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El propósito de esta semana es que los estudiantes formulen preguntas, 
posibles respuestas (hipótesis) y un procedimiento de indagación en torno 
al efecto del ejercicio físico con sobrecarga –con pesas– sobre la frecuencia 
cardiaca. 
 
Para lograrlo, conocerán los criterios de evaluación del desempeño para este 
programa y, además, sabrán que el entrenamiento con sobrecarga mejora la 
salud y permite rehabilitar lesiones. 

Luego, definirán el concepto de trabajo mecánico como la medida que usarán 
para cuantificar el esfuerzo físico con sobrecarga que van a realizar, pues este 
trabajo mecánico relaciona la fuerza con un desplazamiento. También, sabrán 
que el peso de un objeto es igual a su masa multiplicada por la aceleración 
gravitacional (9,8 m/s2). 

Por otro lado, definirán la variable independiente (el trabajo mecánico), la 
variable dependiente (la frecuencia cardiaca), la pregunta de indagación 
(¿Qué sucede con la frecuencia cardiaca si aumentamos el trabajo mecánico?) 
y la hipótesis (Si el trabajo mecánico aumenta, entonces la frecuencia cardiaca 
disminuye).

Con esta información, definirán cómo y con qué instrumentos medirán las 
variables. Para la variable independiente calcularán el peso de un objeto y 
medirán cuánto se desplaza en un sistema de poleas, pues se necesitan estos 
datos para calcular el trabajo mecánico. También, definirán que variarán día a 
día la masa del objeto a desplazar manteniendo el desplazamiento constante. 
Del mismo modo, la variable dependiente utiliza el número de latidos por 

Resumen de la semana

Programa

Realizamos ejercicios físicos con sobrecarga en casa para sentirnos físicamente 
mejor
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minuto (la frecuencia cardiaca), que medirán por conteo directo. Finalmente, 
determinarán tanto la hora del día en que harán los ejercicios físicos con 
sobrecarga, y la mantendrán en todas sus mediciones, como el número de 
repeticiones que realizarán con cada peso. 

Con esta información, se familiarizarán con la construcción de tablas para 
ordenar sus resultados, luego de lo cual propondrán la pregunta, la hipótesis y 
el procedimiento de indagación que ejecutarán. 

Explica el mundo físico basándose en conocimientos sobre los seres vivos, 
materia y energía, biodiversidad, Tierra y universo.

•	 Comprende y usa conocimientos sobre los seres vivos, materia y energía, 
biodiversidad, Tierra y universo.

•	 Evalúa las implicancias del saber y del quehacer científico y tecnológico.

Indaga mediante métodos científicos para construir conocimientos.

•	 Problematiza situaciones.

•	 Diseña estrategias para hacer indagación.

•	 Genera y registra datos e información.

•	 Analiza datos e información.

•	 Evalúa y comunica el proceso y los resultados de su indagación.

Competencia y capacidades

Evidencia de aprendizaje

Formula una pregunta y una hipótesis, así como un procedimiento de 
indagación que permita obtener datos suficientes y pertinentes para responder 
la pregunta y validar o refutar la hipótesis. Para ello, debe determinar la variable 
independiente (el trabajo mecánico), la variable dependiente (frecuencia 
cardiaca) y las variables intervinientes. Del mismo modo, deberá 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, así como incorporar las 
medidas de seguridad apropiadas. 
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Enfoque transversal

Búsqueda de la Excelencia

Valor(es) Superación personal

Actitud(es) Disposición a adquirir cualidades que mejorarán el propio desempeño y 
aumentarán el estado de satisfacción consigo mismo y con las circunstancias.

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

•	 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: cómo medirla. Recuperado de: 
https://mayocl.in/34DLfdB 

Recursos



#APRENDOENCASA

GUÍA DOCENTE PARA LA PROGRAMACIÓN SEMANAL 

Enlaces de referencia

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

Currículo Nacional de la Educación Básica:
http://www.minedu.gob.pe/curriculo/

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

Orientaciones pedagógicas en la enseñanza aprendizaje a distancia. 
Docentes del nivel Secundaria:
https://bit.ly/34Pkgfg

RVM 093-2020-MINEDU. Orientaciones Pedagógicas para el Servicio 
Educativo de Educación Básica durante el año 2020 en el Marco de la 
Emergencia Sanitaria por el Coronavirus COVID-19: 
https://cdn.www.gob.pe/uploads/document/file/632256/RVM_N__093-
2020-MINEDU.pdf

RVM 094-2020-MINEDU. Norma que Regula la Evaluación de las 
Competencias de los Estudiantes de la Educación Básica:
https://cdn.www.gob.pe/uploads/document/file/662983/RVM_N__094-
2020-MINEDU.pdf

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

