Educaciodn Fisica Nivel Secundario

Semana: 1 al 8 de abril

Contenidos a ensenar

* Prevencion de situaciones de riesgo atendiendo a conceptos y normas
con respecto al cuidado del propio cuerpo y de los/las otros/as.

* Uso y aprovechamiento del espacio y los elementos para el mejoramien-
to de las habilidades motoras.

Secuencia de actividades y recursos digitales
sugeridos

Uno de los objetivos de aprendizaje de la asighatura Educacion Fisica para
52 afo es que los/las estudiantes dispongan de herramientas para sostener
con autonomia un plan personalizado de actividad motriz, como aporte a sus
proyectos de vida. En tal sentido, el Disefo Curricular de la NES recomienda
“el disefio de situaciones didacticas que posibiliten a los/las estudiantes pro-
fundizar en la fundamentacion de su hacer corporal y motor, empleando di-
versos materiales de consulta (aportes bibliograficos, articulos periodisticos,
videos, entre otros) y recursos tecnoldgicos”. Se pretende, a través de estas
actividades, para las cuales se utiliza la secuencia didactica Construir un plan
personalizado para la formacion corporal, que se identifiquen criterios que
permitan la seleccion de tareas para un futuro plan personalizado. Ademas,
se hace necesario considerar las condiciones en las cuales los primeros ensa-
yos referidos a ese plan se llevardn adelante en ciertas condiciones infraes-
tructurales y de materiales que pueden no ser las mas adecuadas.
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Reconocimiento de situaciones de riesgo que pueden darse en la aplicacion ©
de un plan de actividad motriz g
* A partir de conceptos y criterios construidos en las clases de anos ante- o
riores, enumera posibles situaciones de riesgo que pueden ocasionarse en o
la actividad motriz. Indaga en la web sobre situaciones riesgosas vy lesio- pU
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https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/fg_co_dfisica_5_plan_personalizado.pdf
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/fg_co_dfisica_5_plan_personalizado.pdf
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La organizacion del espacio y el uso de elementos en la organizacion y

puesta en practica de un plan de actividad motriz

* Consulta en la web y en otras fuentes de informacion sobre las considera-
ciones a tener en cuenta en la organizacion del espacio y el uso de elemen-
tos para llevar adelante un plan personalizado de actividad motriz.

* Considera especialmente los espacios y los lugares con los que contas para
disefar e implementar un plan de este tipo respetando el aislamiento a
considerar en estas semanas.

e Continua registrando toda la informacion obtenida y producida en la reali-
zacion de estas actividades.
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Educaciodn Fisica Nivel Secundario

Semana: 13 al 17 de abril

Contenidos a ensenar

* Evaluacion para la mejora de los planes personalizados. El valor de la
actividad motriz en los habitos de vida sana.

* Uso y aprovechamiento del espacio y los elementos para el mejora-
miento de las habilidades motoras.

Secuencia de actividades y recursos digitales
sugeridos

A través de esta secuencia se avanzara en la construccion de un primer es-
bozo de plan personalizado. Seleccionar ejercicios y tareas motoras, encua-
drarlos en los criterios elaborados y adecuarlos a los espacios y materiales
con gque se cuenta, no resulta una tarea tan simple. Esto se acompana con la
puesta en practica y los ajustes que se consideren pertinentes.

Seleccidn de actividades, acordes a un plan personalizado y a los criterios

elaborados, adecuadas a las condiciones estructurales con que se cuentan

* Recupera las actividades realizadas en las clases de Educacion Fisica de
afos anteriores para su posible incorporacion a un plan personalizado.

* Resaltd aguellos aspectos que hacen a una correcta ejecucion y que res-
ponden a los criterios trabajados hasta el momento con respecto a: si-
tuaciones de riesgo, lesiones comunes, organizacion del espacio y uso de
elementos en lugares reducidos.

* Poné en practica alguna de estas actividades. Constatd que su duracion,
intensidad y repeticion se encuentren acordes a la “zona de actividad fisica
saludable”.
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Se sugiere plantear actividades para realizar en la propia casa. Ejercicios pos-
turales y de contraccion isométrica para ejercitar la fuerza estatica en pos de
una mejora de la postura, respetando los criterios que hacen a una actividad
fisica saludable. Ejercicios de elongacion que favorezcan la elasticidad mus-
cular, compensando las tensiones que provoca la estimulacion sobre la fuerza
estatica y dindmica.
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Educaciodn Fisica Nivel Secundario

Ante la imposibilidad de acceder a amplios espacios para la estimulacion
adecuada de la capacidad aerdbica, uno o dos escalones pueden ser utiles
para ejercitar dicha capacidad en ejercicios continuos de subir y bajar alter-
nadamente con uno y otro pie durante un tiempo superior a los tres minutos
e inferior a los cinco o diez minutos segun la “zona de actividad fisica saluda-
ble” de cada uno/a.

El video “Algunos ejercicios para el plan”, de la secuencia Construir un plan
personalizado para la formacion corporal (p. 17), ofrece algunos ejercicios
gue pueden resultar interesantes para incorporar y dar ideas para otros.

Estas tareas pueden ponerse en practica en la propia casa, en un espacio
muy reducido. Se podria armar una secuencia con ellas que no supere los
quince o veinte minutos y realizarse dos veces al dia. Una vez a la mahana y
otra a ultima hora de la tarde. Ponerlas a prueba para ir ajustandolas, e inclu-
so filmarse para corregir errores de ejecucion.

Diseio de un primer borrador de un plan personalizado de actividad motriz

* Elabora en forma escrita y con utilizacion de graficos un primer borra-
dor de un plan personalizado. Consulta para esto el anexo 3 del material
Construir un plan personalizado para la formacion corporal (p. 32).

* De ser posible, intercambid lo elaborado con tus comparieros/as en forma
virtual.
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https://drive.google.com/file/d/1xwKuIshZe6Ft7adgIGKhSW3iLAoQZDHH/view
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/fg_co_dfisica_5_plan_personalizado.pdf
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/fg_co_dfisica_5_plan_personalizado.pdf
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Esta obra problematiza y pone a prueba los valores y las decisiones de los
practicantes a partir de un recorrido que rodea las practicas deportivas
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