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Fecha: Miércoles 21y viernes 23 de octubre de 2020
Area curricular: Educacién Fisica

Grado: Cuarto de Secundaria

Programas

Actividades no convencionales, una alternativa para nuestro

) . Miércoles 21de octubre
bienestar emocional

2 Aptitud fisica Viernes 23 de octubre

Situacion significativa

Aunque 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.

Por ejemplo, Claudio, un adolescente de 15 afos, se siente abrumado desde
gue empezd la cuarentena. De hecho, con las clases virtuales y la exigencia
académica, apenas tiene tiempo para completar sus tareas. Ello ha ocasionado
gue empiece a consumir café todos los dias para mantenerse despierto, lo que
ha geenrado a que le sea dificil conciliar el suefio y se despierte tan tarde que
ya no tiene tiempo para desayunar. Ante esta situacidén, su hermano mayor
conversa con él sobre los cambios que ha notado en su comportamiento y
ofrece apoyarlo. Claudio le menciona que ahora le es mas dificil concentrarse
y que tiene que emplear mas tiempo para realizar sus actividades académicas.
También, siente nostalgia de jugar bata y voleibol con sus amigos o de bailar
con ellos de vez en cuando porque ello le permitia mantener un buen estado
fisico, y, ademas, sentia tranquilidad y podia concentrarse.

Tu reto de esta semana sera realizar actividad fisica en el hogar para valorar
y mejorar tu aptitud fisica, y reducir la ingesta de alimentos que perjudican
tu salud. Para ello, implementards un plan para realizar actividad fisica sin
necesidad de emplear sustancias que incrementen su rendimiento fisico.
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Resumen de la semana

El propdsito de esta semana es que los estudiantes realicen actividad fisica
en el hogar a partir de que comprendan los beneficios de hacer ejercicio y
considerando los valores obtenidos al medir su aptitud fisica.

El miércoles entenderan la importancia de mover nuestro cuerpo y hardn
una rutina de actividad fisica. Luego, conoceran la situacién significativa y
reflexionardn sobre aquellos momentos en los que han experimentado estrés
y cudles han sido las consecuencias (desmotivacion, desérdenes alimenticios,
entre otras). Para contrarrestar ello, sabran que deben elaborar un plan para
mejorar su aptitud fisica y registraran los criterios de evaluacion. Luego,
reconoceran que las actividades colectivas reducen los estados de estrés, la
ansiedad y la depresién a través de la liberacidn hormonas como la endorfina,
la dopamina y la serotonina. También, relacionaran las hormonas cortisol y
adrenalina con los estados mencionados. Seguidamente, comprenderan qué
es el espacio personal y la necesidad de seguir realizando actividad fisica
en dicho espacio para respetar las medidas de aislamiento social. Después,
mediante ejemplos, conocerdn algunas actividades no convencionales que
pueden practicarse en el hogar: futbol libre (chinlone, sepak takraw y el jian
zi), yoga y aerobox.

El viernes recordaran lo que hicieron en el programa anterior. A continuacion,
conocerdan que la aptitud fisica comprende la composicidn corporal, la
resistencia cardiorrespiratoria, la aptitud musculoesquelética vy la flexibilidad.
Ademas, aprenderan a valorar su aptitud fisica considerando: a) el indice de
masa corporal para determinar la composicion corporal; b) la prueba del banco
para hallar la resistencia cardiorrespiratoria; c) las pruebas de 10 x 5 metros, de
salto de longitud sin carrera de impulso, de flexiones de brazos en un minuto y
de abdominales para calcular la musculoesquelética; y d) la prueba de alcance
para saber el nivel de flexibilidad. Enseguida, comprenderdn que tienen que
registrar sus resultados en una tabla de control (ver seccidn Recursos) y
determinaran coémo realizar estas pruebas teniendo en cuenta los consejos
brindados en el programa.

Con esta informacion, observardn algunos videos para ejemplificar las pruebas
gue deben realizar. Finalmente, haran un ejercicio metacognitivo sobre lo que
aprendieron.
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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.

Evidencias de aprendizaje

Elabora unarutina para realizar actividad fisica en el hogar a partir de los resultados
en la evaluacion de su aptitud fisica. En ese sentido, lleva a cabo ejercicios de
activacion antes de hacer dichas pruebas y, después, anota sus resultados en una
tabla de control. Luego, propone actividades fisicas de su preferencia considerando
sus fortalezas y aspectos por mejorar en su composicion corporal, su resistencia
cardiorrespiratoria, su aptitud musculoesquelética y su flexibilidad. Después de
realizar su rutina durante una semana, analiza el impacto a su bienestar emocional
(antes, durante y después). Registra su experiencia y la guarda en su portafolio.

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 coémo se
sintieron al realizar actividad fisica, comprenden la necesidad de ejercitarse
diariamente controlando su frecuencia cardiacay respiratoria.
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Recursos

¢ BBC News 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/2SGi0OpZ

¢ Tabla de control
https://bit.ly/36R5|]vE
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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/36 WP1kZ

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

cho, [efeYel=15]1<-10

la salud emocional


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

