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NIVELES DE LECTURA \

NIVELES

DESCRIPCION

CONVENCION

LITERAL

El lector identifica de manera clara los elementos que
componen el texto. Conlleva una lectura cuvidadosa para
entender todas las informaciones presentadas y su intencién
y significado. Es el reconocimiento de todo aquello que estd
explicito en el texto. Determina el marco referencial de la
lectura.

(°)

INFERENCIAL

Es establecer relaciones entre partes del texto para deducir
informacidén, conclusiones o aspectos que no estan escritos
(implicitos). Este nivel es de especial importancia para realizar
un ejercicio de pensamiento.

CRiTICO

Implica un ejercicio de valoracién y de formacién de juicios
propios frente a conocimientos previos. Es la elaboraciéon de
argumentos para sustentar opiniones. Es el nivel intertextual
(conversacion con ofros textos).

(+)

PUNTO DE PARTIDA

Fecha de
Entrega

Mes | Ano

9 Habilidades a desarrollar

Indagar: conocimientos previos acerca de la condicién fisica y los habitos de vida saludable.

Observar: como se comporta mi cuerpo en el ejercicio para determinar como mejoro mi condicidn fisica.

Aplicar: la actividad fisica y la condicidn fisica en clase y en mi tiempo libre.

Analizar: Como esta mi condicion fisica con respecto a los test que se van a ejecutar.




Preguntas orientadoras o problematizadoras
¢Qué entiendes por actividad fisica?

éPodrias explicar en un numero de 1 a 10 como esta tu condicion fisica? Justifica tu respuesta.

¢Qué puedes decir sobre el sedentarismo?

éMenciona desde tu perspectiva tres ejemplos de condicion fisica?

é¢Qué crees que deba de hacer una persona para mejorar su condicion fisica?

Indagaciéon de saberes previos (en este espacio se encuentra lo que cada
docente propone como punto de partida)

Completa el siguiente cuadro de acuerdo a lo que sabes, marca con una X si el ejercicio es

de baja, media o alta intensidad.

EJERCICIO INTENSIDAD BAJA

INTENSIDAD MEDIA

INTENSIDAD ALTA

Correr 10kms

Levantar pesas de
20kls en adelante

Hacer planchas

Hacer barras

Trote

Caminar

Hacer Yoga

Montar Bicicleta

Ahora completa el siguiente cuadro mencionando que tipo de ejercicio se estd ejecutando

EJERCICIO DE
RESISTENCIA

EJERCICIO

EJERCICIO DE
FUERZA

EJERCICIO DE
VELOCIDAD

Correr 10kms

Levantar pesas de
20kls en adelante

Hacer planchas

Hacer barras

Trote

Caminar

Hacer Yoga

Montar Bicicleta




Al terminar la guia el estudiante estard en capacidad de:

\.X PUNTO DE LLEGADA
|

Identifica las caracteristicas de la condicidn fisica y todos sus componentes.
Entiende la fisiologia del ejercicio en la actividad fisica.

Comprende los riesgos del sedentarismo en el cuerpo.

Practica habitos de vida saludable y entiende la importancia de ello para su vida.

PwnhpRE

Fecha de
Entrega
Mes | Ano

CONSULTA Y RECOLECCION DE INFORMACION




Habilidades a desarrollar

Distinguir las caracteristicas principales de la condicion fisica.

Identificar como aporta la condicion fisica a la fisiologia del corazon.

Seleccionar los habitos de vida saludable que debo de aplicar en mi vida.

Clasificar la condicion fisica, el sedentarismo y los habitos de vida saludable segun las caracteristicas de cada
persona.

Organizar de manera clara los conceptos de condicién fisica, frecuencia cardiaca, habitos de vida saludable y
la intensidad en el ejercicio.

Investigar en un libro o pagina web los siguientes conceptos:
1. Condicidn fisica.

Frecuencia cardiaca.

Fisiologia del ejercicio.

Habitos de vida saludable.

Actividad fisica.

Intensidad en el ejercicio.

ok wnN

Responde las siguientes preguntas segun lo consultado anteriormente.

1. épara qué sirve tener una buena condicion fisica?

2. ¢Qué relacion encontramos entre condicidn fisica y actividad fisica?

3. ¢Qué sucede en nuestro organismo a nivel interno y que pasa en nuestro cuerpo a
nivel externo cuando hacemos actividad fisica? Identifica al menos 7 de cada uno
(interno y externo).

4. Menciona 5 habitos de vida saludable que quieras aplicar para tu vida y épor que?

Hazlo en la siguiente tabla.

HABITO DE VIDA SALUDABLE éPor qué desearias aplicarlo a tu vida?

VR wWIN e




— LISTA DE VERIFICACION SI | NO, Porque

éRealizaste la actividad?

¢Como te sentiste con las lecturas sobre condicidn fisica,
actividad fisica y habitos de vida saludable?

¢Qué concepto te genero mas dudas o dificultad se asimilar?
Anota en el siguiente cuadro la letra que segun corresponda al
termino que te genero mas dificultad.
A. Condicion fisica
Actividad fisica
Entrenamiento
Fisiologia del ejercicio
Habitos de vida saludable
Intensidad en el ejercicio

mmo O

:Como te sientes hasta el momento?

O B O

Bien Excelente Reguiar Ma

Argumenta tu respuesta:




Fecha de
DESARROLLO DE LA HABILIDAD Entrega

Mes | Ano

Habilidades a desarrollar

Aplicar: los conceptos de manera clara en los trabajos practicos.

Procesar la informacién y asimiar conceptos para ponerlos en practica.

Deducir que tfipo de ejercicio se acomoda mas a mis capacidades.

Comprender mis habitos de vida saludable para mejorar mi calidad de vida.

Relacionar los habitos de vida saludable, la condicion fisica y la actividad fisica para
aplicarlos en mi vida diaria

1. Elaboracion y aplicacion del diagndstico (Igual para los grados 10°y
11°)

Test a desarrollar

Test de Abdominales. Realizar la mayor cantidad de abdominales durante 30

segundos. El estudiante puede ser sostenido por un compafiero si lo
desea. Ver imagen 1|




Test de Flexion de Brazos (Biceps). Realizar la mayor cantidad de Flexo-
Extensiones de codo durante un minuto. Las mujeres se pueden apoyar en
rodilla si asi lo prefieren. Ver imagen 2.|

a ,ﬂ-'e-’
EE Imagen 2.
Test de Fuerza estabilizadora Abdominal (Plancha). Mantenerse en posiciéon

de plancha durante dos minutos. Se anotaran la cantidad de segundos que
dure .Se recomienda usar un balén abajo del abdomen. Ver imagen 3. |.




Test de Burpee. Se realizara la mayor cantidad de Burpees durante un
minuto. Ver imagen 4. |

- * Imagen 4.

Anotar los resultados en la siguiente tabla

Nombre del Estudiante:

Grado:

Test de abdominales: Repeticiones realizadas:
Test de Flexion de brazos: Repeticiones Realizadas:
Test de fuerza estabilizadora Abdominal | Caidas:

Test de Burpee Repeticiones:

Test de Velocidad. Se determinard en Tiempo:

clase como se va a desarrollar esta

prueba segun el espacio.

Una vez realizado el diagnostico completa el siguiente cuadro:

Preguntas Respuesta

¢Como me senti realizando las pruebas?

¢Como reacciond mi cuerpo a cada
prueba?

s wWwN R

¢Como puedo mejorar mis resultados si
hiciera otra vez los test?

Clases



Clase 1.

Conducta de entfrada sobre lo que se va a desarrollar durante el periodo.
Clase 2.

Aplicacion de diagndstico de manera individual.

Clase 3.

Socializacion de resultados. Actividad Fisica Dirigida sobre frecuencia
cardiaca. Deporte interés y/o formativo.

Clase 4.

Actividad fisica dirigida. Deporte interés y/o formativo.

Clase 5

Actividad fisica dirigida con cuerdas. Actividad fisica aerdbica. Deporte
interés y/o formativo.

Clase 6.

Actividad Fisica dirigida con aros. Trabaijo fisico aerdbico, de fortalecimiento
muscular y de ejercicios propioceptivos. Deporte interés y/o formativo.
Clase 7.

Actividad Fisica dirigida. Enfrenamiento Tabata 30-20. Deporte interés y/o
formativo.

Clase 8.

Actividad fisica dirigida. Juegos de calentamiento. Preparacion fisica
utilizando las 4 cualidades fisicas bdsicas. Deporte interés y/o formativo.
Clase ¢

Actividad fisica dirigida. Juegos cooperativos.

Clase 10

Socializacion de resultados. Nota final del periodo.

— LISTA DE VERIFICACION DE ACTIVIDADES SI NO

Realizacidon de Test Fisicos.

Partcipacion activa en clase.

Presentacion teorica del cuaderno.

ldentificacion de actividad fisica y ejercicio.

Participacion activa en Deportes interes y/o Formativo.
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£ Como te sientes hasta el momento?

O B O

Bien Excelente Regukar Ma

Argumenta tu respuesta:

Fecha de
Entrega

=

Mes | Ano

Habilidades a desarroliar
Cuestionar: sPara que me sirve la actividad fisica?

Proponer: 3Como puedo mejorar mi condicion fisica semanal?

Transferir: 5Como puedo mejorar mi rendimiento en clase?

Usar: sComo utilizo mis habilidades moftrices y fisicas para mejorar en los ejercicios
propuestos en clase?

Contextualizar: 3Como podria aplicar la disciplina a otras ramas que no sea la de la
actividad fisica? Por ejemplo la academica.

Evaluar: 3Como evaluo mirendimiento en el drea a lo largo de todo el primer periodo?

APLICAR LA ESCALERA DE LA METACOGNICION

2
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s Como te sientes hasta el momento?

© e B O

Bien Excelente Reguiar Ma

Argumenta tu respuesta:

p— LISTA DE VERIFICACION | NO

=%
2Como relaciono la actividad fisica con la vida diaria?
2 Qué fue lo mas importante que aprendi durante el periodo?
sPara que me sirve tener un estado fisico optimo en mi vida diaria?
s Qué es lo mas significativo que podria aplicar en mi vida con
relacion a la guia?

i Como te sientes hasta el momento?
Bien Excelente Reguiar Ma
Argumenta tu respuesta:
AUTOEVALUACION 10%

1 El tiempo que he dedicado a la realizacion de las actividades de aprendizaje
es:

El esfuerzo que he colocado en la realizacion de las actividades es:

Lo que he aprendido de las areas es:

La asistencia a los encuentros de aprendizaje ha sido:

Un horario personal (diario, semanal)

Elaboracién de meta personal

Evaluacién de la meta personal (qué aprendi, qué me falta, planteo dudas o
inquietudes al analista)

(00] N[O |~ WIN

Elaboro compromisos de mejora y los cumplo
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.o COEVALUACION %

iﬂi‘

EVALUACION DEL ESTUDIANTE POR LA FAMILIA
Cree que el tiempo que ha dedicado su hijo(a) a la realizacion de las
actividades es:

EVALUACION DEL ESTUDIANTE POR LA FAMILIA
El esfuerzo que ha colocado su hijo en la realizacién de las actividades es:

EVALUACION DEL ESTUDIANTE POR LA FAMILIA
La asistencia a los encuentros presenciales ha sido:

EVALUACION DEL ESTUDIANTE POR LA FAMILIA
Cuando est4 en las clases permanece todo el tiempo activo en clase.

O A WD

EVALUACION DEL ESTUDIANTE POR LA FAMILIA
Se centra en las clases virtuales, sin distraerse en otros asuntos, con
videojuegos, WhatsApp, paginas internet

AUTOEVALUACION DE LA FAMILIA EN EL ACOMPANAMIENTO DEL
ESTUDIANTE
El apoyo a sus hijos en las actividades escolares es:

AUTOEVALUACION DE LA FAMILIA EN EL ACOMPANAMIENTO DEL
ESTUDIANTE
Creo que el tiempo que acompafo a mis hijos es:

AUTOEVALUACION DE LA FAMILIA EN EL ACOMPANAMIENTO DEL
ESTUDIANTE
Como considero el aprendizaje adquirido por mis hijos en la situacién actual

AUTOEVALUACION DE LA FAMILIA EN EL ACOMPANAMIENTO DEL
ESTUDIANTE

Le brindo los recursos (segun condiciones particulares) para el trabajo
académico de mi hijo en casa

10

AUTOEVALUACION DE LA FAMILIA EN EL ACOMPANAMIENTO DEL
ESTUDIANTE

Tiene unas rutinas de actividades establecidas en casa (comidas, estudio, ver
T.V, labores de la casa, etc)

SOCIOEMOCIONAL

%

Autoconciencia

Autopercepcion: Entender como otras personas pueden influir en las decisiones
gue tomo.

Autoeficacia

Enfrentar los desafios académicos sabiendo que me haré mas inteligente al
superarlos.

Reconocimiento de emociones

Prestar atencién a c6mo mi mente y cuerpo reaccionan ante una emocion.

Autorregulacion
Manejo de
Emociones: Manejar mis emociones usando mi

VvOz interior.
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Postergacion de la gratificacién: Renunciar a gratificaciones inmediatas para
lograr metas mayores después.

Tolerancia a la frustracion: Parar la cadena emocional negativa que se desata
con la frustracion.

Conciencia social

Tomade

Perspectiva: Considerar las expectativas, informacion y sentimientos de los
demas antes de juzgar una situacion.

Empatia: Sentir lo que otras personas

sienten cuando estan pasando por algo dificil

Comportamiento prosocial: Ofrecer ayuda genuina, humilde y

respetuosa del otro.

Relacion con los demas

Escucha activa: Concentrar mi atencién en lo que

otros me quieren decir y mostrarles que me importa.

Asertividad: Resistir la presion de otros para hacer algo que no quiero o que
me

hace dafio.

Manejo de

conflictos

interpersonales: Definir el problema, cdmo me siento, lo que hice mal y cémo
corregirlo.

Determinacion:

Motivacion de

Logro: Usar la mentalidad de crecimiento para alimentar mi motivacion.
Perseverancia: Prepararse para enfrentar los retos que supone terminar la
secundaria.

Manejo del estrés: Identificar estresores pequefios y grandes y las estrategias
para afrontarlos

Toma

responsable de decisiones

Pensamiento

Creativo: Imaginar explicaciones nuevas, diferentes y Unicas.

Pensamiento

critico: Identificar y cuestionar lo que hacen los demas y tomar decisiones
propias.

Responsabilidad: Reconocer cuando se causa dafio a alguien y esforzase por
reparar el dafo.
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RECURSOS
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