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GUIA DOCENTE PARA LA PROGRAMACION SEMANAL

Medio: TV

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

Grado: Cuarto de Secundaria

Programas

Actividad fisica libre de sustancias que incrementen nuestro

e o Miércoles 28 de octubre
rendimiento fisico

Plan de actividades fisicas para mejorar nuestra aptitud fisica

Viernes 30 de octubre
de forma natural

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 generado 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 el rendimiento fisico.
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Resumen de la semana

El propdsito de esta semana es que los estudiantes reconozcan los riesgos que
implica para la salud el uso de sustancias que incrementen su rendimiento, y
elaboren e implementen un plan de actividades para mejorar su aptitud fisica.

Para lograrlo, el miércoles haran una rutina de actividad fisica. Luego,
recordaran las actividades que realizaron la semana pasada y los criterios
gue utilizardn para evaluar su trabajo. Después, sabran que existe una gran
cantidad de sustancias que ayudan a mejorar el desempefo, pero que su
consumo es perjudicial para la salud. De este modo, comprenderan qué son las
bebidas energizantes, los esteroides anabdlicos y las hormonas de crecimiento
sintéticas. También, conocerdn cual es su composicién y los efectos adversos
de administrarse estas sustancias para el cuerpo. Con esta informacion y
mediante una entrevista, entenderdn qué es el dopaje, las consecuencias de
realizar esta practica, entre otros aspectos. Reconocerdn, ademas, que es
posible producir esteroides naturalmente mediante una rutina de ejercicios y
una alimentacién saludable.

El viernes recordardn lo que abordaron en los programas anteriores.
Seguidamente, entenderan que deben emplear todo lo que comprendieron
para elaborar un plan de actividades fisicas con la intencién de mejorar su
aptitud fisica de manera natural. Por ello, primero empleardn una matriz de
linea base para registrar los resultados de su resistencia cardiorrespiratoria,
su aptitud musculoesquelética y su flexibilidad. Luego, determinaran las
actividades que realizardn cada dia de la semana y le asignaran un porcentaje
de priorizacidén segun el tiempo que dediquen a cada tipo de capacidad
fisica. Enseguida, entenderan que deben comparar sus resultados una vez
al mes y en tres oportunidades para establecer cuanto han mejorado en su
capacidad fisica. Finalmente, realizardn un ejercicio metacognitivo sobre lo
gue aprendieron.
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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 para mejorar su aptitud fisica y descarta la ingesta o
administracion de sustancias que pueden ser dafiinas para su salud. En ese sentido,
emplea una matriz de linea base para registrar los resultados que obtuvo la semana
pasada. Luego, considera la rutina que elabord para mejorar sus capacidades
fisicas y distribuye el tiempo que dedicara a cada tipo de capacidad (resistencia,
flexibilidad, fuerza y velocidad) en un lapso de 360 minutos por semana. Después
de un mes, determina los cambios fisicos que ha experimentado comparando sus
resultados iniciales con una nueva medicion de sus capacidades fisicas. También,
registra por qué no debe emplear sustancias para evitar el cansancio o para
incrementar su rendimiento fisico. Finalmente, analiza el impacto en 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

Disposicion a elegir de manera voluntaria y responsable la propia forma de

Actitud(es) actuar dentro de una sociedad.

Los estudiantes, a través de la elaboracidn 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.
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Recursos

¢ Matriz de linea de base para registrar la aptitud fisica
https:/bit.ly/34beZzF

¢ Plan de actividades para mejorar la aptitud fisica de forma natural
https:/bit.ly/37j0LwB

¢ Matriz de avance en el nivel de rendimiento en capacidades fisicas
https:/bit.ly/2HfG4Zi
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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
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la salud emocional


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

