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Medio: TV

Fecha: Miércoles 28 y viernes 30 de octubre de 2020
Area curricular: Educacién Fisica

Grado: Tercero de Secundaria

des

Programas

1 Necesidad caldrica y gasto energético en la actividad fisica Miércoles 28 de octubre

2 Plan de actividad fisica y alimentaciéon equilibrada Viernes 30 de octubre

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.

Paola, por ejemplo, es una atleta de 14 afos 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 afio 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 ejercitarse
los fines de semana. No obstante, ahora se encuentra desmotivada, no entrena,
no se alimenta bien y solo tiene ganas de dormir. Esta situacién ha afectado su
rendimiento escolar, por lo que su mama ha decidido conversar con ella. Paola le
cuenta gue se encuentra desmotivada porgue no sabe cémo 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 ailo cumplird quince
afos y ya no podrd participar a nivel escolar en competencias internacionales.

Tu reto esta semana sera realizar alguna actividad fisica en tu hogar con la
intencion de mejorar tu fuerza, velocidad y resistencia. Asimismo, tendrds 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.
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Resumen de la semana

El propdsito de esta semana es que los estudiantes elaboren un plan de
actividad fisica acorde a sus necesidades caldricas.

Paralograrlo, el miércoles haran unarutina de actividad fisica. Luego, recordaran
las actividades que realizaron la semana pasada y los criterios que utilizaran
para evaluar su trabajo. Después, conocerdn que la ingesta caldrica diaria debe
corresponderse con el tipo de actividades que realizamos (ligera, moderada
e intensa), por lo que es importante conocer el gasto caldrico considerando
el indice de masa corporal (IMC), el metabolismo basal (MB) y la actividad
fisica que se practica. En ese sentido, aprenderan qué implican el IMC y el MB,
y a calcularlos a partir de un ejemplo. Asimismo, entenderan cémo calcular
la tasa de metabolismo basal (TMB) determinando el tipo de actividad fisica
que realizan para hallar la cantidad de calorias que requieren en un dia. De
este modo, y luego de registrar algunos consejos para tener una alimentacioén
saludable, sabran coémo balancear su consumo de carbohidratos, proteinas y
lipidos. Finalmente, llevardn a cabo un repaso sobre la importancia de tener
una dieta balanceada y coémo calcular el gasto caldrico.

El viernes recordardn lo que abordaron en los programas anteriores.
Seguidamente, entenderdn que deben emplear todo lo que comprendieron
para elaborar un plan que les permita hacer actividad fisica y mantener una
alimentacion saludable. Asi, comprenderan que un plan se propone teniendo
en cuenta los siguientes aspectos: la condicion de salud, la organizacion, el
punto de partida, la frecuencia de practica, la eleccidon de la actividad fisica
y la motivacidon. También, registrardn algunas recomendaciones para cada
aspecto. Luego, observaran un ejemplo de un plan de actividad fisica y de
alimentacion saludable. En este plan, se consideran el IMC y la TMB, asi como
el porcentaje de consumo diario de hidratos de carbono, proteinas y lipidos.
Con esta informacioén, realizardn un plan acorde a su gasto energético y
finalizaran con las respuestas a algunas preguntas que dan cuenta de las ideas
mas resaltantes del programa.
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Competencia y capacidades

Asume una vida saludable.

e Comprende las relaciones entre la actividad fisica, alimentacion, postura e
higiene personal y del ambiente y la salud.

e Incorpora practicas gue mejoran su calidad de vida.

Evidencia de aprendizaje

Realiza actividad fisica durante la semana y procura tener una alimentacion
balanceada a partir de la elaboracion de un plan de acciones que incluye una
rutina de ejercicios acorde a sus necesidades caldricas. Para ello, organiza la
propuesta de trabajo en el circuito que realizd la semana pasada teniendo en
cuenta el tiempo y el pulso (antes de iniciar, al finalizar y después de un minuto).
Después, registra, en un cuadro, los alimentos que consumird durante la semana
considerando cubrir sus necesidades caldricas luego de medir su IMC y TMB.
Finalmente, determina codmo se ha sentido antes, durante y después de la
actividad. Registra su experiencia y la guarda en su portafolio.
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Enfoque transversal

Enfoque de Derechos

Valor(es) Libertad y responsabilidad

Disposicidon a elegir de manera voluntaria y responsable la propia

Actitud(es) forma de actuar dentro de una sociedad.

Los estudiantes, a través de la elaboracion de su plan de ejercicios, comprenden
Por ejemplo laimportancia de realizar actividad fisica y alimentarse de manera saludable,
por lo que realizan acciones al respecto.

Recursos

¢ Cuadro de plan de actividad fisica semanal
https.//bit.ly/3dEhkWJ

e Cuadro para plan de alimentacion saludable semanal
https://bit.ly/3012nml
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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

cho, [efeYel=15]1<-10

la salud emocional


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

