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Programa

Realizamos ejercicios fisicos con sobrecarga en casa para sentirnos fisicamente
mejor

Resumen de la semana

El propdsito de esta semana es que los estudiantes formulen preguntas,
posibles respuestas (hipdtesis) y un procedimiento de indagacién en torno
al efecto del ejercicio fisico con sobrecarga -con pesas- sobre la frecuencia
cardiaca.

Para lograrlo, conoceran los criterios de evaluacion del desempefo para este
programa y, ademas, sabran que el entrenamiento con sobrecarga mejora la
salud y permite rehabilitar lesiones.

Luego, definirdn el concepto de trabajo mecanico como la medida que usaran
para cuantificar el esfuerzo fisico con sobrecarga que van a realizar, pues este
trabajo mecanico relaciona la fuerza con un desplazamiento. También, sabran
gue el peso de un objeto es igual a su masa multiplicada por la aceleracion
gravitacional (9,8 m/s2).

Por otro lado, definirdn la variable independiente (el trabajo mecanico), la
variable dependiente (la frecuencia cardiaca), la pregunta de indagacion
(¢Qué sucede con la frecuencia cardiaca si aumentamos el trabajo mecanico?)
y la hipdtesis (Si el trabajo mecdnico aumenta, entonces la frecuencia cardiaca
disminuye).

Con esta informacion, definiran cémo y con qué instrumentos mediran las
variables. Para la variable independiente calcularan el peso de un objeto vy
medirdn cudnto se desplaza en un sistema de poleas, pues se necesitan estos
datos para calcular el trabajo mecanico. También, definirdn que variardn dia a
dia la masa del objeto a desplazar manteniendo el desplazamiento constante.
Del mismo modo, la variable dependiente utiliza el nuUmero de latidos por
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minuto (la frecuencia cardiaca), que medirdn por conteo directo. Finalmente,
determinardn tanto la hora del dia en que hardn los ejercicios fisicos con
sobrecarga, vy la mantendran en todas sus mediciones, como el niumero de
repeticiones que realizardn con cada peso.

Con esta informacion, se familiarizaran con la construccion de tablas para
ordenar sus resultados, luego de lo cual propondran la pregunta, la hipodtesis y
el procedimiento de indagacion que ejecutaran.

Competencia y capacidades

Explica el mundo fisico basandose en conocimientos sobre los seres vivos,
materia y energia, biodiversidad, Tierra y universo.

e Comprende y usa conocimientos sobre los seres vivos, materia y energia,
biodiversidad, Tierra y universo.

e Evalua las implicancias del saber y del quehacer cientifico y tecnoldgico.

Indaga mediante métodos cientificos para construir conocimientos.
* Problematiza situaciones.

e Disefna estrategias para hacer indagacion.

e Generay registra datos e informacion.

* Analiza datos e informacion.

e Evallay comunica el proceso y los resultados de su indagacion.

Evidencia de aprendizaje

Formula una pregunta y una hipodtesis, asi como un procedimiento de
indagacion que permita obtener datos suficientes y pertinentes para responder
la pregunta y validar o refutar la hipotesis. Para ello, debe determinar la variable
independiente (el trabajo mecanico), la variable dependiente (frecuencia
cardiaca) y las variables intervinientes. Del mismmo modo, deberd establecer
relaciones causales entre las variables dependiente e independiente, proponer
procedimientos y materiales que permitan recolectar datos suficientes
y pertinentes y que estén disponibles en su hogar, asi como incorporar las
medidas de seguridad apropiadas.
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Enfoque transversal

Busqueda de la Excelencia

Valor(es) Superacion personal

Disposiciéon a adquirir cualidades que mejoraran el propio desempefio y

Actitud(es) X : ., ) ) . )
aumentaran el estado de satisfaccion consigo mismo y con las circunstancias.

Los estudiantes se esfuerzan por superarse, reconociendo las oportunidades
Por ejemplo de mejora que se presentan durante el disefio o ejecucidén de las actividades
de indagacién, y valorando sus avances respecto a su actual nivel.

Recursos

¢ Universidad de La Punta. (s. f.) Unidad 2. La fuerza y el trabajo. Recuperado
de: https:/bit.ly/2GMg8V5

¢ Mayo Clinic. (2019). Intensidad del ejercicio: como medirla. Recuperado de:
https:/mayocl.in/34DLfdB




P
@ PERU Ministerio APQENDO
de Educacion 0o ¢ a

GUIA DOCENTE PARA LA PROGRAMACION SEMANAL

Enlaces de referencia

“Te escu

Apoyo psicolégico gratuito y personalizado

para mejorar

de maestras y maestros.

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/

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/34Pkafg

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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