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IMPORTANTE

En el presente documento, se utilizan de manera inclusiva términos como “el
docente”, “el estudiante”, “el profesor”, “el nino”, “el companero” y sus respec-
tivos plurales (asi como otras palabras equivalentes en el contexto educativo)

para referirse a hombres y mujeres.

Esta opcién obedece a que no existe acuerdo universal respecto de como
aludir conjuntamente a ambos sexos en el idioma espanol, salvo usando
“0/a”, “los/las” y otras similares, y ese tipo de formulas supone una saturacion
grafica que puede dificultar la comprension de la lectura.



Querida comunidad educativa:

Me es grato saludarles y dirigirme a ustedes para poner en sus manos los Programas de Estudio de las 46
asignaturas del curriculum ajustado a las nuevas Bases Curriculares de 3° y 4° afo de ensenanza media
(Decreto Supremo N°193 de 2019), que inici6 su vigencia el presente ano para 3° medio y el ano 2021
para 4° medio, o simultdneamente en ambos niveles si el colegio asi lo decidio.

El presente ano ha sido particularmente dificil por la situacion mundial de pandemia por Coronavirus y
el Ministerio de Educacién no ha descansado en su afan de entregar herramientas de apoyo para que los
estudiantes de Chile se conviertan en ciudadanos que desarrollen la empatia y el respeto, la autonomia
y la proactividad, la capacidad para perseverar en torno a metas y, especialmente, la responsabilidad por
las propias acciones y decisiones con conciencia de las implicancias que estas tienen sobre uno mismo y
los otros.

Estos Programas de Estudio han sido elaborados por la Unidad de Curriculum y Evaluacién del Ministerio
de Educacion y presentan una propuesta pedagogica y didactica que apoya el proceso de gestion de los
establecimientos educacionales, ademas de ser una invitacién a las comunidades educativas para enfren-
tar el desafio de preparacion, estudio y compromiso con la vocacion formadora y con las expectativas de
aprendizaje que pueden lograr nuestros estudiantes.

Nos sentimos orgullosos de poner a disposicion de los jovenes de Chile un curriculum acorde a los tiempos
actuales y que permitira formar personas integrales y ciudadanos auténomos, criticos y responsables, que
desarrollen las habilidades necesarias para seguir aprendiendo a lo largo de sus vidas y que estaran prepa-
rados para ser un aporte a la sociedad.

Les saluda cordialmente,

Raul Figueroa S.
Ministro de Educacién
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e Las Bases Curriculares establecen Objetivos de Aprendizaje (OA) que definen e
e los desemperfios que se espera que todos los estudiantes logren en cada asig- N
"""" natura, modulo y nivel de ensefnanza. Estos objetivos integran habilidades,
. conocimientos y actitudes que se consideran relevantes para que los jovenes
. alcancen un desarrollo armonico e integral que les permita enfrentar su fu-
..... . turo con las herramientas necesarias y participar de manera activa y respon-

"""" sable en la sociedad. Tt

Las Bases Curriculares son flexibles para adaptarse a las diversas realidades =« =« =« *

educativas que se derivan de los distintos contextos sociales, econémicos, = ¢ e e -

territoriales y religiosos de nuestro pais. Estas multiples realidades dan origen = = e ¢ =« =«
a diferentes aproximaciones curriculares, didacticas, metodologicas y orga- ces e

nizacionales, que se expresan en el desarrollo de distintos proyectos educati- =« e = ¢ =« «

vos, todos validos mientras permitan el logro de los Objetivos de Aprendizaje. <« e ¢ o o o o
e En este contexto, las Bases Curriculares constituyen el referente base paralos ~ « « . ¢ o oo

e establecimientos que deseen elaborar programas propios, y por lo tanto, no el
e corresponde que estas prescriban didacticas especificas que limiten la diver- e
i sidad de enfoques educacionales que pueden expresarse en los estableci- Lol

mientos de nuestro pais. o

Para aquellos establecimientos que no han optado por programas propios, el
Ministerio de Educacion suministra estos Programas de Estudio con el finde 222" °
facilitar una 6ptima implementacion de las Bases Curriculares. Estos progra- =" " °

mas constituyen un complemento totalmente coherente y alineado con las = * co
Bases Curriculares y una herramienta para apoyar a los docentes en el logro === * == *

de los Objetivos de Aprendizaje. ~—eeeeeeen

Los Programas de Estudio proponen al profesor una organizacion de los Ob- ~ « e e e e e e e

jetivos de Aprendizaje con relacion al tiempo disponible dentro del ano es- =« e o« e o«

colar, y constituyen una orientacion acerca de como secuenciar los objetivos = ¢ o« o o o e

y como combinarlos para darles una comprension profunda y transversal. Se. <« oo oo

trata de una estimacion aproximada y de caracter indicativo que puede ser < ... ...

adaptada por los docentes, de acuerdo a la realidad de sus estudiantes y de e e e
su establecimiento. ceeseane

Asimismo, para facilitar al profesor su quehacer en el aula, se sugiere un . ... ....
conjunto de indicadores de evaluacion que dan cuenta de los diversos des- .o
empenos de comprension que demuestran que un alumno ha aprendido en
profundidad, transitando desde lo mas elemental hasta lo mas complejo, vy

-----------------------------------------------------------------------
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que aluden a los procesos cognitivos de orden superior, las comprensiones
profundas o las habilidades que se busca desarrollar transversalmente.
Junto con ello, se proporcionan orientaciones didacticas para cada disciplina
y una gama amplia y flexible de actividades de aprendizaje y de evaluacion
que pueden utilizarse como base para nuevas actividades acordes con las
diversas realidades de los establecimientos educacionales. Estas actividades
se enmarcan en un modelo pedagdgico cuyo enfoque es el de la compren-
sion profunda y significativa, lo que implica establecer posibles conexiones al
interior de cada disciplina y también con otras areas del conocimiento, con el
proposito de facilitar el aprendizaje.

Estas actividades de aprendizaje y de evaluacion se enriquecen con sugeren-
cias al docente, recomendaciones de recursos didacticos complementarios y
bibliografia para profesores y estudiantes.

En sintesis, se entregan estos Programas de Estudio a los establecimientos
educacionales como un apoyo para llevar a cabo su labor de ensenanza.




Objetivos de Aprendizaje
como integracion de
conocimientos, habilidades y
actitudes

Los Objetivos de Aprendizaje definen para cada asignatura o maédulo los
aprendizajes terminales esperables para cada semestre 0 ano escolar. Se re-
fleren a habilidades, actitudes y conocimientos que han sido seleccionados
considerando que entreguen a los estudiantes las herramientas necesarias
para su desarrollo integral, que les faciliten una comprension profunda del
mundo que habitan, y que despierten en ellos el interés por continuar estu-
dios superiores y desarrollar sus planes de vida y proyectos personales.

En la formulacién de los Objetivos de Aprendizaje se relacionan habilidades,
conocimientos y actitudes y, por medio de ellos, se pretende plasmar de
manera clara y precisa cuales son los aprendizajes esenciales que el alumno
debe lograr. Se conforma asi un curriculum centrado en el aprendizaje, que
declara explicitamente cudl es el foco del quehacer educativo. Se busca que
los estudiantes pongan en juego estos conocimientos, habilidades y actitu-
des para enfrentar diversos desafios, tanto en el contexto de la sala de clases
como en la vida cotidiana.

® CONOCIMIENTOS

Los conocimientos de las asignaturas y médulos corresponden a conceptos,
redes de conceptos e informacién sobre hechos, procesos, procedimientos
y operaciones que enriquecen la comprension de los alumnos sobre los fe-
némenos que les toca enfrentar. Les permiten relacionarse con el entorno,
utilizando nociones complejas y profundas que complementan el saber que
han generado por medio del sentido comun v la experiencia cotidiana. Se
busca que sean esenciales, fundamentales para que los estudiantes cons-
truyan nuevos aprendizajes y de alto interés para ellos. Se deben desarrollar
de manera integrada con las habilidades, porque son una condicion para el
progreso de estas y para lograr la comprension profunda.
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® HABILIDADES Y ACTITUDES PARA EL SIGLO XXI

La existencia y el uso de la tecnologia en el mundo global, multicultural y en
constante cambio, ha determinado nuevos modos de acceso al conocimien-
to, de aplicacion de los aprendizajes y de participacion en la sociedad. Estas
necesidades exigen competencias particulares, identificadas internacional-
mente como Habilidades para el siglo XXI.!

Las habilidades para el siglo XXI presentan como foco formativo central la
formacion integral de los estudiantes dando continuidad a los objetivos de
aprendizaje transversales de 1° basico a 2° medio. Como estos, son trans-
versales a todas las asignaturas, y al ser transferibles a otros contextos, se
convierten en un aprendizaje para la vida. Se presentan organizadas en torno
a cuatro ambitos: maneras de pensar, maneras de trabajar, herramientas para
trabajar y herramientas de vivir en el mundo.

® MANERAS DE PENSAR

DESARROLLO DE LA CREATIVIDAD Y LA INNOVACION

Las personas que aprenden a ser creativas poseen habilidades de pensa-
miento divergente, produccion de ideas, fluidez, flexibilidad y originalidad. El
pensamiento creativo implica abrirse a diferentes ideas, perspectivas y pun-
tos de vista, ya sea en la exploracion personal o en el trabajo en equipo. La
ensenanza para la creatividad implica asumir que el pensamiento creativo
puede desarrollarse en todas las instancias de aprendizaje y en varios nive-
les: imitacion, variacion, combinacion, transformacién y creacion original. Por
ello, es importante que los docentes consideren que, para lograr la creacion
original, es necesario haber desarrollado varias habilidades y que la creativi-
dad también puede ensenarse mediante actividades mas acotadas segun los
diferentes niveles. (Fadel et al, 2016).

DESARROLLO DEL PENSAMIENTO CRITICO

Cuando aprendemos a pensar criticamente, podemos discriminar entre
informaciones, declaraciones o argumentos, evaluando su contenido, per-
tinencia, validez y verosimilitud. El pensamiento critico permite cuestionar
la informacioén, tomar decisiones y emitir juicios, como asimismo reflexionar
criticamente acerca de diferentes puntos de vista, tanto de los propios como
de los demas, va sea para defenderlos o contradecirlos sobre la base de evi-

1 El conjunto de habilidades seleccionadas para integrar el curriculum de 3° y 4° medio corresponden

a una adaptacion de distintos modelos (Binkley et al.,, 2012; Fadel et al., 2016).




dencias. Contribuye asi, ademas, a la autorreflexion y correccion de errores,
y favorece la capacidad de estar abierto a los cambios y de tomar decisiones
razonadas. El principal desafio en la ensefanza del pensamiento critico es la
aplicacion exitosa de estas habilidades en contextos diferentes de aquellos
en que fueron aprendidas (Fadel et al,2016).

DESARROLLO DE LA METACOGNICION

El pensamiento metacognitivo se relaciona al concepto de “aprender a apren-
der”. Se refiere a ser consciente del propio aprendizaje y de los procesos para
lograrlo, lo que permite autogestionarlo con autonomia, adaptabilidad y fle-
xibilidad. El proceso de pensar acerca del pensar involucra la reflexion propia
sobre la posicion actual, fijar los objetivos a futuro, disenar acciones y estra-
tegias potenciales, monitorear el proceso de aprendizaje y evaluar los resul-
tados. Incluye tanto el conocimiento que se tiene sobre uno mismo como
estudiante o pensador, como los factores que influyen en el rendimiento. La
reflexion acerca del propio aprendizaje favorece su comunicacion, por una
parte, y la toma de conciencia de las propias capacidades y debilidades, por
otra. Desde esta perspectiva, desarrolla la autoestima, la disciplina, la capaci-
dad de perseverary la tolerancia a la frustracion.

DESARROLLO DE ACTITUDES

e Pensar con perseverancia y proactividad para encontrar soluciones innova-
doras a los problemas.

e Pensar con apertura a distintas perspectivas y contextos, asumiendo ries-
gos y responsabilidades.

e Pensar con consciencia, reconociendo que los errores ofrecen oportunida-
des para el aprendizaje.

e Pensar con flexibilidad para reelaborar las propias ideas, puntos de vista 'y
creencias.

e Pensar con reflexion propia y autonomia para gestionar el propio aprendi-
zaje, identificando capacidades, fortalezas y aspectos por mejorar.

¢ Pensar con consciencia de que los aprendizajes se desarrollan a lo largo de
la vida y enriquecen la experiencia.

e Pensar con apertura hacia otros para valorar la comunicacién como una

forma de relacionarse con diversas personas y culturas, compartiendo

ideas que favorezcan el desarrollo de la vida en sociedad.
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® MANERAS DE TRABAJAR

DESARROLLO DE LA COMUNICACION

Aprender a comunicarse ya sea de manera escrita, oral o multimodal, requie-
re generar estrategias y herramientas que se adecuen a diversas situacio-
nes, propositos y contextos socioculturales, con el fin de transmitir lo que
se desea de manera clara y efectiva. La comunicacion permite desarrollar la
empatia, la autoconfianza, la valoracion de la interculturalidad, asi como la
adaptabilidad, la creatividad y el rechazo a la discriminacion.

DESARROLLO DE LA COLABORACION

La colaboracion entre personas con diferentes habilidades y perspectivas fa-
culta al grupo para tomar mejores decisiones que las que se tomarian indivi-
dualmente, permite analizar la realidad desde mas angulos y producir obras
mas complejas y mas completas. Ademas, el trabajo colaborativo entre pares
determina nuevas formas de aprender y de evaluarse a si mismo y a los de-
mas, lo que permite visibilizar los modos en que se aprende; esto conlleva
nuevas maneras de relacionarse en torno al aprendizaje.

La colaboracién implica, a su vez, actitudes clave para el aprendizaje en el
siglo XXI, como la responsabilidad, la perseverancia, la apertura de mente
hacia lo distinto, la aceptacion y valoracion de las diferencias, la autoestima,
la tolerancia a la frustracion, el liderazgo y la empatia.

DESARROLLO DE ACTITUDES

o Trabajar colaborativamente en la generacion, desarrollo y gestion de pro-
yectos y la resolucion de problemas, integrando las diferentes ideas y pun-
tos de vista.

o Trabajar con responsabilidad y liderazgo en la realizacion de las tareas cola-
borativas y en funcion del logro de metas comunes.

o Trabajar con empatia y respeto en el contexto de la diversidad, eliminando
toda expresion de prejuicio y discriminacion.

e Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos colaborativos e indivi-
duales para llevar a cabo eficazmente proyectos de diversa indole.

® HERRAMIENTAS PARA TRABAJAR

DESARROLLO DE LA ALFABETIZACION DIGITAL
Aprender a utilizar la tecnologia como herramienta de trabajo implica do-




minar las posibilidades que ofrece y darle un uso creativo e innovador. La
alfabetizacion digital apunta a la resolucién de problemas en el marco de la
cultura digital que caracteriza al siglo XXI, aprovechando las herramientas
que nos dan la programacion, el pensamiento computacional, la robdtica e
internet, entre otros, para crear contenidos digitales, informarnos y vincular-
nos con los demas. Promueve la autonomia y el trabajo en equipo, la creati-
vidad, la participacion en redes de diversa indole, la motivacion por ampliar
los propios intereses y horizontes culturales, e implica el uso responsable de
la tecnologia considerando la ciberseguridad y el autocuidado.

DESARROLLO DEL USO DE LA INFORMACION

Usar bien la informacion se refiere a la eficacia y eficiencia en la busqueda,
el acceso, el procesamiento, la evaluacion critica, el uso creativo y ético, asi
como la comunicacién de la informacién por medio de las Tecnologias de la
Informacion vy las Comunicaciones (TIC). Implica formular preguntas, indagar
vy generar estrategias para seleccionar, organizar y comunicar la informacion.
Tiene siempre en cuenta, ademas, tanto los aspectos éticos y legales que la
regulan como el respeto a los demas y a su privacidad.

DESARROLLO DE ACTITUDES

¢ Aprovechar las herramientas disponibles para aprender y resolver problemas.

e Interesarse por las posibilidades que ofrece la tecnologia para el desarrollo
intelectual, personal y social del individuo.

e Valorar las TIC como una oportunidad para informarse, investigar, sociali-
zar, comunicarse y participar como ciudadano.

e Actuar responsablemente al gestionar el tiempo para llevar a cabo eficaz-
mente los proyectos personales, académicos vy laborales.

e Actuar de acuerdo con los principios de la ética en el uso de la informacion
y de la tecnologia, respetando la propiedad intelectual y la privacidad de
las personas.

® MANERAS DE VIVIR EN EL MUNDO

DESARROLLO DE LA CIUDADANIA LOCAL Y GLOBAL

La ciudadania se refiere a la participacion activa del individuo en su contexto,
desde una perspectiva politica, social, territorial, global, cultural, econémica
y medioambiental, entre otras dimensiones. La conciencia de ser ciudadano
promueve el sentido de pertenencia y la valoracion y el ejercicio de los prin-
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cipios democraticos, y también supone asumir sus responsabilidades como
ciudadano local y global. En este sentido, ejercitar el respeto a los demas, a
su privacidad y a las diferencias valdricas, religiosas y étnicas cobra gran rele-
vancia; se relaciona directamente con una actitud empatica, de mentalidad
abierta y de adaptabilidad.

DESARROLLO DE PROYECTO DE VIDA 'Y CARRERA

La construccion y consolidacion de un proyecto de vida y de una carrera,
oficio u ocupacion, requiere conocerse a si mismo, establecer metas, crear
estrategias para conseguirlas, desarrollar la autogestion, actuar con iniciativa
y compromiso, ser autonomo para ampliar los aprendizajes, reflexionar cri-
ticamente y estar dispuesto a integrar las retroalimentaciones recibidas. Por
otra parte, para alcanzar esas metas, se requiere interactuar con los demas de
manera flexible, con capacidad para trabajar en equipo, negociar en busca de
soluciones y adaptarse a los cambios para poder desenvolverse en distintos
roles y contextos. Esto permite el desarrollo de liderazgo, responsabilidad,
ejercicio ético del poder y respeto a las diferencias en ideas y valores.

DESARROLLO DE LA RESPONSABILIDAD PERSONAL Y SOCIAL
La responsabilidad personal consiste en ser conscientes de nuestras acciones
y sus consecuencias, cuidar de nosotros mismos de modo integral y respe-
tar los compromisos que adquirimos con los demas, generando confianza en
los otros, comunicandonos de una manera asertiva y empatica, que acepte
los distintos puntos de vista. Asumir la responsabilidad por el bien comun
participando activamente en el cumplimiento de las necesidades sociales en
distintos ambitos: cultural, politico, medioambiental, entre otros.

DESARROLLO DE ACTITUDES

o Perseverar en torno a metas con miras a la construccion de proyectos de vida
y al aporte a la sociedad y al pais con autodeterminacion, autoconfianza y
respeto por si mismo y por los demas.

e Participar asumiendo posturas razonadas en distintos ambitos: cultural, so-
cial, politico y medioambiental, entre otros.

o Tomar decisiones democraticas, respetando los derechos humanos, la diver-
sidad y la multiculturalidad.

o Asumir responsabilidad porlas propias acciones y decisiones con consciencia
de las implicancias que ellas tienen sobre si mismo y los otros
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Las consideraciones que se presentan a continuacion son relevantes para una
optima implementacion de los Programas de Estudio, se vinculan estrecha-
mente con los enfoques curriculares, y permiten abordar de mejor manera
los Objetivos de Aprendizaje de las Bases Curriculares.

El estudiante de 3° y 4° medio

La formacion en los niveles de 3° y 4° Medio cumple un rol esencial en su
caracter de etapa final del ciclo escolar. Habilita al alumno para conducir su
propia vida en forma auténoma, plena, libre y responsable, de modo que
pueda desarrollar planes de vida y proyectos personales, continuar su proce-
so educativo formal mediante la educacion superior, o incorporarse a la vida
laboral.

formar ciudadanos criticos, creativos y reflexivos, activamente participativos,
solidarios y responsables, con conciencia de sus deberes y derechos, y res-
peto por la diversidad de ideas, formas de vida e intereses. También propicia
que estén conscientes de sus fortalezas y debilidades, que sean capaces de
evaluar los méritos relativos de distintos puntos de vista al enfrentarse a nue-
vos escenarios, y de fundamentar adecuadamente sus decisiones y convic-
ciones, basados en la ética y la integridad. Asimismo, aspira a que sean per-
sonas con gran capacidad para trabajar en equipo e interactuar en contextos
socioculturalmente heterogéneos, relacionandose positivamente con otros,
cooperando vy resolviendo adecuadamente los conflictos.

De esta forma, tomaran buenas decisiones y estableceran compromisos en
forma responsable y solidaria, tanto de modo individual como colaborativo,
integrando nuevas ideas y reconociendo que las diferencias ayudan a concre-
tar grandes proyectos.

Para ello, lograr este desarrollo en los estudiantes, es necesario que los do-
centes conozcan los diversos talentos, necesidades, intereses y preferen-
cias de sus estudiantes y promuevan intencionadamente la autonomia de
los alumnos, con el proposito de incentivar la motivacion por aprender vy la
autorregulacion necesarias para que las actividades de este Programa sean
instancias significativas para sus desafios, intereses y proyectos personales.

o El perfil de egreso que establece la ley en sus objetivos generales apunta a
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Aprendizaje para la
comprension

La propuesta metodolégica de los Programas de Estudio tiene como propo-
sito el aprendizaje para la comprension. Entendemos la comprensién como
la capacidad de usar el conocimiento de manera flexible, lo que permite a los
estudiantes pensar y actuar a partir de o que saben en distintas situaciones
y contextos. La comprension se puede desarrollar generando oportunidades
que permitan al alumno ejercitar habilidades como analizar, explicar, resolver
problemas, construir argumentos, justificar, extrapolar, entre otras. La aplica-
cion de estas habilidades y del conocimiento a lo largo del proceso de apren-
dizaje faculta a los estudiantes a profundizar en el conocimiento, que se torna
en evidencia de la comprension.

La elaboracion de los Programas de Estudio se ha realizado en el contexto del
paradigma constructivista y bajo el fundamento de dos principios esenciales
que regulan y miden la efectividad del aprendizaje: el aprendizaje significati-
vo y el aprendizaje profundo.

¢QUE ENTENDEMOS POR APRENDIZAJE SIGNIFICATIVO Y
PROFUNDO?

Un aprendizaje se dice significativo cuando los nuevos conocimientos se in-
corporan en forma sustantiva en la estructura cognitiva del estudiante. Esto
se logra gracias a un esfuerzo deliberado del alumno por relacionar los nue-
VOS conocimientos con sus conocimientos previos y es producto de una im-
plicacion afectiva del estudiante; es decir, él quiere aprender aquello que se
le presenta, porgue lo considera valioso. Para la construccion de este tipo de
aprendizaje, se requiere efectuar acciones de mediacion en el aula que per-
mitan activar los conocimientos previos v, a su vez, facilitar que dicho apren-
dizaje adquiera sentido precisamente en la medida en que se integra con
otros previamente adquiridos o se relaciona con alguna cuestion o problema
que interesa al estudiante.

Un aprendizaje se dice profundo solo si, por un lado, el aprendiz logra
dominar,transformar y utilizar los conocimientos adquiridos en la solucion de
problemas reales y, por otro lado, permanece en el tiempo y se puede trans-



ferir a distintos contextos de uso. Para mediar el desarrollo de un aprendizaje
de este tipo, es necesario generar escenariosflexibles y graduales que permi-
tan al estudiante usar los conocimientos aplicandolos en situaciones diversas.

¢COMO DEBE GUIAR EL PROFESOR A SUS ALUMNOS PARA
QUE USEN EL CONOCIMIENTO?

El docente debe disenar actividades de clase desafiantes que induzcan a los
estudiantes a aplicar habilidades cognitivas mediante las cuales profundicen
en la comprension de un nuevo conocimiento. Este diseno debe permitir me-
diar simultaneamente ambos aspectos del aprendizaje, el significativo y el
profundo, y asignar al alumno un rol activo dentro del proceso de aprendizaje.

El principio pedagdgico constructivista del estudiante activo permite que él cesoccen
desarrolle la capacidad de aprender a aprender. Los alumnos deben llegara - . ... ...
adquirir la autonomia que les permita dirigir sus propios procesos de apren-

dizaje y convertirse en sus propios mediadores. El concepto clave que surge
como herramienta y, a la vez, como propésito de todo proceso de ensenan-
za-aprendizaje corresponde al pensamiento metacognitivo, entendido como

un conjunto de disposiciones mentales de autorregulacién que permiten al
aprendiz monitorear, planificar y evaluar su propio proceso de aprendizaje.

En esta linea, la formulacion de buenas preguntas es una de las herramientas crote
esenciales de mediacion para construir un pensamiento profundo. ~ t e e
Cada pregunta hace posible una busqueda que permite integrar conoci- seceesen
miento y pensamiento; el pensamiento se despliega en sus distintos actos ces e
que posibilitan dominar, elaborar y transformar un conocimiento. e e e e e e oo

Enfoque interdisciplinary
- Aprendizaje Basado en
Proyectos

La integracion disciplinar permite fortalecer conocimientos y habilidades de
pensamiento complejo que faculten la comprension profunda de ellos. Para
lograr esto, es necesario que los docentes incorporen en su planificacion ins-
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tancias destinadas a trabajar en conjunto con otras disciplinas. Las Bases Cu-
rriculares plantean el Aprendizaje Basado en Proyecto como metodologia para
favorecer el trabajo colaborativo y el aprendizaje de resolucion de problemas.

Un problema real es interdisciplinario. Por este motivo, en los Programas de
Estudio de cada asignatura se integra orientaciones concretas y modelos de
proyectos, que facilitaran esta tarea a los docentes y que fomentaran el tra-
bajo y la planificacion conjunta de algunas actividades entre profesores de
diferentes asignaturas.

Se espera que, en las asignaturas electivas de profundizacion el docente des-
tine un tiempo para el trabajo en proyectos interdisciplinarios. Para ello, se
incluye un modelo de proyecto interdisciplinario por asignatura de profun-
dizacion. Existe una serie de elementos esenciales que son requisitos para el
diseno de un Proyecto2 permita maximizar el aprendizaje y la participacion
de los estudiantes, de manera que aprendan cémo aplicar el conocimiento
al mundoreal, como utilizarlo para resolver problemas, responder preguntas
complejas y crear productos de alta calidad. Dichos elementos son:

@ CONOCIMIENTO CLAVE, COMPRENSION Y HABILIDADES
El proyecto se enfoca en profundizar en la comprension del conocimiento
interdisciplinar, ya que permite desarrollar a la vez los Objetivos de Aprendi-
zaje y las habilidades del Siglo XX| que se requieren para realizar el proyecto.

@ DESAFIO, PROBLEMA O PREGUNTA
El proyecto se basa en un problema significativo para resolver o una pregunta
para responder, en el nivel adecuado de desafio para los alumnos, que se im-
plementa mediante una pregunta de conduccion abierta y atractiva.

@ INDAGACION SOSTENIDA
El proyecto implica un proceso activo y profundo a lo largo del tiempo, en el
que los estudiantes generan preguntas, encuentran y utilizan recursos, ha-
cen preguntas adicionales y desarrollan sus propias respuestas.

~....... ®AUTENTICIDAD EEEEE
L El proyecto tiene un contexto del mundo real, utiliza procesos, herramientas L
D y esténdares de calidad del mundo real, tiene un impacto real, ya que creara crnnoe
D algo que sera utilizado o experimentado por otros, y/o estaconectado a las coonoe
cortos propias preocupaciones, intereses e identidades de los alumnos. cos
D 2 Adaptado de John Larmer, John Mergendoller, Suzie Boss. Setting the Standard for Project Based crnnoe
: : : : : : : : Learning: A Proven Approach to Rigorous Classroom Instruction, (ASCD 2015). : : : : : :



®VOZ Y ELECCION DEL ESTUDIANTE

El proyecto permite a los estudiantes tomar algunas decisiones sobre los
productos que crean, como funcionany cémousansutiempo, guiados por
el docente y dependiendo de su edad y experiencia de Aprendizaje Ba-
sado en Proyectos (ABP).

® REFLEXION

El proyecto brinda oportunidades para que los alumnos reflexionen so-
bre qué y como estan aprendiendo, y sobre el diseno vy la implementa-
cion del proyecto.

® CRITICA Y REVISION

El proyecto incluye procesos de retroalimentacion para que los estudian-
tes den y reciban comentarios sobre su trabajo, con el fin de revisar sus
ideas y productos o realizar una investigacion adicional.

® PRODUCTO PUBLICO

El proyecto requiere que los alumnos demuestren lo que aprenden,
creando un producto que se presenta U ofrece a personas que se en-
cuentran mas alla del aula.

Ciudadania digital

Los avances de la automatizacion, asi como el uso extensivo de las he-
rramientas digitales y de la inteligencia artificial, traeran como conse-
cuencia grandes transformaciones y desafios en el mundo del trabajo,
por lo cual los estudiantes deben contar con herramientas necesarias
para enfrentarlos. Los Programas de Estudio promueven que los alum-
nos empleen tecnologias de informacion para comunicarse y desarrollar
un pensamiento computacional, dando cuenta de sus aprendizajes o de
Sus creaciones y proyectos, y brindan oportunidades para hacer un uso
extensivo de ellas y desarrollar capacidades digitales para que aprendan
a desenvolverse de manera responsable, informada, segura, ética, libre
y participativa, comprendiendo el impacto de las TIC en la vida personal
y el entorno.



. Ciencias del Ejercicio Fis

icoy Deportivo

Contextualizacion curricular

La contextualizacion curricular es el proceso de apropiacion y desarrollo
del curriculum en una realidad educativa concreta. Este se lleva a cabo
considerando las caracteristicas particulares del contexto escolar (por
ejemplo, el medio en que se sitla el establecimiento educativo, la cultu-
ra, el proyecto educativo institucional de las escuelas y la comunidad es-
colar, el tipo de formacion diferenciada que se imparte -Artistica, Huma-
nistico-Cientifica, Técnico Profesional-, entre otros), lo que posibilita que
el proceso educativo adquiera significado para los estudiantes desde sus
propias realidades y facilita, asi, el logro de los Objetivos de Aprendizaje.

Los Programas de Estudio consideran una propuesta de diseno de clases,
de actividades y de evaluaciones que pueden maodificarse, ajustarse y
transferirse a diferentes realidades y contextos.

Atencion a la diversidad y a
la inclusion

En el trabajo pedagdgico, es importante que los docentes tomen en
cuenta la diversidad entre estudiantes en términos culturales, sociales,
étnicos, religiosos, de género, de estilos de aprendizaje y de niveles de
conocimiento. Esta diversidad enriquece los escenarios de aprendizaje y
estd asociada a los siguientes desafios para los profesores:

o Procurar que los aprendizajes se desarrollen de una manera significativa
en relacion con el contexto y la realidad de los alumnos.

o Trabajar para que todos alcancen los Objetivos de Aprendizaje senalados
en el curriculum, acogiendo la diversidad y la inclusion como una opor-
tunidad para desarrollar mas y mejores aprendizajes.

e Favorecer y potenciar la diversidad vy la inclusion, utilizando el aprendi-
zaje basado en proyectos.

e En el caso de alumnos con necesidades educativas especiales, tanto el
conocimiento de los profesores como el apoyo vy las recomendaciones
de los especialistas que evaluan a dichos estudiantes contribuirdan a que
todos desarrollen al maximo sus capacidades.
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Generar ambientes de aprendizaje inclusivos, lo que implica que cada es-
tudiante debe sentir sequridad para participar, experimentar y contribuir
de forma significativa a la clase. Se recomienda destacar positivamente las
caracteristicas particulares y rechazar toda forma de discriminacion, agre-
sividad o violencia.
Proveer igualdad de oportunidades, asegurando que los alumnos puedan
participar por igual en todas las actividades, evitando asociar el trabajo de
aula con estereotipos asociados a género, caracteristicas fisicas o cualquier
otro tipo de sesgo que provogue discriminacion.
Utilizar materiales, aplicar estrategias didacticas y desarrollar actividades
que se adecuen a las singularidades culturales y étnicas de los estudiantes
y a sus intereses.

e Promover un trabajo sistematico, con actividades variadas para diferen-
: tes estilos de aprendizaje y con ejercitacion abundante, procurando que
‘ todos tengan acceso a oportunidades de aprendizaje enriquecidas.

conocimientos previos, no implica tener expectativas mas bajas para al-
gunos de ellos. Por el contrario, hay que reconocer los requerimientos
personales de cada alumno para que todos alcancen los propositos de
aprendizaje pretendidos. En este sentido, conviene que, al disenar el tra-
bajo de cada unidad, el docente considere los tiempos, recursos y meto-
dos necesarios para que cada estudiante logre un aprendizaje de calidad.
‘ Mientras mas experiencia y conocimientos tengan los profesores sobre su
j asignatura y las estrategias que promueven un aprendizaje profundo, mas
herramientas tendran para tomar decisiones pertinentes y oportunas res-
pecto de las necesidades de sus alumnos. Por esta razon, los Programas de
Estudio incluyen numerosos Indicadores de Evaluacion, observaciones al
docente, sugerencias de actividades y de evaluacion, entre otros elemen-
tos, para apoyar la gestion curricular y pedagogica responsable de todos
: los estudiantes.

. Atender a la diversidad de estudiantes, con sus capacidades, contextos y
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:Orientaciones para

splanificar

Existen diversos métodos de planificacién, caracterizados por énfasis especi- .
ficos vinculados al enfoque del que provienen. Como una manera de apoyar L
el trabajo de los docentes, se propone considerar el diseno para la compren- oo
sion, relacionado con plantear cuestionamientos activos a los estudiantes, de o
manera de motivarlos a poner en practica sus ideas y nuevos conocimientos. o
En este sentido, y con el propdsito de promover el desarrollo de procesos coots
educativos con foco claro y directo en los aprendizajes,se sugiere utilizar la cotte
planificacion en reversa (Wiggins y McTigue, 1998). Esta mantiene siempreal ===
centro lo que se espera que aprendan los alumnos durante el proceso educa- e
tivo, en el marco de la comprension profunda y significativa. De esta manera, e e e e
la atencion se concentra en lo que se espera que logren, tanto al final del

proceso de ensenanza y aprendizaje, como durante su desarrollo.

Para la planificacion de clases, se considera tres momentos: ...

e 1 IDENTIFICAR EL OBJETIVO DE APRENDIZAJE QUE SE e

QUIERE ALCANZAR Ll e
Dicho objetivo responde a la pregunta: ;qué se espera que aprendan? Y se L
especifica a partir de los Objetivos de Aprendizaje propuestos en las Bases ol
Curriculares y en relacion con los intereses, necesidades y caracteristicas ~ _ ...

particulares de los estudiantes.

2 DETERMINAR EVIDENCIAS e

Teniendo claridad respecto de los aprendizajes que se quiere lograr, hay o
que preguntarse: ¢qué evidencias permitiran verificar que el conjunto ot

de Objetivos de Aprendizaje se logr6? En este sentido, los Indicadores e e e e

presentados en el Programa resultan de gran ayuda, dado que orientan la e e e
toma de decisiones con un sentido formativo. e e e e

3 PLANIFICAR EXPERIENCIAS DE APRENDIZAJE e eens

Teniendo en mente los Objetivos de Aprendizajes y la evidencia que <.

ayudara a verificar que se han alcanzado, llega el momento de pensar en il
las actividades de aprendizaje mas apropiadas. Ll ll.
e e e ;Qué experiencias brindaran  oportunidades para adquirir los
P conocimientos, habilidades y actitudes que se necesita? Ademas de Ll lll.
e esta eleccion, es importante verificar que la secuencia de las actividades D
y estrategias elegidas sean las adecuadas para el logro de los objetivos. oo

(Saphier, HaleySpeca y Gower, 2008)
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Identificar los Determinar la Planificar las
OBJETIVOS DE EVIDENCIA DEL ACTIVIDADES DE
APRENDIZAJE APRENDIZAJE APRENDIZAJE

(Evaluacion)

¢Cudles son los los ¢Qué evidencias permitiran ¢Cémo se guia a los
Objetivos de Aprendizaje verificar los logros o estudiantes para promover
(OA)? avances de los estudiantes el logro de los Objetivos de
durante el proceso de Aprendizaje (OA)?
aprendizaje?
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Orientaciones para
evaluar los aprendizajes

La evaluacion, como un aspecto intrinseco del proceso de ensefanza-
aprendizaje, se plantea en estos programas con un foco pedagogico,
al servicio del aprendizaje de los estudiantes. Para que esto ocurra, se
plantea recoger evidencias que permitan describir con precision la di-
versidad existente en el aula para tomar decisiones pedagogicas y re-
troalimentar a los alumnos. La evaluacion desarrollada con foco peda-
gobgico favorece la motivacion de los estudiantes a seguir aprendiendo;
asimismo, el desarrollo de la autonomia y la autorregulacion potencia
la reflexién de los docentes sobre su practica y facilita la toma de de-
cisiones pedagdgicas pertinentes y oportunas que permitan apoyar de
mejor manera los aprendizajes.

Para implementar una evaluacion con un foco pedagdgico, se requiere:

o Disenar experiencias de evaluacion que ayuden a los estudiantes apo-
ner en practica lo aprendido en situaciones que muestren la relevancia
o utilidad de ese aprendizaje.

o Fvaluar solamente aquello que los alumnos efectivamente han tenido
la oportunidad de aprender mediante las experiencias de aprendizaje
mediadas por el profesor.

e Procurar que se utilice diversas formas de evaluar, que consideren las
distintas caracteristicas, ritmos y formas de aprender, necesidades e
intereses de los estudiantes, evitando posibles sesgos y problemas de
accesibilidad para ellos.

e Promover que los alumnos tengan una activa participacion en los pro-
cesos de evaluacion; por ejemplo: al elegir temas sobre los cuales les
interese realizar una actividad de evaluacion o sugerir la forma en que
presentaran a otros un producto; participar en proponer los criterios
de evaluacion; generar experiencias de auto vy coevaluacién que les
permitan desarrollar su capacidad para reflexionar sobre sus procesos,
progresos y logros de aprendizaje.

e Que las evaluaciones sean de la mas alta calidad posible; es decir, de-
ben representar de la forma mas precisa posible los aprendizajes que
se busca evaluar. Ademas, las evidencias que se levantan y fundamen-
tan las interpretaciones respecto de los procesos, progresos o logros
de aprendizajes de los estudiantes, deben ser suficientes como para
sostener de forma consistente esas interpretaciones evaluativas.
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i Evaluacién

cone Para certificar los aprendizajes logrados, el profesor puede utilizar diferentes mé-
coots todos de evaluacion sumativa que reflejen los OA. Para esto, se sugiere emplear
cros una variedad de medios y evidencias, como portafolios, registros anecdoticos, pro-
crt yectos de investigacion grupales e individuales, informes, presentaciones y prue-
RS bas orales y escritas, entre otros. Los Programas de Estudio proponen un ejemplo
et de evaluacién sumativa por unidad. La forma en que se disene este tipo de eva-
s e luaciones y el modo en que se registre y comunique la informacion que se obtiene
cesnee. de ellas (que puede ser con calificaciones) debe permitir que dichas evaluaciones
Ll también puedan usarse formativamente para retroalimentar tanto la ensenanza
Ceeiaa como el aprendizaje.

ol El uso formativo de la evaluacion debiera preponderar en las salas de clases, uti-
e lizdndose de manera sistematica para reflexionar sobre el aprendizaje y la ense-
o fanza, y para tomar decisiones pedagdgicas pertinentes y oportunas que busquen
. promover el progreso del aprendizaje de todos los estudiantes, considerando la
conns diversidad como un aspecto inherente a todas las aulas.

cotne El proceso de evaluacion formativa que se propone implica articular el proceso
cos de ensenanza-aprendizaje en funcion de responder a las siguientes preguntas:
cros ¢A donde voy? (qué objetivo de aprendizaje espero logran, ;Donde estoy ahora?
crt (cuan cerca o lejos me encuentro de lograr ese aprendizaje) y ;Qué estrategia o
RS estrategias pueden ayudarme a llegar a donde tengo que ir? (qué pasos tengo que
et dar para acercarme a ese aprendizaje). Este proceso continuo de establecer un ob-
cee e e jetivo de aprendizaje, evaluar los niveles actuales y luego trabajar estratégicamen-
B te para reducir la distancia entre los dos, es la esencia de la evaluacion formativa.
el Una vez que se alcanza una meta de aprendizaje, se establece una nueva meta y
e el proceso continda.
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¢DONDE ESTOY?

Evidenciar aprendizajes
mientras ocurren

e o 0 0 00 0

¢COMO LLEGO?
Retroalimentacion efectiva

@

¢A DONDE VOY?
Compartir objetivos e
indicadores de evaluacién

_————————

Para promover la motivacion para aprender, el nivel de desafio y el nivel de apoyo

deben ser los adecuados -en términos de Vygotsky (1978), estar en la zona de
desarrollo proximo de los estudiantes-, para lo cual se requiere que todas las deci-
siones que tomen los profesores y los propios alumnos, se basen en la informacion

0 evidencia sobre el aprendizaje recogidas continuamente (Griffin, 2014; Moss &
Brookhart, 2009).
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Promocién de Estilos de Vida Activos y Saludables  Unidad1 M1
.
Unidad 1
Actividad Fisica y Bienestar Humano
Propésito
Los estudiantes serin capaces de integrar, de manera auténoma, la prictica regular
de actividadfisicas sup parasud ilo p I I, asociado
al bienestar, la saludy | devida. Pueden guiarse porl; P
¢Cuil es el rol de la actividad fisica en mi vida diaria? ;Cuiles son los beneficios de
practicar regularmente actividad fisica para mi bienestar y el de otros? ;De qué ma-
nera la actividad fisica me permite tener una mejor calidad de vida?
Objetivos de Aprendizaje
OA 1 Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad
modera i de su interés, dquirir un
estilo de vida active saludable.
OA 2 promover un estilo de vida active saludable.
c e et e e e s e s e es s e ssssss s
c e st eeeseeeeseesssssss s
e e et e e e e e e eessesssesse e
c ettt ettt e s s

* 0o 0 0 0 0

* 0o 0 0 0 0

R
e e e e e 0 00
e e e e e 0 0 e
e e s 00 0 0
e e s e e 0 0

PROPOSITO DE LA UNIDAD
Resume el objetivo formativo de la unidad,
actla como una guia para el conjunto de
actividades y evaluaciones que se disenan
en cada unidad. Se detalla qué se espera
que el estudiante comprenda en la unidad,
vinculando los contenidos, las habilidades y
las actitudes de forma integrada.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE
(OA)

Definen los aprendizajes terminales del
ano para cada asignatura. En cada unidad
se explicitan los objetivos de aprendizaje a
trabajar.

INDICADORES DE EVALUACION
Detallan uno o mas desempenos observa-
bles, medibles, especificos de los estudian-
tes que permiten evaluar el conjunto de
Objetivos de Aprendizaje de la unidad. Son
de caracter sugerido, por lo que el docente
puede modificarlos o complementarlos.
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e o0 0 00
“ oo 0 0
e e 0 0 00
e e o o 0o
e s 0 0 00
e s 0 0 00
¢ e 0 0 00
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e e 0 0 00
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........ Ciencias del Ejercicio Fisico y Deportivo - - .t -l il liiiiilile :
Ll = e e e LAS ACTIVIDADES DE L
el APRENDIZAJE ol
coorots Actividad 1 El disefio de estas actividades se caracteriza D
D Memoria y contexto fundamentalmente por movilizar conoci- D
cotnons mientos, habilidades y actitudes de manera D
et e o s i bt integrada que permitan el desarrollo de una e
crotos OA 1 comprension significativa y profunda de los coe
cots o P Objetivos de Aprendizaje. Son una guia para :
cre — que el profesor o la profesora disene sus :
et :%Zﬁs;w"ﬂ# . propias actividades de evaluacion. :
ey o i b et e
ceeens S ORIENTACIONES PARA EL .
ceaa DOCENTE .
ol Son sugerencias respecto a como desarrollar .
L mejor una actividad. Generalmente indica .
L fuentes de recursos posibles de adquirir, .
e (vinculos web), material de consulta y lectu- .
o ras para el docente y estrategias para tratar .
R conceptos habilidades y actitudes. .
D RECURSOS .
D Se especifican todos los recursos necesarios .
D para el desarrollo de la actividad. Espe- :
cotoe Actividad de evaluacién cialmente relevantes, dado el enfoque de :
cornoe Mi actividad fisica y bienestar aprendizaje para la comprension profunda :
cre y el de las Habilidades para el Siglo XXI, es :
et S e que o extviane swocie conceplos todriees con sl la incorporacién de recursos virtuales y de :
i —— Uso de TIC. :
T OA 1 Hﬁ%&z Indicadores de evaluacién .
e e e e inre, s i ettt asesa . .
s s e s e . ACTIVIDADES DE EVALUACION .
ol o SUMATIVA DE LA UNIDAD :
e e Son los OA especificados en las Bases .
ol Duracign === Curriculares. En ocasiones, un OA .
L puede ser evaluado por un conjunto de .
. sugerencias de evaluacién o una misma .
o evaluacién puede articularse con mas :
Ce de un OA. .
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Propositos formativos

Las asignaturas de Educacion Fisica y Salud pro-
mueven que los estudiantes adquieran y desa-
rrollen conocimientos, habilidades y actitudes
que les ayuden a adoptar y mantener un estilo de
vida activo y saludable. De este modo, se brindan
oportunidades de aprendizaje para que todos los
estudiantes puedan mejorar, mediante la practica
regular de actividad fisica, su propia calidad de
viday la de su comunidad. Para incentivar la prac-
tica regular de actividad fisica, se propone hacerlo
a partir de los gustos, intereses, motivaciones
personales y colectivas de los jovenes, utilizan-

do los espacios publicos para diversos tipos de
ejercicio fisico y empleando distintas aplicaciones
tecnoldgicas que favorezcan su desempeno mo-
triz, con la finalidad de fomentar un estilo de vida
activa y saludable en su curso, en su familiay en
su comunidad. Se espera que en estas instancias,
momentos y procesos de aprendizaje los estu-
diantes tomen decisiones informadas de manera
auténoma y situada, considerando la inclusion, la
diversidad, la participacién y el valor del bienestar
humano para sumarse a un estilo de vida activo,
asumiendo diversos roles y acciones para desarro-
llar sus habilidades sociales y su autocuidado.

Por dltimo, se busca que los estudiantes sean
capaces de promover el bienestar, el autocuidado,
la vida activa y la alimentacién saludable en su
comunidad, aplicando y liderando programas y
proyectos deportivos, recreativos y socioculturales
en el medio natural, haciendo uso responsable de
los espacios publicos y asumiendo compromisos
para contribuir al bienestar personal y social en su
comunidad.
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Enfoque de la asignatura

A continuacidn, se presentan las principales
definiciones conceptuales y didacticas en las
que se sustentan tanto la asignatura del Plan
de Comun de Formacién General Educa-

cién Fisicay Salud como las asignaturas de
profundizacién del Plan Diferenciado Humanis-
tico-Cientifico: Ciencias del Ejercicio Fisicoy
Deportivo, Expresién Corporal y Promocién de

Estilos de Vida Activos y Saludables.

La participacion, la inclusion, la diversidad, la
valoracion del otro en la comunidad, el es-
fuerzo personal y colectivo, la autosuperaciéon
en torno a las diversas manifestaciones de la
motricidad humana, son elementos esencia-
les en la implementacién curricular de estas
asignaturas en los establecimientos educativos.
Se debe respetar los gustos, intereses y motiva-
ciones de todos los estudiantes, destacando la
clase de Educacion Fisica como un espacio de
encuentro, de salud, de gratificacion personaly
colectiva. La clase de Educacién Fisica es inclu-
siva, variada y amplia en su implementaciény
ejecucion, fortaleciendo la autonomia, el traba-
jo colaborativo y todas las expresiones humanas
que se desarrollen dentro de ella. Asimismo,
permite que los estudiantes sean artifices de

su aprendizaje, lo que es fundamental para el

curso de su vida.
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Orientaciones al docente

® HABILIDADES MOTRICES
ESPECIALIZADAS
Las habilidades motrices especializadas son
aquellas que estan relacionadas con las formas
de movimiento con caracter especializado
que proporcionan oportunidades para que los
estudiantes utilicen y evalden sus habilidades
de locomocion, manipulacion y estabilidad, en
una variedad de actividades fisicas y deportivas
que sean de su interés, en diversos momentos,
entornos y oportunidades para la resolucion de
problemas de manera creativa y segura. Estas
habilidades permiten que, por medio del juego,
el deporte, las danzas y las actividades motrices
en el medio natural, resuelvan problemas en
espacios de colaboracion, con la finalidad de
desarrollar valores, favoreciendo instancias para
el aprendizaje individual y colectivo, respetando
el medio natural y social.

Para el desarrollo de las habilidades motrices
especializadas, se espera que se utilicen diversas
manifestaciones sociomotrices que conside-

ren la cultura juvenil. La implementacion de
ellas dependera de los contextos, condiciones
geograficas y climaticas, de la infraestructura
disponible, los intereses v la realidad cultural de
los estudiantes.

® VIDA ACTIVA SALUDABLE
Las habilidades motrices especializadas son
aquellas que estan relacionadas con las formas
de movimiento con caracter especializado
que proporcionan oportunidades para que los
estudiantes utilicen y evalden sus habilidades
de locomocion, manipulacion y estabilidad, en
una variedad de actividades fisicas y deportivas
que sean de su interés, en diversos momentos,
entornos y oportunidades para la resolucion de
problemas de manera creativa y segura. Estas
habilidades permiten que, por medio del juego,
el deporte, las danzas y las actividades motri-
ces en el medio natural, resuelvan problemas

en espacios de colaboracion, con la finalidad de
desarrollar valores, favoreciendo instancias para el
aprendizaje individual y colectivo, respetando el
medio natural y social.

Para el desarrollo de las habilidades motrices
especializadas, se espera que se utilicen diversas
manifestaciones sociomotrices que consideren la
cultura juvenil. La implementacién de ellas de-
pendera de los contextos, condiciones geograficas
y climaticas, de la infraestructura disponible, los
intereses y la realidad cultural de los estudiantes.

COMUNIDADES ACTIVAS SALUDABLES
Se espera que los estudiantes asuman un rol
protagoénico en la construccion de comunidades
activas saludables, disenando e implementando
programas de practica regular de actividad fisica,
haciendo uso del derecho a utilizar los espacios
publicos, con sentido de comunidad, para la
adquisicion de un estilo de vida activo saludable.
En este sentido, se espera que la actividad fisica,
eljuego y el deporte sean una plataforma para la
inclusion social, donde pongan en juego los valo-
res personales, sociales y de competencia, como la
amistad, el respeto al otro, la serenidad frente a la
victoria o la derrota, la honestidad, la pacienciay la
integridad, entre otras, en un contexto que logre
fortalecer el autocuidado, el sentido de identi-
dad y pertenencia, el respeto de si mismo, de los
demas y del medio natural.

CIUDADANIA DIGITAL

Las habilidades de alfabetizacion digital y de uso
de tecnologias que se promueven en las Bases
Curriculares de 3°y 4° medio, como parte de las
Habilidades para el siglo XXI, son fundamentales
para generar instancias de colaboracién, comuni-
cacion, creacion e innovacion en los estudiantes
mediante el uso de TIC. También contribuyen

a que desarrollar la capacidad de utilizarlas con
criterio, prudencia y responsabilidad.
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La integracion de las tecnologias de la informa-
cién y las comunicaciones son una extension
natural en la asignatura de Educacion Fisicay
Salud. Los estudiantes pueden usar dispositi-
VOs electronicos como podémetros, monitores
cardiacos, relojes inteligentes, entre otros,
para monitorear su condicion fisica en diversas
actividades relacionadas con el ejercicio fisico,
y su estado de salud personal y el de otros.
Asimismo, los pueden emplear para desarrollar
habilidades investigativas; por ejemplo: utilizar
un software para evaluar su condicién fisica o
mejorar su rendimiento en un deporte.

® APRENDIZAJE BASADO EN PROYECTOS
Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
Las habilidades de alfabetizacion digital y de
uso de tecnologias que se promueven en [as
Bases Curriculares de 3°y 4° medio, como
parte de las Habilidades para el siglo XXI, son
fundamentales para generar instancias de
colaboracion, comunicacion, creacion e inno-
vacion en los estudiantes mediante el uso de
TIC. También contribuyen a que desarrollar la
capacidad de utilizarlas con criterio, prudencia y
responsabilidad.
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Organizacion curricular

Modulos

En este ciclo, la asignatura de Educacion Fisica y Salud presenta una organizacion en dos médulos (horas)
anuales que no son progresivos. Estos médulos no se encuentran definidos para un nivel determinado. Se
pueden ofrecer ambos, en 3° y 4° medio, o solo uno de ellos en cualquiera de los dos niveles, segun las
necesidades educativas del establecimiento educacional.

Para las asignaturas de profundizacion del Plan Diferenciado Humanistico-Cientifico, Ciencias del Ejerci-
cio Fisico y Deportivo, Expresion Corporal y Promocion de Estilos de Vida Activos y Saludables, se consi-
dera seis modulos (horas) para abordar estas areas y profundizarlas. Se las puede ofrecer también para 3°
y 4° medio, en cualquiera de los dos niveles, segun las necesidades educativas de cada establecimiento
educacional.

Habilidades

En ambos maédulos se ofrece oportunidades para que los alumnos desarrollen habilidades motrices espe-
cializadas de locomocion, estabilidad y movimiento. A su vez, los aprendizajes de la asignatura favorecen
las siguientes Habilidades para el siglo XXI:

PENSAMIENTO CRITICO

Se promueve que los estudiantes sean capaces de resolver situaciones reales asociadas a la inactividad
fisica, al sedentarismo, la obesidad v, por otra parte, a la practica regular de actividad fisica, a partir del
aprendizaje de diversos deportes individuales y colectivos, la convivencia en su grupo y en la comunidad
educativa, la violencia que pueda ocurrir en eventos deportivos organizados en el establecimiento, la escasa
utilizacion de los espacios publicos recreacionales, entre otros aspectos que interesen a los jovenes y que
los incentiven a reflexionar, analizar y discutir para proponer soluciones, de manera organizada y consen-
suada, para el bienestar humano en su comunidad.

COLABORACION

Educacion Fisica y Salud fomenta y desarrolla experiencias colaborativas profundas que favorecen la soli-
daridad entre pares, generan vinculos entre las personas y valoran la participacion de toda la comunidad
educativa. En este nivel, pueden aumentar su independencia y la responsabilidad sobre su autocuidado, al
involucrarlos en la preparacion, organizacion y gestion de diferentes actividades en el establecimiento y el
medio natural.

RESPONSABILIDAD PERSONAL Y SOCIAL

La asignatura impulsa la actividad fisica, el deporte, la expresion corporal, el juego, las actividades motrices
en contacto con la naturaleza y las distintas manifestaciones de la motricidad humana como la base para la
formacion de aspectos éticos y valdricos fundamentales en el ser humano, que fortalecen la responsabilidad
personal y social de los estudiantes en su comunidad. En este sentido, afianza su identidad, el sentido de
pertenencia a su comunidad y el respeto por si mismo y por los demas.
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Actitudes
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Las Bases Curriculares de 3° y 4° medio definen un marco general de actitudes, transversal a las asigna-
turas, en concordancia con las Habilidades para el siglo XXI. Estas habilidades sintetizan la progresion de
actitudes a lo largo de la vida escolar, necesarias para desenvolverse en el presente siglo. Las actitudes
se integran con las habilidades y con los conocimientos especificos desarrollados en los Objetivos de
Aprendizaje de la asignatura. Correspondera al docente incorporar en su planificacion aquellas que sean
pertinentes a la asignatura.

Objetivos de Aprendizaje
de Expresion Corporal
y Danza

Las Bases Curriculares de Educacion Fisica y Salud incluyen objetivos cuya naturaleza y foco son habi-
lidades de pensamiento critico, colaboracion, alfabetizacion digital y responsabilidad personal y social.
Estos objetivos se entrelazan en el proceso de ensenanza-aprendizaje, junto con las actitudes propuestas

desde el marco de las Habilidades para el siglo XXI.

SE ESPERA QUE LOS ESTUDIANTES SEAN CAPACES DE:

Objetivos de Aprendizaje

OA_1
OA_2
OA_3

Practicar una variedad de activida-
des fisico-deportivas que sean de su
interés, respetando sus necesidades e
individualidades.

Evaluar las adaptaciones agudas y cro-
nicas que provoca el ejercicio fisico para
comprender el impacto que este produ-
ce en el rendimiento fisico y deportivo.

Implementar y evaluar programas de
entrenamiento fisico para mejorar su
condicion fisica y la de otros.

OA_4
OA_5S
OA_6

Analizar los efectos que provoca la acti-
vidad fisica, la alimentacion saludable y
las ayudas ergogénicas en el rendi-
miento fisico y deportivo.

Disenary aplicar diferentes sistemas de
entrenamiento para mejorar su rendi-
miento fisico y deportivo.

Analizar factores fisiologicos, biome-
canicos, psicologicos y sociolégicos
que influyen en el rendimiento fisico y
deportivo



Unidad 1

Adaptaciones fisioldgicas
provocadas por la practica
de ejercicio fisico
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Unidad 2

Implementacion de planes de
entrenamiento a partirde la
evaluacion de la aptitud fisica

OA 1 Practicar una variedad de actividades
fisico-deportivas que sean de su interés, respe-
tando sus necesidades e individualidades.

OA 2 FEvaluar las adaptaciones agudas y croni-
cas que provoca el ejercicio fisico para compren-
der el impacto que produce en el rendimiento
fisico y deportivo.

ACTITUDES
e Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos

colaborativos e individuales para llevar a cabo
eficazmente proyectos de diversa indole.

o Trabajar colaborativamente en la generacion,
desarrollo y gestion de proyectos v la resolucion
de problemas, integrando las diferentes ideas y
puntos de vista.

o \alorar las TIC como una oportunidad para infor-
marse, investigar, socializar, comunicarse y partici-
par como ciudadano.

OA 3 Implementary evaluar programas de
entrenamiento fisico para mejorar su condicion
fisica, y la de otros.

OA 1 Practicar una variedad de actividades
fisico-deportivas que sean de su interés, respe-
tando sus necesidades e individualidades.

OA 6 Analizar factores fisiologicos, biomecani-
cos, psicolégicos y socioldgicos que influyen en el
rendimiento fisico y deportivo.

ACTITUDES
o Trabajar colaborativamente en la generacion,

desarrollo y gestion de proyectos y la resolucion
de problemas, integrando las diferentes ideas y
puntos de vista.

o Pensar con apertura a distintas perspectivas y con-
textos, asumiendo riesgos y responsabilidades.

o Aprovecha las herramientas disponibles para
aprender y resolver problemas.

Tiempo estimado:
10 semanas

Tiempo estimado:
10 semanas
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Vision global del aino

Unidad 3

Sistemas de entrenamiento
para la salid y el deporte

Unidad 4

Ayudas ergogénicas
y nutricionales en el
entrenamiento deportivo

OA 5 Disenary aplicar diferentes sistemas de
entrenamiento para mejorar el rendimiento fisico y
deportivo.

OA 1 Practicar una variedad de actividades
fisico-deportivas que sean de su interés, respetando
sus necesidades e individualidades.

ACTITUDES
o Trabajar con responsabilidad y liderazgo en la rea-

lizacion de las tareas colaborativas y en funcion del
logro de metas comunes.

e Pensar con autorreflexion y autonomia para gestio-
nar el propio aprendizaje, identificando capacida-
des, fortalezas y aspectos por mejorar.

e Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos
colaborativos e individuales para llevar a cabo efi-
cazmente proyectos de diversa indole.

OA 4 Analizar los efectos que provoca la acti-
vidad fisica, la alimentacién saludable y las ayudas
ergogénicas en el rendimiento fisico y deportivo.

OA 1 Practicar una variedad de actividades fisi-
co-deportivas que sean de su interés, respetando
sus necesidades e individualidades

ACTITUDES
e Aprovecha las herramientas disponibles para

aprender y resolver problemas.

e \alorar las TIC como una oportunidad para infor-
marse, investigar, socializar, comunicarse y parti-
cipar como ciudadano.

e Trabajar colaborativamente en la generacion,
desarrollo y gestion de proyectos y la resolucion
de problemas, integrando las diferentes ideas y
puntos de vista.

Tiempo estimado:
10 semanas

Tiempo estimado:
8 semanas



Adaptaciones fisiologicas
provocadas por la practica
de ejercicio fisico

Unidad 1
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Unidad 1

Adaptaciones fisiologicas
provocadas por la practica de
ejercicio fisico

Proposito

Se espera que los estudiantes evaluen las adaptaciones agudas y crénicas provoca-
das por la practica del ejercicio fisico.

Algunas preguntas que pueden colaborar a lograr dicho propésito son: ; Como afecta
la intensidad del ejercicio fisico a los distintos sistemas organicos? ;Como elijo la
intensidad de trabajo apropiada para mi plan de entrenamiento? ;Por qué es impor-
tante conocer las adaptaciones agudas y crénicas provocadas en el cuerpo humano
por la practica del ejercicio fisico?

Objetivos de Aprendizaje

OA 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean
o de su interés, respetando sus necesidades e individualidades.

OA 2 Evaluar las adaptaciones agudas y cronicas que provoca el
o ejercicio fisico para comprender su impacto en el rendimiento
fisico y deportivo.
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Actividad 1

Aumenta tu numero de pasos desde
intensidad moderada a vigorosa

Se espera que los estudiantes planifiquen su rutina de entrenamiento para conseguir
la meta personal de caminar 12.000 pasos diarios, lo que les permitira analizar las
adaptaciones crénicas de los distintos sistemas organicos cuando se realiza ejercicio
fisico de manera constante.

0 A 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
_ respetando sus necesidades e individualidades.

OA 2 Evaluar las adaptaciones agudas y cronicas que provoca el ejercicio fisico para
_ comprender su impacto en el rendimiento fisico y deportivo.

ACtltUdes @ Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos colaborativos e indivi-
duales para llevar a cabo eficazmente proyectos de diversa indole.

Duracion ® 15 horas.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los alumnos deben ser capaces de planificar la intensidad de su trabajo fisico
para cumplir la meta personal de llegar a caminar 12.000 pasos diarios al final
del semestre. La recomendacién de los 12.000 pasos diarios pretende au-
mentar su nivel de actividad fisica de los estudiantes para ayudar a controlar
la obesidad y disminuir otros factores de riesgo, como la hipertension arterial,
la dislipidemia y los valores altos de glicemia.

Para esta actividad, tienen que descargar una aplicacion en sus celulares per-
sonales denominada podémetro, que registra el nimero de pasos.

En la clase, pueden experimentar como el podémetro cuenta los pasos en
distintas actividades; por ejemplo: saltar la cuerda, bailar, subir escaleras,
trotar, jugar un partido de basquetbol, etc. Podran elegir la actividad fisica en
la que quieren aplicar el conteo de pasos.

Deben controlar su cantidad de pasos y monitorear su frecuencia cardiaca,
variando la intensidad de su trabajo de moderada a vigorosa; asi también
podran incorporar a su plan de entrenamiento los kilometros recorridos en
sus caminatas.

DIAS/ACTIVIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
Salir del metro una estacion Ir caminando hasta el  Salira pasear al perro
antesy caminar hasta mi casa.  supermercado, dando  dando 3000 pasos a una
Cumplir la meta de 1000 1500 pasos intensidad del 65% de
pasos diarios a unaintensidad (65 % de frecuencia mi frecuencia cardiaca
del 60% de mi frecuencia cardiaca maxima). maxima.

cardiaca maxima.

Conexién
Interdisciplinar:
Ciencias de la Salud
39 y 4° Medio

OA 3.

Refuérceles que incrementar 2.500 pasos sobre su ndmero habitual produ-
ce repercusiones positivas en la salud humana; recuérdeles que la intensidad
del ejercicio determina los cambios fisioldgicos y metabdlicos especificos que
experimenta el organismo durante el entrenamiento. Al comenzar un plan de
ejercitacion, la intensidad inicial depende de los objetivos del sujeto, de su
edad, capacidades, preferencias y nivel de aptitud, y debe generar tension sin
sobrepasar el aparato cardiopulmonary el sistema musculo-esquelético
(Heyward, V. Evaluacidn de la Aptitud Fisica y Prescripcidn el ejercicio. 2012).

Se sugiere que apliquen la formula de Karvonen para calcular su intensidad
de trabajo.
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Ejemplo:

Frecuencia cardiaca de entrenamiento: (FCM - FCR) x (% intensidad de trabajo) + FCR
FCM: frecuencia cardiaca maxima

FCR: frecuencia cardiaca de reposo

Calculo de la frecuencia cardiaca de entrenamiento segtin el método de Karvonen

Ejemplo: sujeto de 17 anos

Intensidad al 60% = 141 x 0,60 = 84,6 + 62 = 146 latidos/min

Intensidad al 70% = 141 x 0,70 =98,7 + 62 = 160 latidos/min

Intensidad al 80% = 141 x 0,80 =112,8 + 62 = 174 latidos/min

Intensidad al 90% = 141 x 0,90 = 126,9 + 62 = 188 latidos/min

La condicion fisica corresponde al conjunto de las capacidades fisicas (po-
tencia aerdbica, fuerza muscular, agilidad, coordinacion y flexibilidad) que,

al ser evaluadas, entregan importante informacién sobre el funcionamiento
organico. Es un marcador de salud en la infancia y adolescencia, pues un nivel
bajo se asocia con riesgos de presentar obesidad y enfermedades cardiovas-
culares, metabdlicas, musculares y mentales a futuro (Andersen et al., 2003;
Ortega etal.,, 201 7).

Monitoree en clases cémo van los estudiantes en su planificacion para llegar
a la meta personal de 12.000 pasos a final de semestre. Puede hacer ob-
servaciones pertinentes a los avances y logros alcanzados por cada alumno,
destacar aspectos relevantes asociados a la planificacion personal y reforzar el
valor de la honestidad en cuanto a no alterar los resultados del podometro al
realizar esta actividad.

A partir de los indicadores de evaluacion, cabe retroalimentarlos en forma
permanente acerca de que deben ser constantes en la actividad de incre-
mentar los pasos para lograr las mejores adaptaciones organicas, y la impor-
tancia monitorear la frecuencia cardiaca como indicador fisiolégico de salud y
autocuidado.

Se sugiere invitarlos a incrementar el ndmero de pasos al dia, usar las escale-
ras en lugar de los ascensores, salir a caminar con su familia al llegar del co-
legio a su hogar, entre otras posibilidades. Lo ideal es que cada dia aumenten
la cantidad de pasos y no los disminuyan, respetando los dias de descanso, y
que aumenten o mantengan la intensidad de la caminata, pasando de 6 km/h
a 8 km/hy llegar a trotar en poco tiempo.
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OBSERVACIONES AL DOCENTE

Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados
para evaluar formativamente:

Reconocen las acciones que deben realizar para mejorar su condicién fisica

inicial y que deben plantearse metas personales.

® Analizan las adaptaciones agudas y cronicas de los distintos sistemas orga-
nicos cuando se ejecuta ejercicio fisico de manera constante.

Es importante explicarles las adaptaciones cronicas que provoca la practi-

ca regulary sistematica de un tipo especifico de entrenamiento fisico, qué
sistemas organicos mejoran con el ejercicio fisico habitual, como se ven
favorecidos los sistemas cardiovascular y respiratorio con el entrenamiento de
tipo aerdébico, aumentando el aporte de oxigeno a los musculos metabdlica-
mente activos, ampliando las cavidades cardiacas y el espesor de las paredes,
vy mejorando la perfusion miocardica.

Es fundamental, asimismo, ofrecerles instancias que les permitan reconocer
sus esfuerzos personales para mejorar su desempeno y destacar las ocasiones
en que son capaces de caminar y aumentar sus pasos dia a dia. Asimismo,
cabe resaltar actitudes ejemplificadoras frente a sus pares, como pasar de ser
una persona sedentaria a una activa, lo que les permitira mejorar su calidad
de vida, regular su peso corporal y adquirir habitos de vida saludable para
toda la vida.

RECURSOS WEB / YOUTUBE / VIMEO:

- SANCHEZ-BANO, M., VISIEDO, A. Y DE BARANDA, P. S. (2018).
Cuantificacion de los niveles de actividad fisica a través de podo-
metros en las clases de Educacion Fisica: Un estudio piloto. SPORT
TK-Revista EuroAmericana de Ciencias del Deporte, 7(1), 19-26.
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://revistas.um.es/sportk/
article/view/321831/225791
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Actividad 2

Calcula tus MET como indicador de
la intensidad del trabajo fisico

Se espera que los estudiantes evaltien las adaptaciones agudas y cronicas provocadas
por la practica regular de ejercicio fisico, y que conozcany apliquen otros indicadores
de intensidad del trabajo fisico como los MET.

O A 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
* respetando sus necesidades e individualidades.

OA 2 Evaluar las adaptaciones agudas y cronicas que provoca el ejercicio fisico para
* comprender su impacto en el rendimiento fisico y deportivo.

Actitudes @ Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos colaborativos e indivi-
duales para llevar a cabo eficazmente proyectos de diversa indole.

Duracién ® 10 horas.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los alumnos deben medir su intensidad de trabajo mediante el equivalente meta-
bélico denominado MET. Con ayuda del profesor, tienen que planificar su rutina de
actividades para alcanzar los MET minutos semanales que deben lograr. También
podran calcular las kilocalorias gastadas, segun los MET utilizados.

Para ello, necesitan conocer los valores de los MET y formulas de facil aplicacion que
les permitan calcular su gasto energético (Kcal).

Ejemplo 1:
Tabla de MET

Ver TV 1

Ordenar la habitacion 2
Caminar rapido 6

Correr 8
Ciclismo moderado 7,5

Ciclismo vigoroso 14
Jardineria/Labores domésticas 4
Saltar la cuerda 11

Entrenamiento de pesas

Danza
Jugar futbol
Basquetbol 6,5
\/6leibol 4.5
Tenis 6

Un ejemplo semanal: Cémo lograr tus MET

Caminar rapido (lunes y miércoles) 2 veces x 30 min = 60 min x 8 MET = 480 MET minutos por semana

Danza / Ejercicios aerébicos (martes) 1 hora = 60 minutos x 5 MET= 300 MET minutos por semana

Basquetbol (miércoles) 1 hora = 60 minutos x 6,5 MET = 390 MET minutos por semana

Entrenamiento de pesas (jueves) 30 minutos = 30 minutos x 5 MET= 150 MET minutos por semana

Trabajos domésticos (sabado) 30 minutos = 30 minutos x 4 MET = 120 MET minutos por semana

TOTAL 1440 MET TOTALES A LA SEMANA
Ejemplo 2:

1 MET = (0,0175 Kcal/kg/min) x 60 min = 1 Kcal/kg/hr

Para convertir un MET en Kcal / min = MET X 0,0175 x peso corporal

Un estudiante de 18 anos que pesa 60 kg y practica una hora de basquetbol (6,5
MET) gasta 6,5 x 0,0175 x 60 kg = 6,8 kcal/min x 60 min = 408 kcal/ hora.



48

Programa de Estudio ¢ 3° 0 4° medio

Siguiendo el ejemplo anterior, tienen que calcular las kilocalorias que gastaron en
cada una de las actividades que realicen para lograr sus MET semanales, y también
deben elegiry practicar una variedad de actividades deportivas que les interesen,
respetando sus necesidades e individualidades.

El profesor debe retroalimentarlos permanentemente sobre las actividades fisicas
que escogen al organizar su semana para alcanzar los MET que se propongan.
Tienen que ser actividades que les interesen y que se comprometan a realizar por
gusto y no por obligacion. Es importante también que comprendan la importancia
de alcanzar MET cada vez mas altos en sus rutinas diarias. Se sugiere que el docente
monitoree la correcta aplicacion de la férmula para convertir los MET en Kcal/min;
de este modo, identificaran la importancia de saber hacer calculos matematicos en
la aplicacion de rutinas de ejercicio fisico.

Se recomienda motivarlos a conocer y practicar durante la semana actividades que
tengan una mayor cantidad de MET; por ejemplo: [as que les permitan trabajar a in-
tensidad vigorosa ( 6 -7 MET). Asi también podran comparar los distintos esfuerzos
fisicos que estas actividades conllevan y relacionarlos con los indicadores de MET
gue conocen.

Se sugiere mostrarles o importante que es saber que las actividades que realizan
pueden expresarse en un equivalente metabdlico (MET) que permite mejorar la
condicion fisica. Refuérceles que los MET son la razén entre el metabolismo de una
persona mientras hace un trabajo y su metabolismo basal. Un MET se define como
el gasto energético al estar sentado tranquilamente y es equivalente al consumo de
1 kcal/kg/h. Se calcula que, en comparacion con esta situacion, el consumo calérico
es unas 3 a 6 veces mayor (3-6 MET) cuando se realiza una actividad de intensi-
dad moderada, y 6 veces mayor (- 6 MET) cuando es una actividad vigorosa (OMS,
2019).

OBSERVACIONES AL DOCENTE

Se puede usar los siguientes indicadores, entre otros, para evaluar

formativamente:

+ Reconocen las acciones que deben realizar para mejorar su condicion fisica
inicial y se proponen metas personales.

+ Analizan la importancia de realizar actividades en su vida diaria que tengan
un mayor ndmero de MET (- 6 MET), como indicador de la intensidad del
trabajo.

El profesor debe fomentar que elaboren estrategias para mantener un estilo
de vida activo, aplicando los MET como medida de la intensidad de trabajo. Se
espera que sean capaces de relacionar los factores que inciden en el tipo de
actividades fisicas practicadas, y que cada uno seleccione las actividades que le
interesen y lo motiven, a fin de que generen de manera eficaz su planificacion
semanal para alcanzar sus MET.

Es muy importante incentivarlos a reconocer sus diferencias y potencialidades
personales, elaborando una tabla de planificacion personal seguin sus distintos
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gustos por diferentes actividades. Asimismo, cabe impulsar permanentemente
la actitud de querer mejorar sus diagnosticos personales, y manifestarles los
beneficios de la practica regular y constante de ejercicio fisico, muy importante
para poseer una mejor condicion fisica y cognitiva, lo que les permitira mejorar
sus indicadores de salud y su calidad de vida.

Hay varias definiciones del concepto de sedentarismo. Desde el punto de vista
del tiempo dedicado a la actividad fisica, sedentario es aquel individuo que no
realiza al menos 30 min de actividad fisica moderada la mayoria de los dias de

la semana. Desde el punto de vista del gasto energético, se puede definir como
sedentaria o inactiva a aquella persona que no realiza cinco o mas sesiones
semanales de actividad fisica moderada o de caminata durante al menos 30 min
por sesion, o que no efectla tres o mas sesiones semanales de actividad fisica
vigorosa durante al menos 20 min, 0 que No genera un gasto energético de al
menos 600 Met-min-1 por semana (@proximadamente 720 kcal por semana para
una persona de 70 kg de peso) en una combinacion de actividades vigorosas,
moderadas y/o de caminata. Otra definicién de sedentarismo se refiere al tiempo
que un individuo pasa sentado o recostado, y también se llama sedentario a
aquel sujeto que gasta menos de 1,5 Met-h-1 por dia en actividades fisicas en su
tiempo libre, que trabaja sentado y emplea menos de una hora por semana en
actividades de transporte (caminata o ciclismo).

RECURSOS WEB

« ;Qué se entiende por actividad moderada y actividad vigorosa?

Crespo-Salgado, J. J., Delgado-Martin, J. L., Blanco-Iglesias, O. y
Aldecoa-Landesa, S. (2015). Guia basica de deteccién del sedentarismo

y recomendaciones de actividad fisica en atencion primaria. Atencion
primaria, 47(3), 175-183. https://www.curriculumnacional.cl/link/https://
reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S02 1265671400291 12token=3F0291D8C1
6569E430467C8761C33B9C4C204284CB204BE9AS3903B3718B12DD2
OA8AF97D65E6F7AA925FBF20ABT98FA

https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.who.int/
dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/es/

Seron, P, Munoz, S.y Lanas, F. (2010). Nivel de actividad fisica medida
a través del cuestionario internacional de actividad fisica en poblacion
Chilena. Revista médica de Chile, 138(10), 1232-12309.
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://scielo.conicyt.cl/scielo.
php?script=sci__arttext&pid=S0034-98872010001100004

Ministerio de Sanidad y Consumo y Ministerio de Educacion y Ciencia.
(2006). Actividad fisica y salud en la infancia y la adolescencia: Guia para
todas las personas que participan en su educacion. Madrid: Grafo.
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.mscbs.
gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adultos/actiFisica/docs/
ActividadFisicaSaludEspanol.pdf
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Actividad 3

Gestiona una clase de
entrenamiento neuromuscular

Se espera que el curso planifique circuitos de entrenamiento fisico, utilizando como
componente principal la fuerza muscular y sus distintas manifestaciones, lo que les
permitira evaluar las adaptaciones que provoca el entrenamiento neuromuscular en
el cuerpo humano.

OA 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
* respetando sus necesidades e individualidades.

OA 2 Evaluar las adaptaciones agudas y cronicas que provoca el ejercicio fisico para
* comprender suimpacto en el rendimiento fisico y deportivo.

Actitudes o Trabajar colaborativamente en la generacion, desarrollo y gestion de
proyectos y la resolucion de problemas, integrando las diferentes ideas y
puntos de vista.

e Valorar las TIC como una oportunidad para informarse, investigar, socializar,
comunicarse y participar como ciudadano.

Duracion e 20 horas.
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Conexién
Interdisciplinar:
Educacion Ciudadana
4°Medio

OA 2.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los jovenes deben organizarse para gestionar y participar en una clase donde desa-
rrollen el componente de fuerza muscular como principal cualidad fisica para trabajar.
Asimismo, tienen que seleccionar ejercicios para las distintas manifestaciones de la
fuerza; pueden trabajar con autocarga o sobrecarga.

Deben escoger ejercicios para trabajar sus miembros superiores e inferiores, y la
intensidad del trabajo fisico.

Ejemplos y sugerencias de actividades

Pueden escoger 6 u 8 ejercicios alternados entre miembro superior y miembro infe-
rior, realizar 2- 3 series de 10- 15 repeticiones, con pausas de un minuto entre cada
serie y entre ejercicios de 30 segundos.

Ejemplos de ejercicios:
« Medias sentadillas

- Sentadillas

« Flexiones de brazos
- Estocadas

« Estocadas laterales

« Abdominales

« Plancha

« Plancha lateral
 Subidas al cajén

Para organizar el trabajo del curso, deben dividirse en grupos que cumplan
las siguientes funciones:

Grupo 1: Realizar un calentamiento especifico y acorde a la cualidad fisica que
se trabajara.

Grupo 2: Desarrollar el circuito; para ello, deberan ser capaces de explicar y
mostrar los ejercicios a sus companeros, incluyendo la correcta ejecucion para
evitar posibles lesiones e indicando las pausas para descanso.

Grupo 3: Estard a cargo de la etapa en que se vuelve a la calma y se restable-
cen los valores de la frecuencia cardiaca. Ademas, deberan realizar ejercicios
de elongacion de los grupos musculares trabajados.

OBSERVACIONES AL DOCENTE

Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para

evaluar formativamente:

« Evaldan las adaptaciones agudas provocadas en el cuerpo humano por el
entrenamiento neuromuscular.

« Describen las funciones fisioldgicas y organicas que permiten mejorar los
indicadores de salud y el rendimiento deportivo.

+ Reconocen las acciones que deben realizar para mejorar su condicion fisica
inicial y se proponen metas personales.
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El docente debe apoyarlos cuando busquen los ejercicios fisicos adecuados para las distin-
tas manifestaciones de la fuerza y también en la seleccion especifica de los ejercicios para
trabajar los distintos grupos musculares. Se aconseja subrayar la importancia de aplicar los
principios del entrenamiento en una rutina, preocuparse de las repeticiones que ejecuta-
ran y de los descansos entre ejercicios. Asimismo, que consideren cémo podrian progresar
con este circuito en dos o tres clases mas.

Hay que recordarles también que, cuando gestionen una clase, deben considerar el calen-
tamiento, el desarrollo y la vuelta a la calma, y respetar los tiempos establecidos para cada
actividad.

PregUnteles: ;Por qué es importante conocer las adaptaciones agudas y cronicas que
[a practica de ejercicios de fuerza muscular provoca en el cuerpo humano? ;Por qué se
requiere efectuar un calentamiento especifico antes de iniciar un entrenamiento fisico?

Se sugiere incorporar materiales como balones medicinales, bandas elasticas, neumaticos
u otros que les permitan realizar ejercicios de arrastre, crear mancuernas con material
reciclable, ejecutar ejercicios pliométricos.

Si'se cuenta con la implementacion necesaria, se los puede desafiar a que calculen indi-
vidualmente su RM (repeticion maxima), pues ello les ayudara a programar su entrena-
miento de fuerza.

El profesor debe estimularlos a planificar una clase con un objetivo principal, para trabajar
un determinado componente de la cualidad fisica, aplicar un calentamiento acorde a la
clase y considerar también [a vuelta a la calma. Expliqueles que el acondicionamiento

de la fuerza se basa en distintos aspectos, como la fisiologia de la accion muscular, la
biomecanica de la produccion de la fuerza, la estimulacion y el control neuromuscular, la
adaptacion de la carga fisica, los diferentes tipos de fuerza existentes y la especificidad del
entrenamiento neuromuscular. Es importante que reflexionen: ;En qué deportes pueden
encontrar adaptaciones cronicas provocadas por el entrenamiento de fuerza? Se sugiere
que analicen y expliquen las adaptaciones agudas y cronicas que provoca la practica del
entrenamiento de fuerza en sus distintas manifestaciones y como varian las adaptaciones
en los distintos deportes. Es relevante reforzar positivamente su desempeno en la orga-
nizacion de la clase; por ejemplo: permitirles asumir roles definidos en la gestion (quiénes
seran los encargados del calentamiento, quiénes buscaran ejercicios fisicos acordes a la
fuerza muscular y sus manifestaciones) y que reconozcan y valoren el trabajo en equipo
para un objetivo en comun.

Wilmore y Costill (2007), en su libro Fisiologia del esfuerzo y del deporte, senalan que, entre
las adaptaciones agudas al entrenamiento neuromuscular, hay una hipertrofia muscular
temporal, de corta duracion, que se produce inmediatamente después de una sesion de
ejercicios, consecuencia de un edema causado por el desplazamiento de fluidos desde el
plasma sanguineo hacia los tejidos. Entre las adaptaciones cronicas esta una hipertrofia
sarcomérica (@aumento de proteinas contractiles actina y miosina), que genera un aumen-
to de tamano en las fibras musculares debido al entrenamiento sistematico.

En relacién con el entrenamiento con pesas para diferentes objetivos, Verkhos-
hansky (2004), en su libro Superentrenamiento, presenta la siguiente tabla con

los distintos métodos basados en la adaptacion neural y los diferentes tipos de
hipertrofia y resistencia muscular.
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VARIABLE FUERZA POTENCIA HIPERTROFIA R;i':;ﬂ?_ir
Carga (%1 RM) 80-100 70-100 60-80 40-60
Repeticiones por serie 1-5 1-5 8-15 25-60
Series por ejercicios 4-7 3-5 4-15 2-4
Descanso entre series (en min) 2-6 2-6 2-5 1-2
Duracidn (sequndos por serie) 5-10 4-8 20-60 80-150
Rapidez por repeticién (% del mdx.) 60-100 90-100 60-90 6-80
Sesiones de entrenamiento por semana 3-6 3-6 5-7 8-14

Sugerencias para trabajar la RM

La repeticién maxima (RM) es la maxima cantidad de peso que puede levantar
un sujeto un ndmero determinado de veces en un ejercicio. Para calcularla, se
puede proponer ejercicios poliarticulares que se caracterizan por involucrar una
mayor masa muscular en la ejecucion del movimiento. Se utiliza dos ejercicios
caracteristicos para este calculo: press banca o sentadillas.

Se sugieren férmulas para la estimacién indirecta de 1RM

No es recomendable utilizar pesos muy bajos, que permitan realizar mas de 10
repeticiones a sujetos entrenados y con buenas niveles de fuerza maxima. El
ideal se encuentra entre 5y 10 repeticiones (Mayhew y col., 2000).

Bryzcki (1993) = (100 x peso) / (102,78 - 2,78 x repeticiones)

Lander (1985) = (100 x peso) / (101,3 - 2,67123 x repeticiones)

Connery Cols (1989) = Peso (1 + 0,025 x repeticiones)

Metodologia para realizar el test de 1 RM
1. Se efectua un calentamiento general.
2. Acondicionamiento previo especifico (corresponde a esfuerzos de entre 40 y
60% de 1 RM, estimada o tedrica; es decir, de 6 a 8 repeticiones).
3. Pausade 1a 2 minutos.
4. Activacion neuromuscular (corresponde a 3-5 repeticiones con velocidad cre-
ciente 0 @ maxima velocidad posible, seguin sea la carga externa. Entre el 70y 80% de
1 RM estimada).
5. Pausa de 2 a 3 minutos.
6. Coordinacion intramuscular (corresponde a 2-3 esfuerzos entre el 85y 90% de 1 RM
estimada).
7. Pausa de 3 a 5 minutos.
8. Aproximacién a la RM: 1 repeticion con el 95% de 1 RM estimada.
9. Pausa de 5 minutos.
10. Bisqueda de la RM (realizar entre 1y 3 intentos con 5 minutos de
recuperacion).
(Sdez, 2016)
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RECURSOS WEB

« Formulas RM - Cémo calcular repeticion maxima
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.youtube.com/
watch?v=LIdHxQQWR4k

» Myer, G. D., & Faigenbaum, A. D. (2011). Exercise is sports medicine in youth:
Integrative neuromuscular training to optimize motor development and
reduce risk of sports related injury. Revista Kronos, 10(1).
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://abacus.universidadeuropea.es/
bitstream/handle/11268/3102/Kronos_X__1__5.pdf ?sequence=1&isAllowed=y
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Actividad 4

Monitorea las modificaciones de
tu frecuencia respiratoria como
respuesta aguda al entrenamiento

Se espera que los estudiantes evallien las adaptaciones agudas provocadas por la
practica de ejercicio fisico, controlando su frecuencia respiratoria, la ventilacion
pulmonar por minuto y la ventilacién alveolar por minuto.

O A 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
- respetando sus necesidades e individualidades.

OA 2 Evaluar las adaptaciones agudas y crénicas que provoca el ejercicio fisico para
- comprender su impacto en el rendimiento fisico y deportivo.

Actitudes o Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos colaborativos e indivi-
duales para llevar a cabo eficazmente proyectos de diversa indole.
o Trabajar colaborativamente en la generacion, desarrollo y gestion de
proyectos y la resolucion de problemas, integrando las diferentes ideas y
puntos de vista.

Duracion ® 6 horas.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Para vivenciar adaptaciones agudas al entrenamiento, como el aumento de la frecuencia
respiratoria, y estimar los volumenes de aire que moviliza el sistema respiratorio, los alumnos
realizan las siguientes practicas:

1. En parejas, cuentan el ndmero de ciclos respiratorios en un minuto (un ciclo
respiratorio es una inspiracion seguida de la correspondiente espiracion), los
que corresponden a la frecuencia respiratoria en condiciones de reposo. Traba-
jan de la siguiente manera:

+ Un estudiante se acuesta de cubito dorsal.

+ Elsegundo observa su pecho cuando sube y cuando baja. Una subida y una bajada
se cuentan como una respiracion.

« El observador usa un reloj y cuenta las respiraciones de su companero/a durante 60
segundos.

« Anota la cantidad de ciclos en un minuto.

+ Intercambian roles.

Cabe recordar que los valores de la frecuencia respiratoria en reposo pueden oscilar entre
12y 16 ciclos por minuto, con una considerable variabilidad individual, como el volumen

corriente.

2. Una vez obtenidos los resultados, eligen y practican en grupos un deporte que
les interese durante veinte minutos. Al terminar la practica, vuelven a evaluar
su frecuencia respiratoria segun lo indicado y anotan la cantidad de ciclos por
minuto.

Cabe recordar que la frecuencia respiratoria puede aumentar 3 0 4 veces con el ejercicio
fisico y llegar hasta 40-45 ciclos por minuto. En trabajos de intensidad media y baja, las
modificaciones de la frecuencia respiratoria son directamente proporcionales a la cuantia del
esfuerzo y pueden llegar hasta valores elevados, comprendidos entre los 30 y los 35 ciclos/
minuto.

Tras obtener estos resultados, aplican y analizan formulas destinadas a calcular sus volime-
nes de aire movilizados por la ventilacion pulmonar por minuto.

Deben comprender que el volumen pulmonar por minuto es producto del volumen
ventilado en cada ciclo (volumen corriente o volumen tidal) multiplicado por la frecuencia
respiratoria por minuto (nimero de ciclos respiratorio por minuto).

Ventilacion pulmonar por minuto = Volumen corriente x frecuencia respiratoria

Invitelos a conocer su ventilacion alveolar por minuto (VAM) una vez que hayan calculado
su ventilacion pulmonar minuto (VPM). Esta considera solo el aire oxigenado que llega a
sus alvéolos por cada ventilacion, multiplicado por la frecuencia respiratoria.

Ventilacion alveolar por minuto = (Volumen corriente - Volumen espacio muerto) x frecuencia respiratoria.
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El volumen del espacio muerto es el volumen de aire que queda en las vias respiratorias,
aire que no difunde a la sangre y se calcula multiplicando el peso corporal x 2.

Ejemplo 1:
Si la estudiante pesa 50 kilogramos, su volumen espacio muerto serd 50 x 2 = 100 ml.
Ejemplo de actividad para aplicar las formulas entregadas:

- Eljoven calcula su frecuencia respiratoria en reposo y obtiene como resul-
tado 13 ciclos por minuto.

- Después de practicar el deporte elegido, su frecuencia respiratoria aumento
a 28 ciclos por minuto.

Calculo de VPM en reposo = 400 ml x 13 ciclos = 5200 ml

Calculo de VPM en ejercicio = 400 ml x 28 ciclos = 11.200 ml

Calculo de ventilacion alveolar por minuto en reposo = (400 ml - 100 ml) x
13 ciclos = 3900 ml

Se debe contar con una cancha o un patio para que hagan el deporte elegido, materiales
segun el deporte, una calculadora y una balanza por si no conocen su peso corporal, para
calcular el volumen del espacio muerto.

Se sugiere que practiquen ejercicio fisico a distintas intensidades y grafiquen los vold-
menes ventilados por minuto desde la condicién de reposo hasta el ejercicio aerdbico a
maxima intensidad. Asi pueden analizar cémo se modifica la frecuencia respiratoria y los
volumenes de aire ventilados, y responder la siguiente pregunta: A medida que aumenta
la intensidad del ejercicio, screen que también lo hace el volumen corriente?

Hay que orientarlos y acompanarlos cuando gestionen deportes de su interés en la clase
de Educacion Fisica y para que apliquen correctamente las formulas.

La ventilacion pulmonar se estima por medio del volumen pulmonar por minuto (VPM),
equivalente al volumen de aire respirado de forma natural, sin forzar voluntariamente la
amplitud de la respiracion, durante un minuto. Corresponde al producto del volumen
corriente por la frecuencia respiratoria. En un adulto en reposo, la VPM variade 5a 7
litros. Los valores de volumen corriente y de frecuencia respiratoria son distintos en cada
individuo, segun su tipologia respiratoria, que depende de diversos factores (edad y sexo,
modalidad respiratoria, condiciones individuales especificas, variaciones biotipologicas,
etcétera). El volumen corriente oscila entre 400 mly 600 ml, mientras que la frecuencia
respiratoria en reposo se encuentra entre 12 y 16 ciclos por minuto.

En gjercicio, la VPM aumenta con la magnitud del esfuerzo v, en ejercicios intensos, pue-
de alcanzar cifras hasta 20 veces superiores a las del reposo. La edad también es un factor
importante, pues el valor maximo de ventilacion se obtiene hacia los 20-25 anos.

Con respecto a la frecuencia respiratoria, el limite maximo obedece a diversas causas:
frecuencias respiratorias demasiados elevadas redundan en un coste excesivo del
trabajo respiratorio por el incremento de las resistencias dindmicas que comporta,
disminuyendo la eficiencia respiratoria. Ademas, una elevada frecuencia respiratoria
disminuye la ventilacion alveolar, ya que el volumen de aire pulmonar recambiado en
cada momento puede ser demasiado bajo.
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En reposo, la duracion total del tiempo respiratorio es de unos 5 segundos, de los cuales

los 2 primeros corresponden a la inspiracion y los 3 restantes a la espiracion. Los aumentos
moderados de frecuencia respiratoria se hacen acortando principalmente el tiempo de la
espiracion, lo que perturba muy poco la ventilacion, porque en el primer segundo espirato-
rio se ha expulsado ya el 85% del aire. Sin embargo, con frecuencias elevadas, se acortan los
dos tiempos: el inspiratorio y el espiratorio.

Barbany, J. (2006). Fisiologia del ejercicio fisico y el entrenamiento. Paidotribo.

OBSERVACIONES AL DOCENTE

Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar

formativamente:

« Analizan las adaptaciones agudas y cronicas de los distintos sistemas organicos
cuando se realiza ejercicio fisico de manera constante

« Describen las funciones fisiol6gicas y organicas, que permiten mejorar indica-
dores de salud y rendimiento deportivo

En este tipo de actividad, que involucra a gran parte del curso trabajando primero de
manera individual y luego grupalmente para realizar algun deporte escogido por ellos,

se estimula su autonomia para decidir lo que mas les gusta hacer y son responsables de

su eleccion y de organizar el deporte escogido. Es importante observar si cumplen sus
compromisos y verificar la labory el rol de los lideres de los grupos. Una vez terminada la
actividad, invitelos a reflexionar a partir de las siguientes preguntas: ;Por qué hay resultados
distintos entre la ventilacion pulmonar por minuto y la ventilacion alveolar por minuto? ¢Por
qué la frecuencia respiratoria puede ser un indicador de adaptacion aguda al entrenamien-
to? ¢Por qué el volumen de espacio muerto puede ser distinto en los estudiantes? Pidales
que analicen los distintos resultados entre todos y pregunteles: ;En qué tipos de deportes
creen que aumenta aun mas la frecuencia respiratoria?

Debe observar el comportamiento de los jovenes al evaluar su frecuencia respiratoria tanto
€N reposo ComMo en ejercicio y procurar que todos logren practicar un deporte escogido por
ellos, ya sea de manera individual o grupal. Asimismo, tiene que supervisar que apliquen
correctamente las formulas entregadas y que reflexionen al final de la clase en torno a las si-
guientes preguntas: ¢Por qué hay diferencias entre la ventilacion pulmonar por minutoy la
ventilacidn alveolar por minuto en reposo? ;Qué significa el volumen del espacio muerto?

RECURSOS WEB

« Control respiratorio durante el ejercicio
https://www.curriculumnacional.cl/link/https.//g-se.com/control-respiratorio-durante-el
giercicio-285-sa-z57¢fb27124145

« Respiracion diafragmatica o abdominal ejercicios
https.//imww.curriculumnacional.cl/link/https//Ammww.youtube.comAvatchd=TuPaMCsnxes




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
-----------------------------------------------------------------------------

--------

...................................
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................
.........
........
........
........

oooooooo

2 Actividad de evaluacion
;i Estima tu nivel de aptitud fisica a

it partir de la frecuencia cardiaca

oooooooo
oooooooo
........

oooooooo

Ll Se espera que los estudiantes evalien las adaptaciones agudas provocadas

el por la practica de ejercicio fisico, midiendo su nivel de aptitud fisica a través

L de la frecuencia cardiaca como indicador fisiolégico.
e OA 1 Practicar una variedad de activi- Indicadores de evaluacién
ot * dades fisico-deportivas que sean
""""" desu interés, respetando sus Analizan las respuestas agudas que provoca
e necesidades e individualidades.  ° R P 9 d .p )
......... el ejercicio fisico constante en los distintos
i sisternas organicos.
e OA 2  Evaluarlasadaptaciones agudas e Describen el protocolo para efectuar la
e - y crénicas que provoca el ejer- prueba de Ruffier-Dickson v los ejercicios
e cicio fisico para comprender su que favorece su ejecucion técnica.
......... impacto en el rendimiento fisico . - . .
......... . e Analizan las actividades fisico-deportivas

y deportivo.

implementadas y como influyen en su me-
jora cronica aerdbica.

.........
ooooooooo

......... Duracion

---------

e 9 horas.

.........

---------

ooooooooo

ooooooooo

ooooooooo

ooooooooo

ooooooooo

ooooooooo

.............................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los jovenes estiman su nivel de aptitud fisica aerobica mediante la frecuencia cardiaca como indicador
fisiolégico. Lo hacen durante un determinado trabajo fisico y en el periodo de recuperacion, aplicando la
prueba de Ruffier-Dickson, que permite valorar la frecuencia cardiaca de recuperacion tras un esfuerzo
fisico adecuadamente protocolizado.

En parejas, deben registrar los datos de ambos, luego cambian de roles, aplican las formulas y analizan los
resultados de acuerdo con el indice de Ruffier (IR), que valora su nivel de aptitud fisica.

Durante la actividad, aplican el siguiente protocolo:

« Realizar 30 flexiones completas de piernas. Tronco recto, sin movimientos laterales.
« Tiempo de ejecucion: 45 segundos.

« Las frecuencias se valoran en 15 sequndos y se expresan en minutos.

Estimacion

« P:fcdereposo, sentado

P fcinmediatamente después de las flexiones
« P”fcun minuto después del ejercicio, sentado

Determinacion
Existen diversas formulas; la que mas se emplea es la siguiente:

IR: (P*-70) + (P" - P) /10

Valoracion

El indice de Ruffier (IR) expresa una aptitud fisica:
- Deficiente, cuando es» 2,9

« Buena, para valores entre 2,9y O

- Excelente, cuando es <O

Estimacion de la aptitud fisica a partir de la frecuencia cardiaca

El seguimiento continuado de la frecuencia cardiaca durante ejercicios de intensidad creciente permite
conocer como evoluciona dicha frecuencia y a partir de qué potencia de trabajo se pierde la proporcionalidad
con la intensidad del esfuerzo. Valorar a frecuencia cardiaca en la fase posterior a un esfuerzo adecuadamen-
te protocolizado indica que, mientras mas rapida v eficaz sea la recuperacion de la frecuencia cardiaca, mayor
es la aptitud fisica del sujeto. Una recuperacion lenta de la frecuencia cardiaca es senal de entrenamiento
insuficiente, inadecuado o de sobre-entrenamiento (Barbany, J.R., 2006. Fisiologia del ejercicio fisico y el
entrenamiento).

Después de que hagan el test, se sugiere invitarlos a mejorar sus marcas personales en el test de Ruffier-
Dickson. Para ello, el docente les propone que vuelvan a hacerse autodiagnosticos de manera permanente,
lo que les permitira mejorar su nivel de condicion fisica y les otorgara una serie de beneficios para su salud
cardiovascular, misculo-esquelética, psicologica y cognitiva, ademas de ayudar a prevenir enfermedades
como sarcopenia, obesidad, hipertension arterial, entre otros efectos positivos. Cabe recordarles que esto no
es una competencia entre companeros y que deben respetar las diferentes capacidades de todos.

A medida que los estudiantes efectidan el test, conviene que les recuerde que es importante que evallden

su frecuencia cardiaca, como y dénde debe hacerse, y les pida estar atentos a los cambios que en el cuerpo
cuando la intensidad del trabajo fisico aumenta o disminuye. Puede preguntarles: ;Como afecta la intensidad
del ejercicio fisico a los distintos sistemas organicos?
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CRITERIOS DE EVALUACION

+ Observar el funcionamiento, los roles y as estrategias que adoptan los integrantes del curso
durante la aplicacion del test.

+ Observar la correcta aplicacion fisica del test de Ruffier-Dickson.

+ Observar la capacidad de aplicar la formula matematica para conocer el nivel de aptitud fisica.

N° INDICADORES

1 Todoslosintegrantes del curso realizan el test de Ruffier-Dickson.
2 Hacenlas 30 flexiones completas de piemas con técnica correcta.
3 Intercambian de roles paraaplicar el test.
4 Controlan adecuadamente la frecuendia cardiaca.
5 Estiman la frecuencia cardiaca en reposo inmediatamente después de ejecutar el test, y otra vez luego de un minuto.
6 Aplican correctamente la formula matematica.
7  Valoran su nivel de aptitud fisica por medio del indice de Ruffier.
SIS
Es importante que les explique la importancia de chequear la intensidad (moderada a vigorosa) en
cada una de las actividades fisicas, les presente el protocolo del test Ruffier-Dickson y destaque que
deben conocer las adaptaciones organicas que provoca la practica del ejercicio fisico. Tiene que
D e e e e e considerar las necesidades individuales de cada estudiante para mejorar su salud.
e Es relevante ofrecerles reforzamiento positivo con respecto a su desempefio 0 marca personal en el
e test de Ruffier-Dickson y proponerles actividades que les permitan mejorar. Del mismo modo, cabe e
S valorar la importancia de trabajar con un companiero, destacar las caracteristicas positivas de cada e

cual en la ejecucion del test y evitar las comparaciones negativas, pues que se trata de un trabajo
personal en el que cada alumno responde segun sus propias caracteristicas.

Debe observar permanentemente los comportamientos de respuesta al ejercicio fisico de losjove- === °
nes, relacionados con indicadores como la intensidad del esfuerzo fisico, pausas para hidratacion, crnt

ejecucion correcta de las 30 flexiones de piernas, y corregir la técnica si fuese necesario a fin de Ceee e
evitar lesiones. Por dltimo, debe monitorear el tiempo de ejecucion.

Se propone algunos criterios e indicadores para evaluar esta actividad; puede usar una escala de
apreciacion, una rubrica, etcétera.

A RECURSOS WEB

Herramienta de Evaluacion
https.//www.curriculumnacional.cl/link/https.//ftp.e-mineduc.cl/cursoscpeip/Manuales
Evaluacion_Herramientas__IPSM.pdf
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Unidad 2

Implementacion de planes de
entrenamiento a partirde la
evaluacion de la aptitud fisica

Proposito

Se espera que los estudiantes evallen sus cualidades fisicas para disefiar un plan de
entrenamiento fisico que respete sus individualidades e intereses.

Deben considerar como variable fundamental la eficiente evaluacion de la condi-
cion fisica inicial.

Algunas preguntas que pueden colaborar a lograr dicho propésito son: ; Cuéles son
los principios del entrenamiento asociados a la salud y al rendimiento fisico y de-
portivo? ; Como puedes identificar qué componentes de la condicion fisica debes
evaluar para mejorar tu rendimiento fisico y deportivo? ; Cémo puedes seleccionar
el instrumento de evaluacion para medir tu condicion fisica?

Objetivos de Aprendizaje

O A 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean
- de suinterés, respetando sus necesidades e individualidades.

OA 3 Implementar y evaluar programas de entrenamiento fisico para
o mejorar su condicion fisica y la de otros.

OA 6 Analizar factores fisiolégicos, biomecanicos, psicolégicos y
- sociolégicos que influyen en el rendimiento fisico y deportivo.
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Actividad 1

Medicion de potencia aerobica para
estimar consumo maximo de oxigeno

Se espera que los estudiantes apliquen un test de consumo maximo de oxigeno, con
el fin de evaluar su potencia aerébica maxima.

OA 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
- respetando sus necesidades e individualidades.

OA 3 Implementar y evaluar programas de entrenamiento fisico para mejorar su
- condicion fisicay la de otros.

OA 6 Analizar factores fisiolégicos, biomecanicos, psicolégicos y sociolégicos que
— influyen en el rendimiento fisico y deportivo.

Actitudes o Trabajar colaborativamente en la generacion, desarrollo y gestion de
proyectos y la resolucion de problemas, integrando las diferentes ideas y
puntos de vista.

Duracion e 12 horas.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los estudiantes organizaran y aplicaran un test de consumo maximo de oxigeno indi-
recto por medio del test de Navette, y estimaran su VO2 max. en mlO2.kg-1.min-1,
para luego analizar los factores fisiol6gicos que influyen en la mejora cardiovascular.
Para ello, el curso deberd preparar de manera grupal el diseno del lugar, la aplicacion
deltesty el registro de los datos obtenidos en una tabla Excel, para luego calcular con
formulas su potencia aerobica maxima.

Gracias a sus propios calculos, los estudiantes poseeran herramientas para medir el
consumo de oxigeno indirecto, lo que a su vez les permitira planificar su posterior
entrenamiento de acuerdo con sus capacidades personales.

Estimacion del VO2 max. (mlO2.kg-1.min-1):

Protocolo del test de Navette o 20m shuttle run test (20mSRT)

Esta prueba fisica presenta los mayores indices de validez y confiabilidad para estimar
el VO2 max. y cuenta con ecuaciones que consideran el género, peso y la estatura de
los individuos, ademas del tiempo alcanzado en el test.

El test consiste en etapas de 1 minuto de velocidad incremental continua en funcio-
namiento. La velocidad inicial es de 8,5 km/h, y aumenta en 0,5 km/h por minuto (1
minuto equivale a una etapa), alcanzando los 18 km/h en el minuto 20.

Los estudiantes deben correr entre dos lineas separadas por 20 metros manteniendo
el ritmo con las senales de audio emitidas desde un CD pregrabado. La prueba finali-
za cuando un participante no llega a las lineas finales al mismo tiempo con las senales
de audio en dos ocasiones consecutivas.

Materiales: cancha de 20 metros, conos para delimitar los 20 metros, CD o pendrive
con grabacion del test, planilla de registro con datos de cada estudiante.

Una vez que todos los alumnos han finalizado el test, deberan estimar su VO2 max.
utilizando la siguiente ecuacién:

VO2 max mlO2.kg-1.min-1=(31,025) + (3,238 x VF) - (3,248 x E) + (0,1536 X E x \/F)
E:edad
V/F: velocidad final
La velocidad final puede ser calculada de la siguiente manera: 8 + 0,5 x tiempo final empleado.

Una vez finalizado el test, motivar a los estudiantes a mejorar sus marcas personales y
entrenar su capacidad cardiovascular para volver a aplicar el test al final del semestre
0 cuando se considere necesario. Invite a quienes no pudieron efectuar la prueba

a realizar ejercicio fisico y a mejorar su condicion fisica lo mas posible. Pregunteles:
+Coémo pueden seleccionar el instrumento de evaluacion para medir su condicion
fisica? ;Como pueden identificar qué componentes de la condicion fisica deben
evaluar para mejorar su rendimiento fisico y deportivo?

Se recomienda que el docente recalque la importancia de poseer una buena
capacidad cardiovascular y aerobica, pues conlleva implicancias positivas tanto para
la salud cardiorrespiratoria como para disminuir el riesgo de padecer enfermedades
coronarias. El entrenamiento fisico tiene varios efectos cardioprotectores: aumenta

la tolerancia al ejercicio, disminuye los sintomas cardiacos, actla de modo positivo
sobre los lipidos, mejora problemas psicosociales como ansiedad y estrés, y reduce la
mortalidad en general.
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Valores de referencia para estimar los resultados del VO2 max.

En este calculo se considerd la variable VO2 max. (mlO2.kg™".min"") y -segun

con los estandares de referencias propuestos por el programa FitnessGram-, se
establecié como valores 6ptimos para los hombres 44 mlO2.kg".min"y para las
mujeres, 36 mlO2.kg.min"".

(Lobelo, F., Pate, R. R., Dowda, M., Liese, A. D., & Daniels, S. R. (2010). Cardiorespiratory fitness

and clustered cardiovascular disease risk in U.S. adolescents. J Adolesc Health, 47(4), 352-359.
doi:10.1016/jjadohealth. 2010.04.012)

Sugerencias: Valores de referencia para el test de Navette en Paliers

Nivel Mujeres (Paliers) 15 anos o mas Hombres (Paliers) 15 anos o0 mas
Necesita mejorar <5 <6
Aceptable 5y <7 6y <9
Destacado »/ »9

(Agencia de la Calidad de la Educacion, 2015)

OBSERVACIONES AL DOCENTE

Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para

evaluar formativamente:

« Evaldan un test segun la condicion fisica que desean mejorar, para aplicar un
plan de entrenamiento éptimo.

+ Argumentan y analizan los distintos resultados obtenidos en los test aplicados
CON SUS pares.

+ Usan formulas matematicas para determinar los valores alcanzados en los test
ejecutados.

El docente debe explicar y analizar con los jovenes la relevancia de tener una
salud cardiovascular 6ptima, ya que factores como la obesidad y el sedenta-
rismo afectan negativamente la condicion fisica y cardiorrespiratoria. Puede
senalarles que el componente cardiorrespiratorio ha sido ampliamente
estudiado debido a su relacion con la salud, con el rendimiento deportivo y la
condicion fisica, independientemente de la edad y el sexo. El VO2 max. que
se alcanza en un test progresivo se considera como el “método de oro” (gold
method) para evaluar el sistema cardiorrespiratorio.

Es importante darles reforzamiento positivo frente a la aplicacion del test de
Navette. Es una prueba que se puede mejorar si se entrena en forma sistema-
tica y responsable. Cabe recordarles que deben respetar las diferencias con

y entre sus companeros, que las marcas son personales y que no se trata de
competir con otros, sino con ellos mismos, para vencer sus miedos y mejorar
su capacidad cardiovascular mediante un trabajo fisico prescrito de manera
correcta y adecuado a su condicion fisica inicial.

En los estudios sobre el componente cardiorrespiratorio, Hill et al. (1923)
fueron precursores al aportar el concepto de consumo maximo de oxigeno
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(VO2 max.). Hill definié el VO2 max. como la tasa mas alta a la que el or-
ganismo es capaz de consumir oxigeno durante el ejercicio intenso. Otros
autores han definido el VO2 max. como la maxima cantidad de oxigeno que
el organismo es capaz de absorber, transportar y consumir por unidad de
tiempo. Hoy se puede medir el VO2 max. tanto en laboratorios como en
campo, pues hay analizadores de gases portatiles. Segun algunas investiga-
ciones, los valores de VO2 max. medidos en la cinta no varian significativa-
mente respecto de los obtenidos de forma directa en el campo. Como esta
tecnologia resulta costosa en equipamiento, requiere personal capacitado y
consume mucho tiempo, no todos los clubes o centros deportivos disponen
de ella. Los profesionales relacionados con las ciencias del ejercicio, profesores
de Educacion Fisica y entrenadores deportivos, entre otros, optan por un test
de campo predictivo del VO2 max. debido a su facil aplicacion y bajo costo,

y porque permite medir a varios sujetos al mismo tiempo. El mas utilizado
mundialmente es el Course Navette de 20 metros (20m-SRT), también cono-
cido como 20 m shuttle run test o test de ida y vuelta en 20 metros (Garcia y
Secchi, [2014]. Test Course Navette de 20 metros con etapas de un minuto. Una
idea original que perdura hace 30 anos).

A partir de los indicadores de evaluacion, observe constantemente las res-
puestas adaptativas de los jovenes al ejecutar el test de 20 metros, y evalie
sus parametros fisiologicos durante la prueba, como el nivel de fatiga, deshi-
dratacion, aumento significativo de la frecuencia cardiaca y de la frecuencia
respiratoria. Se recomienda atender sus indicadores de cansancio a partir

de la escala de percepcion del esfuerzo (Borg). Es muy importante controlar
y verificar que, al hacer el test, no estén en ayunas, enfermos ni presenten
algun sintoma de angina de pecho, y corroborar que cada estudiante esté
apto fisica y animicamente para rendirlo. Verifigue también que apliquen
correctamente la férmula y el andlisis que obtienen de ese resultado. Invitelos
a reflexionar: ;Como pueden mejorar el resultado obtenido?

Controle en todo momento si llegaron a las lineas finales simultdneamente
con las senales de audio; si no o logran dos veces seguidas, deben abandonar
la prueba y contabilizar el palier anterior como resultado de su ejecucion.

RECURSOS WEB

« Garcia, G. C.y Secchi, J. D. (2014). Test Course Navette de 20 metros con
etapas de un minuto. Una idea original que perdura hace 30 anos. Apunts.
Medicina de ['Esport, 49(183), 93-103. https://www.curriculumnacional.
cl/link/https://www.apunts.org/es-test-course-navette-20metros-con-
articulo-X0213371714492019

« Carazo-Vargas, P. & Moncada-Jiménez, J. (2015). A meta-analysis on the
effects of exercise training on the VO2max in children and adolescents.
Retos. Nuevas tendencias en Educacidn Fisica, Deporte y Recreacion, (27),
184-187. https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.redalyc.orq/
pdf/3457/345738764034.pdf
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Actividad 2

Prescripcion de ejercicios segun
necesidades personales

Se espera que los estudiantes disefien un plan de entrenamiento a partir de sus
necesidades personales y de un diagnéstico inicial obtenido tras distintas pruebas
de cualidades fisicas.

OA 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
* respetando sus necesidades e individualidades.

OA 3 Implementar y evaluar programas de entrenamiento fisico para mejorar su
- condicion fisica y la de otros.

OA 6 Analizar factores fisiolégicos, biomecanicos, psicolégicos y sociolégicos
o que influyen en el rendimiento fisico y deportivo.

Actitudes o Pensar con apertura a distintas perspectivas y contextos, asumiendo riesgos
y responsabilidades.

Duracio’n e 6 horas.
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Conexién
Interdisciplinar:
Educacion Ciudadana
4° Medio. OA 8.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los alumnos deben crear su propio plan de entrenamiento de acuerdo con
sus necesidades personales, aplicando los principios v la periodizacion del
entrenamiento; por ejemplo: pueden utilizar un microciclo, mesociclo o
macrociclo (ver Glosario).

Para esta actividad, tienen que haber evaluado sus cualidades fisicas y tener
un diagnostico inicial de su condicion fisica, pues lo importante es que el
objetivo del plan sea prescribir ejercicios para mejorar su salud o para que
practiquen un deporte que les gusta.

La siguiente sugerencia es un ejemplo de prescripcion cardiorrespiratoria; los
jovenes deben escoger los ejercicios que les interesen e intensidades, pausas
y progresion).

Sugerencia de prescripcion de ejercicios para mejorar la aptitud

cardiorrespiratoria

1. Tipo de ejercicio: Elegir actividades aerdbicas ritmicas que se pueda
mantener en forma continua y en [as que se comprometa grandes grupos
musculares.

2. Intensidad: Prescribir intensidades de entre 64 %y 70 % de la frecuen-
cia cardiaca maxima, o de entre 40 %y 50 % del consumo de oxigeno de
reserva (VO2 de reserva) o de la frecuencia cardiaca de reserva. A individuos
con aptitud cardiorrespiratoria inicial muy baja se les deben indicar intensi-
dades de entre 40 % y 50% del VO2 de reserva.

3. Frecuencia: Programar los ejercicios para hacerlos de tres a cinco dias por
semana.

4. Duracién: Programar entre 20 y 60 minutos de actividades continuas o
intermitentes, en funcion de la intensidad del ejercicio.

5. Velocidad de progresion: Adaptar la prescripcion de ejercicios seguin su
acondicionamiento, caracteristicas personales, resultados de las pruebas
aplicadas o rendimiento durante las sesiones de ejercicio.

Algunos principios basicos que pueden ayudar a disefar adecuadamente un
programa de ejercicios asociado a la salud son los siguientes:

- Principio de especificidad del entrenamiento: Afirma que las respuestas
fisiologicas y metabdlicas del cuerpo vy las adaptaciones al entrenamiento
son especificas para el tipo de ejercicio y para los grupos musculares com-
prometidos.

« Principio de entrenamiento por sobrecarga: Para estimular los avances en
los componentes de la aptitud fisica, se debe someter los sistemas fisiolo-
gicos del organismo a cargas mas altas que las habituales. Esto se puede
lograr incrementando la frecuencia, intensidad y duracién del ejercicio ae-
robico. En tanto, la sobrecarga efectiva de los grupos musculares se obtiene
aumentando el nimero de repeticiones, series o ejercicios, en programas
disenados para mejorar la aptitud musculary la flexibilidad.

+ Principio de progresion: Durante todo el programa, se debe aumentar
progresivamente el volumen de entrenamiento. La progresion tiene que
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ser gradual para evitar lesiones musculo-esqueléticas, que a menudo se
convierten en la razdn para abandonar estos programas.

- Principio de valores iniciales: Quienes tienen un nivel de aptitud inicial bajo,
deben realizar aumentos relativos (%) mas significativos y con una velocidad
de avance mayor que aquellos con niveles de aptitud promedio o elevados.
Por ejemplo: durante el primer mes de un programa de ejercicio aerébico,
el VO2 max. de una persona con baja tolerancia cardiorrespiratoria puede
mejorar en un 12% o mas, mientras que un deportista entrenado puede
hacerlo solo en un 1% o menos.

- Principio de variabilidad interindividual: Las respuestas individuales al
estimulo del entrenamiento son diversas y dependen de factores como la
edad, el nivel de aptitud inicial y el estado de salud. Por ende, se tiene que
elaborar los programas segun las necesidades, los intereses y las capacida-
des de cada sujeto y con prescripciones personalizadas de ejercicios que
deben considerar las diferencias y las preferencias de cada cual.

« Principio de los retornos decrecientes: Cada persona posee un techo
genético que limita el grado de posibles avances secundarios al entrena-
miento. A medida que se aproxima a ese techo, su velocidad de avance en
la aptitud fisica se reduce y, por ultimo, se detiene.

« Principio de reversibilidad: Los efectos fisiologicos positivos y los benefi-
cios de la actividad fisica y del ejercicio regular en la salud son reversibles.
Cuando una persona suspende su programa de ejercicios (desentrena-
miento), su capacidad disminuye con rapidez y en pocos meses se pierde la
mayor parte de los beneficios logrados con el entrenamiento.

Heyward, (2012). Evaluacion de la aptitud fisica y prescripcidn del ejercicio

ORIENTACIONES AL DOCENTE

Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados
para evaluar formativamente:

« Prescriben ejercicios fisicos de acuerdo con sus necesidades personales y
objetivos.

« Implementan un programa de entrenamiento para mejorar su condicion
fisica, diagnosticada por medio de prueba (TEST) estandarizados.

Comeénteles que, al implementar programas de entrenamiento fisico, es im-
portante conocer y aplicar correctamente los principios del entrenamiento en
la prescripcion del ejercicio. Expliqueles, ademas, que existen otros factores
que se puede considerar al trabajar con programas de ejercicios, como los
demograficos, psicolégicos, cognitivos, emocionales, conductuales, sociocul-
turales y ambientales.

Es importante resaltar las habilidades personales de los jévenes cuando
disefien su propio programa de entrenamiento y prescripcion de ejercicios,
respetar sus preferencias e intereses, fomentar la vida activa y saludable y
motivarlos a llevar el plan de entrenamiento a la practica.

A partir de los indicadores de evaluacion, cabe verificar que los alumnos
incorporen correctamente los principios del entrenamiento en los planes
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que elaboren, y que la intensidad, la duracion, la frecuencia y el tiempo sean
adecuados para el objetivo que se desea alcanzar y para la evaluacion diag-
nostica. Es muy importante no sobrepasarse con un entrenamiento intenso e
incluir pausas en el entrenamiento durante la planificacion.

Se espera que incorporen mas de una cualidad fisica en su programa de
entrenamiento y busquen nuevos métodos de planificacion en referencias
bibliografias actualizadas. Se sugiere que planifiquen programas de entrena-
miento para deportes que les interesen, con ayuda de su profesor.

RECURSOS WEB:

« Costa, I. A. (2013). Los modelos de planificacion del entrenamiento deportivo del
siglo XX. https://www.curriculumnacional.cl/link/http://redi.ufasta.edu.ar:8080/
xmlui/bitstream/handle/123456789/367/116-370-1-PB.pdf?sequence=1
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Actividad 3

Calcula tu potencia anaerdbica

Se espera que los estudiantes apliquen las pruebas del TEST de Rast, que les
permitira evaluar su potencia anaerdbica y asi poseer una herramienta para disefar
un plan de entrenamiento personal.

OA 1

Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
respetando sus necesidades e individualidades.

OA 3

Implementar y evaluar programas de entrenamiento fisico para mejorar su
condiciodn fisica y la de otros.

OA_6

Analizar factores fisiolégicos, biomecanicos, psicolégicos y sociolégicos que
influyen en el rendimiento fisico y deportivo.

Actitudes

o Trabajar colaborativamente en la generacion, desarrollo y gestion de
proyectos y la resolucion de problemas, integrando las diferentes ideas y
puntos de vista.

Duracion

e 12 horas.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los jovenes conocen y evaluan su rendimiento anaerébico, siguiendo el proto-
colo del test de Rast (Running-based Anaerobic Sprint Test). Para ello, entre todos
organizan las distintas tareas para hacerlo correctamente, como reunir el mate-
rial, preparar la cancha y disponer de una planilla Excel para recopilar los datos
de quienes seran evaluados. Este test entrega informacion sobre la potencia y
fatiga del sujeto.

Protocolo del test

Materiales:

- pista de 35 metros (o un pasillo u otro espacio que tenga este largo)

« 2 CONos

« 2 cronémetros

« una balanza

- planilla de registro

« 2 estudiantes: uno para cronometrar el tiempo de los sprints y otro para
contar el tiempo que tarda en dar la vuelta (menos de 10 segundos)

Antes de comenzar, el alumno que ejecutarz el test se debe pesar, realizar

un calentamiento de 10 minutos y luego tomar 5 minutos de descanso, para
luego completar seis largos de 35 metros a maxima velocidad. El descanso
entre los sprints es de 10 segundos. El alumno asistente registra el tiempo que
emplea para cubrir cada tramo de 35 metros, considerando hasta la centésima
de segundo (por ejemplo: 4 segundos 26 centésimas).

Test de Rast:
INTERPRETACION DE RESULTADOS
POTENCIA (WATTS) = PESO X DISTANCIAZ2/ TIEMPO?

Los resultados permiten determinar lo siguiente:

« Potencia maxima = valor mas alto

« Potencia minima = valor mas bajo

- Potencia promedio = suma de los 6 resultados / 6

- Indice de fatiga = (potencia maxima - potencia minima) + tiempo total
de los 6 sprints

Tras obtener los resultados, deben aplicarles las formulas e interpretar los
datos con ayuda del profesor

Ejlemplo de test: Peso de estudiante: 68 kilogramos / Edad: 18 anos

Sprint Tiempo (seg.) Potencia (watts)
5,2 592
2 5,35 543
3 5,67 456
4 5,89 407
5 6,2 349
6 6,46 308
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Potencia maxima: Es la medida de la maxima potencia alcanzada y provee
informacion sobre la fuerza y la maxima velocidad de sprint.

Potencia minima: Es la medida de la menor potencia registrada y se usa para calcular
el indice de fatiga.

Potencia promedio: Indica la habilidad del atleta para sostener su potencia en el
tiempo.

indice de fatiga: Sefala la declinacién de la potencia. Cuanto menor sea el valor,
mayor sera la habilidad para mantener el rendimiento anaerobico. Con un indice
de fatiga elevado - 10), el atleta deberia focalizarse en mejorar la tolerancia al
lactato.

Se sugiere desafiarlos a mejorar sus marcas personales y entrenar su capacidad anaerobica,
si este fuese el objetivo del entrenamiento o si quisieran trabajar deportes anaerébicos.
Cabe recordar que existe el entrenamiento anaerobico alactico (100 metros planos) y el
entrenamiento anaerobico lactico (400 metros planos) como ejemplos de este tipo de
deportes. Los jovenes deben analizar los cambios fisioldgicos y psicoldgicos que pudiesen
ocurrir con este tipo de entrenamiento.

Wilmore y Costill (2007), en su libro Fisiologia del esfuerzo y del deporte, ma-
nifiestan que el entrenamiento anaerdbico otorga mas eficacia al movimiento,
aumenta la capacidad de amortiguacién muscular y permite alcanzar niveles
elevados de lactato en los musculos y en la sangre. Esto neutraliza el H+ que se
disocia del acido lactico, retrasando la fatiga.

La concentracion de lactato en la sangre después de un esfuerzo fisico importante
proporciona un medio excelente para controlar los cambios fisiolégicos que ocu-
rren con el entrenamiento. A un mayor nivel de entrenamiento, la concentracion
de lactato en la sangre es menor para el mismo ritmo de esfuerzo.

Algunos estudios consideran que el lactato es un indicador de un cambio en

el metabolismo o en la estrategia metabdlica. En definitiva, un aumento de la
lactacidemia refleja una demanda de potencia por sobre un nivel critico; es decir,
un nivel por encima del cual no se puede mantener indefinidamente la intensidad
del ejercicio. En todo caso, cabe erradicar la etiqueta de “enemigo” metabdlico

o de sustancia indeseable respecto del lactato, que contribuye a que aumente

la capacidad contréactil de la célula muscular, prolonga el tiempo de trabajo por
encima de un nivel critico y contribuye a la rapida instauracion de un consumo de
oxigeno mas adecuado para la demanda de potencia.
(https://www.curriculumnacional.cl/link/http://archivosdemedicinadeldeporte.com/arti-
culos/upload/Revision_Lactato__211_137.pdf)

Hay que retroalimentar constantemente a los jovenes y explicarles que el trabajo
anaerobico forma parte importante en la preparacion fisica de un atleta; por
ende, es importante evaluar las cualidades fiscas de cada persona para optimizar
el entrenamiento y potenciar su rendimiento al maximo. Conviene enfatizar que
cada persona presenta distintas adaptaciones, segun la especificidad del entrena-
miento.
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OBSERVACIONES AL DOCENTE

Se puede usar los siguientes indicadores, entre otros, para evaluar formativamente:

« Evallian un test segun la condicion fisica que desean mejorar, para aplicar un plan de
entrenamiento 6ptimo.

« Argumentan y analizan los distintos resultados obtenidos en las pruebas de los test
aplicados con sus pares.

« Aplican férmulas matematicas para determinar los valores alcanzados en los test
ejecutados.

Se aconseja explicarles qué significa el calculo del indice de fatiga y detallar-

les que un valor por encima de 10 es considerado alto e indica que la persona
requiere trabajar en estado anaerdbico para mejorar la tolerancia al lactato. Senale
que estos calculos permiten obtener datos iniciales para comenzar un trabajo de
entrenamiento destinado a mejorar la potencia y la capacidad anaerdbica, si este
fuese su objetivo en la prescripcion de ejercicios.

Es importante reforzarlos positivamente frente a sus respectivas marcas persona-
les. Procure interesarlos en hacer el test para que conozcan su potencia anaerobi-
ca, que es parte de la condicion fisica. Motivelos a mejorar su rendimiento fisico y
a respetar las diferencias individuales.

Considerando los indicadores de evaluacion, observe constantemente las res-
puestas adaptativas en la ejecucién del test de Rast y, durante su aplicacion,
evalle parametros fisiolégicos como el nivel de cansancio, a partir de la escala de
percepcion subjetiva del esfuerzo (Borg). Es muy importante controlar y verificar
que cuando hagan la prueba, no estén en ayunas, enfermos ni presenten algun
sintoma de angina de pecho, y que se mantengan bien hidratados en todo mo-
mento.

Monitoree que el calentamiento previo se efectle de manera adecuada para evi-
tar lesiones y controle que todos realicen los seis largos de 35 metros. Asegurese
también de que, al concluir el test, vuelvan a la calma en forma segura y resta-
blezcan asi su frecuencia cardiaca.

Se recomienda senalarles que la informacién recabada en esta prueba solo sirve
para ellos mismos y para que disenen su plan de entrenamiento. No se puede
comparar datos entre estudiantes; solo se puede comparar datos de un mismo
alumno tomados en momentos diferentes, para verificar sus cambios y progresos
en la cualidad fisica evaluada. Se sugiere respetar su diversidad y sus diferentes
capacidades.

RECURSOS WEB

* Ribas, J.(2010). Lactato: De indeseable a valioso metabolito. El papel de la produccion de lactato en la

regulacion de la excitabilidad durante altas demandas de potencia en las fibras musculares. Archivos de
Medicina del Deporte, 27(137), 211-230.

https://imww.curriculumnacional.cl/link/http://archivosdemedicinadeldeporte.com/articulos/upload/Revision_

Lactato_211_137.pdf
* Running-based Anaerobic Sprint Test (test de Rast)

https://www.curriculumnacional.cl/link/http://www.isde.com.ar/ojs/index.php/isdesportsmagazine/article/
viewFile/18/20
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Actividad 4

Graba tu progreso

Se espera que los estudiantes puedan demostrar, al término del semestre, una
habilidad o condicion fisica que hayan desarrollado o mejorado, registrandolo en

un video.

OA_1

Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
respetando sus necesidades e individualidades.

OA_3

Implementar y evaluar programas de entrenamiento fisico para mejorar su
condicion fisica y la de otros.

OA_6

Analizar factores fisiolégicos, biomecanicos, psicolégicos y sociolégicos
que influyen en el rendimiento fisico y deportivo.

Actitudes

e Pensar con apertura a distintas perspectivas y contextos, asumiendo riesgos
y responsabilidades.
e Aprovecha las herramientas disponibles para aprender y resolver problemas.

Duracion

e 18 horas.
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Conexion
Interdisciplinar:

Artes Visuales,
Audiovisuales y Multimedia
39y 4° Medio. OA 2.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Al finalizar el semestre, los alumnos deben demostrar una habilidad o condicion
fisica que hayan desarrollado o mejorado durante el periodo. Tienen que adjuntar
su planificacion, el programa de entrenamiento y evaluaciones periodicas (una
evaluacion diagnostica y al menos dos mas en el proceso) v la presentacion final,
que corresponderad a la dltima evaluacion. Deben respaldar las evaluaciones y

las sesiones de entrenamiento con el video, que tienen que editar y entregar al
profesor.

Ejiemplo de Actividades que pueden grabar: Mejorar el tiempo en 100 metros
planos; mejorar la cantidad de repeticiones, realizando flexo-extension de codos
sin apoyo; hacer la posicion invertida durante 1 minuto; mejorar la cantidad de
veces que se lanza al aro de basquetbol desde la linea del tiro libre; subir la trepa
en un tiempo determinado.

Cada joven elegira con plena autonomia qué habilidad o cualidad fisica quiere
mejorar. Este es un trabajo personal, pero puede hacerse colaborativo durante
la grabacion, si fuese necesario. En su video, deben mencionar y analizar cuales
fueron los factores fisiologicos, biomecanicos, psicoldgicos y/o sociolégicos que
influyeron en su plan de entrenamiento. Para ello, necesitaran averiguar en qué
pone el énfasis cada factor.

Objetivo principal: Entrenar para la carrera de Santiago 10 km

La actividad debe contar con una planificacién de entrenamiento vinculada con
la habilidad o cualidad fisica que desean mejorar, un espacio fisico donde se
pueda entrenar, una camara de video o un celular para las grabaciones, un PC o
notebook para editar el video.

Se sugiere que analicen el ejercicio que escogieron desde el punto de vista
biomecanico; para ello, deben averiguar qué herramientas tecnoldgicas entregan
un analisis biomecanico en el entrenamiento deportivo.

Demostrar los logros en un trabajo con evidencias -en este caso, grabaciones
en video- permite calificar actitudes como la perseverancia, la autocritica y la
responsabilidad.

La preparacion psicoldgica es un medio activo que va dirigido, a través de una
metodologia especifica, al atleta o a la persona que realiza alguna actividad
determinada. La actividad fisica y el deporte es una de las terapias mas natu-
rales para mantener una buena salud y un excelente estado de animo en el ser
humano, siendo la psicologia del deporte con sus propios métodos y técni-
cas la que estudia y determina la conducta de las personas que la realizan, asi
como el efecto de los factores psiquicos y emocionales sobre el rendimiento

deportivo o especificamente en la actividad fisica.
Extraido de Hernandez, L. (2016). Factores psicoldgicos en la actividad fisica y el deporte.
Revista de Postgrado FaCE-UC. Vol. 10 N° 18. Pp. 70-78.
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OBSERVACIONES AL DOCENTE

Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados

para evaluar formativamente:

« Prescriben ejercicios fisicos de acuerdo a sus necesidades personales y
objetivos.

+ Implementan un programa de entrenamiento para mejorar su condicion
fisica, diagnosticada mediante test estandarizados.

La actividad invita a los alumnos a mejorar su diagnostico en la actividad que
eligieron y a reconocer los factores que afectan en el entrenamiento depor-
tivo. Reflexione con ellos: ;Qué factores psicol6gicos sirven para mejorar el
rendimiento deportivo?

Pidales que analicen la siguiente reflexion de Arnold Palmer: “Las batallas de
la vida no son siempre para el mas fuerte o el mas rapido. Tarde o temprano,
la persona que gana es la que piensa que puede ganar”.

Con esta actividad, pueden reconocer los cambios y mejoras que han logrado
y que quedaran en evidencia con el entrenamiento. Asimismo, pueden tomar
conciencia de que los aprendizajes significativos se desarrollan a lo largo de
toda la vida, enriqueciendo la experiencia.

Al elegir el aspecto de su condicién fisica que desea mejorar, se recomienda
que también tengan claro para qué otras actividades deportivas se sienten
mas habiles y comprendan la importancia de ponerse retos personales en dis-
tintos ambitos. Se aconseja entregarles consideraciones previas del contexto
para implementar planes y programas de entrenamiento fisico (infraestruc-
tura, recursos, ambiente sociocultural cercano, caracteristicas fisicas, género,
grupo etario, capacidades fisicas, cognitivas, etcétera).

RECURSOS WEB

« Andlisis de la técnica Atletismo 100m
https://www.curriculumnacional.cl/link/https.//Amww.youtube.com/
watchv=2mqDGU3Z84c

« Andlisis Mecanica de Tiro Baloncesto
https://iwww.curriculumnacional.cl/link/https://iwww.youtube.com
watch=wdqF8T9Rdqg

« Hernandez, L. FACTORES PSICOLOGICOS EN LA ACTIVIDAD FISICA'Y EL DEPORTE.
https.//www.curriculumnacional.cl/link/http://arje.bc.uc.edu.ve/arj 18/art08.pdf




.
» © © © © 0 0 0 0 ° o 0 0 0 e s 0 G G G G G G S G G G G S S G G G G e G e e 0 e e e e e e e e e e
.
.

Ciencias del Ejercicio F

7 e

isicoy Deportivo: . ..

. e o o o o

Y
e e o0 000000 00
Oy
Oy

Actividad de evaluacion
Verifica tus cualidades fisicas

Se espera que los estudiantes apliquen distintas pruebas de variados test que
les permitan realizar un diagndstico personal de su condicidn fisica inicial,
para programar sesiones de entrenamiento.

OA_1

Practicar una variedad de activi-
dades fisico-deportivas que sean
de suinterés, respetando sus
necesidades e individualidades.

OA_3

Implementar y evaluar progra-
mas de entrenamiento fisico
para mejorar su condicion fisica
y la de otros.

OA 6

Analizar factores fisioldgicos,
biomecanicos, psicologicos y
sociolégicos que influyen en el
rendimiento fisico y deportivo.

Duracion

e 12 horas.

Indicadores de evaluacion

o Evallan mediante un TEST especifico la con-

dicién fisica que desea mejorar, argumenta-
do su eleccion desde aspectos fisiologicos y

biomecanicos.

o Disenian un programa de entrenamiento

segun sus resultados obtenidos en la evalua-
cién para el desarrollo de las actividades fisica

de suinterés

o Argumentan y analizan los distintos datos y

resultados obtenidos en las pruebas de las

pruebas aplicados con sus pares.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

El curso se divide en cuatro grupos y organizan la correcta ejecucion de distintos test para evaluar sus
cualidades fisicas, aplicando protocolos estandarizados. Todos deben hacer las pruebas para obtener una
evaluacion inicial de su condicion fisica general, lo que les permitira planificar su entrenamiento de acuer-
do con sus objetivos personales.

Tienen que encargarse también de contar con los materiales necesarios, disenar entre todos el lugar de
aplicacion y registrar los resultados obtenidos en una planilla Excel elaborada por ellos.

Se sugiere aplicar los siguientes test de acuerdo a las distintas cualidades fisicas o que escojan las pruebas
fisicas que consideren pertinentes con la ayuda del profesor, a fin de evaluar su condicion fisica inicial.
Pueden apoyarse con el Programa FitnessGram o Bateria Eurofit, para escoger pruebas acordes a sus
necesidades.

Ejiemplo:

« Potencia aerdbica maxima: test de Navette

« Flexibilidad: test de Wells y Dillon (@adaptado)

« Fuerza y resistencia: test de abdominales cortos

« Fuerza maxima de extremidad inferior: test de salto largo a pies juntos

Conviene instalar nuevas pruebas de aptitudes fisicas para aplicarlas en el contexto escolar, que sean de
facil ejecucion y permitan evaluar cualidades fisicas como velocidad, potencia anaerdbica, potencia aero-
bicay fuerza prensil por medio de dinamometria.

Es importante conocer test estandarizados y protocolizados para evaluar la condicion fisica inicial de cada
alumno. Coménteles que una prueba de la condicion fisica es un procedimiento que se efectda bajo
condiciones determinadas, de acuerdo con criterios cientificos, para medir una o mas caracteristicas
delimitables empiricamente en una condicion individual. El objetivo es proporcionar una informacion lo
mas cuantitativa posible acerca del grado relativo de manifestacion individual de las facultades motrices
condicionales. (Grosser y Starischka, 1988, Test de la condicion fisica).

CRITERIOS DE EVALUACION

« Aplican y evaluan distintos test segun la condicion fisica que desean mejorar, para disenar un plan
de entrenamiento 6ptimo.

« Argumentan y analizan los distintos resultados obtenidos en los test aplicados con sus pares.

« Implementan un programa de entrenamiento para mejorar su condicion fisica, diagnosticada por
medio de test estandarizados.

N°| INDICADORES

Evalua distintos test para conocer su condicion fisica inicial.

Logra resultados con los test que ejecuta sobre los aspectos que desea mejorar.

Escoge un objetivo personal que le permita entrenar y mejorar su condicion fisica inicial.

Aplica principios de entrenamiento para sus sesiones de trabajo.

1
2
3
4 |Planifica sesiones de entrenamiento (microciclo o macrociclo) para mejorar su condicion fisica.
5
6

Considera la frecuencia cardiaca como un indicador de intensidad relevante durante la planificacion.

Aplica el principio de progresion en concordancia con sus resultados personales, demostrando

7 . -
mejoras en los indicadores evaluados.
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Peee e e e e OBSERVACIONES PARA LA EVALUACION FORMATIVA

--------- A partir de los indicadores de evaluacion, se recomienda retroalimentarlos permanentemente res- R
pecto de la organizacion y ejecucion de las pruebas, el seguimiento de los protocolos, la disposicion — « =« o«
del espacio y de los materiales en la cancha que evite perjudicar la ejecucion de algun estudiante.

Cabe observar también los niveles de cansancio o fatiga durante los test.

Basandose en los indicadores de evaluacion seleccionados, se sugiere retroalimentarlos también
para que elaboren las estrategias que se usaran durante la actividad.

ORIENTACIONES PARA EL DOCENTE

Es importante que explique la importancia de seleccionar el instrumento adecuado para evaluar la
cualidad fisica que se desea mejorar, y asi contar con un diagnastico inicial y general de la condicion
fisica y de la salud de cada estudiante. Puede mencionarles el propésito de las evaluaciones, descri-
bir sus procedimientos e informarles de los riesgos y eventuales incomodidades de algunas evalua-
ciones, explicar los beneficios que se obtiene con cada evaluacion y alentarlos a hacer preguntas en
cualquier momento y describir alternativas de pruebas (si las hay).

Se recomienda destacar, en ciertas instancias, el trabajo en equipo para escoger os test adecuados
que aplicaran en la clase, conseguir de buena fuente los protocolos estandarizados y valorar que con
la colaboracion individual de todos se puede cumplir un objetivo comun.

Para usar una prueba de la condicién motriz deportiva como proceso de medicion informativoenla ... oL
practica y la ciencia deportiva, debe tener las siguientes caracteristicas:

.Cumplir con las condiciones estandarizadas para poder comparar los resultados propioscon . . ... ..
los de otros grupos o con valores de referencia (comparabilidad interindividual). Entreesas . . ... ..
condiciones, se cuentan: instrucciones exactas para efectuar la prueba, informacién sobre
el tipo y uso de aparatos de medicién, y otras.

—

A 2. Presentar criterios cientificos: validez, fiabilidad y objetividad.
R + Lavalidez de una prueba senala en qué medida lo que se ha de registrar es acorde con la
''''''' cuestion especifica planteada.

La fiabilidad de una prueba indica el grado de exactitud con que mide la caracteristica
correspondiente (precisién de medida).
La objetividad de una prueba expresa su grado de independencia del rendimiento probado
de la persona, del evaluador y calificador.

(Grosser, M.; Starischka, S. Test de la Condicion Fisica Bateria Eurofit.)

RECURSOS WEB

Herramientas para la evaluacién. Mineduc.
https.//www.curriculumnacional.cl/link/https://ftp.e-mineduc.cl/cursoscpeip/Manuales/
Evaluacion__Herramientas__IPSM.pdf
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Unidad 3

Sistemas de entrenamiento para
la salud y el deporte

Proposito

Se espera que los estudiantes reconozcan y utilicen diferentes sistemas de entrena-
miento para mejorar su condicion fisica y su salud.

La prescripcion correcta de un sistema de entrenamiento conlleva mejoras positivas
para el rendimiento deportivo y la salud. Algunas preguntas que pueden colaborar a lo-
grar dicho propésito son: ; Cémo diferentes sistemas de entrenamiento pueden mejorar
distintos componentes de la condicidn fisica? ;Por qué la recuperacion es importante
en el disefio de mi plan de entrenamiento? ;Qué sistemas de entrenamiento hay que
permiten mejorar mi salud?

Objetivos de Aprendizaje

OA 5 Disefar y aplicar diferentes sistemas de entrenamiento para
o mejorar el rendimiento fisico y deportivo.

OA 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean
* de su interés, respetando sus necesidades e individualidades.
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Actividad 1

Sistema de entrenamiento personal

Se espera que los estudiantes utilicen diferentes sistemas de entrenamiento para
mejorar su condicidn fisica y su salud, mediante la planificacion de una sesién de
entrenamiento en el deporte o para el objetivo que se busca lograr.

O A 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
- respetando sus necesidades e individualidades.

OA 5 Disefiar y aplicar diferentes sistemas de entrenamiento para mejorar el rendi-
- miento fisico y deportivo.

Actitudes e Pensar con autorreflexion y autonomia para gestionar el propio aprendizaje,
identificando capacidades, fortalezas y aspectos por mejorar

Duracién e 6 horas.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los estudiantes crean una sola sesién de entrenamiento personal, acorde al deporte
que practican o al objetivo personal que desean alcanzar. Deben reconocer sus
potencialidades, gustos, condicion fisica inicial y/o lugar donde van a entrenar.

Después hacen lo mismo, pero escogiendo a un companero al que quieran hacerle
una sesion de entrenamiento, respetando su objetivo personal y los test que ya han
realizado para conocer la condicion fisica inicial. Deberan agregar una anamnesis'
para conocer alin mas al companero.

Ejemplos de intervalos aerébicos para corredores que se entrenan para participar en

una carrera de 10 km

Mejores Repeticiones Distancia por | Ritmo(s) | Reposo (min/s)
Objetivo principal: 10 km (min/s) intervalos (m)
Entrenar para la carrera 46:00 20 400 10-15 2:00
de Santiago 10 km. 43:00 0 400 10-15 152
40:00 20 400 10-15 1:45
37:00 20 400 10-15 1:37
34:00 20 400 10-15 1:30

Extraido de Fisiologia del esfuerzo y del deporte; Wilmore y Costill; 5t
Edicion.

La tabla presenta un ejemplo de sesiones de entrenamiento de intervalos
para corredores. Puesto que el volumen es la clave del éxito del entrenamien-
to aerobico, el sujeto debe realizar un gran nimero de repeticiones. En este
ejemplo, se ejecuta veinte repeticiones de 400 metros, lo que da como resul-
tado una carrera total de 8.000 metros. El ritmo mantenido es ligeramente
mas lento que el que se emplea durante la carrera de 10 km. La dificultad de
esta serie de intervalos es que el descanso programado entre repeticiones
debe ser relativamente breve, de solo 10 a 15 segundos. Dichos intervalos
dan a los musculos poco tiempo para recuperarse, pero les proporcionan un
breve respiro del estrés muscular.

Wilmore y Costill (2007), en Fisiologia del esfuerzo y del deporte, plantean

que, durante muchos anos, la mayoria de los deportistas utiliza el entrena-
miento de intervalos principalmente para mejorar su capacidad anaerobica.
En consecuencia, la mayoria de las series de ejercicios repetidos se ejecuta a
velocidades que producen grandes cantidades de lactato. Pero este mismo
formato puede usarse también para desarrollar el sistema aerébico. Las series
repetidas de ejercicios breves y de gran velocidad, que admiten intervalos

1. Anamnesis: Informacion aportada por el estudiante y por otros testimonios para confeccionar su historial
médico. Esta forma de entrenamiento aerébico a intervalos se ha convertido en la estructura del acondicio-
namiento aerdbico, especialmente en la natacion competitiva. Supone ejecutar esfuerzos breves repetidos
que duran entre 30 segundos y 5 minutos (entre 50 y 400 metros de natacién) efectuados a un ritmo
ligeramente inferior al de carrera, pero con intervalos muy cortos de recuperacion (5 a 15 segundos). Estos
breves intervalos de recuperacién fuerzan al deportista a ejercitarse a nivel aerébico, apoyandose muy poco

en el sistema glucolitico productor de lactato.
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breves de recuperacion entre series, alcanzan los mismos beneficios aerébi-
€os que los ejercicios continuos y largos de alta intensidad.

OBSERVACIONES AL DOCENTE

Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar

formativamente:

« Escogeny analizan el sistema de entrenamiento adecuado, de acuerdo con sus objeti-
vos personales y del entrenamiento.

« Utilizan diferentes sistemas de entrenamiento para mejorar su condicion fisica y salud, a
través de la planificacion de una sesién de entrenamiento acorde al deporte u objetivo
a lograr.

Se sugiere que los estudiantes ejecuten este sistema de entrenamiento y, junto con su
profesor, analicen los cambios fisiologicos provocados por esta sesion en los sistemas car
diovascular, respiratorio y muscular. Pueden enfocarse en los tipos de fibras musculares
que se reclutan o en cémo el corazén podria sufrir cambios con este entrenamiento si se
realiza de manera permanente.

Se recomienda al profesor explicar y estimular a sus estudiantes a conocer y vivenciar
distintos tipos de entrenamiento, y a analizar para qué sirve cada uno de ellos. De esta
manera podran planificar de manera responsable su sesion de entrenamiento fisico. He de
manifestarles que la intensidad también es un factor critico para la mejora del rendi
miento. Las adaptaciones son especificas para la velocidad y la duracion de las series de
entrenamiento, por lo tanto, quienes practican a intensidades mas elevadas deben entre
narse también a intensidades mas altas.

Se sugiere realizar permanentemente retroalimentacion a los estudiantes sobre la im
portancia de una practica constante de ejercicio fisico, para disminuir la posibilidad de
padecer en el futuro enfermedades cronicas no trasmisibles.

Ofrezca una permanente retroalimentacion sobre la importancia de realizar una correc

ta sesion de entrenamiento, acorde a las necesidades personales, considerando los
principios de intensidad, pausas de trabajo, frecuencia, entre otros. Se debe tener en
cuenta que la condicion fisica inicial es importante para planificar la sesion que se desea
trabajar. Se aconseja potenciar las individualidades personales de cada estudiante, ha
ciendo hincapié en que una prescripcion correcta de ejercicio fisico permanente tiene
relevancia para la disminucién de enfermedades crénicas no trasmisibles, como obesi
dad, hipertension arterial y diabetes tipo 2. También, se debe considerar el contexto para
la implementacion de los planes y programas de entrenamiento fisico, incluyendo infraes
tructura, recursos materiales, valoracion inicial, caracteristicas fisicas y personales y el nivel
de aptitud fisica.

RECURSOS WEB

Macrociclo
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.youtube.
comwatchv=4-bakY2eBnA
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Actividad 2
HIT

Se espera que los estudiantes utilicen diferentes sistemas de entrenamiento para
mejorar su condicidn fisica y su salud, y experimenten una rutina de entrenamiento
HIIT (High Intensity Interval Training).

O A 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
- respetando sus necesidades e individualidades.

OA 5 Diseiiar y aplicar diferentes sistemas de entrenamiento para mejorar el ren-
o dimiento fisico y deportivo.

Actitudes e Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos colaborativos e indivi-
duales para llevar a cabo eficazmente proyectos de diversa indole.

Duracién e 6 horas.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los alumnos deben organizar y experimentar una rutina de entrenamiento de in-
tervalos de alta intensidad HITT (High Intensity Interval Training), bajo la supervision
del profesor. Se ubican en el patio o en la cancha, primero para ejecutar correcta-
mente todos los ejercicios, de manera pausada y corrigiendo la técnica, para luego
aplicar en grupos la siguiente rutina, de acuerdo con el protocolo de 15 segundos
de ejecuciony 15 segundos de pausa (1:1).

Ejemplo de Rutina: (Puede ser modificada)

15 segundos de media sentadilla - 15 segundos de pausa

15 segundos burpees - 15 segundos de pausa

15 segundos de estocadas laterales - 15 segundos de pausa

15 segundos de flexiones de brazos - 15 segundos de pausa

15 segundos de saltos en el puesto - 15 segundos de pausa

Una vez ejecutados todos los ejercicios se realiza una pausa de 1,30 minuto y se
vuelve a repetir la rutina 2 veces mas.

Intensidad de trabajo vigorosa (- 6 MET)

Hay que usar distintos modelos de trabajo (1:1; 1:2; 1:3); por ejemplo: 30 segun-
dos de trabgjo y 30 segundos de pausa, entre otras posibilidades. Se sugiere que
experimenten un tipo de entrenamiento HIIT, conocido como el método Tabata,
que consiste en entrenar durante cuatro minutos alternando 20 segundos de
ejercicios a la maxima intensidad posible con 10 segundos de descanso total. Este
método se origind en un estudio cientifico del profesor lzumi Tabata, que propo-
nia como ejercicio pedalear al maximo en una bicicleta estatica.

Hay distintas variables que modifican el HIIT; por ende, se debe tener precaucion
en cuanto a la intensidad del trabajo, la duracion del descanso entre intervalos, la
intensidad de descanso entre los intervalos, el nimero de series, la duracion de
cada serie, la intensidad del descanso entre cada serie y la modalidad del trabajo
(bicicleta, correr, saltos u otra). Debido a que es un entrenamiento de alta intensi-
dad, esta contraindicado para personas con hipertension arterial o con enferme-
dades cardiacas.

El entrenamiento intermitente de alta intensidad (HIIT) es una serie de ejercicios
explosivos y vigorosos, intercalados con periodos de descanso o ejercicios de baja
intensidad. ELHIIT es eficiente en el tiempo y posee efectos intracelulares que re-
modelan metabdlicamente el miocito, incrementan la funcion endotelial, mejoran
la capacidad cardiorrespiratoria y reducen la grasa corporal. Las bases moleculares
del ejercicio HIIT se sustentan en el estrés energético de la célula y la disminucion
del glicogeno muscular. Dicho estimulo es censado por la proteina kinasa AMPK, lo
que desencadena la activacion de GLUT4y el aumento en la expresion génica de
este transportador, por lo que mejora la captacion de glucosa, el incremento en la
sintesis de proteinas del metabolismo lipidico y de biogénesis mitocondrial.

(Trapp, E., Chrisholm, D., Freund, J. & Boutcher, S. The effects of high intensity intermittent exerci-
se training on fat loss and fasting insulin levels of young women. Int J Obes 2008; 32 (4): 684-91.)
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OBSERVACIONES AL DOCENTE

Se puede usar los siguientes indicadores, entre otros, para evaluar formativamente:

- Utilizan diferentes sistemas de entrenamiento para mejorar su condicion fisica y su salud,
vivenciando una rutina de entrenamiento HIIT (High Intensity Interval Training).

« Analizan distintos tipos de entrenamiento y diferencian las caracteristicas de cada unoy
qué aspectos de la condicion fisica mejoran.

Coménteles que el entrenamiento tipo HIIT, con una correcta prescripcion del
ejercicio y las precauciones correspondientes, puede ser una importante opcion si
se busca mejorar indicadores de salud en pacientes con intolerancia a la glucosa,
como lo consigna el estudio “Ejercicio fisico intervalico de alta intensidad mejora
el control glicémico y la capacidad aerdbica en pacientes con intolerancia a la
glucosa”. Luego de 12 semanas de aplicacion, incremento la capacidad aerdbica,
normalizé la glicemia poscarga en la mayoria de los pacientes y redujo la masa
corporal grasa.

Refuerce las motivaciones personales de los estudiantes para disenar un sistema
de entrenamiento de alta intensidad e invitelos a fomentar la practica del ejercicio
fisico entre sus pares y companeros, generando habitos de vida saludable. Recal-
que la necesidad de que conozcan su condicion fisica inicial antes de realizar este
tipo de entrenamiento. Se debe reforzar positivamente y animarlos a mejorar sus
capacidades fisicas, pues esto trae una serie de beneficios positivos para su salud
fisica y mental.

A partir de los indicadores de evaluacién, cabe retroalimentarlos permanente-
mente respecto de su trabajo personal y recalcar que es fundamental ejecutar de
manera correcta los ejercicios y aplicar la técnica para evitar lesiones, pues deben
realizar la mayor cantidad posible de repeticiones a una elevada intensidad de
trabajo. Subraye la importancia de [as pausas en el entrenamiento para permitir
la recuperacion y evitar la fatiga inmediata, y la necesidad de controlar de manera
Optima la frecuencia respiratoria. Preoctpese de que todos estén en 6ptimas
condiciones fisicas para ejecutar esta rutina de alta intensidad.

RECURSOS WEB

+ Galdames-Maliqueo, S., Huerta-Ojeda, A., Chirosa-Rios, L., Caceres-Serrano, P. & Reyes-Amigo, T. (2017).
Efecto de un método de entrenamiento intervalado de alta intensidad sobre el consumo maximo de
oxigeno en escolares chilenos. Universidad y Salud, 19(3), 359-365
https.//iwww.curriculumnacional.cl/link/http://www.scielo.org.co/pdf/reus/v19n3/0124-7107 -
reus-19-03-00359.pdf

« HIIT Full Body Tabata Workout | 30 Min.
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.youtube.com/watchd/=-iityyxIKAA

+ Camacho-Cardenosa, A., Brazo-Sayavera, J., Camacho-Cardenosa, M., Marcos-Serrano, M., Timén, R.
&Olcina, G. (2016). Effects of High Intensity Interval Training on Fat Mass Parameters in Adolescents.
Revista Espafiola de Salud Publica, 90,
https://www.curriculumnacional.cl/link/http://scielo.isciii.es/pdf/resp/v90/1135-57 27-resp-90-e400 24.
pdf

+ Bodyweight Tabata /Bob Harper - Black Fire Workout Program

https://www.curriculumnacional.cl/link/https.//www.youtube.com/watchd/=p5 7 5nzleKso
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Actividad 3

Mejora tu velocidad

Se espera que los estudiantes desarrollen una sesion de entrenamiento anaerébico como
herramienta para mejorar su condicion fisica, principalmente por medio de la velocidad.

O A 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
- respetando sus necesidades e individualidades.

OA 5 Disefiar y aplicar diferentes sistemas de entrenamiento para mejorar el ren-
* dimiento fisico y deportivo.

Actitudes o Trabajar con responsabilidad y liderazgo en la realizacion de las tareas colabo-
rativas y en funcion del logro de metas comunes.
e Pensar con autorreflexion y autonomia para gestionar el propio aprendizaje,
identificando capacidades, fortalezas y aspectos a mejorar.

Duracién e 12 horas.
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Conexion
Interdisciplinar:
Lengua y Literatura

3° medio
OA 9.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los estudiantes hacen una sesion de entrenamiento anaerobico con ayuda del
profesor, que les permitira conocer, analizar y vivenciar para qué sirve este tipo de
entrenamiento, en qué deportes se utiliza (atletismo, dependiendo de la prueba) y
cuales son las adaptaciones organicas que provoca.

Para ello, se ubican en la cancha y hacen series cortas de carreras de manera

individual.

1.Todo el curso debe realizar un calentamiento adecuado al trabajo que eje-
cutaran (15 minutos).

2.Trotar 50 metros; enfatizar técnica de brazos. Ensenar la alineacion de pies
y brazos cuando el alumno trota (eficiencia mecanica del deporte).

3.Se disponen en grupos para trabajar la velocidad en series cortas:
a. 4 x 50 metros a 90 % de esfuerzo, descansar 2 minutos
b. 3 x 70 metros a 60 % de esfuerzo, descansar 90 segundos
. 2 x 80 metros a 50 % de esfuerzo, descansar 60 segundos

4.Vuelta a la calma; se puede trotar a ritmo moderado, realizar elongaciones
generales y de grupos musculares especificos.

Materiales: Conos para delimitar el espacio en que trabajaran, huincha métrica,
cronémetro.

Se debe planificar esta actividad a partir de la siguiente pregunta: ;Qué tipo de se-
siones de entrenamiento realizaran los jovenes como desafio durante el semestre
para mejorar su velocidad de desplazamiento? Tienen que investigar sobre el tema
para enriquecer su analisis y asi poder planificar todas sus sesiones y entregarlas al
profesor, utilizando los principios del entrenamiento.

Senale que, en las actividades musculares que requieren una produccion de fuerza
cercana a la maxima -como los sprints de carrera-, se satisface una gran parte de
las necesidades energéticas por el sistema ATP-PCy por la descomposicion anae-
rébica del glucdgeno muscular (glucolisis).

Los esfuerzos maximos de duracion inferior a 6 segundos imponen la parte mas
importante de sus demandas a la descomposicion y resintesis de ATP-PC. En el
atletismo, la prueba de 100 metros planos enfatiza este tipo de sistema energé-
tico principalmente. Preginteles: ;De qué otro modo mejora el rendimiento el
entrenamiento anaerobico?

El entrenamiento anaerébico incrementa el ATP-PC y las enzimas glucoliticas, pero
no tiene efecto alguno sobre las enzimas oxidativas. A la inversa, el entrenamiento
aerobico incrementa las enzimas oxidativas, pero no causa efectos sobre el ATP-PC
ni sobre las enzimas glucoliticas. Esto confirma que las alteraciones fisiologicas
resultantes del entrenamiento son altamente especificas para el tipo de entrena-
miento seguido.

Entre las adaptaciones al sistema anaerobio [actico, incrementa las actividades de
las enzimas glucoliticas, principalmente la fosforilasa, la fosfofructocinasa (PFK) y
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la lactatodeshidrogenasa (LDH). Las actividades de estas tres enzimas aumentan
entre 10%y 25% con series repetidas de ejercicios de 30 sequndos, pero cambian
poco con series cortas de 6 segundos. Estas Ultimas imponen estrés principalmen-
te sobre el sistema ATP-PC, puesto que la PFKy la fosforilasa son esenciales para la
produccion anaerobica de ATP.

¢De qué otro modo puede el entrenamiento anaerobico (sprint) mejorar el ren-
dimiento? Ademas de las ganancias de fuerza, hay al menos otros tres cambios
que pueden mejorar el rendimiento y retrasar la fatiga en pruebas fuertemente
anaerobicas: la eficacia del movimiento, la energia aerdbica y la capacidad de
amortiguacion.

ORIENTACIONES PARA EL DOCENTE

Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para

evaluar formativamente:

+ Realizan una sesion de entrenamiento anaerobico, a través de sprints, como
herramienta para mejorar su condicion fisica.

« Analizan distintos tipos de entrenamiento, diferenciando las caracteristicas de
cada uno y qué aspectos de la condicion fisica mejoran.

Destaque la importancia de conocer distintos tipos de entrenamiento, pues ello
permite analizar cudl es la via energética de trabajo predominante de cada deporte
al momento de entrenar. Puede especificar que entre las adaptaciones al entre-
namiento anaerobico también encontramos el sistema glucolitico (series de 30
segundos), en donde se incrementa la actividad de enzimas glucoliticas.

Resulta importante ofrecer instancias de reforzamiento positivo en la clase,
recalcando que al realizar este tipo de entrenamiento su organismo esta experi-
mentando un nuevo método de trabajo y estimulando a los estudiantes que nunca
habian realizado una serie de sprints o trabajo de velocidad. Motivelos para mejorar
su rendimiento fisico, asi como a respetar las diferencias individuales entre ellos,
debido a que es un trabajo individual, pero para lograr el objetivo final todos deben
efectuary experimentar esta rutina de trabajo vy, ademas, la gestion y el orden es de
todo el curso.

Controle que todos los estudiantes estén aptos para realizar esta actividad, que no
estén en ayunas, no muestren signos de enfermedad y que se sientan entusias-
mados para una sesion de sprints. Es importante recordar que el calentamiento es
especifico para este tipo de sesion, y se debe trabajar fuertemente la musculatura
de los miembros inferiores, para evitar lesiones o desgarros.

Controle la intensidad del trabajo a través de la frecuencia cardiaca, procurando que
todos los estudiantes evallen su frecuencia cardiaca de manera correcta y optima,
respetando las pausas de descanso. Monitoree que todos los estudiantes vuelvan a
la calma y sus niveles de frecuencia cardiaca bajen a su estado de reposo.
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Actividad 4

Una rutina con distintas
intensidades, al ritmo de la musica

Se pretende que los estudiantes creen una rutina de entrenamiento grupal,
respetando el ritmo de la musica como un factor relevante en la sesidn.

OA 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su inte-
* rés, respetando sus necesidades e individualidades.

OA 5 Disefar y aplicar diferentes sistemas de entrenamiento para mejorar el rendi-
— miento fisico y deportivo.

Actitudes e Trabajar con responsabilidad y liderazgo en la realizacion de las tareas cola-
borativas y en funcion del logro de metas comunes.

Duracion o 18 horas.
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Conexion
Interdisciplinar:
Artes Visuales,
Audiovisuales y
Multimediales

3° y 4° medio

OA 2.

Programa de Estudio ¢ 3° 0 4° medio

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

En grupos, los alumnos crean una sesion de entrenamiento de 15 a 20 minutos, al
ritmo de la musica, para mejorar su componente de salud cardiovascular, metabé-
lica o de fuerza. Los ritmos de la mUsica que escojan entregaran las intensidades
de los ejercicios o de su rutina. Asimismo, deben mezclar distinta musica y crear
una mezcla personalizada para la rutina.

Reglas basicas

Descargar musica de distintos ritmos que les daran la pauta para el entrena-
miento que elijan; pueden ser movimientos variados, como burpees, saltos de
tijera, rodillas arriba, sentadillas, estocadas, saltos en el puesto, skipinning, etc.

La actividad debe contar con:
Implementos si los incluyen en su rutina, parlantes de musica que puedan
conectarse al computador o celular, mezcla de musica con distintos ritmos.

Pueden descargar en sus celulares una aplicacién para mezclar musica y

asi crear su propio mix para la rutina. Deben ser cautelosos en los ejercicios
que decidan hacer y fijarse en la duracion de cada musica que incorporen a
su trabajo. También deben recordar que no es una coreografia musical. Se
sugiere desarrollar esta actividad en un minimo de dos clases, ya que necesi-
taran tiempo para encontrar su musica y hacer su mezcla para luego disenar
la rutina.

Cuando hayan creado la rutina con su musica, se sugiere que la repitan tres
veces por semana como minimo. Si tienen bicicleta estatica, también pueden
disefar una rutina que use los bits de la musica, como se hace, por ejemplo,
en una clase de spinning.
Spinning Session (Ciclo Indoor) - Michael Jackson y otros éxitos en
remix https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.youtube.com/
watch?v=JpyDdrVk7BY

Senale que pueden practicar su rutina en cualquier espacio donde se sientan
cémodos, como en su casa. Pueden hacerlo durante la semana e ir cambiando
los ritmos que permiten efectuar una sesion de ejercicio intenso al ritmo de la
musica.

OBSERVACIONES AL DOCENTE

Se puede usar los siguientes indicadores, entre otros, para evaluar formativa-

mente:

+ Crean una rutina de entrenamiento grupal, respetando el ritmo de la musica
como factor relevante en la sesion.

« Analizan distintos tipos de entrenamiento y diferencian las caracteristicas de
cada uno y qué aspectos de la condicion fisica mejoran.

Esta actividad plasma su autonomia e innovacion al gestionar y escoger entre
ellos la musica para adecuar su rutina a ese ritmo. Les permitira reflexionar y
preguntarse: ;Es necesaria la musica para realizar una rutina de entrenamiento?
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¢Qué importancia tienen los ritmos para ejecutar correctamente os ejer-
cicios? ¢A todos les gusta entrenar con musica? sPudieron analizar con sus
companeros la experiencia que cada uno vivio?

Se espera que innoven en la seleccion de ritmos musicales y lo evidencien en
el ejercicio. Deben ser responsables en cuanto a la correcta ejecucion de los
ejercicios para evitar posibles lesiones, y lograr que el control del movimiento
esté acorde al ritmo de la musica. Reflexione con ellos sobre como la musica
puede ser un agente motivador al momento de realizar ejercicio fisico.

RECURSOS WEB

« Pereira-Guimaraes, M., Hernandez-Mosqueira, C.M., Fernandes-Filho, J. y
Fernandes-da-Silva, S. (2017). Métodos de determinacion de la velocidad
critica en corredores. CienciaUAT, 11(2), 46-53
https://www.curriculumnacional.cl/link/http://www.scielo.org.mx/scielo.
php?script=sci_arttext&pid=S2007-78582017000100046
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Actividad de evaluacion

Creando una rutina de
entrenamiento funcional

Se espera que los estudiantes creen y organicen una rutina de entrenamiento
funcional, a partir de sus propias investigaciones.

OA 1

Practicar una variedad de acti-
vidades fisico-deportivas que
sean de su interés, respetando
sus necesidades e individua-
lidades.

OA 5

Disefiar y aplicar diferentes
sistemas de entrenamiento
para mejorar el rendimiento
fisico y deportivo.

Duracion

e 12 horas.

Indicadores de
evaluacion

e Escogeny analizan el sistema de en-
trenamiento adecuado, de acuerdo
con sus objetivos personales y depor-
tivos.

o Utilizan un sistema de entrenamiento
para mejorar su condicion fisica y sa-
lud, mediante la planificacién de una
sesion de entrenamiento acorde al
deporte u objetivo personal a lograr

o Analizan distintos tipos de entrena-
miento, diferenciando las caracteris-
ticas de cada uno y qué aspectos de
la condicidn fisica mejoran.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

En grupos de cuatro a cinco integrantes, crean una rutina de entrenamiento funcional. Todos los gru-
pos tienen que presentar la sesion frente a sus companeros y debe tener un objetivo principal. Para
esto, averiguan en qué consiste este tipo de entrenamiento y como se ejecuta, revisando bibliografia
relevante; tienen que conseguir los materiales necesarios v el espacio para realizarlo.

Cabe recordar lo siguiente:
Todas las variables, como cantidad de circuitos, estaciones y repeticiones, asi como los
ejercicios y la intensidad de la carga, dependeran de las posibilidades y la aptitud fisica
individual del alumno.
El entrenamiento funcional combina la busqueda de adaptaciones estructurales y adapta-
ciones neuromusculares.

Se sugiere incorporar materiales distintos en sus rutinas, como TRX, bosu, fitball, bandas elasticas,
entre otros.

Conocer distintos sistemas de entrenamiento es relevante para la salud humana, debido a que hacer
ejercicio fisico mejora componentes de salud y favorece el bienestar humano. Cualquier persona
puede realizar un entrenamiento funcional, con una anamnesis general y una correcta prescripcion,
pues incluye ejercicios que pueden favorecer las actividades de la vida diaria, mejorar la musculatura
que se trabaja constantemente en estas actividades y generar ganancia de masa muscular; es la
alternativa idonea para prevenir lesiones y retrasar la disminucion de la fuerza muscular en jévenes y
adultos.

Entrenamiento funcional significa entrenar con un propésito, buscando obtener un efecto positivo
en la aptitud fisica (relacionada con la salud o con el rendimiento) o en el deporte que se practica.
Este trabajo busca un acercamiento integrado multidimensional que mejora la fuerza, a resistencia y
el acondicionamiento total del cuerpo.

Incluye una amplia variedad de ejercicios Udicos, terapéuticos y desafiantes que se ocupan de
trabajar aspectos como el fortalecimiento del centro (core), la coordinacion y la propiocepcion. Su
principal caracteristica es que organiza los ejercicios en lo que sus creadores llaman “los cuatro pilares
del entrenamiento funcional”, mas conocidos en el mundo del deporte v la educacion fisica como los
patrones motores basicos: 1. Estar de pie vy la locomocidn; 2. Cambio del nivel del centro de gravedad
del cuerpo; 3. Empujar y traccionar, y 4. Rotacion.

En este entrenamiento destaca el trabajo de estabilizacion activa que realizan los musculos circun-
dantes de la zona inestable; se trata de un grupo conocido como region lumbo-abdominal (tam-
bién llamada core), constituida por 29 pares de musculos estabilizadores de la columna vertebral

v la pelvis durante los movimientos funcionales. Su contraccion produce fuerzas mediante la fascia
toraco-lumbary causa presion intra-abdominal, mecanismos que estabilizan la columna lumbar; es
una accién anticipatoria antes de cualquier movimiento de las extremidades.

Pinzon, 1.D. (2015). Entrenamiento funcional del core: eje del entrenamiento inteligente, Rev. Fac. Cienc. Salud
UDES. 2015; 2(1): 47-55. https://www.curriculumnacional.cl/link/http://dx.doi.org/10.20320/rfcsudes.
v2i1.247
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crt CRITERIOS DE EVALUACION e
R Nivel 4 Nivel 3 Nivel 3 Nivel 1 et
el Cumple a cabalidad con | Cumple con los objetivos Cumple parcialmente No cumple con los Ceea
los objetivos esperados | esperados durante la pre- los objetivos esperados objetivos esperados D,

durante la presentacion | sentacion de la actividad; durante la presentacion | durante la presentacion — « « ¢ ¢ ¢ o o .

de la actividad frentea | no obstante, se los puede de laactividad frentea | de laactividad frentea  *° 0 ° "

SuU Curso. potenciar. SuUSs companeros. SUSpares. e e e e e oo

TI1iil Nel INDICADORES S
B 1 |Forman grupos de trabajo libremente de acuerdo con sus intereses. Ceea
el 2 |Selecciona métodos de entrenamiento de acuerdo a los objetivos planteados. Cee
3 Trabajan en grupos organizados en el desarrollo de este trabajo y recopilan la informacion

necesaria para crear la rutina. i e e

4 Planifican y organizan las tareas que deben cumplir para llevar a cabo esta actividad de S
entrenamiento funcional. L

Demuestran dominio sobre el entrenamiento funcional, conocen los principios, beneficios, e

5 intensidades y ejercicios que ejecutaran. e

Realizan la rutina frente a sus companeros y todo el curso la ejecuta y la corrige. D

7 |Demuestran organizacion al ejecutar la rutina con los materiales, tiempos y espacio adecuados. D

8 Entregan conclusiones positivas con respecto a este tipo de entrenamiento y su correcta pres- cotronoe

cripcion en la vida diaria. cootoe

ol ORIENTACIONES PARA EL DOCENTE Ll

e Coménteles que es muy importante realizar un 6ptimo trabajo en equipo para crear su rutina de B
e entrenamiento funcional, por lo que deben dividirse las tareas, generar conexiones entre compa- D
Lo neros y buscar informacion que les dé un sustento tedrico a su rutina. Mencioneles que el entre- -
oL namiento funcional tiene distintas caracteristicas y que hay distintos sistemas de entrenamiento, L
como trabajar cadenas cinematicas o musculares, trabajar el control medular del movimiento .2t

(propiocepcion) y la estabilizacion del centro (core).

Resalte la importancia de trabajar en equipo para alcanzar los grandes objetivos planteados. Es e
fundamental identificar las fortalezas y debilidades de los jovenes, para que cada cual desempe- Tttt
fAe un rol acorde a sus conocimientos y se sienta habil al organizar la sesion de un entrenamiento crtttee
funcional. s s e e e e

A partir de los indicadores de evaluacion, retroaliméntelos constantemente sobre [os aspectos mas ¢ = ¢ o o o o o

importantes del entrenamiento funcional. Cercidrese de que todos hayan averiguado de quése e e e o o o o @

trata para poder crear una sesion propia y luego exponerla frente a sus companeros. Indiqueles cual = ¢ o o o o . e
es la diferencia con otros tipos de entrenamiento parecidos. cecseens

RECURSOS WEB e

« Lopez-Pastor, V. M. "Nuevas Perspectivas sobre evaluacion en Educacion Fisica. ConsultoresAlto - | . . . . . . ..
R Rendimiento SL". Revista de educacion fisica 29.3 (2013). conrne
....... https://www.curriculumnacional.cl/link/https://g-se.com/nuevas-perspectivas-sobre-evaluacion-en-

""" j educacion-fisica--1639-sa-m57¢fb2723cf44 crttte




Ayudas ergogeénicas
y nutricionales en el
entrenamiento deportivo

Unidad 4



100 Programa de Estudio ¢ 3° 0 4° medio

Unidad 4

Ayudas ergogeénicas y nutricionales
en el entrenamiento deportivo

Proposito

Se espera que los estudiantes evaltien el impacto de las ayudas ergogénicas y la
alimentacion saludable en el rendimiento fisico y deportivo. Se pretende conseguir
una correcta funcion metabdlica en el deportista, sobre la base de una alimentacion
saludable y un uso responsable de sustancias ergogénicas. Algunas preguntas que
pueden colaborar a lograr dicho propésito son: ; Pueden las ayudas ergogénicas

ser un complemento para mejorar la condicion fisica? ; Qué actividades fisicas me
provocan confianza y satisfaccion? ; Cémo podria influir mi condicion fisica en mi
autoestima?

Objetivos de Aprendizaje

OA 4 Analizar los efectos que provoca la actividad fisica, la
o alimentacion saludable y las ayudas ergogénicas en el
rendimiento fisico y deportivo.

OA 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean
* de su interés, respetando sus necesidades e individualidades.
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Actividad 1

Ayuda en el deporte a través de la
hidratacion

Se espera que los estudiantes evalien el impacto de las ayudas ergogénicas al crear
y usar una camelback en el entrenamiento deportivo.

OA 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
* respetando sus necesidades e individualidades.

OA 4 Analizar los efectos que provoca la actividad fisica, la alimentacion saludable y
- las ayudas ergogénicas en el rendimiento fisico y deportivo.

Actitudes e Valorar las TIC como una oportunidad para informarse, investigar y comuni-
car lo analizado en las actividades desarrolladas.
e Aprovecha las herramientas disponibles para aprender y resolver proble-
mas.

Duracion e 12 horas.
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Conexion
Interdisciplinar:
Lenguaje y Literatura
4° medio

OA 8.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los jovenes deben crear y utilizar un tipo de ayuda ergogénica denominada camelback
en la clase de Educacion Fisica. Para ello, investigan y traen los materiales necesarios.

La camelback (mochila) es un sistema de hidratacién que se sitda en la espalda para
que el deportista pueda acceder al agua por medio de un tubo que va desde la espalda
hasta su boca.

Cuando todos tengan su camelback, entrenaran un trote de intensidad vigorosa, en una
extension de 20 metros de ida y vuelta.

Reglas fundamentales de la actividad

Los alumnos deben contar con su camelback y realizar un trote de intensidad vigorosa
en 20 metros, de la siguiente forma: (puede modificarse)

20 metros de trote vigoroso x 20 metros de pausa activa por medio de caminata

40 metros de trote vigoroso x 20 metros de pausa activa por medio de caminata

60 metros de trote vigoroso x 20 metros de pausa activa por medio de caminata

80 metros de trote vigoroso x 20 metros de pausa activa por medio de caminata

100 metros de trote vigoroso x 20 metros de pausa activa por medio de caminata

Deben realizar repeticiones que evidencien un aumento progresivo de la intensidad del
trote; asi podran experimentar la ayuda de poseer una camelback cuando sientan sed o
fatiga.

Otra opcion de entrenamiento es que hagan running en sectores aledanos al estableci-
miento; se requiere previa autorizacion de quien corresponda y gestionar los permisos.
Hay que analizar la factibilidad de hacerlo y la cantidad de kilémetros por recorrer. Se
sugiere empezar con 4, 6y 8 kilometros, de manera progresiva. Para contar el kilome-
traje, distancia y/o monitorear frecuencia cardiaca, pueden descargar las apps corres-
pondientes en sus celulares. Con respecto a la intensidad del running, deben ponerse de
acuerdo para que todos logren el objetivo comun y usen su camelback personal, lo que
exige un trabajo colaborativo y participativo.

La ergogenia -palabra que proviene del griego ergon = trabajo y gennan = produc-
cién- implica optimizar los procesos que mejoran el trabajo fisico de los atletas. Incluye
sustancias, métodos, farmacos, equipamiento y pueden mejorar aquellas condiciones
innatas o adquiridas para lograr un mayor rendimiento fisico. La ayuda mas obvia es un
entrenamiento asociado a una nutricion adecuada y a un reposo apropiado del cuerpo.

Se sugiere que los alumnos digan si prefieren realizar running fuera del establecimiento;
en caso de hacerlo, tienen que evitar dejar solos a los companeros que presenten inten-
sidades de trabajo mas bajas. También se propone que repitan el running, aumentando
el kilometraje.

El control de la temperatura corporal durante la practica del ejercicio es sumamente
efectivo, pero cuando se realiza ejercicio intenso en clima de calor, se somete al cuerpo
auna gran tension y, si no se repone los liquidos de manera adecuada durante la activi-
dad, la persona se puede deshidratar.
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OBSERVACIONES AL DOCENTE

Se puede usar los siguientes indicadores, entre otros, para evaluar

formativamente:

+ Evaluan el impacto de las ayudas ergogénicas y su efecto en el rendimiento
fisico y deportivo.

+ Analizan la importancia de las sales minerales y la hidratacién cuando se
practica ejercicio fisico.

Se espera que el profesor respete a los alumnos con sus distintas potenciali-
dades cuando hacen la rutina de trabajo. Incentivelos a valorar la importancia
de las sales minerales y la hidratacion cuando practican ejercicio fisico.

Es importante que los jovenes conozcan los efectos positivos de la hidratacion
al realizar ejercicio fisico. Pregunteles: ;Pueden las ayudas ergogénicas ser un
complemento para mejorar la condicion fisica? Controle que hagan correc-
tamente el ejercicio y monitoree la aparicion de sintomas de fatiga en caso
de que el entrenamiento fuese muy intenso. Genere estrategias para que se
hidraten permanentemente.

Recuerde que no son trabajos competitivos; se aconseja respetar la diversi-

dad, las caracteristicas personales y el medio ambiente. Este trabajo permite
reconocer asimismo el liderazgo positivo.

RECURSOS WEB

« Tutorial mochila de hidratacién
https://www.curriculumnacional.cl/link/https:// www.youtube.com/
watch2v=gN79x0l6 GXQ

« La hidratacion en la actividad fisica y el deporte
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.alanrevista.org/
ediciones/2015/suplemento-1/art-123/#
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Actividad 2
Calculatu TMBy GET

Se espera que los estudiantes calculen y analicen su tasa metabdlica basal (TMB) y
su gasto energético total (GET) mediante la aplicacion de formulas estandarizadas.

o A 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
- respetando sus necesidades e individualidades.

OA 4 Analizar los efectos que provoca la actividad fisica, la alimentacion saludable y
- las ayudas ergogénicas en el rendimiento fisico y deportivo.

. Aprovecha las herramientas disponibles para aprender y resolver
Actit ¢
ctitudes problemas.

Duracio’n e 6horas.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los alumnos calculan su tasa metabolica basal (TMB), aplicando la siguiente
formula, de acuerdo con su edad y sexo:

Tabla 1

(Human Energy Requerimients report FAO/WHO/UNU)
Después calculan su gasto energético total (GET). Deben multiplicar su TMB
por un factor de actividad que se presenta a continuacion, aplicando la

siguiente formula:

Tabla 2. Ecuaciones para calcular el gasto energético total segun sexo

Ninos Ecuaciones

9-18 anos RE = 88.5 -(61.9 x edad + CAF x ((26.7 x peso) + (903 x talla) + 25
Ninas

9-18 anos RE =135.3 - (30.8 x edad) + CAF x (10.0 x peso) + (934 x talla)) + 25

« RE = requerimiento energético

» CAF = coeficiente de actividad fisica (véase en tabla)
« Edad =enanos

» Peso =en kg

- Talla = en metros

Tabla 3: Coeficiente de actividad fisica (CAF) para usar en ecuaciones de
calculo de los requerimientos energéticos

Sedentaria Ligera Activa Muy Activa
Actividades | Actividades cotidianas Actividades Actividades cotidianas mas un
cotidianas ymasde 30a60min | cotidianasmasun | minimo de 60 min de actividad
(labores del | diarios de actividad fisica| minimo de 60 min |fisica moderada, mas otros 60 min
hogar, caminar | moderada (por ejemplo | deactividad fisica | de actividad fisica vigorosa 0 120

al autobus) caminara 5-7 km/h) moderada. min de actividad moderada.
Ninos de 3 a 18 anos 1,00 1,13 1,26 1,42
Ninas de 3 a 18 anos 1,00 1,16 1,31 1,56

Ejemplo de actividad
Paso 1: Calcular la TMB de una estudiante de 17 anos que pesa 56 kg, mide
1,52 my realiza actividades cotidianas mas de 30 minutos (CAF ligera).

TMB =13,384 X peso + 692,6
TMB = 13,384 X 56 + 692,6 = 1442 kilocalorias
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Paso 2: Calculo del gasto energético total (GET)

RE = 135,3 - (30,8 x edad) + CAF x (10,0 x peso) + (934 x talla)) + 25
RE=135,3-(30,8x17)+ 1,16 x (10,0 x 56) + (934 x 1,52) + 25

RE =135,3-(523,6) + 1,16 x (560) + (1419,68) + 25

RE = 135,3-523,6 +649,6 + 1419,68 + 25

RE = 1705 kilocalorias

Se sugiere que aumenten su coeficiente de actividad y desarrollen activida-
des activas y muy activas, pues asi lograran aumentar su GET. Se espera que
sean capaces de analizar informacion sobre la importancia de mantener una
alimentacion diaria saludable y equilibrada.

Cuando se habla de cubrir las necesidades energéticas de un deportista,
se considera como una prioridad para que alcance su 6ptimo desempeno.
Por lo tanto, se debe determinar estos requerimientos de forma correc-

ta para desarrollar las apropiadas medidas nutrimentales que le permitan
mantener su peso y su composicion corporal y, al mismo tiempo, entrenar
con eficiencia.

La tasa metabdlica basal se define como la energia gastada para mantenera
un individuo mentalmente sano en reposo absoluto, ubicado en un medio
agradable, termo neutro y con un ayuno no superior a 12 horas. Correspon-
de a las % partes del gasto total de energia.

Hay distintos métodos para calcular las necesidades energéticas de los de-
portistas o personas activas; es fundamental para evaluar el estado nutricio-
nal, ya que de ello depende que el deportista consiga una correcta funcion
metabdlica. Conocer la tasa metabdlica basal, el efecto termogénico de los
alimentos y de la actividad fisica, la termogénesis adaptativa, el momento
fisiologico (crecimiento, embarazo, lactancia) forma parte del proceso de
evaluacion y es importante tomar en cuenta que cambian por diferentes
variables: sexo, edad, composicion corporal, factores genéticos, estado fisio-
l6gico, condiciones de entrenamiento (frecuencia, intensidad y duracion) y
condiciones ambientales como altitud y temperatura.

Peniche, C.y Boullosa, B. (2011). Nutricion aplicada al deporte. McGraw Hill.

OBSERVACIONES AL DOCENTE

Se puede usar los siguientes indicadores, entre otros, para evaluar

formativamente:

« Calculan y analizan su tasa metabolica basal (TMB) y su gasto energético
total (GET), mediante formulas estandarizadas.

« Argumentan los efectos positivos que provoca una alimentacion saludable
en la practica deportiva.

Al determinar la tasa metabdlica basal y el gasto energético total, es importante
recalcar que cada estudiante es unico. Es esencial evitar que se comparen entre
ellos, pues sus respectivos GET seran diferentes, dado que realizan distintas

actividades diarias y pueden ser sujetos sedentarios o activos en distinta media.
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Hay que corroborar que apliquen las férmulas correctamente y que logren
analizar su nivel de actividad fisica, lo que les permitira multiplicar su TMB por
el coeficiente de actividad (tabla 3).

Cabe retroalimentarlos sobre la importancia de manejar ecuaciones matemati-
cas al calcular su TMBy GET.

RECURSOS WEB

» Redondo, R. B.(2015). Gasto energético en reposo. Métodos de evaluacion y
aplicaciones. Rev. £sp. Nutr. Comunitaria, 21(Supl. 1), 243-251.
https://www.curriculumnacional.cl/link/http://mww.renc.es/imagenes/auxiliar/files/
RENC2015supl1GER.pdf
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Actividad 3

¢(Cuanto sudo cuando
hago deporte?

Se espera que los estudiantes calculen su tasa de sudoracion luego de practicar
ejercicio fisico y conozcan su importancia.

0 A 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
- respetando sus necesidades e individualidades.

OA 4 Analizar los efectos que provoca la actividad fisica, la alimentacion saludable y
- las ayudas ergogénicas en el rendimiento fisico y deportivo.

o Trabajar colaborativamente en la generacion, desarrollo y gestion de
proyectos y la resolucion de problemas, integrando las diferentes ideas y
puntos de vista.

Actitudes

Duracion e 12 horas.
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Materiales:
planilla de registro,
balanza corporal

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los jévenes calculan su tasa de sudoracion. Para ello, deben hacer ejercicio
fisico y pueden elegir entre las actividades o ejercicios que les gusten; por
ejemplo: jugar un partido de futbol o de algun otro deporte, efectuar una

sesion de entrenamiento personal, trotar a una intensidad de moderada a

vigorosa durante un tiempo prolongado, entre otras.

Una vez decidida la actividad y antes de iniciar su ejecucion, deben pesarse
descalzos, con ropa ligera y registrar su peso corporal. Luego desarrollan una
sesion de entrenamiento y anotan si consumieron liquidos (ml) durante la
sesion o tuvieron pérdidas de orina (ml.

Luego de finalizada la actividad, vuelven a pesarse y aplican la siguiente formula:

TS (ml/h) =(PI(@) -PF(@+CLMD-O0(mD X 60min
T(min)

- TS = tasa de sudoracion

+ Pl = pesoinicial

« PF = peso final

+ CL = consumo de liquidos
+ O = pérdidas de orina

« T =tiempo del ejercicio

Recomendaciones para el calculo correcto de la tasa de sudoracion

« Un gramo de pérdida de peso es igual a un mililitro de sudor (1 g = 1 m0.

« Por lo general, el peso se toma en kilogramos, por lo que se debe convertir a
gramos antes de hacer los célculos (Tkg = 1000 g)

+ Respetar el signo de la diferencia de peso, que si puede ser negativo cuando
se gana peso durante el ejercicio.

« No hay tasas de sudoracion negativas. Si el resultado es negativo, significa
que no se calculé bien.

+ Se debe convertira minutos el tiempo de ejercicio. Ejemplo: 1 horay 25
minutos = 60 + 25 = 85 min.

OBSERVACIONES AL DOCENTE

Se puede usar los siguientes indicadores, entre otros, para evaluar formativamente:
« Analizan la importancia de las sales minerales y la hidratacién cuando se practica
ejercicio fisico.

Corrobore que den los pasos correspondientes para calcular su tasa de sudoracion.
Deben pesarse de manera correcta antes y después del ejercicio fisico escogido, y
aplicar sin errores las formulas para obtener sus resultados. Asimismo, tienen que ana-
lizar por qué todos obtienen resultados distintos respecto de sus tasas de sudoracion.

Sugiérales que busquen informacion sobre la importancia de las bebidas isoténicas
mientras se realiza ejercicio fisico intenso y por largo tiempo, y también acerca de las
cantidades de liquido que deben consumir a su edad.
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Plantéeles el siguiente ejemplo de aplicacion de las formulas:

Un corredor registra su peso antes y después de una sesion de entrenamiento en la
que corre 10 km, asi como su consumo de liquido y el tiempo de ejercicio. Los datos
que obtiene son:

« Peso inicial: 74,7 kg = 74,700 g

* Peso final: 73,9 kg = 73,900 g

+ Consumo de liquido = 550 ml

» Pérdidas de orina = O ml

- Tiempo de ejercicio = 42 min

TS=(74.700 g - 73.900 g) = 800 g de peso = 800 ml de sudor
800 ml+550 ml-0ml=1350ml

1350 ml /42 min = 32,14 ml/minx 60 = 1929 ml/h

El clculo de la tasa de sudoracion se divide en tres pasos:

« Paso 1: Se obtuvo la diferencia de peso inicial menos el peso final.

« Paso 2: A la diferencia de peso se le sumo la ingesta de liquido y se le rest6 la
pérdida de orina (que en este caso no existio).

+ Paso 3: El resultado anterior se dividié entre los minutos de ejercicio y se multiplico
por 60 para obtener la tasa de sudoracion por hora.

Cada joven es diferente, por lo que es muy importante recalcar que también seran
distintas las tasas de sudoracion de los estudiantes. Impulselos a desarrollar habitos
de vida saludable, y a hidratarse en forma adecuada siempre que realicen ejercicios.
La deshidratacion trae consigo consecuencias negativas para el organismo, como
causar una caida de la eyeccion sistdlica, lo que aumenta la frecuencia cardiaca'y
deriva en una disminucion de la presion arterial.

Recuérdeles que se recomienda consumir bebidas deportivas o isoténicas cuando

se necesite reponer rapidamente pérdidas de agua, de azlcares o electrolitos. Esto
puede suceder en actividades deportivas, pero no unicamente. Por ejemplo, estas
bebidas también pueden ser Utiles para reposiciones en casos de diarreas, en las fases
en las que se toleran liquidos o sélidos por via oral.

Las gufas actuales de hidratacidn se basan en una personalizacion de las medidas de
hidratacion; ademas, establecen un nivel tolerable de deshidratacion, equivalente al

2 % del peso corporal. Este parametro tiene la finalidad de evitar que algunos depor-
tistas se sobrehidraten, y a consecuencia presenten un desequilibrio en sus niveles de
electrolitos (hiponatremia). Sin embargo, aunque se aconseja alertar a los deportistas
para que no exageren su consumo de liquido, también hay que evitar crear un miedo

a hidratarse, ya que el riesgo es mucho mayor cuando se llega a la deshidratacion. Lo
fundamental es encontrar el equilibro en lo que se refiere a hidratacion, asi como buscar
las medidas necesarias para lograr la reposicion tanto de liquidos como de electrolitos.
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RECURSOS WEB

« Termorregulacion e hidratacion en ninos que realizan actividad fisica
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://g-se.com/perdidas-de-fluidos-y-electrolitos-

durante-el-ejercicio-enfoque-desde-un-ngulo-pediatrico-84 1-sa-057cfb27 190a5a

 Sellés, M. C., Martinez-Sanz, J. M., Mielgo-Ayuso, J., Sellés, S., Norte-Navarro, A., Ortiz-
Moncada, R. y Cejuela, R. (2015). Evaluacion de la ingesta de liquido, pérdida de pesoy
tasa de sudoracion en jovenes triatletas. Revista Espariola de Nutricion Humana y Dietética,
19Q3), pp. 132-139.

https://www.curriculumnacional.cl/link/http.//scielo.isciil.es/pdf/renhyd/y19n3/original 1.pdf

* Peniche, C.y Boullosa, B. (201 1). Nutricién aplicada al deporte. McGraw Hill.
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Actividad 4

Evaluando el estado nutricional a
traves del puntaje Z

Se espera que los estudiantes diagnostiquen su estado nutricional a partir de nuevos
indicadores de evaluacion, como el puntaje Z.

O A 1 Practicar una variedad de actividades fisico-deportivas que sean de su interés,
* respetando sus necesidades e individualidades.

OA 4 Analizar los efectos que provoca la actividad fisica, la alimentaciéon saluda-
- ble y las ayudas ergogénicas en el rendimiento fisico y deportivo.

Actitudes o Trabajar colaborativamente en la generacion, desarrollo y gestion de
proyectos y la resolucion de problemas, integrando las diferentes ideas y
puntos de vista.

o Valorar las TIC como una oportunidad para informarse, investigar y comuni-
car lo analizado en las actividades desarrolladas.

Duracién e 8 horas.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Conexion Los jovenes calculan su puntaje Z, que permite realizar un diagndstico nutricional.
Interdisciplinar: Recuérdeles que se debe considerar un diagnéstico nutricional integrado, que
Matemadtica incluya el IMC, la talla y ademas, informacion alimentaria, antecedentes personales
3°medio y familiares.
OA 2.

Para obtener el diagndstico nutricional, se puede usar el rango de las desviaciones
estandar en el que se encuentran los parametros medidos (peso, talla, IMQO). Asimis-
mo, segun senala el Ministerio de Salud, se recomienda calcular el puntaje Z para
contar con informacién individual mas completa.

Para diagnosticar su estado nutricional y obtener el puntaje Z, deben usar el progra-
ma Anthro Plus, en la funcion calculadora antropométrica.

Cada alumno mide su peso (kg) y su talla (cm), y luego vacia sus datos en el progra-
ma Anthro Plus para analizar los resultados con ayuda del profesor.

Se requiere un lugar adecuado para medir peso y talla, una balanza, un tallimetroy
un computador con internet para descargar Anthro Plus.

Sugerencias para la actividad
- Descargar el programa Anthro Plus de la OMS. (https://www.curriculumnacional.cl/
link/https://mww.who.int/growthref/tools/en/)

1. Entrar a la funcion calculadora antropométrica.

2. Ingresar los valores de la medicion: fecha de nacimiento, peso (kg), talla
(cm) y sexo.

En forma automatica, a mano derecha de la pantalla, se obtendra el valor

del IMC.

3. Enla parte inferior de la pantalla se observara los valores actualizados
para el puntaje Z de peso/edad, talla/edad e IMC/edad.

4.Se puede ver la posicion en que se encuentra el sujeto; para eso, hay que
accionar la opcién de despliegue de grafico, que se encuentra en la dltima
columna de la parte inferior de la pantalla. Utilizaran IMC/edad.

5.Se puede imprimir la imagen para anexarla en otro formato de archivo,
accionando los botones que estan en la parte superior de la pantalla; eso
permitira que cada alumno conozca y analice su estado nutricional.

Criterio de calificacion del diagnéstico nutricional segun el IMC

Diagnéstico nutricional Desviacion estandar (OMS, 2007)
Obesidad severa >+ 3
Obesidad 2+2a2,9
Sobrepeso o riesgo de obesidad x+1a+19
Eutrofia o normal +0,9a-0,9
Déficit ponderal o bajo peso «<-1a-1,9
Desnutricion <-2
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La decision de utilizar la desviacion estandar (DE) como medida de dispersion
para aplicar el nuevo referente de las curvas de crecimiento se basa en el
analisis de las ventajas y desventajas de usar percentiles (p), que se describe a
continuacion.

La DE puede expresarse de modo discontinuo (en rangos) o continuo
(puntaje 2).

DE expresada como puntaje Z: Es una variable numeérica expresada en escala
lineal; es decir, permite realizar una estadistica sumativa, lo que es una gran
ventaja para las descripciones poblacionales e individuales mas detalladas
del estado nutricional y su evolucion; también permite detectar cambios
pequenos en la velocidad de crecimiento, no detectables al usar los intervalos
entre DE. Ademas, incorpora los casos que estan fuera de los intervalos y que
definen el estado nutricional en los extremos superior e inferior.
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.previenesalud.cl/assets/PDF/

normas/2016-norma-evaluacion-nutricional.pdf

Se sugiere que apliquen la formula matematica para calcular el puntaje Zy
después analicen sus resultados en las tablas que entrega el Ministerio de
Salud en su publicacion “Norma para la evaluacion nutricional de nifos, ninas
y adolescentes entre 5 anos a 19 anos”, que se puede descargar de internet.

Esta actividad requiere que los alumnos hagan un profundo analisis de fér-
mulas matematicas y el uso y la aplicacion de tecnologias. Aunque hay que
usar la formula matematica para el calculo exacto del puntaje Z, no es facil
aplicarla en la Atencién Primaria de Salud -como si lo es el calculo del IMC
(peso / estatura?) -, pero es un buen indicador Unico e individual.

OBSERVACIONES AL DOCENTE

Se puede usar los siguientes indicadores, entre otros, para evaluar

formativamente:
Diagnostican su estado nutricional a partir de nuevos indicadores de eva-
luacion, como el puntaje Z.

- Argumentan los efectos positivos que provoca una alimentacion saludable
en la practica deportiva.

La actividad propone un trabajo individual para valorar el estado nutricional
personal, aplicando formulas novedosas e interesantes. También incluye analizar
los graficos que produce el software. Es una actividad metddica en la que deberan
evaluar su peso y talla, pero ademas requiere de la capacidad para instalar un
programa en sus computadores. Poseer esta herramienta les permite no tan solo
evaluarse ellos, sino también a la comunidad que los rodea de hasta 19 anos.

La evaluacion nutricional proporciona informacion actualizada, de alta calidad
y basada en evidencia para establecer objetivos, planificar, hacer seguimiento y
evaluar los programas nutricionales.
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Coménteles que la valoracion del estado nutricional ha ido evolucionando en el
tiempo y que, a partir de 2016, surgieron nuevas normas de evaluacion nutricio-
nal para ninos y jovenes desde los 5 hasta los 19 anos. Se puede usar el IMC para
obtener el diagndstico nutricional, aunque también se recomienda calcular el
puntaje Z para contar con informacion individual mas completa y dnica. Es impor-
tante analizar los valores obtenidos y pueden reflexionar en torno al analisis de la
formula para calcular el puntaje Z.

RECURSOS WEB
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- Video tutorial Who Anthro y Who Anthro Plus
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.youtube.com/watch?v=GChJ_

04Byms

- Application tools
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.who.int/growthref/tools/en/

- Barja, S., Burrows, R.y Atalah, E. (2016). Norma para la evaluacion nutricional de
nifios, nifias y adolescentes de 5 afios a 19 afos de edad. Subsecretaria de Salud
Publica, Division de Politicas Publicas Saludables y Promocién. Departamento
de Nutricion y Alimentos. Minsal.
https://www.curriculumnacional.cl/link/https://www.previenesalud.cl/assets/PDF/

normas/2016-norma-evaluacion-nutricional.pdf

Manual WHO Anthro para computadoras personales

WHO Anthro para computadoras personales, version 3, 2009. Software
para evaluar el crecimiento y el desarrollo de los ninos del mundo. Ginebra,
OMS 20009. (https://www.curriculumnacional.cl/link/http://www.OMS.int/
childgrowth/software/en/).
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Los estudiantes deben organizar y presentar una disertacion grupal sobre las sustancias dopan-
tes mas relevantes del mundo deportivo.

A. Reglas fundamentales en la actividad

Se dividen en grupos por afinidades de tres a cuatro integrantes. Tienen que exponer -en

15 minutos como maximo por grupo- la informacion que encuentren sobre el tema a tratar;
pueden emplear papelografos o powerpoint como apoyo audiovisual. El profesor sorteara los
temas. La presentacion debera contener una introduccion, las caracteristicas de las sustancias
dopantes y los efectos negativos de su consumo tanto para el deporte como para la vida diaria.

Necesitan un computador o cuadernos donde registren la informacién encontrada y organicen
su presentacion, el trabajo en clases y lo que traigan desde su propia investigacion.

B. Sugerencias de temas para sortear

« Estimulantes del sistema nervioso (@anfetaminas, cafeina, etilefrina, efedrinas)

« Esteroides anabolizantes (testosterona y similares, estanozolol, nandrolona y similares)
« Otros anabolizantes (hormona del crecimiento, gonadotropinas coriénicas)

+ Betabloqueantes adrenérgicos (propanolol, nadolol, bisoprolol)

« Otros (eritropoyetina)

Propongales incorporar videos u otro material sobre deportistas que han infringido las reglas
y utilizado sustancias ilicitas en el deporte. Se sugiere que demuestren con evidencias (fo-
tografias, registros en aplicaciones en celulares, etcétera) sus logros en la tarea propuesta y
en la busqueda de la informacion. Se los puede calificar a partir de sus actitudes, ya que han
perseverado en o que se les propone.

ORIENTACIONES PARA EL DOCENTE

Se espera que puedan organizarse con las tareas para lograr una presentacion clara y ordenada,
y que estudien el tema que expondran en la clase siguiente con una investigacion relevante.
Deben valorar la importancia de entrenar con honestidad. Recuérdeles que la aptitud fisica
puede tener mejoras significativas sin la ingesta de sustancias ilicitas. Invitelos a reflexionar:
¢Necesito sustancias ilicitas para mejorar mi rendimiento? ;Como puedo mejorar mi rendi-
miento deportivo sin consumir sustancias daninas? ;Puedo danar mi salud por consumir este
tipo de sustancias? ¢Todas las sustancias presentadas son daninas para el organismo a cortoy
largo plazo?

RECURSOS WEB

Nivel 4 Nivel 3 Nivel 3 Nivel 1

No cumple con los
objetivos esperados
en la presentacion

del trabajo.

Cumple a cabalidad Cumple con los objetivos
con los objetivos es- | esperados en el desarrollo

perados en el desarro- de la presentacion del
llo de la presentacién | trabajo, aunque los podria

del trabajo. potenciar.

Cumple parcialmente
los objetivos espera-
dos en el desarrollo

del trabajo.
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INDICADORES 4(3|2|1

Forman grupos de trabajo libremente de acuerdo con sus intereses.
Demuestran manejo y dominio conceptual y aplicativo en los contenidos que
deben disertar.

Presentan su tema de trabajo de forma organizada y clara en la exposicion.
Logran impactar a sus companeros con la informacion recopilada.

Hay una secuencia l6gica y ordenada entre las partes de la disertacion.
Cumplen con el tiempo maximo indicado para la exposicion.

Extraen reflexiones y conclusiones coherentes del tema tratado en su
disertacion.

RECURSOS WEB

‘ » Hamodi, Caroling, Lopez Pastor, VVictor Manuel, & Lopez Pastor, Ana Teresa. (2015). Medios, técnicas e
et instrumentos de evaluacién formativa y compartida del aprendizaje en educacion superior. Perfiles T

"""" educativos, 37(147), 146-161 et

https.//www.curriculumnacional.cl/link/http.//www.scielo.org.mx/scielo.php?pid=SO185- | ~ «c e e e
26982015000100009&script=sci__arttext&tlng=pt
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¢ Qué es el Aprendizaje Basado en
Proyectos?

El Aprendizaje Basado en Proyectos se define como una propuesta de en-
sefnanza que se organiza en torno a un problema o necesidad que se puede
resolver aplicando diferentes perspectivas y areas del conocimiento. Para
encontrar la solucién, los estudiantes movilizardn conocimientos, habilida-
des y actitudes durante todo el proceso hasta llegar a una solucion que se
expresa en un producto. Los proyectos surgen desde sus propias inquietudes
e intereses, potenciando asi su motivacion por aprendery su COmpromiso
frente al propio aprendizaje.

¢Por qué fomenta el trabajo
interdisciplinario?

La complejidad de un problema real o necesidad es la razon que justifica la
participacion y conexion de distintos saberes y disciplinas. Por ejemplo, los
proyectos STEM se desarrollan sobre problemas o necesidades que vinculan
para su solucion ciencia, tecnologia, matematica e ingenieria.

¢Como se relaciona con las Habilidades y
actitudes para el siglo XXI?

La metodologia de proyecto permite que los estudiantes potencien estas
habilidades y actitudes, ya que, por ejemplo, su procedimiento los organiza
en la busqueda conjunta de una solucién, los desafia para que flexiblemente
encuentren una respuesta nueva al problema y para que reflexionen con
otros desde diferentes perspectivas, generando asi el desarrollo del trabajo
colaborativo, la comunicacion, el pensamiento critico y creativo, entre otros.
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¢ Cuales son los elementos del
Aprendizaje Basado en Proyecto?

PREGUNTA O
PROBLEMA
CENTRAL

INDAGACION
SOSTENIDA

AUTENTICIDAD

VOZ Y ELECCION
DEL ESTUDIANTE

METACOGNICION

Los problemas que se abordan en un proyecto se vinculan con situaciones
reales y significativas para los estudiantes. Se relacionan con sus inquietudes
e intereses, motivandolos a explorar y participar activamente en la busqueda
responsable de una solucion.

Cuando se enfrentan a un problema desafiante, comienza el proceso de bus-
queda para construir soluciones. Durante este proceso los alumnos hacen
nuevas preguntas, utilizan recursos y profundizan los conocimientos.

Los proyectos tienen un contexto auténtico. Por ejemplo, los estudiantes
resuelven problemas que enfrentan las personas en el mundo fuera de la
escuela, pero también pueden centrarse en problemas auténticos dentro

de esta. Los proyectos pueden tener un impacto real en los demas, como
cuando los alumnos atienden una necesidad en su escuela o comunidad (por
ejemplo, disenar y construir un huerto escolar, mejorar un parque comu-
nitario, ayudar a los inmigrantes locales) o crear algo que otros utilizardn o
experimentaran. Un proyecto puede tener autenticidad personal cuando da
cuenta de las preocupaciones, intereses, culturas, identidades y problemas
de los estudiantes en sus vidas.

Los alumnos deben sentir que son capaces de participar activamente, tomar
decisiones, expresar sus puntos de vista, proponer soluciones durante el
trabajo en equipo, de expresarse por medio de los productos que crean.
Participan activamente en un proyecto, desde la identificacion del problema
hasta la divulgacion del producto, fortaleciendo el compromiso y la motiva-
cién con su propio aprendizaje.

A'lo largo de un proyecto los estudiantes -junto con el docente- deben
reflexionar sobre lo que estan aprendiendo, como estan aprendiendo y por
qué estan aprendiendo. La reflexién puede ocurrir de manera informal,
como parte de la cultura y el didlogo en el aula, pero también debe ser una
parte explicita de los diarios del proyecto, la evaluacion formativa programa-
da, las discusiones en los puntos de control del proyecto y las presentaciones
publicas del trabajo de los alumnos. La reflexién sobre el proyecto en si,
como se diseno e implemento, los ayuda a decidir como podrian abordar su
proximo proyecto y a mejorar las practicas en el uso de esta metodologia.
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CRITICA Y
REVISION

PRODUCTO
PUBLICO

Programa de Estudio ¢ 3° 0 4° medio

Los estudiantes deben estar abiertos a dar y recibir comentarios cons-
tructivos acerca del trabajo propio y el de sus companeros, lo que permi-
te mejorar los procesos y productos del proyecto. Idealmente, esto debe
hacer mediante protocolos formales y con el apoyo de rubricas. También
pueden contribuir al proceso de critica invitados o expertos externos,
brindando un punto de vista auténtico y real. La critica y revision del tra-
bajo propio permite a los alumnos evaluar los resultados de su aprendiza-
je, fortaleciendo la evaluacion formativa.

A diferencia de otras metodologias, en el Aprendizaje Basado en Proyec-
tos la respuesta o solucion a la pregunta o problema se expresa en un
"producto”, que puede ser un artefacto tangible, multimedial o digital,
una presentacion sobre la solucion a un problema, un desempeno o
evento, entre otras opciones. Al finalizar el proyecto, los estudiantes de-
ben tener la posibilidad de presentarlo publicamente, lo que aumenta su
motivacion, ya que no se reduce a un intercambio privado entre profesor
y alumno. Esto tiene un impacto en el aula y en la cultura escolar, ayu-
dando a crear una "comunidad de aprendizaje’, en la cual los estudiantes
y los maestros discuten lo que se esta aprendiendo, como se aprende,
cuales son los estandares de desempeno aceptables y como se puede
mejorar el desempeno de los alumnos. Finalmente, hacer que el trabajo
de los alumnos sea publico es una forma efectiva de comunicarse con os
pares y los miembros de la comunidad

. Qué debo considerar antes de la
ejecucion de un proyecto?

Incorporar en la planificacion anual de la asignatura una o mas experien-
cias de proyectos, tomando en cuenta el tiempo semanal de la misma.
Si la asignatura es de 2 horas a la semana, se recomienda incorporar un
proyecto acotado, o bien abordar toda una unidad de aprendizaje me-
diante esta metodologia.

Si la asignatura es de 6 horas semanales, se recomienda destinar un
tiempo fijo a la semana (por ejemplo, 2 horas) para la realizacion del
proyecto.

La planificacion anual también debe incorporar la exhibicién publica de
los proyectos. Se recomienda que sea una instancia a nivel de estableci-
miento, en que se invite a los padres, familias, expertos y otros miembros
de la comunidad (se sugiere solicitar a la Direccion del establecimiento
reservar un dia para llevar a cabo la actividad).

Identificar en los Objetivos de Aprendizaje topicos, necesidades o pro-
blemas que puedan abordarse interdisciplinariamente con dos o mas
asignaturas.

Si se ejecuta un proyecto que involucre dos 0 mas asignaturas, es ne-
cesario realizar una planificacion conjunta con el o los otros docentes y
solicitar a su jefe técnico o director un tiempo adecuado para ello.

Una vez hecha esta planificacion e iniciado el ano escolar, explicar a los
estudiantes en qué consiste esta metodologia, exponer los topicos que
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se identificaron en las Bases Curriculares y pedirles que, a partir de ello,
propongan problemas o preguntas que consideren necesario resolver o
responder mediante un proyecto.

El Aprendizaje Basado en Proyectos requiere de un trabajo grupal y cola-
borativo. Cada integrante del grupo debe asumir un rol especifico, el cual
puede ir rotando durante la ejecucién del proyecto.

¢ Como se organiza y ejecuta el proyecto?

123

RESUMEN DEL
PROYECTO

NOMBRE DEL
PROYECTO

PROBLEMA
CENTRAL

PROPOSITO

OBJETIVOS DE
APRENDIZAJE DE
HABILIDADES Y
CONOCIMIENTOS

TIPO DE PROYEC-
TO INTERDISCI-
PLINARIO

PRODUCTO

HABILIDADES Y
ACTITUDES PARA
EL SIGLO XXI

Para organizar el proyecto se presenta una ficha con diferentes compo-
nentes que facilitaran su ejecucion. A continuacion, se explica cada uno
de esos componentes.

Sintesis del tema general, propésito y resultado esperado del proyecto.

Se recomienda incluir un subtitulo en el cual se evidencie el tema o con-
tenido que se trabaja en el proyecto.

En esta seccidn se expone un parrafo de la pregunta o problema que se
quiere resolver por medio del proyecto. Se recomienda explicar cual es
el tema que se va a resolver y por qué el proyecto puede dar respuesta o
desarrollar reflexiones profundas en los alumnos.

Se explica el objetivo general y especifico del proyecto.

En esta seccidn se explica cudles son los Objetivos de Aprendizaje de la
asignatura que se desarrollara en el proyecto, ya que se espera que estos
sean interdisciplinarios; se recomienda incorporar los OA de las otras
asignaturas involucradas.

Es importante aclarar qué aspectos de las distintas disciplinas se aplicaran
en el proyecto. Esta seccion busca que el docente exponga y explique
tales relaciones de manera que sea mas facil guiar el trabajo interdisci-
plinario. Para esto se sugiere coordinacion con los docentes de las otras
areas disciplinares.

Todo proyecto debe tener como resultado un producto, es decir, algun
objeto, aparato, informe, estudio, ensayo, disertacién oral, escrita, visual,
audiovisual o multimedial, a través del cual los estudiantes divulguen el
trabajo realizado.

Es importante que el docente pueda reforzar que esta metodologia tiene
como proposito formativo desarrollar habilidades y actitudes del siglo XXI
en sus alumnos, las cuales son transversales a todas las areas del curri-
culum. Esto permite que los docentes y estudiantes sean conscientes de
que van mas alla de los conocimientos y habilidades disciplinares.
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Recursos

En esta seccidn se debe describir componentes, insumos y de trabajo, bi-
bliografia o elementos fundamentales para la realizacion del proyecto.

Etapas

Se debe planificar el proyecto segun fases de trabajo, considerando el tiem-
po destinado al proyecto en la planificacion anual.

Es importante planificar el avance del proyecto clase a clase. En una clase
se pueden desarrollar mas de una etapa, 0 una etapa puede durar mas de
una clase. Lo importante es que dicha planificacion sea clara y ordenada, de
manera que tanto el docente como los estudiantes trabajen de la manera
mas regular posible, considerando los avances u obstaculos que puedan
encontrarse en el desarrollo del proyecto.

CRONOGRAMA
SEMANAL

En esta seccion, el docente debe informar los criterios e instrumentos
mediante los cuales se evaluara el proyecto, tanto en la dimension formativa
como sumativa. Es importante tener en cuenta que la retroalimentacion es
un componente esencial del proyecto, por lo que en esta seccidn el docente
debe incluir como llevara a cabo dicho proceso.

EVALUACION
FORMATIVA Y
EVALUACION

SUMATIVA

Dependiendo del objetivo del proyecto se sugiere que, al finalizar, los estu-
diantes dediquen algun tiempo para dar difusion al proyecto y sus resulta-
dos, mostrando dichos elementos a la comunidad escolar.

DIFUSION FINAL
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Proyecto
Muéevete a favor de tu salud

Para comentar, se dedica una clase a reflexionar sobre el sedentarismo, la obesidad y
enfermedades cardiovasculares en su comunidad escolar. Luego se los invita a analizar
las posibles causas de este tipo de problemas. Tienen que identificar qué cursos
presentan mayores indices de problemas nutricionales y sedentarismo para generar
acciones de entrenamiento fisico orientadas a mejorar los resultados obtenidos.

Para medir el estado nutricional, se evaluara el peso corporal (kg) y la estatura (cm) y se
medira el perimetro de cintura. Determinaran el estado nutricional con el puntaje Z del
IMC (IMCz-score) ajustado segtin edad y sexo, acorde a los estandares de crecimiento,
y el perimetro de cintura, de acuerdo con percentiles. Para hacer el diagndstico de
evaluacion nutricional de los estudiantes y obtener el puntaje Z, utilizaran el software
Anthro Plus, en la funcion calculadora antropométrica, que debera ser detienen que
descargar previamente en los computadores. Este programa permite evaluar a nifios
desde los 6 afios hasta los 19 afios de edad, y arroja graficos basados en los datos de los
patrones de la OMS y de acuerdo con las desviaciones estandar que emplea nuestro
pais para la vigilancia nutricional.

Tras obtener los resultados del curso escogido, deben crear una bateria de ejercicios
fisicos para mejorar los indicadores obtenidos, considerando test de evaluacion
diagndstica, segln los indicadores que desee atacar.

Un segundo propdsito es conectar interdisciplinariamente esta actividad con el uso
de tecnologias audiovisuales y con habilidades matematicas

PROBLEMA CENTRAL

¢Hay en nuestro establecimiento problemas de obesidad y sedentarismo? ;Hay estudiantes que no practican
deportes? ;Como incentivarlos a todos a realizar programas de entrenamiento para mejorar indicadores de
salud?

PROPOSITO

Los estudiantes reflexionan sobre los problemas de obesidad, sedentarismo y enfermedades
cardiovasculares que pueda haber en el establecimiento educacional, para evaluar el estado nutricional y
entregar herramientas por medio del ejercicio fisico para que mejoren estos indicadores y enfermedades
cardiovasculares.

Para ello, planifican, organizan y ejecutan una evaluacion nutricional y un analisis de datos. Sobre esa
base, ofrecen una bateria de ejercicios fisicos que ayude a mejorar los indicadores evaluados.
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OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

PROMOCION DE VIDA ACTIVA Y SALUDABLE

OA 2 Valorar los beneficios del ejercicio fisico en la salud para promover un estilo de
- vida activo saludable.

LENGUA Y LITERATURA

OA 6 Producir textos (orales, escritos o audiovisuales) coherentes y cohesionados,
* para comunicar sus analisis e interpretaciones de textos, desarrollar posturas

sobre temas, explorar creativamente con el lenguaje, entre otros propésitos:
- Aplicando un proceso de escritura* segun sus propositos, el género discursi-
vo seleccionado, el tema y la audiencia.
- Adecuando el texto a las convenciones del género y caracteristicas de la
audiencia (conocimientos, intereses, convenciones culturales)
(*) El proceso de escritura incluye las etapas de planificacion, elaboracion,
edicion y revision.

MATEMATICA
OA HABILIDADES

(]
OAil Buscar, seleccionar, manejar y producir informacion matematica/cuantitativa

confiable a través de la web.

PREGUNTAS

e ;Como podemos hacer que nuestra comunidad escolar mejore los indicadores de sedentarismo y
obesidad?

e ;,Como podemos promover distintos tipos de entrenamiento para mejorar y/o prevenir problemas
cardiovasculares?

e ;Como puede la practica deportiva mejorar los indices de sobrepeso y obesidad?

e ;,Como podemos motivar a la comunidad escolar a participar en una evaluacion nutricional?

TIPO DE PROYECTO

Interdisciplinario

e Promocion de estilos de vida activos y saludables.
® lenguay Literatura

® Matematica

PRODCUTO

« Una evaluacion nutricional hecha a partir del IMCz Score y el perimetro de cintura de un curso.
« Bateria de ejercicios fisicos prescritos que permitan mejorar los resultados obtenidos en la evaluacion.

HABILIDADES Y ACTITUDES PARA EL SIGLO XXI

« Colaboracion Comunicacion
« Metacognicion Creatividad e innovacién
» Responsabilidad personal y social
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ETAPAS

® Fase 1: Identificar el problema, definir a qué curso evaluaran, coordinarse con el departamento de
Educacion Fisica, garantizar recursos necesarios y espacio.

Fase 2: Evaluacion nutricional (peso, talla, perimetro de cintura).

Fase 3: Andlisis estadistico de resultados (Matematica).

Fase 4: Aplicar el test de evaluacion diagnéstica (Educacion Fisica).

Fase 5: Crear y demostrar la bateria de ejercicios fisicos que permitan mejorar los indicadores
obtenidos.

Fase 6: Ejecucion de bateria de ejercicios de acuerdo con las recomendaciones entregadas. Se debe
llevar a cabo durante tres meses; pueden usar un tiempo de la clase de Educacion Fisica o hacerlo en
sus hogares.

Fase 7: Hacer una evaluacion nutricional para ver mejoria de resultados.

Fase 8: Difundir los resultados del proyecto (Artes, Lengua y Literatura).

CRONOGRAMA SEMANAL

« Semana 1: Identificar el problema, definir al curso por evaluar, coordinar fechas para la evaluacion
nutricional (fases 1, 2, 3).

Semana 2: Aplicar los test diagndsticos. Crear y aplicar la baterfa de ejercicios fisicos (fases 4 y 5).
Semana 3 a 14: Ejecucidn de la baterfa de ejercicios fisicos (fase 6).

Semana 15: Hacer una evaluacion nutricional (fase 7).

Semana 16: Difundir los resultados del proyecto (fase 8).

EVALUACION FORMATIVA

Los estudiantes crean una bitacora y la van completando con el progreso de cada una de las etapas. Al
final del proyecto, evalian qué fue bueno y qué se pudo mejorar de las diferentes fases.
EVALUACION SUMATIVA

El profesor evalla con criterios claros cada una de las etapas por medio de una pauta.

DIFUSION FINAL

El resultado se presentara con un informe escrito, que incluya un analisis de resultados antes y
después de aplicar la bateria de ejercicios. Pueden hacer entrevistas, comentarios, videos.

RECURSOS

- Sala acondicionada para evaluacion
« Balanza

RECURSOS WEB

- Las tablas de referencias para analizar los resultados obtenidos en la evaluacion nutricional estan
en la “Norma de evaluacién nutricional de nifos, ninas y adolescentes de 5 a 19 anos de edad”, del
Ministerio de Salud, Anexo 14: Distribucién percentilar de los valores estimados para perimetro de
cintura. En la pagina 16 se encuentra el criterio de calificacion del diagnostico nutricional segun el
IMC.
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Actividad fisica

Actividades sedentarias

Accién motriz

Alfabetizacion fisica

Alimentacion saludable

Condicion fisica

Consumo maximo de
oxigeno (VO, )

Consumo de oxigeno
absoluto

Deporte

Deporte de alto
rendimiento (o deporte
de élite)

Ejercicio fisico

Estilo de vida

Glosario

Cualquier movimiento producido por la contraccién muscular esqueléti-
ca que resulta en un gasto energético extra respecto de las necesidades
basicas diarias.

Actividades que no incrementan significativamente el gasto de energia
con respecto a la condicion de reposo, lo que implica un gasto energético
menora 1,5 MET?.

Manifestacion motriz por medio de comportamientos motores observa-
bles relacionados con un contexto objetivo, que se desarrollan sobre datos
subjetivos: emacion, relacion, anticipacion y decision. (Parlebas, 2008)

Es la base de la educacion fisica; mas alla del programa, consiste en el
resultado de cualquier prestacion estructurada de la educacion fisica,
que se alcanza mas facilmente si los estudiantes encuentran una gama de
oportunidades apropiadas en cada etapa y edad. (Unesco).

Aquella que aporta todos los nutrientes y energia que cada persona nece-
sita. Los nutrientes esenciales son: proteinas, hidratos de carbono, lipidos,
vitaminas, minerales y agua.

Expresion de un conjunto de cualidades fisicas que posee, adquiere o
puede recuperar una persona y que estan directamente relacionadas con
su rendimiento fisico y motriz.

Es un indicador de potencia aerdbica, cuyo valor numeérico se relaciona
con un nivel fisico de la eficiencia de uso de la energia aerébica.

Es un parametro fisiologico que indica la capacidad fisica de cada indivi-
duo, y expresa la cantidad de oxigeno que consume o utiliza el organismo,
expresado en litros/min.

Todas las actividades fisicas que contribuyen a la buena forma fisica, al
bienestar mental y a la interaccion social. Incluyen el juego, el esparci-
miento, el deporte organizado, improvisado o competitivo, y los deportes
y juegos tradicionales.

Deporte de competicion estructurado que requiere formacion y recursos
especificos para alcanzar niveles internacionales de rendimiento.

Actividad fisica planificada que posee una intensidad, una frecuencia y un
tiempo determinados, cuyo objetivo consiste en mantener o mejorar la
condicion fisica.

Conjunto de conductas habituales que configuran el modo de vivir, el cual
influye en la salud de las personas.

3. Su definicion se encuentra mds adelante.
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Estrategia

Expresién corporal

Entrenamiento de
flexibilidad

Entrenamiento funcional

Fatiga fisica

Fatiga muscular local

Fuerza maxima
dindmica
Habilidades motrices

especializadas

Habitos de autocuidado

HIT

IMCz-score

Programa de Estudio ¢ 3° 0 4° medio

Plan para lograr el objetivo propuesto en el juego; conlleva una planifica-
cién previa con una perspectiva global.

Manifestacion inherente de la corporalidad a través de expresiones,
estados de animo, gestos, movimientos y danzas de forma espontanea o
intencionada, en interaccion con el medio y en constante transformacion,
desde la toma de conciencia del propio cuerpo y sus habitos corporales.
En el campo disciplinar de la Educacion Fisica, la expresion corporal se
vincula directamente con el area de la Danza; es decir, con ideas en torno
a la danza libre, integral y para todos, basada en principios de la danza
moderna enunciados por Rudolf von Laban.

Programa sistematico de ejercicios de estiramiento disenado para aumen-
tar en forma progresiva la amplitud de movimiento de las articulaciones
con el paso del tiempo.

Sistema que describe series de ejercicios para grupos musculares especifi-
cos, mediante un método escalonado con aumento del nivel de dificultad
(fuerza) y destreza (equilibrio y coordinacién) necesarios para cada ejerci-
cio de la serie.

Estado funcional de significacion protectora, transitorio y reversible;
expresa una respuesta de indole homeostatica que impone de manera
ineludible la necesidad de cesar o reducir la magnitud del esfuerzo.

Se manifiesta en un grupo concreto de musculos en ejercicios especificos.
Aparece este tipo de fatiga, tanto en movimientos que se efectdan a una
elevada potencia de esfuerzo, coémo y en los repetitivos.

Fuerza que se estima mediante la Repeticion Maxima (RM), que es el maxi-
mo peso que se puede levantar en un intento.

Clasificacion segun el modelo motriz de Gallahue, en el que se utilizan
las habilidades motrices relacionadas con el aprendizaje de una actividad
fisico-deportiva determinada

Conductas que se asume en situaciones concretas de la vida a favor del
bienestar personal o del entorno, para regular los factores que afectan su
propio desarrollo y funcionamiento en beneficio de su calidad de vida, sa-
lud y bienestar. Se las puede aprender, buscan mantener las necesidades
en equilibrio y facilitar el desarrollo.

El High Intensity Interval Training (HIIT) es un tipo de entrenamiento que
consiste en alternar fases de trabajo a alta intensidad con fases de reposo
o de baja intensidad. Se ha demostrado que genera beneficios en el perfil
metabdlico, disminucion del peso corporal y en las variables asociadas a

la salud en adultos con y sin patologias previas. Se caracteriza por inducir
estas mejoras en un menor periodo de tiempo si se compara con ejercicios
de ritmo estable, de larga duracion y moderada.

Puntaje z del (Indice de Masa Corporal) IMC ajustado segun edad y sexo,
de acuerdo con los estandares de crecimiento OMS 2007.
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Intensidad moderada

Intensidad vigorosa

Juego

Juego modificado

Juegos predeportivos

FIG. 5.

Actividad fisica que genera aproximadamente un 60% de la frecuencia
cardiaca maxima. En una escala de percepcion de esfuerzo de Borg (que va
de O a 10), la actividad fisica moderada suele corresponder a una puntua-
cionde 50 6.

Actividad fisica que genera mas de un 70% de la frecuencia cardiaca maxi-
ma. Conlleva fatiga temprana y se percibe como de alto esfuerzo. En una
escala de percepcion de esfuerzo de Borg (que va de O a 10), la actividad
fisica vigorosa suele corresponder a una puntuacion de 7 u 8.

“Es una accién o actividad voluntaria, realidad dentro de unos limites fijos
de espacio y tiempo, segun una regla libremente consentida por absolu-
tamente imperiosa, prevista provista de un fin en si misma, acompanada

de una sensacion de tension y de jubilo, y de la conciencia de ser de otro
modo que en la vida real”. (Huizinga, 1972)

Juego global que recoge la esencia de uno o de toda una forma estandar
de juegos deportivos, la obstruccion simplificada de la naturaleza proble-
matica y contextual de un juego deportivo que exagera los principios tac-
ticos y reduce las exigencias o demandas técnicas de los grandes juegos
deportivos" (Davis & Pierd 1992)

Navarro (1993) entiende los juegos predeportivos como aquellos que
suponen adaptar otros con mayor complejidad estructural y funcional,
y también aquellos que contienen elementos afines a alguna modalidad
deportiva.

ESQUEMA DE LAS ACEPTACIONES DEL JUEGO EN EL AMBITO FISICODEPORTIVO
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Macrociclo

Mesociclo

MET

Método de Karvonen

Microciclo

Nivel de actividad fisica

(NAF)
Obesidad

Perimetro de cintura

Potencia aerdébica

Repeticién maxima
(1 RVD

Resistencia muscular

Sustancias dopantes

Tactica

Tasa metabdlica basal

Transicion
epidemiolégica

Programa de Estudio ¢ 3° 0 4° medio

Fase del programa de entrenamiento de resistencia en periodos que sue-
len durar entre 9y 12 meses.

Fase de un programa de entrenamiento de resistencia en periodos que
suelen durar entre 3 y 4 meses.

Equivalente metabdlico que corresponde a 3,5 mlO2-kg-1-min-1, que es
el consumo minimo de oxigeno que el organismo necesita para vivir.

Método del porcentaje de la frecuencia cardiaca de reserva; es decir, pres-
cribe la intensidad del ejercicio como porcentaje de la frecuencia cardiaca
de reserva mas la frecuencia cardiaca en reposo.

Fase de un programa de entrenamiento de resistencia en periodos que
suelen durar entre 1y 4 semanas.

Relacion entre el consumo total de energia (CET) y la tasa metabdlica
basal (TMB).

Es una patologia compleja debido a que su etiologia es multifactorial; hay
consenso en que se debe a una pérdida del balance entre la ingesta y el
gasto energético, favoreciendo a la ingesta.

Indicador de la obesidad abdominal o central; refleja el aumento del tejido
adiposo visceral, debido tanto a hipertrofia como hiperplasia de las células
adiposas.

Refleja la habilidad de los sistemas cardiovascular y respiratorio para apor-
tar oxigeno a los musculos y posponer la aparicion de la fatiga durante el
trabajo fisico. Se evalda mediante el VO2 max (mlO2-kg-1-min-1) y se la
puede determinar directamente mediante ergoespirometria, o de modo
indirecto por medio de pruebas fisicas maximas o submaximas, también
denominadas de campo.

Maximo peso que se puede levantar en una repeticién completa de un
movimiento.

Capacidad del musculo para mantener niveles de fuerza sub-maximos
durante un periodo prolongado.

Aquellas que pueden influir en el rendimiento deportivo, segun especifica
la lista del Comité Olimpico Internacional o de cada deporte.

Proceso en que se conjugan todas las posibilidades fisicas, técnicas, ted-
ricas y psicologicas, para dar una solucion inmediata a situaciones impre-
vistas y cambiantes que surgen en condiciones de oposicion durante el
juego.

Cantidad minima de energia necesaria para mantener funciones fisiologi-

cas basicas y esenciales.

Proceso de cambio dinamico de largo plazo en la frecuencia, magnitud y
distribucion de la mortalidad y la morbilidad de la poblacion.



Ciencias del Ejercicio Fisico y Deportivo

Umbral ventilatorio

Valores del deporte

\Ventilacion pulmonar

\ida activa

Vida saludable

VO?2 de reserva

VO2 max. relativo

Volumen de
entrenamiento

20m shuttle run test
(20mSRT)

Glosario

Punto en el que se produce un aumento exponencial de la ventilacion pul-
monar en relacion con la intensidad del ejercicio y el consumo de oxigeno.

Valores centrales del movimiento deportivo; ideas y principios que giran
en torno al juego limpio, el respeto, la honradez, la amistad y la excelencia.
Es responsabilidad de las organizaciones deportivas defenderlos y prote-
gerlos.

Movimiento de aire hacia el interior y el exterior de los pulmones
Estilo de vida asociado principalmente a incorporar la practica regular de
actividad fisica en la vida diaria para mantenerse saludable.

Estilo de vida asociado a la actividad fisica, la higiene y la alimentacion,
que permite un bienestar fisico, mental y social.

Corresponde al VO2 max. menos el VO2 en reposo.

Consumo de oxigeno expresado en relacion con la masa corporal o la masa
corporal magra, medido en ml - kg-1-min-1.

Magnitud total del entrenamiento, determinada por la cantidad de series
y ejercicios para un grupo muscular, la intensidad vy la frecuencia del en-
trenamiento.

Prueba fisica con los mayores indices de validez y confiabilidad para
estimar el VO2 max; incluye ecuaciones que consideran género, peso y
estatura de los individuos y el tiempo alcanzado en el test.

135






Ciencias del Ejercicio Fisico y Deportivo

Anexos

137

RUBRICA PARA EL TRABAJO COLABORATIVO

DESEMPENO
INDIVIDUAL

BAJO EL
ESTANDAR
El proyecto tiene uno
0 mas de los siguientes
problemas en cada area

ACERCANDOSE AL
ESTANDAR
El proyecto incluye
algunas caracteristicas
del proyecto efectivo,
pero presenta algunas
debilidades

CUMPLE EL ESTANDAR
El proyecto tiene las siguientes
fortalezas

1

Se hace
responsable
de si mismo

® No demuestra pre-
paracion, informacion y
disposicion para trabajar
en equipo.

® No usa las herramientas
tecnolégicas acordadas
con el equipo para comu-
nicar y gestionar las tareas
del proyecto.

® No hace la mayoria de
las tareas del proyecto o
no las completa a tiempo.

® £n general demuestra
preparacion, informacion
y disposicion para trabajar
con el equipo.

® Usa las herramientas
tecnolégicas acordadas
con el equipo para comu-
nicar y gestionar las tareas
del proyecto, pero de
manera consistente.

® Realiza algunas tareas
pero necesita que se le
recuerde al respecto.

® Completa la mayoria de
las tareas a tiempo.

® Aveces usa retroalimen-
tacion de los otros para
mejorar su trabajo.

® Demuestra preparacion,
informaicon y disposicion para
trabajar; estando bien informado
acerca del tema del proyecto

y citay usa la evidencia para
investigar y reflexionar acerca de
ideas con el equipo.

® Usa sistematicamente las
herramientas tecnoldgicas
acordadas con el equipo para
comunicar y gestionar las tareas
del proyecto.

® Realiza las tareas sin que se le
tenga que recordar al respecto.
® Completa la totalidad de las
tareas a tiempo.

® Usa la retroalimentacion de los
otros para su trabajo.

2

Ayuda al equipo

® No ayuda al equipo a
resolver problemas; puede
generar problemas.

® No hace preguntas de
sondeo ni expresa ideas

0 elabora en respuesta a
preguntas y discusiones-
® No da retroalimentacion
atil a los otros.

® No ofrece ayudar a los
otros si estos lo necesitan.

® Coopera con el equipo,
pero puede no ser activo
en la ayuda para solucionar
problemas.

® A\ veces expresa sus
ideas claramente, hace
preguntas de sondeo y
elabora en respuesta a
preguntas y discusiones.
® Da retroalimnetacion
a otros, pero esto no es
siempre util.

® Aveces ofrece ayudar
a los otros si estos (o
necesitan.

® Ayuda al equipo a resolver
problemas y manejar los con-
flictos.

® Ayuda a la generacién de
discisiones efectivas al expresar
sus ideas claramente, hacer
preguntas de sondeo, asegurar-
se que todos sean escuchados y
al responder de manera reflexiva
ante nueva informacion y pers-
pectivas.

® Da retroalimentacion efectiva
(especifica, factible y apoyado-
ra) a los otros para que puedan
mejorar su trabajo.

® Ofrece ayuda a los otros si es
que lo necesitan.

3

Respeta a otros

® Esirrespetuoso o poco
amable con sus compa-
neros de equipo (puede
interrumpir, ignorar las
ideas de los otros o herir
sentimientos)

® No reconoce o respeta
otras posturas.

® En general, es educado y
amable con sus compane-
ros de equipo.

® En general, reconoce

y respeta las posturas

de los otros y al estar en
desacuerdo, lo expresa de
forma diplomatica.

® £s educado y amable con sus
companeros de equipo.

® Reconoce y respeta las pos-
turas de los otros y al estar en
desacuerdo, lo expresa de forma
diplomatica.
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RUBRICA PARA EL PENSAMIENTO CRITICO

OPORTUNIDAD BAJO EL ACERCANDOSE AL CUMPLE EL ESTANDAR

DE
PENSAMIENTO

CRITICO EN LAS

FASES DEL
PROYECTO

ESTANDAR
El proyecto tiene uno
0 mas de los siguientes
problemas en cada area

ESTANDAR
El proyecto incluye
algunas caracteristicas
del proyecto efectivo,
pero presenta algunas
debilidades

El proyecto tiene las siguientes
fortalezas

1

Lanzamiento
del proyecto

Analiza la pregunta

clave e inicia la
indagacion.

® Solo ve los aspectos su-
perficiales de la pregunta
clave o solo un punto de
vista de la misma.

® |dentifica algunas aspec-
tos centrales de la pregun-
ta clave, pero puede no
ver sus complejidades ni
considerar variados puntos
de vista.

® Realiza preguntas
complemnetarias acerca
del tema o acerca de lo
que la audiencia o usuarios
del producto quieren o
necesitan, pero no indaga
o suficiente en ello.

® Demuestra comprension acer-
ca de los aspectos centrales de la
pregunta clave, identificando en
detalle lo que se necesita saber
para responderla y considerando
varios posibles puntos de vista
para responderla.

® Realiza preguntas comple-
mentarias que permiten enfocar
o ampliar la indagacion, si es que
se necesita.

® Hace preguntas complemen-
tarias para lograr la compresion
acerca de lo que la audiencia o
usuarios del producto quieren o
necesitan.

2

Construccion de
conocimiento,
comprension y

habilidades.

Recopilary evaluar

informacion.

® fsincapaz de inte-

grar la informacion para
responder la pregunta
clave; recopila muy poca o
demasiada informacion y
esta es irrelevante o viene
de muy pocas fuentes.

® Acepta la informacion
sin cuestionar su validez ni
evaluar su calidad.

® Intenta integrar la infor-
macion para responder la
pregunta clave; pero pue-
de ser muy poca o dema-
siada informacién y/i viene
de muy pocas fuentes o de
algunas irrelevantes.

® Comprende la calidad
de la informacion debe ser
considerada pero no aplica
este criterio de manera
rigurosa.

® Integra suficiente informacion
relevante para responder la
pregunta clave. Esta informacion
proviene de multiples y variadas
fuentes.

® Fvalla de manera rigurosa

la calidad de la informacion
(considera su utilidad, precision
y credibilidad; distingue los he-
chos de las opiniones; reconoce
el sesgo).
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Desarrolloy
revision de ideasy
productos.

Uso de evidencia
y sus normas de
evaluacion.

® Acepta argumnetos para
la pbtencion de posibles
respuestas a la pregunta
clave sin cuestionar si su
razonamiento es valido.

® Uso la evidencia sin con-
siderar cuan sélida esta es.
® Confia en "su instinto"
para evaluary revisar

las ideas, prototipos de
productos o soluciones a
los problemas (no usa las
normas de evaluacion).

® Reconoce la importancia
y necesidad de un razona-
miento valido y evidencia
sélida, pero no se los
evalla de forma cuidadosa
al formular respuestas a la
pregunta clave.

- Evalda y revisa ideas,
prototipos de producto,
soluciones a los proble-
mas, basandose en normas
incompletas o invaidas.

® Evalda argumentos para la ob-
tencion de posibles respuestas a
la pregunta clave considerando
si es que el razonamiento es
valido y la evidencia es relevante
y suficiente.

- Justifica la eleccion de los
criterios usados para evaluar las
ideas, prototipos de productos o
soluciones a los probemas.

- Revisa los borradores, disenos
y soluciones inadecuadas y
explica por qué no se ajustan a
las normas.

4

Presentacién de
productosyy la res-
puesta a la pregun-

ta clave.

Justifica sus elec-

ciones, considera

alternativasy sus
implicancias.

® Elige un medio para
presentar sin considerar
las ventajas y desventajas
de usar otros medios para
presentar un tema o idea
en particular.

® No es capaz de dar ra-
zones validas o evidencias
adecuada para defender
elecciones con el fin de
responder la pregunta
central o crear productos.
® No considera ni respues-
tas alternativas, ni distintos
disenos del producto

o diferentes puntos de
vista para responder a la
pregunta clave.

® No es capaz de explicar
el nuevo conocimiento
ganado a través de la reali-
zacion del poryecto.

® Considera las ventajas
y desventajas de usar
diferentes medios para
presentar un tema o idea
en particular, pero no de
forma rigurosa.

® Explica opciones
tomadas al responder

la pregunta clave o la
creacion de productos,
pero algunas razones no
son validas o carecen de
evidencia que las apoye.
® Entiende que puede
haber alternativas de
respuestas a la pregun-
ta de manero o disenos
para productos, pero no
los considera cuidadosa-
mente.

® Puede explicar algunas
cosas aprendidas en el
proyecto, pero no esta
del todo claro acerca de
nuevos conceptos.

® Fvalda las ventajas y desven-
tajas de usar otros medios para
presentar un tema o idea.

® Justifica sus elecciones al
responder la pregunta centrar al
crear productos dando razones
validas con evidencia que las
respalde.

® Reconoce las limitaciones de
una sola repsuesta a la pregunta
central o al diseno del producto
(como puede no ser completa,
certera o perfecta) y considera
perspectivas alternativas.

® Puede explciar claramente los
nuevos aprendizajes adquiridos
en el prouyecto y como estos
pueden ser transferidos a otras
situaciones o contextos.
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RUBRICA DE PENSAMIENTO CREATIVO E INNOVACION

DESEMPENO
INDIVIDUAL

BAJO EL
ESTANDAR
El proyecto tiene uno
0 mas de los siguientes
problemas en cada drea

ACERCANDOSE AL
ESTANDAR
El proyecto incluye
algunas caracteristicas
del proyecto efectivo,
pero presenta algunas
debilidades

CUMPLE EL ESTANDAR
El proyecto tiene las siguientes
fortalezas

1

Lazamiento del
proyecto.

Defincion del
desafio creativo.

® Puede solo "seguir
instrucciones" sin com-
prender el propésito de la
innovacién o considerar
las necesidades e intereses
del publico obejtivo.

® Comprender el propésito
de la innovacion, pero no
considera a cabalidad las
necesidades e intereses
del publico objetivo.

® Comprende el propésito de la
innovacion (quién necesita esto?
¢por qué?)

® Desarrolla perspicacia acerca
de las necesidades e intereses
del publico obejtivo.

2

Contruccién de

conocimeiento,

comprensiony
hablidades.

Identifica fuentes
de informacion

® Usa solo fuentes de in-
fromacién usuales (pagina
web, libro, articulo).

® No ofrece nuevas ideas
durante las discusiones.

® Encuentra una o dos
fuentes de informacion
que no son las usuales (pa-
gina web, libro, articulo).

® Ofrece nuevas ideas
durantelas discusiones,
pero sus puntos de vista
Son poco variados.

® Encuentra maneras o luagres
inusuales para obtener nueva
informacion (adultos expertos,
miembros de la comunidad,
empresas, organizaciones, lite-
ratura), ademas de las fuentes
usuales (pagina web, libro,
articulo).

® Promueve puntos de vista
divergentes y creativos durante
las discusiones.

3

Desarrolloy
revisién de ideas
y productos

Gneraciény
seleccionn de
ideas.

® Permanece dentro de los
paramentros ya existentes;
no usa técnicas para la
generacion de ideas para
el desarrollo de nuevas
ideas para la creacion de
productos.

® Selecciona una idea sin
evaluar su calidad.

® No formula nuevas pre-
guntas no elabora la idea
sleccionada.

® No considera ni usa la re-
troalimentacion y la critica
para revisar el producto.

® Desarrolla algunas

ideas originales para los
productos, utilizando una
o dos veces las técnicas de
generacion de ideas.

® Evalla las ideas de se-
leccionar una, pero no de
manera rigurosa.

® Formula una o dos pre-
guntas nuevas, pero puede
hacer solo pequenas
modificaciones a la idea
seleccionada.

® Demuestra algo de
imaginacion al dar forma a
las ideas para la elabora-
cion de un producto, pero
permanece dentro de los
limites convencionales.

® Considera y usa la re-
troalimentacion y la critica
para revisar el productp,
pero no busca esta retroa-
limentacion.

® Usa técnicas para la genera-
cion de ideas para el desarrollo
de nuevas ideas para la creacion
de productos.

® Evalda cuidadosamente la
calidad de las ideas y selecciona
la mejor para dalr forma a un
producto.

® Formula preguntas nuevas

y toma distintas perspectivas
para elaborary mejorar la idea
seleccionada.

® Usa el ingenioy la imagi-
nacion y se sale de los limites
convencionales al dar forma a las
ideas para la elaboracion de un
producto.

® Buscay usa la retroalimen-
tacion y la critica para revisar el
producto y asi cumplir de una
mejor manera con las necesida-
des del publico objetivo.
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CREATIVIDAD

E INNOVACION

EN DISTINTAS
FASES DEL
PROYECTO

BAJO EL
ESTANDAR

ACERCANDOSE AL
ESTANDAR

CUMPLE EL ESTANDAR

4

Presentacién
de productosy
respuestas a las
preguntas cen-

trales.

Presentacién
del trabajo a los

usuarios o publi-
co objetivo.

® Presenta ideas y produc-
tos de forma convencional
(presentaciones ppt, car-
gadas de textp, recitacion
de notas, falta de elemen-
tos de interaccién con la
audicencia)

® Anade algunos detalles
que poseen atractivo vi-
sual a los medios utilizados
en la presentacion.

® |ntenta incluir elementos
en la presentacion que

la haran mas animada y
atractiva.

® Crea medios para una presen-
tacion atractiva visualmente,
evitando las formas convencionales
(presentaciones ppt cargadas de
texto, recitacioén de notas, falta de
elementos de interaccién con la
audicencia).

® |ncluye elementos en la presenta-
cién que son especialmente vivaces,
llamativos o poderosos y acordes al
publico objetivo.

5

Originalidad

® Usa modelos, ideas o di-
reccionamientos existen-
tes; no es original o Unico.
® Sigue reglas y conven-
cionales; usa materiales e
ideas de maneras tipicas.

® Tiene algunas ideas
novedosas o considera
mejoras, pero algunas de
estas son predecibles o
convencionales.

- Puede tentativamente
tratar de desmarcarse de
las reglas convenciones,
0 encontrar NUevos usos
para materiales e ideas
comunes.

® Es novedoso, Unico y sorpresivo;
muestra un toque personal.

® Puede romper las reglas y con-
vencionales de manera exitosa o
usar materiales e ideas comunes
de formas nuevas, inteligentes y
sorpresivas.

Valor

® No es Util o valioso
para el publico obejtivo/
usuario.

® No funcionaria en el
mundo real porque es
poco practico o inviable.

® Es dtil y valioso en cierta
medida; puede no resolver
ciertos aspectos del
problema o ajustarse exac-
tamente a la necesidad
previamente identificada.
® No queda claro si es que
el producto seria practico
o viable.

® F[ producto se percibe como util
y valioso, resuleve el problema ya

definido o la necesidad previamente

identificada,
® £s practico y viable.

7

Estilo

® Esseguro, comuny
corriente y, de hecho, es
un estilo convencional.

® Contiene tres o mas
elementos que no son
coheretes entre si, dificul-
tando su comprension.

® Tiene algunos toques
interesantes, pero carece
de un estilo distintivo.

® Tiene uno o dos ele-
mentos que pueden ser
excesivos 0 no coherentes
entre si.

® fsta bien disenado, es llamativo,
tiene un estilo distintivo pero ade-
cuado al propésito.

® Combina diferentes elementos
logrando un todo coherente.

Nota: El término "producto” se usa en esta rubrica como un término que abarca el resultado del proceso de innovacién durante un

Proyecto. Un producto puede ser un obejto construido, una propuesta, presentacion, solucién a un problema, servicio, sistema, obra

artistica o literaria, un invento, un evento, una mejoria a un producto existente, etc.
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RUBRICA DEL DISENO DEL PROYECTO

BAJO EL
ESTANDAR
El proyecto tiene uno
0 mas de los siguientes
problemas en cada area

ACERCANDOSE AL
ESTANDAR
El proyecto incluye algunas
caracteristicas del proyecto
efectivo, pero presenta algunas
debilidades

CUMPLE EL ESTANDAR
El proyecto tiene las siguientes
fortalezas

1

Metas de apren-
dizaje del estu-
diante: conoci-
miento esencial,
comprension y
habilidades para

alcanzar el éxito.

® La metas de aprendizaje
del estudiante no son
claras ni especificas: el
proyecto no esta enfocado
en los estandares.

® E| proyecto no abarca,
evalua o demuestra el
desarrollo de habilidades
para el éxito.

® £| proyecto se enfoca en los
estandares derivados del cono-
cimiento y de la comprension,
pero puede referirse a muy pocas
0 demasiadas metas o metas sin
mucha importancia.

® | as hablidades para el éxito
estan presentes, pero pueden ser
y demasiadas para ser ensenadas
y evaluadas de manera adecuada.

® £ proyecto se enfoca en

la ensenanza de habilidades

y conocimiento importante
enfocado en los estudiantes.
Estos conocimientos se ajustan
a los estandares y representan
conocimientos centrales de las
asignaturas.

® | as habilidades para el éxito
se abordan de manera explicita
para ser ensenadas y avluadas,
como lo son el pensamiento
creativo, la colaboracion, la crea-
tividad y la gestion del proyecto.

2

Problema o
pregunta
desafiante

® E{ proyecto no se enfoca
en un problema o pregun-
ta central (es mas parecido
a una unidad con varias
tareas); o el problema o
pregunta es muy facil de
resolver o de repsonder
para que la existencia del
proyecto se justifique.

- El problema o pregunta
inicial no gira en torno

a una pregunta que sea
esencial para el proyecto
0 presenta graves fallas
como, por ejemplo:

® Tiene una sola y/o simple
0 respuesta.

® No es motivante para

los estudiantes (suenan
demasiado compleja o
académica, como si viniera
de un libroy, por ende,

es atractiva solo para el
profeson).

® £l proyecto se enfoca en un
probema o pregunta central,
pero el nivel de desafio puede ser
inaporpiado para los estudiantes
a quienes va dirigido.

® |3 pregunta inicial para el pro-
yecto se relaciona con el mismo,
pero no captura si problema o
pregunta central ( puede ser mas
como una tematica mas amplia).
® |3 pregunta inicial cumple con
algunos de s criterios presentes
en la columna de "incluye las
caracteristicas" pero carece de
otros.

® £l proyecto se enfoca en un
problema o pregunta central
con un desafio aporpiado.

El proyecto se enmarca e una
pregunta incial que es:

- Abierta: hay mas de una res-
puesta correcta.

- Comprensible e inspiradora
para los estudiantes.

- Alineada con las metas de
aprendizaje. Para responder
esta pregunta los estudiantes
deberan obtener las habilidades,
conocimiento y comprension
adecuados.
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3

Indagacion
constante

® El proyecto es mas bien
una actividad de hacer

0 construir cosas que un
proceso extendido de
indagacion. No existe un
proceso para que los estu-
diantes generen preguntas
que guien la indagacion.

|3 indagacion es limitada (pue-
de serbreve y ocurrir solo una o
dos veces en el proyecto; la bus-
queda de informacion es la tarea
principal; no existen preguntas
realmente profundas).

® | 0s estudiantes generan pre-
guntas, pero mientras algunas
pueden ser cubiertas, otras no
son usadas para guiar la inda-
gacion y por ende, no afectan el
camino que toma el poryecto.

® La indagacion es ostenida a lo
largo del tiempo y es rigurosa
académicamente (los estudian-
tes hacen preguntas, buscan e
interpretan datos, desarrollan y
evallan soluciones o construyen
evidencia para obtener respues-
tas y generar nuevas preguntas).
® Alo largo del proyecto, la
indagacion esta conducida

por preguntas generadas por
parte de los estudiantes que son
fundamentales para el desarrollo
del proyecto.
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NO PRESENTAN
LAS
CARACTERISTICAS
DEL PROYECTO
EFECTIVO

NECESITA MAS
DESARROLLO

INCLUYE
CARACTERISTICAS DEL
PROYECTO EFECTIVO

4

Autenticidad

® El proyecto se asemeja

a un trabajo en clases
tradicional; carece de
tareas, herramientas y
contexto del mundo real.
No genera un impacto real
en el mundo ni habla de
los intereses personales de
los estudiantes.

® E| proyecto presenta
algunas caracteristicas
auténticas, pero estas
pueden ser limitadas o ser
lejanas a las necesidades
del contexto.

® El proyecto presenta un
contexto auténtico y tareasy
herramientas del mundo real;
cumple estandares de calidad,
genera un impacto en el mundo
vy habla sobre las preocupacio-
nes, interéses o indentidades
personales de los estudiantes.

5

Voz y eleccién
del estudiante

® No se les da la oportu-
nidade a los estudiantes
para que expresen su voz
y tomen decisiones que
afecten el contendio o
proceso del proyecto; el
proyecto estd dirigidopor
el docente.

® O bien, se espera que
los estudiantes trabajen
de manera demasiado in-
dependiente sin una guia
adecuada por parte del
docente y/o que trabajen
de esta menera antes

de que sean capaces de
hacerlo.

® Se les dan pocas oportu-
nidades a estudiantes para
gue expresen su vozy
tomen decisiones de me-
diana importancia (decidir
cémo dividir tareas dentro
del grupo o qué sitio web
usar para la investigar).

® | os estudiantes trabajan,
en cierta medida de
manera independiente
del docente, pero podrian
hacer mas por sf solos.

® |os estudiantes tienen opor-
tunidades para expresar su voz
y tomar decisiones acerca de

los temas importantes (temas

a investigar, preguntas, textos

y recursos usados, gente con
quien trabajar, productos a ser
creados, uso de tiempo, organi-
zacion de las tareas).

® | 0s estudiantes tienen oportu-
nidades para tomar responsabi-
lidades significativas y trabajar lo
mcas independiente del profesor
como sea aporpiado hacerlo,
pero de manera guiada).
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Reflexion

® |os estudiantes y el
docente no participan en
conjunto de la reflexion
acerca de qué y como
los estudiantes aprenden
acerca del diseno del
proyecto y su gestion.

® Los estudiantes y el
docente participan en
conjunto de algun tipo

de reflexion acerca del
proyecto y luego de la cul-
minacion del mismo, pero
no de la forma regular o
en profundidad.

® | os estudiantes y el docente
participan en conjunto de una
reflexion profunda y compren-
siva tanto durante el proyecto
como después de su culmina-
cion. Reflexionan también acerca
de cémo aprenden los estudian-
tes, el diseno del proyecto y su
gestion.

7

Criticay revision

® |os estudiantes obtie-
nen retroalimentacion
limitada o irregular acerca
de sus productos y el
trabajo en progreso y esta
retroaliemntacion es solo
por parte de él, no de los
pares.

® No se requiere su utili-
zacion o los estudiantes
no saben como utilizarla
para revisar y mejorar su
trabajo.

® Se provee a los estu-
diantes de oprtunidades
para dar y recibir retroa-
limentacion acerca de la
calidad de los productos
y del trabajo en progreso,
pero este espacio para la
retroalimentacion puede
carecer de estructura o
solo existir una vez.

® | os estudiantes leen

o reciben oralmente la
retroalimentacion acerca
de su trabajo, pero no la
usan para revisar y mejorar
su trabajo.

® Se provee regulary estructu-
radamente a los estudiantes de
oportunidades para dar y recibir
retroalimentacion acerca de la
calidad de los productos y del
trabajo en progreso por parte de
los pares, los docentes y de otros
fuera de la clase, si la ocasion lo
amerita.

® | os estudiantes usan la retroa-
limentacion acerca de su trabajo
para revisarlo y mejorarlo.

8

Producto

® Los estudiantes no
hacen de su producto algo
publico que se presente

a un audiencia o que se
ofrezca a la gente mas alla
de la clase.

® E| trabajo de los estu-
diantes se hace publico
solo para los companeros
y el docente.

® | 0s estudiantes presen-
tan productos pero no se
les pide que expliquen
como trabajaron i qué
aprendieron.

® £| trabajo de los estudiantes

se hace publico al presentar,
mostrar u ofrecerlo o0 a la gente
mas alla de la clase.

® Se les pregunta a los estudian-
tes que expliquen las razones
que justifican sus elecciones, su
proceso de indagacion, cémo
trabajaron, qué aprendieron, etc.
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RUBRICA DE PRESENTACION DEL TRABAJO

DESEMPENO
INDIVIDUAL

BAJO EL
ESTANDAR
El proyecto tiene uno
0 mas de los siguientes
problemas en cada area

ACERCANDOSE AL
ESTANDAR
El proyecto incluye
algunas caracteristicas
del proyecto efectivo,
pero presenta algunas
debilidades

CUMPLE EL ESTANDAR
El proyecto tiene las siguientes
fortalezas

1

Explicacion de las
ideas e
informacion.

® No presenta informa-
cién, argumentos, ideas o
hallazgos de formas con-
cisa y légica; el argumento
no contiene evidencia que
lo valide; la audiencia no
uede seguir la linea de
razonamiento.

® La seleccion de informa-
cién, desarrollado de ideas
y estilo son inaporpiados
para el propésito tarea

y audiencia (puede ser
demasiada o muy poca
informacion o un erréneo).
® No se refiere a pers-
pectivas o puntos de vita
alternativos u opuestos.

® Presenta informacion,
argumentos, hallazgos y
evidencia de una manera
que no siempre es clara,
concisa y légica; la linea de
razonamiento es a veces
dificil de seguir por parte
de la audiencia.

® Intenta seleccionar infor-
macion, desarrollar ideas y
usar un estilo aporpiados
para el propésito, tarea y
audiencia, que no son por
completo exitosos.

® |ntenta referirse a
perspectivas alternativas

U opuestas, pero no de
forma completa o clara.

® Presenta informacion, argu-
mentos, hallazgos y evidencia en
forma clara, consisa y légica; la
linea de razonamiento se puede
seguir facilmente por parte de la
audiencia.

® Selecciona informacion,
desarrolla ideas y usa un estilo
aporpiado al porpésito, la tarea y
la audicencia.

® Abarca perspectivas alternati-
vas u opuestas de manera clara
y acabada.

2

Organizacion

® No cumplen los requeri-
mientos con respecto a lo
que debe ser incluido en la
presentacion.

® No incluye una introduc-
cién y/o conclusion.

® Jsa el tiempo de manera
poco adecuada; la totali-
dad de la presentacion o
parte de ella es muy corta
o larga.

® Cumple la mayoria de los
requerimientos respecto a
lo que debe erincluido en
la presentacion.

® Una intrudiccién y con-
clusion, pero no son claras
ni interesates.

® Generarmente organiza
bien el tiempo, pero pue-
de usar demasiado o muy
poco tiempo en un tema,
material de apoyo o idea.

® Cumple todos los requeri-
mientos con respecto a lo que
debe ser incluido en la presen-
tacion.

® Incluyeuna introduccion y
conclusion que son claras e
interesantes.

® Organiza bien el tiempo y no
hya ninguna parte de la presen-
tacién que sea o muy largo o
muy corta.

3

Miraday lenguaje
corporal

® No mira a la audiencia,
lee las notas o laminas.

® No usa gestos 0 movi-
mientos.

® Carece de pose y con-
fianza (mueve los dedos,
se agacha, se ve nervioso).
® Usa ropa inaporpiada
para la ocasion.

® Mantiene contacto visual
con poca frecuencia . Lee
las notas parte del tiempo.
® Utiliza algunas gestos p
movimiento ge no parecen
naturale.

® Presentan una actitud
gue demuestra confianza y
adeacuacion a la situacion.
S6lo se obserba un poco
de inquietud y movimien-
to nervioso.

® |ntenta usar una presen-
tacion personal adecuada
para la ocasion.

® Vantiene contacto visual con
la audiencia la mayor parte del
tiempo; solo en lagunas ocasio-
nes mira las notas o diapositivas.
® Utilizan gestos y movimientos
naturales.

® Presenta una actitud que de-
muestra confianza y adecuacion
a la situacion.

® Posee una presentacion perso-
nal acorde a la ocasion.
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BAJO EL ACERCANDOSE AL CUMPLE EL ESTANDAR
ESTANDAR ESTANDAR
4 ® No pronuncia bien o ® | a mayor parte del ® Hablar de manera claray a un
Voz. habla demasiado bajo tiempo habla de manera ritmo adecuado; ni muy rapido
que dificulta la compren-  clara; utiliza una voz lo ni muy lento. Habla lo suficien-
sion: frecuentemente usa  sificientemente fuerte para  temente fuerte para que todos
muletillas (uhh, mmm, que la audiencia pueda puedan escuchar; cambia el
entonces, y, como, etc,) escuchar la mayor parte tonoy el ritmo para mantener
no adapta el discurso al del tiempo, pero puede elinterés.
contexto y la tarea. hablar ocasionalmente de  ® Rara vez usa muletillas.

forma mondtona.

® Usar muletillas.

® |ntenta adaptar el dis-
curso al contexto o tarea,
pero no es consistente

0 no tiene éxito en su
intento.

® Adapta el discurso al contexto
y la tarea.

® Domina el registro formal
cuando su uso es necesario.

5 ® No usa elementos de au- @ Usa elementos de audio,

dio, visuales o de medios.  visuales o de medios, pero
Elementos de

® Usa solo uno o pocos estos pueden a veces
ayuda para la ] ] o
. elemtnos visuales, de distraer o no anadir valor a
presentacion . . By
audio o de medios pero la presentacion.

estos no anaden valor a
la presentacion y pueden
incluso distraer.

® Usa elementos de audio,
visuales o de medios bien
elaborados para fortalecer la
comprension de hallazgos, el
razonomiento y la evidencia y
anadir interés.

® |ncorpora de forma adecuada
y natural a la presentacion los
elementos visuales, de audio o
de medios.

6 ® No respinde a las ® Responde algunas

reguntas por parte de la reguntas de la audiencia,
Respesta a las Preg Porp Pre

® Responde las preguntas de
la audiencia en forma clara y

audiciencia ( se sale del pero nos iemre de forma completa.
preguntas de la o
i . tema o no comprende clara o completa. ® Busca clarificaciones a las
audiencia. _
las preguntas y no busca preguntas, admite cuando no
explicacion o clarificacion sabe o explica como encontrar la
de las mismas). respuesta cuando es incapaz de
dar una respuesta.
7 ® No todos los miembros ® Todos los miembros del @ Todos los miembros del

del grupo participan; solo  equipo participan,pero no

Participante en X -
uno o dos de ellos hablan.  en la misma proporcion.

presentaciones
de equipo.

equipo participaban por aproxi-
damente el mismo periodo de
tiempo.

® Todos los miembros del equi-
po son capaces de responder as
preguntas sobre el tema como
un todo y no solo acerca de su
parte de la presetacion.

Nota: El término "producto” se usa en esta rubrica como un término que abarca el resultado del proceso de innovacién durante un

Proyecto. Un producto puede ser un obejto construido, una propuesta, presentacion, solucién a un problema, servicio, sistema, obra

artistica o literaria, un invento, un evento, una mejoria a un producto existente, etc.




En este programa se utilizaron las tipografias
Sailec Bold y Digna en todas sus variantes.

Se imprimié en papel hilado de 106 g para
interiores y papel couché de 250 g para portadas.
Encuadernado en lomo cuadrado, con costura al
hilo y hot melt.












