamericanos
Escolares que se realizarian en Brasil, por lo que entrenaba continuamente e,
incluso, utilizaba la sala de su casa para entrenar los fines de semana en su hogar.
No obstante, ahora se encuentra desmotivada, no entrena, no se alimenta bien y
solo tiene ganas de dormir. Esta situacion ha afectado su rendimiento escolar, por
lo gue su mama ha decidido conversar con ella. Paola le cuenta que se encuentra
desmotivada porque no sabe cdmo mantener su marca entrenando solo en casa,
ya que su profesor siempre le daba rutinas y la orientaba en su alimentacion.
Le comenta, ademas, que el proximo aifo cumplird quince afos y ya no podra
participar a nivel escolar en competencias internacionales.

Tu reto esta semana sera realizar alguna actividad fisica en tu hogar con la
intencion de mejorar la fuerza, velocidad y resistencia. Asimismo, tendras que
regular tu consumo de calorias segun el gasto energético que demande la
actividad fisica escogida. Para ello, implementards una rutina que te permita
cumplir con lo propuesto.



] e | APRENDO

de Educacién 0o o a

GUIA DOCENTE PARA LA PROGRAMACION SEMANAL

Resumen de la semana

El propdsito de esta semana es que los estudiantes elaboren una rutina para
mejorar sus capacidades condicionales y desarrollar un mayor autocontrol en
el manejo de sus emociones.

El dia miércoles comprenderan la importancia de mover nuestro cuerpo
y realizardn una rutina de actividad fisica. Luego, conoceran la situaciéon
significativa y reflexionardn sobre aquellas situaciones en las que han
experimentado estrés y cudles fueron las consecuencias (desmotivacion,
desanimo, entre otros). Para contrarrestar ello, sabran que deben elaborar
una rutina de actividad fisica para mejorar la fuerza, velocidad y resistencia
considerando el gasto energético que demanda la actividad. En ese sentido,
primero conoceran los beneficios de practicar actividad fisica con regularidad,
entre ellos, reducir el riesgo de desarrollar enfermedades, ayudar a aumentar la
eficiencia corporal y favorecer la salud mental. Después, entenderan que existen
situaciones de estrés que producen efectos fisicos y emocionales negativos
en nuestro organismo. Por ello, sabran que existen emociones positivas y
negativas, y que es importante estar conscientes de ellas para poder tener
autocontrol sobre estas. También, relacionaran algunas hormonas (endorfina,
dopamina y serotonina) con la sensacidn de bienestar fisico y emocional, y
sabran que estas sustancias pueden liberarse al practicar actividad fisica.
Seguidamente, escuchardn a una persona hablar sobre los beneficios de la
actividad fisica en nuestras emociones y observaran un video sobre los tipos
de actividad fisica que podrian realizar.

El dia viernesrecordaranlo que hicieron en el programa anterior. A continuacion,
conocerdan que la fuerza, la velocidad y la resistencia son capacidades
condicionales que, a través del ejercicio fisico, mejoran las funciones basicas
de nuestro organismo y ayudan a mantener una vida saludable. Sabran,
ademas, que el desarrollo de estas capacidades se realiza de distintas maneras,
dependiendo de la intensidad y la frecuencia de la actividad. Después,
comprenderan la diferencia entre actividad fisica, ejercicio fisico y deporte.
Asi, entenderan la importancia de realizar actividad fisica, ya que evita efectos
negativos en la salud e influye positivamente en nuestras funciones fisioldgicas
y cognitivas.

Luego, reconoceran los distintos tipos de actividad fisica: a) trabajo
cardiovascular, que desarrolla la resistencia aerdbica al realizar esfuerzo fisico
de manera prolongada (correr, nadar, trasladarse en bicicleta, bailar, etc.); b)
fuerzay resistencia muscular,que genera tension enlos musculos conuna fuerza
contraria (empuijar, jalar o levantar, hacer flexiones, etc.); c) flexibilidad, que
permite una mayor amplitud de movimiento en las articulaciones (estiramiento
de los musculos, actividades como el yoga, la gimnasia, etc.); y d) coordinacion,
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mediante la cual regulamos nuestros movimientos segun la accion motriz
que hemos decidido realizar (equilibrio corporal, actividades ritmicas o de
coordinacion, etc.). Después, sabran que la intensidad de la actividad fisica se
relaciona con el grado de esfuerzo o velocidad que utilizamos para ejecutar
dicha actividad, y que puede ser moderada o intensa. Registraran, ademas,
qgue es recomendable realizar menos de 60 minutos de actividad fisica, lo
cual depende del estado de salud, la condicion fisica, el tipo de actividad vy el
procedimiento de ejercitacion; todo ello segun sus capacidades condicionales
(resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad). Luego, a través de un ejemplo,
sabran qué es un trabajo en circuito y cémo realizarlo. Finalmente, haran un
ejercicio metacognitivo sobre lo que aprendieron.

Competencia y capacidades

Asume una vida saludable.

e Comprende las relaciones entre la actividad fisica, alimentacion, postura e
higiene corporal y la salud.

e Incorpora practicas gue mejoran su calidad de vida.

Evidencia de aprendizaje

Elabora una propuesta de trabajo en circuito considerando la mejora de sus
capacidades condicionales. Para ello, propone actividades fisicas de su preferencia
gue tengan diferentes intensidades de resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad.
Luego, tras realizar su rutina durante una semana, analiza como se ha sentido fisica
y emocionalmente (antes, durante y después) y determina, cualitativamente, cual
fue el impacto en el manejo de sus emociones. Registra su experiencia y la guarda
en su portafolio.
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Enfoque transversal

Enfoque de Derechos

Valor(es)

Libertad y responsabilidad

Actitud(es)

Disposicidon a elegir de manera voluntaria y responsable la propia
forma de actuar dentro de una sociedad.

Por ejemplo

Los estudiantes, a través de su rutina de ejercicios y el analisis de cémo se
sintieron al realizar actividad fisica, comprenden la necesidad de ejercitarse
diariamente controlando su frecuencia cardiacay respiratoria.

Recursos

¢ BBC Mundo. (2020). Coronavirus: 5 actividades que puedes hacer en
casa para mantenerte en forma durante el confinamiento por el covid-19.
Recuperado de: https:/bbc.in/2SGiOpZ
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Enlaces de referencia

Recursos de la plataforma Aprendo en casa:
https://aprendoencasa.pe/#/descubre-mas-recursos

Curriculo Nacional de la Educacion Basica:
http://www.minedu.gob.pe/curriculo/

“Te escu

Apoyo psicologico gratuito y personalizado

para mejorar

de maestras y maestros.

Ingresa aqui

Programa Curricular de Educacién Secundaria:
http:/www.minedu.gob.pe/curriculo/pdf/programa-curricular-educacion-
secundaria.pdf

Orientaciones pedagdgicas en la enseflanza aprendizaje a distancia.
Docentes del nivel Secundaria:
https:/bit.ly/3IBNTHE

RVM 093-2020-MINEDU. Orientaciones Pedagdgicas para el Servicio
Educativo de Educaciéon Basica durante el alo 2020 en el Marco de la
Emergencia Sanitaria por el Coronavirus COVID-19:
https://cdnwww.gob.pe/uploads/document/file/632256/RVM_N__ 093-
2020-MINEDU.pdf

RVM 094-2020-MINEDU. Norma qgue Regula la Evaluaciéon de las
Competencias de los Estudiantes de la Educacidon Basica:
https://cdn.www.gob.pe/uploads/document/file/662983/RVM_N__094-
2020-MINEDU.pdf
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la salud emocional


https://www.minedu.gob.pe/teescuchodocente/

