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El propósito de esta semana es que los estudiantes analicen los resultados 
de su indagación sobre los efectos del ejercicio físico con sobrecarga —con 
pesas— en la frecuencia cardiaca y generen conclusiones. 

Para lograrlo, primero recordarán que, en su indagación, midieron los latidos 
del corazón (frecuencia cardiaca) luego de levantar un objeto —cuyo peso 
aumentó diariamente durante 7 días— y después de desplazarlo. Con estos 
datos, calcularán el trabajo mecánico. 

Luego, graficarán los resultados. En el eje X, colocarán la variable independiente 
—el trabajo mecánico (en julios) —y, en el eje Y, la variable dependiente                    
— frecuencia cardiaca (en latidos por minuto) —. De esta manera, notarán que 
el patrón de comportamiento de los datos es similar a una línea recta. A partir 
de este análisis, podrán refutar la hipótesis (Si el trabajo mecánico aumenta, 
entonces la frecuencia cardíaca disminuye). 

Por otro lado, se familiarizarán con una investigación científica que establece 
una relación inversa entre la cantidad de tejido adiposo y la masa muscular en 
individuos que realizan una actividad física con sobrecarga durante cuatro meses. 
Tras revisar esta investigación, generarán conclusiones a partir de sus datos 
experimentales y de la información teórica que conocen (el trabajo mecánico 
tiene una relación directa con la frecuencia cardiaca, y el trabajo mecánico influye 
en la disminución de la grasa corporal y el aumento de la masa muscular).

Finalmente, conocerán las partes del informe que elaborarán con los 
resultados de la indagación: título, justificación de la indagación, pregunta e 
hipótesis, variables, procedimiento, materiales, resultados (tablas y gráficos), 
conclusiones e identificación de dificultades.

Resumen

Programa

Realizamos ejercicios físicos con sobrecarga en casa para sentirnos físicamente 
mejor - segunda parte
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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.

Competencias y capacidades

Evidencia de aprendizaje

Redacta un informe de indagación sobre los efectos del trabajo mecánico 
en la frecuencia cardiaca. Para ello, lleva a cabo lo siguiente: 1) Identifica las 
variables dependientes, independiente e intervinientes, la pregunta e hipótesis 
de indagación. 2) Adecúa los materiales y procedimientos propuestos en 
la sesión a los elementos disponibles en su hogar. 3) Aplica mecanismos 
adecuados de medición y control de las variables. 4) Registra, organiza y 
grafica los datos experimentales obtenidos para establecer relaciones de 
causalidad, correspondencia u otras. 5) Analiza los datos obtenidos y los utiliza 
para concluir, responder a la pregunta de indagación y aceptar la hipótesis. 
6) Identifica las fuentes de error en su indagación y propone mejoras a las 
mismas.
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Enfoque transversal

Búsqueda de la Excelencia

Valor(es) Flexibilidad y apertura

Actitud(es) 
Disposición para adaptarse a los cambios, modificando si fuera necesario 
la propia conducta para alcanzar determinados objetivos cuando surgen 
dificultades, información no conocida o situaciones nuevas.

Por ejemplo
Los estudiantes conocen y emplean estrategias útiles para mejorar su desempeño 
y lograr los objetivos que se proponen, por ejemplo, adecúan la indagación 
experimental a las condiciones y los materiales disponibles en su hogar.

•	 Lima-Silva, A. y otros. (2010). Recuperación de la frecuencia cardiaca 
luego de ejercicios de sobrecarga. Recuperado de: https://bit.ly/3kjgSzB 

•	 Medline Plus. (2020). Ejercite su corazón. Recuperado de: https://bit.
ly/3m4DS63

Recursos
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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/

