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ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE Y
ACTIVIDADES DE EVALUACION.
ESTAS ACTIVIDADES ESTAN
ORGANIZADAS EN 4 UNIDADES,
CADA UNIDAD TIENE CUATRO
ACTIVIDADES DE APRENDIZAJES Y
UNA ACTIVIDAD DE EVALUACION.



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° afio de
ensefianza media (Decreto Supremo N°193 de 2019), que inicid su vigencia el presente afo para
3° medio y el afno 2021 para 4° medio, o simultdneamente en ambos niveles si el colegio asi lo
decidid.

El presente afio ha sido particularmente dificil por la situacidon mundial de pandemia por
Coronavirus y el Ministerio de Educacion 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 Evaluacion 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 invitacion a las
comunidades educativas para enfrentar 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 permitird 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 preparados para ser un aporte a la sociedad.

Les saluda cordialmente,

Radl Figueroa S.
Ministro de Educacion
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IMPORTANTE

s

En el presente documento, se utilizan de manera inclusiva términos como “el docente”, “el estudiante”, “el
” "

docente”, “el nifio”, “el compafiero” y sus respectivos plurales (asi como otras palabras equivalentes en el
contexto educativo) para referirse a hombres y mujeres.

Esta opcion obedece a que no existe acuerdo universal respecto de cémo aludir conjuntamente a ambos
sexos en el idioma espafiol, salvo usando “o/a”, “los/las” y otras similares, y ese tipo de féormulas supone
una saturacioén grafica que puede dificultar la comprensidn de la lectura.
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Presentacion

Las Bases Curriculares establecen Objetivos de Aprendizaje (OA) que definen los desempefios que se
espera que todos los estudiantes logren en cada asignatura, modulo y nivel de ensefianza. Estos
objetivos integran habilidades, conocimientos y actitudes que se consideran relevantes para que los
jévenes alcancen un desarrollo armdnico e integral que les permita enfrentar su futuro con las
herramientas necesarias y participar de manera activa y responsable en la sociedad.

Las Bases Curriculares son flexibles para adaptarse a las diversas realidades educativas que se derivan
de los distintos contextos sociales, econdmicos, territoriales y religiosos de nuestro pais. Estas multiples
realidades dan origen a diferentes aproximaciones -curriculares, didacticas, metodoldgicas y
organizacionales, que se expresan en el desarrollo de distintos proyectos educativos, todos validos
mientras permitan el logro de los Objetivos de Aprendizaje. En este contexto, las Bases Curriculares
constituyen el referente base para los establecimientos que deseen elaborar programas propios, y por
lo tanto, no corresponde que estas prescriban diddcticas especificas que limiten la diversidad de
enfoques educacionales que pueden expresarse en los establecimientos de nuestro pais.

Para aquellos establecimientos que no han optado por programas propios, el Ministerio de Educacién
suministra estos Programas de Estudio con el fin de facilitar una dptima implementacién de las Bases
Curriculares. Estos programas constituyen un complemento totalmente coherente y alineado con las
Bases Curriculares y una herramienta para apoyar a los docentes en el logro de los Objetivos de
Aprendizaje.

Los Programas de Estudio proponen al profesor una organizacién de los Objetivos de Aprendizaje con
relacion al tiempo disponible dentro del afio escolar, y constituyen una orientacién acerca de cémo
secuenciar los objetivos y cdmo combinarlos para darles una comprensién profunda y transversal. Se
trata de una estimacién aproximada y de caracter indicativo que puede ser adaptada por los docentes,
de acuerdo a la realidad de sus estudiantes y de su establecimiento.

Asimismo, para facilitar al profesor su quehacer en el aula, se sugiere un conjunto de indicadores de
evaluacidon que dan cuenta de los diversos desempefios de comprensidon que demuestran que un
alumno ha aprendido en profundidad, transitando desde lo mas elemental hasta lo mas complejo, y
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 evaluacidon 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 comprensidon profunda y significativa,
lo que implica establecer posibles conexiones al interior de cada disciplina y también con otras areas
del conocimiento, con el propdsito de facilitar el aprendizaje.

Estas actividades de aprendizaje y de evaluacidn se enriquecen con sugerencias 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 ensefianza.

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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Nociones basicas

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE COMO INTEGRACION DE CONOCIMIENTOS,
HABILIDADES Y ACTITUDES

Los Objetivos de Aprendizaje definen para cada asignatura o mddulo los aprendizajes terminales
esperables para cada semestre o afio escolar. Se refieren 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 comprensién profunda del mundo que habitan, y que
despierten en ellos el interés por continuar estudios 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 actitudes 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 modulos corresponden a conceptos, redes de conceptos e
informacién sobre hechos, procesos, procedimientos y operaciones que enriquecen la comprension
de los alumnos sobre los fendmenos 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 y la experiencia cotidiana. Se busca que sean esenciales, fundamentales para que
los estudiantes construyan nuevos aprendizajes y de alto interés para ellos. Se deben desarrollar de
manera integrada con las habilidades, porque son una condicidn para el progreso de estasy para lograr
la comprensién profunda.

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 conocimiento, de aplicacion de los aprendizajes y de
participacién en la sociedad. Estas necesidades exigen competencias particulares, identificadas
internacionalmente como Habilidades para el siglo XXI.!

! 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).

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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Las habilidades para el siglo XXI presentan como foco formativo central la formacién integral de los
estudiantes dando continuidad a los objetivos de aprendizaje transversales de 1° bdsico a 2° medio.
Como estos, son transversales 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 para vivir en el
mundo.

MANERAS DE PENSAR
Desarrollo de la creatividad y la innovacién

Las personas que aprenden a ser creativas poseen habilidades de pensamiento divergente, produccion
de ideas, fluidez, flexibilidad y originalidad. El pensamiento creativo implica abrirse a diferentes ideas,
perspectivasy puntos de vista, ya sea en la exploracidén personal o en el trabajo en equipo. La ensefianza
para la creatividad implica asumir que el pensamiento creativo puede desarrollarse en todas las
instancias de aprendizaje y en varios niveles: imitacién, variacién, combinacidn, transformacion y
creacioén original. Por ello, es importante que los docentes consideren que, para lograr la creacion
original, es necesario haber desarrollado varias habilidades y que la creatividad también puede
ensefiarse mediante actividades mds 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, pertinencia, validez y verosimilitud. El pensamiento critico
permite cuestionar la informacién, tomar decisiones y emitir juicios, como asimismo reflexionar
criticamente acerca de diferentes puntos de vista, tanto de los propios como de los demas, ya sea para
defenderlos o contradecirlos sobre la base de evidencias. Contribuye asi, ademas, a la autorreflexiéon y
correccion de errores, y favorece la capacidad de estar abierto a los cambios y de tomar decisiones
razonadas. El principal desafio en la ensefianza 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 metacognicién

El pensamiento metacognitivo se relaciona al concepto de “aprender a aprender”. Se refiere a ser
consciente del propio aprendizaje y de los procesos para lograrlo, lo que permite autogestionarlo con
autonomia, adaptabilidad y flexibilidad. El proceso de pensar acerca del pensar involucra la reflexion
propia sobre la posicidn actual, fijar los objetivos a futuro, disefiar acciones y estrategias potenciales,
monitorear el proceso de aprendizaje y evaluar los resultados. Incluye tanto el conocimiento que se
tiene sobre uno mismo como estudiante o pensador, como los factores que influyen en el rendimiento.
La reflexién 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 capacidad de perseverar y la tolerancia a la frustracion.

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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Desarrollo de Actitudes

* Pensar con perseverancia y proactividad para encontrar soluciones innovadoras a los problemas.

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

* Pensar con conciencia, reconociendo que los errores ofrecen oportunidades para el aprendizaje.

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

*  Pensar con reflexién propia y autonomia para gestionar el propio aprendizaje, identificando
capacidades, fortalezas y aspectos por mejorar.

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

* Pensar con apertura hacia otros para valorar la comunicacion como una forma de relacionarse con
diversas personas y culturas, compartiendo ideas que favorezcan el desarrollo de la vida en
sociedad.

MANERAS DE TRABAJAR

Desarrollo de la comunicacion
Aprender a comunicarse ya sea de manera escrita, oral o multimodal, requiere generar estrategias y
herramientas que se adecuen a diversas situaciones, propdsitos y contextos socioculturales, con el fin
de transmitir lo que se desea de manera clara y efectiva. La comunicacién permite desarrollar la
empatia, la autoconfianza, la valoracién de la interculturalidad, asi como la adaptabilidad, la creatividad
y el rechazo a la discriminacion.

Desarrollo de la colaboracion

La colaboracidn entre personas con diferentes habilidades y perspectivas faculta al grupo para tomar
mejores decisiones que las que se tomarian individualmente, 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 aprendery de evaluarse a si mismo y a los demas, lo que permite visibilizar
los modos en que se aprende; esto conlleva nuevas maneras de relacionarse en torno al aprendizaje.

La colaboracion 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 valoracién de
las diferencias, la autoestima, la tolerancia a la frustracion, el liderazgo y la empatia.
Desarrollo de Actitudes
* Trabajar colaborativamente en la generacién, desarrollo y gestidén de proyectos y la resolucion de
problemas, integrando las diferentes ideas y puntos de vista.
* Trabajar con responsabilidad y liderazgo en la realizacidn de las tareas colaborativas y en funcién
del logro de metas comunes.
*+ Trabajar con empatia y respeto en el contexto de la diversidad, eliminando toda expresién de
prejuicio y discriminacion.
* Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos colaborativos e individuales para llevar a cabo
eficazmente proyectos de diversa indole.

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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HERRAMIENTAS PARA TRABAJAR
Desarrollo de la alfabetizacion digital

Aprender a utilizar la tecnologia como herramienta de trabajo implica dominar las posibilidades que
ofrece y darle un uso creativo e innovador. La alfabetizacién 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 programacién, el pensamiento computacional, la robdtica e internet, entre otros, para crear
contenidos digitales, informarnos y vincularnos con los demas. Promueve la autonomia y el trabajo en
equipo, la creatividad, la participacién en redes de diversa indole, la motivacién 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 Informacién y las Comunicaciones (TIC). Implica formular preguntas, indagar y
generar estrategias para seleccionar, organizar y comunicar la informacién. Tiene siempre en cuenta,
ademas, tanto los aspectos éticos y legales que la regulan como el respeto a los demdsy a su privacidad.

Desarrollo de Actitudes
+ Aprovechar las herramientas disponibles para aprender y resolver problemas.

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

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

*Actuar responsablemente al gestionar el tiempo para llevar a cabo eficazmente los proyectos
personales, académicos y laborales.

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

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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MANERAS DE VIVIR EN EL MUNDO
Desarrollo de la ciudadania local y global

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

Desarrollo de proyecto de vida y carrera

La construcciéon y consolidacién de un proyecto de vida y de una carrera, oficio u ocupacién, requiere
conocerse a si mismo, establecer metas, crear estrategias para conseguirlas, desarrollar la autogestion,
actuar con iniciativa y compromiso, ser autébnomo para ampliar los aprendizajes, reflexionar
criticamente 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 respetar los compromisos que adquirimos con los
demas, generando confianza en los otros, comunicdndonos de una manera asertiva y empatica, que
acepte los distintos puntos de vista. Asumir la responsabilidad por el bien comuin participando
activamente en el cumplimiento de las necesidades sociales en distintos ambitos: cultural, politico,
medioambiental, entre otros.

Desarrollo de Actitudes

* Perseverar en torno a metas con miras a la construcciéon 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.

Participar asumiendo posturas razonadas en distintos ambitos: cultural, social, politico y
medioambiental, entre otros.

* Tomar decisiones democraticas, respetando los derechos humanos, la diversidad y la
multiculturalidad.

+ Asumir responsabilidad por las propias acciones y decisiones con conciencia de las implicancias que
ellas tienen sobre si mismo y los otros.

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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Consideraciones generales

Las consideraciones que se presentan a continuacidn son relevantes para una dptima implementacién
de los Programas de Estudio, se vinculan estrechamente con los enfoques curriculares, y permiten
abordar de mejor manera los Objetivos de Aprendizaje de las Bases Curriculares.

EL ESTUDIANTE DE 32 y 42 MEDIO

La formacién en los niveles de 3° y 4° Medio cumple un rol esencial en su cardcter 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
proceso educativo formal mediante la educacion superior, o incorporarse a la vida laboral.

El perfil de egreso que establece la ley en sus objetivos generales apunta a formar ciudadanos criticos,
creativos y reflexivos, activamente participativos, solidarios y responsables, con conciencia de sus
deberes y derechos, y respeto por la diversidad de ideas, formas de vida e intereses. También propicia
gue estén conscientes de sus fortalezas y debilidades, que sean capaces de evaluar los méritos
relativos de distintos puntos de vista al enfrentarse a nuevos escenarios, y de fundamentar
adecuadamente sus decisiones y convicciones, basados en la ética y la integridad. Asimismo, aspira a
que sean personas con gran capacidad para trabajar en equipo e interactuar en contextos
socioculturalmente heterogéneos, relacionandose positivamente con otros, cooperando y 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 concretar grandes proyectos.

Para lograr este desarrollo en los estudiantes, es necesario que los docentes conozcan los diversos
talentos, necesidades, intereses y preferencias de sus estudiantes y promuevan intencionadamente la
autonomia de los alumnos y la autorregulacidon necesaria para que las actividades de este Programa
sean instancias significativas para sus desafios, intereses y proyectos personales.

APRENDIZAJE PARA LA COMPRENSION

La propuesta metodoldgica de los Programas de Estudio tiene como propdsito el aprendizaje para la
comprension. Entendemos la comprensiéon como la capacidad de usar el conocimiento de manera
flexible, lo que permite a los estudiantes pensar y actuar a partir de lo 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 aplicacion de estas habilidades y del conocimiento a lo largo del
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proceso de aprendizaje 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 significativo y el aprendizaje profundo.

¢Qué entendemos por aprendizaje significativo y profundo?

Un aprendizaje se dice significativo cuando los nuevos conocimientos se incorporan en forma
sustantiva en la estructura cognitiva del estudiante. Esto se logra gracias a un esfuerzo deliberado del
alumno por relacionar los nuevos conocimientos con sus conocimientos previos y es producto de una
implicacion afectiva del estudiante; es decir, él quiere aprender aquello que se le presenta, porque lo
considera valioso. Para la construccién de este tipo de aprendizaje, se requiere efectuar acciones de
mediacién en el aula que permitan activar los conocimientos previos y, a su vez, facilitar que dicho
aprendizaje 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 solucidon de problemas reales y, por otro lado, permanece en el
tiempo y se puede transferir a distintos contextos de uso. Para mediar el desarrollo de un aprendizaje
de este tipo, es necesario generar escenarios flexibles y graduales que permitan al estudiante usar los
conocimientos aplicdndolos en situaciones diversas.

¢Cémo debe guiar el profesor a sus alumnos para que usen el conocimiento?

El docente debe disefiar actividades de clase desafiantes que induzcan a los estudiantes a aplicar
habilidades cognitivas mediante las cuales profundicen en la comprensidon de un nuevo conocimiento.
Este disefio debe permitir mediar simultdneamente 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 desarrolle la capacidad de
aprender a aprender. Los alumnos deben llegar a adquirir la autonomia que les permita dirigir sus
propios procesos de aprendizaje y convertirse en sus propios mediadores. El concepto clave que surge
como herramientay, a la vez, como propdsito de todo proceso de ensefianza-aprendizaje corresponde
al pensamiento metacognitivo, entendido como un conjunto de disposiciones mentales de
autorregulacidon que permiten al aprendiz monitorear, planificar y evaluar su propio proceso de
aprendizaje.

En esta linea, la formulacién de buenas preguntas es una de las herramientas esenciales de mediacién
para construir un pensamiento profundo.

Cada pregunta hace posible una busqueda que permite integrar conocimiento y pensamiento; el
pensamiento se despliega en sus distintos actos que posibilitan dominar, elaborar y transformar un
conocimiento.
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ENFOQUE INTERDISCIPLINARIO Y APRENDIZAJE BASADO EN PROYECTOS

La integracion disciplinaria permite fortalecer conocimientos y habilidades de pensamiento complejo
que faculten la comprensién profunda de ellos. Para lograr esto, es necesario que los docentes
incorporen en su planificacion instancias destinadas a trabajar en conjunto con otras disciplinas. Las
Bases Curriculares plantean el Aprendizaje Basado en Proyectos como metodologia para favorecer el
trabajo colaborativo y el aprendizaje de resolucién 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 trabajo y la planificacién conjunta de algunas actividades entre profesores de
diferentes asignaturas.

Se espera que, en las asignaturas electivas de profundizacién, el docente destine un tiempo para el
trabajo en proyectos interdisciplinarios. Para ello, se incluye un modelo de proyecto interdisciplinario
por asignatura de profundizacion.

Existe una serie de elementos esenciales que son requisitos para que el disefio de un proyecto? permita
maximizar el aprendizaje y la participacion de los estudiantes, de manera que aprendan cdmo aplicar
el conocimiento al mundo real, 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 Aprendizaje y las habilidades del Siglo XXI 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 implementa mediante una pregunta de
conduccidn 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, hacen preguntas adicionales y desarrollan sus
propias respuestas.

* Autenticidad

El proyecto tiene un contexto del mundo real, utiliza procesos, herramientas y estandares de
calidad del mundo real, tiene un impacto real, ya que creard algo que serd utilizado o
experimentado por otros, y/o estd conectado a las propias preocupaciones, intereses e identidades
de los alumnos.

2 AdaptadodelJohn Larmer, John Mergendoller, Suzie Boss. Setting the Standard for Project Based Learning: A Proven Approach to Rigorous Classroom Instruction,
(ASCD 2015).
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* Voz y elecciéon del estudiante

El proyecto permite a los estudiantes tomar algunas decisiones sobre los productos que crean,
como funcionan y cdmo usan su tiempo, guiados por el docente y dependiendo de su edad y
experiencia de Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP).

* Reflexion

El proyecto brinda oportunidades para que los alumnos reflexionen sobre qué y cédmo estdn
aprendiendo, y sobre el disefio y la implementacién del proyecto.

* Critica y revision
El proyecto incluye procesos de retroalimentaciéon para que los estudiantes den y reciban

comentarios sobre su trabajo, con el fin de revisar sus ideas y productos o realizar una investigacién
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 encuentran mas alla del aula.

CIUDADANIA DIGITAL

Los avances de la automatizacion, asi como el uso extensivo de las herramientas digitales y de la
inteligencia artificial, traeran como consecuencia 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 alumnos empleen tecnologias de informacién 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.

CONTEXTUALIZACION CURRICULAR

La contextualizacion curricular es el proceso de apropiacién 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 situa el establecimiento educativo, la cultura, el proyecto
educativo institucional de las escuelas y la comunidad escolar, el tipo de formacién diferenciada que
se imparte —Artistica, Humanistico-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 disefio de clases, de actividades y de
evaluaciones que pueden modificarse, ajustarse y transferirse a diferentes realidades y contextos.
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ATENCION A LA DIVERSIDAD Y A LA INCLUSION

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

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

* Trabajar para que todos alcancen los Objetivos de Aprendizaje sefialados en el curriculum,
acogiendo la diversidad y la inclusién como una oportunidad para desarrollar mas y mejores
aprendizajes.

+ Favorecer y potenciar la diversidad y la inclusién, utilizando el aprendizaje basado en proyectos.

* En el caso de alumnos con necesidades educativas especiales, tanto el conocimiento de los
profesores como el apoyo y las recomendaciones de los especialistas que evalian a dichos
estudiantes contribuiran a que todos desarrollen al maximo sus capacidades.

* Generar ambientes de aprendizaje inclusivos, lo que implica que cada estudiante debe sentir
seguridad para participar, experimentar y contribuir de forma significativa a la clase. Se
recomienda destacar positivamente las caracteristicas particulares y rechazar toda forma de
discriminacién, agresividad 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 provoque 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.

* Promover un trabajo sistematico, con actividades variadas para diferentes estilos de aprendizaje
y con ejercitacion abundante, procurando que todos tengan acceso a oportunidades de
aprendizaje enriquecidas.

Atender a la diversidad de estudiantes, con sus capacidades, contextos y conocimientos previos, no
implica tener expectativas mas bajas para algunosde ellos. Por el contrario, hay que reconocer los
requerimientos personales de cada alumno para que todos alcancen los propésitos de aprendizaje
pretendidos. En este sentido, conviene que, al disefiar el trabajo de cada unidad, el docente considere
los tiempos, recursos y métodos necesarios para que cada estudiante logre un aprendizaje de calidad.
Mientras mas experiencia y conocimientos tengan los profesores sobre su asignatura y las
estrategias que promueven un aprendizaje profundo, mds herramientas tendrdn para tomar
decisiones pertinentes y oportunas respecto de las necesidades de sus alumnos. Por esta razén, los
Programas de Estudio incluyen numerosos Indicadores de Evaluacién, observaciones al docente,
sugerencias de actividades y de evaluacién, entre otros elementos, para apoyar la gestion curricular
y pedagdgica responsable de todos los estudiantes.
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Orientaciones para planificar

Existen diversos métodos de planificacion, caracterizados por énfasis especificos vinculados al enfoque
del que provienen. Como una manera de apoyar el trabajo de los docentes, se propone considerar el
diseio para la comprension, relacionado con plantear cuestionamientos activos a los estudiantes, de
manera de motivarlos a poner en practica sus ideas y nuevos conocimientos. En este sentido, y con el
propdsito de promover el desarrollo de procesos educativos con foco claro y directo en los
aprendizajes, se sugiere utilizar la planificacion en reversa (Wiggins y McTigue, 1998). Esta mantiene
siempre al centro lo que se espera que aprendan los alumnos durante el proceso educativo, en el
marco de la comprension profunda y significativa. De esta manera, la atencidn se concentra en lo que
se espera que logren, tanto al final del proceso de ensefianza y aprendizaje, como durante su
desarrollo.

Para la planificacion de clases, se considera tres momentos:

1. Identificar el Objetivo de Aprendizaje que se quiere alcanzar
Dicho objetivo responde a la pregunta: équé se espera que aprendan? Y se especifica a partir de los
Objetivos de Aprendizaje propuestos en las Bases Curriculares y en relacién con los intereses,
necesidades y caracteristicas particulares de los estudiantes.

2. Determinar evidencias
Teniendo claridad respecto de los aprendizajes que se quiere lograr, hay que preguntarse: équé
evidencias permitiran verificar que el conjunto de Objetivos de Aprendizaje se logré? En este
sentido, los Indicadores presentados en el Programa resultan de gran ayuda, dado que orientan la
toma de decisiones con un sentido formativo.

3. Planificar experiencias de aprendizaje
Teniendo en mente los Objetivos de Aprendizajes y la evidencia que ayudara a verificar que se han
alcanzado, llega el momento de pensar en las actividades de aprendizaje mds apropiadas.

¢Qué experiencias brindaran oportunidades para adquirir los conocimientos, habilidades y
actitudes que se necesita? Ademas de esta eleccidn, es importante verificar que la secuencia de las
actividades y estrategias elegidas sean las adecuadas para el logro de los objetivos (Saphier, Haley-
Speca y Gower, 2008).

Planificar las

ACTIVIDADES DE

Determinar la
EVIDENCIA DEL

APRENDIZAJE
(Evaluacion)

Identificar los
OBJETIVOS DE
APRENDIZAJE

APRENDIZAJE

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

La evaluacién, como un aspecto intrinseco del proceso de ensefianza-aprendizaje, se plantea en estos
programas con un foco pedagdgico, al servicio del aprendizaje de los estudiantes. Para que esto ocurra,
se plantea recoger evidencias que permitan describir con precision la diversidad existente en el aula
para tomar decisiones pedagdgicas y retroalimentar a los alumnos. La evaluacion desarrollada con foco
pedagdgico favorece la motivacion de los estudiantes a seguir aprendiendo; asimismo, el desarrollo de
la autonomia y la autorregulacion potencia la reflexion de los docentes sobre su practica y facilita la
toma de decisiones pedagdgicas pertinentes y oportunas que permitan apoyar de mejor manera los
aprendizajes.

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

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

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

* Procurar que se utilicen 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.

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

* Que las evaluaciones sean de la mas alta calidad posible; es decir, deben representar de la forma mas
precisa posible los aprendizajes que se busca evaluar. Ademas, las evidencias que se levantan y
fundamentan 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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EVALUACION

Para certificar los aprendizajes logrados, el profesor puede utilizar diferentes métodos de evaluacion
sumativa que reflejen los OA. Para esto, se sugiere emplear una variedad de medios y evidencias, como
portafolios, registros anecddticos, proyectos de investigacién grupales e individuales, informes,
presentacionesy pruebas orales y escritas, entre otros. Los Programas de Estudio proponen un ejemplo
de evaluacién sumativa por unidad. La forma en que se disefie este tipo de evaluaciones y el modo en
que se registre y comunique la informacion que se obtiene de ellas (que puede ser con calificaciones)
debe permitir que dichas evaluaciones también puedan usarse formativamente para retroalimentar
tanto la ensefianza como el aprendizaje.

El uso formativo de la evaluacidn debiera preponderar en las salas de clases, utilizdndose de manera
sistemdtica para reflexionar sobre el aprendizaje y la ensefianza, y para tomar decisiones pedagdgicas
pertinentes y oportunas que busquen promover el progreso del aprendizaje de todos los estudiantes,
considerando la diversidad como un aspecto inherente a todas las aulas.

El proceso de evaluacion formativa que se propone implica articular el proceso de ensefianza-
aprendizaje en funcién de responder a las siguientes preguntas: ¢A donde voy? (qué objetivo de
aprendizaje espero lograr), éDénde estoy ahora? (cuan cerca o lejos me encuentro de lograr ese
aprendizaje) y ¢Qué estrategia o estrategias pueden ayudarme a llegar a donde tengo que ir? (qué
pasos tengo que dar para acercarme a ese aprendizaje). Este proceso continuo de establecer un
objetivo de aprendizaje, evaluar los niveles actuales y luego trabajar estratégicamente para reducir la
distancia entre los dos, es la esencia de la evaluacién formativa. Una vez que se alcanza una meta de
aprendizaje, se establece una nueva metay el proceso continda.

®

¢Como llego?
Retroalimetacion efectiva

¢Donde estoy? ¢A donde voy?
Evidenciar aprendizajes Compartir objetivos e
mientras ocurren indicadores de evaluacian

Autoevaluacion y coevaluacion

®

Para promover la motivacién 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 decisiones que tomen los profesores y los propios alumnos se
basen en la informacién o evidencia sobre el aprendizaje recogidas continuamente (Griffin, 2014; Moss
& Brookhart, 2009).
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Estructura del programa

Las actividades de aprendizaje

El disefio de estas actividades se
caracteriza  fundamentalmente  por
movilizar conocimientos, habilidades vy
actitudes de manera integrada que
permitan el desarrollo de una
comprension significativa y profunda de
los Objetivos de Aprendizaje. Son una
guia para que el profesor o la profesora
disefien sus propias actividades de
evaluacion.

Propésito de la unidad

Resume el objetivo formativo de Ia
unidad, actla como una guia para el
conjunto de actividades y evaluaciones
que se disefan en cada unidad. Se detalla
qué se espera que el estudiante
comprenda en la unidad, vinculando los
contenidos, las habilidadesylasactitudes
de forma integrada.

Objetivos de aprendizaje (OA)

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

Programa se Extudio Unidad 1

ACTIVIDAD 1:

Conociendo mi bienestar

Duracian: 12 Foras padapsgieas

PROPOSITO DE LA ACTIVIDAD
Con la actividad, se espera g togre liderar actividad
intereses y que discuta con sus compareros sobre el beneficio de este para €l y 5us compafieros

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA1 Practicar una variodad do ctihvidades Hsicas de intenvdad moderada a vigorosa, quo s6an de su interés,
para adquirir un estilo de vida saludable.

OA2 vslorar los beneficios del ejercicio fsico para promover un estilo de vids sctivs y saludable.

ACTITUDES

* Persar con apertura 3 distintas do ¥

* Trabajar con responsabilidad y liderazgo en ks reslizacién de iss tareas colsborativas y en funcién del logro
do metas comunes.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

El docente invita a loz 3 recordar v que h. d d
0 3 la actividad fisics, ya sea individus!

© colectiva. Explica los beneficios de ks prictica regutar de actividad fisica asociados 31 biencstar y 1a saled,

motivando a valorar los tipos de actividades fisicas que han realizado en s vida,

ORIENTACIONES DE LA ACTIVIDAD

.t trios, proponen actividades y decden actividad a ealizar
con el grupo curso. Asimismo, podrin agruparse de 5 o 6 estudiantes, definiendo fundiones y roles para el
diselio e implementacion de este.

* Los estudiantes acuerdan tas normas de cada actividad y explican » sus pares, en 00 mis de 2 minutos, cada
actividad. Asimismo, deben coordinar con los demds trios conformados, ol espacio 3 unkizar dentro de la
multicancha o si bien, dentro del d «l docente,

Programa de Estudio Unidad 1

UNIDAD 1
ACTIVIDAD FiSICA Y
BIENESTAR HUMANO

PROPOSITO DE LA UNIDAD

Lot estudiantes serin capsces de integrar |3 prictica regular de sctividad fisica 3 su proyecto de vids de maners
autdnoma para su desarrollo personal y social, asociado al bienestar, la salud v la calidad de vida. Para el logro de
este propésito puede gularse por las siguientes preguntas: §Cuil es e rol de 12 actividad fisica en mi vida diaria?,
2Cuiles san los beneficios para mi bienestar v L de otros, al practicar regularmente actividad fisica?, {De qué
manera la actividad fisica me permite tener una mejor calidad de vida?

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

QAL Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada 2 vigorosa que sean de su interés,
para adguirie un estilo dé vida activ saludable.

‘DA, Valorar los beneficios del ejercicio fisico en la salud para promaver un estilo de vida activo saludable.
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Orientaciones para el docente

Son sugerencias respecto de como
desarrollar  mejor una  actividad.
Generalmente indica fuentes de recursos
posibles de adquirir, (vinculos web),
material de consulta y lecturas para el
docente y estrategias para tratar
conceptos habilidades y actitudes.

Recursos

Se especifican todos los recursos
necesarios para el desarrollo de Ia
actividad. Especialmente relevante, dado
el enfoque de aprendizaje para la
comprension profunda y el de las
Habilidades para el Siglo XXI, es la
incorporacion de recursos virtuales y de
uso de TIC.

Actividades de evaluacién

sumativa de la unidad

Son propuestas de evaluaciones de cierre
de unidad que contemplan los
aprendizajes desarrollados a lo largo de
ellas. Mantienen una estructura similar a
las actividades de aprendizaje.

Indicadores de evaluacion

Detallan uno o mas desempefios
observables, medibles, especificos de los
estudiantes que permiten evaluar el
conjunto de Objetivos de Aprendizaje de
la unidad. Son de cardcter sugerido, por
lo que el docente puede modificarlos o
complementarlos.

Unidad de Curriculum y Evaluacién

Ministerio de Educacion, febrero 2021

Programa de Estudio Unidad 1

ACTIVIDAD DE EVALUACION:

Mi actividad fisica y bienestar

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE INDICADORES DE EVALUACION
OAL Practicar una variedad de actividades fiskas de  * APIan variadas formas de reafzar actividad fisica
intensidad moderada a vigorosa, que sean de su n s entomo
interés, pars adquine sludable. * Asumen Para su seguridad
1 y Ia de otros, al momento de practic
OA2 valorar los beneficios del ejercicio fisico pars :m:,; 8 2 i

promover un estilo de vida activa y saludable,
« Unlizan distintos recursos para conacer 4 bien
estar y el de otros, para el beneficio personal y
d¢ sus pares.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD DE EVALUACION

Eldocente ! ; torro s 8 unidad.

clegie lib bre 2ig i 135 acthvidades fiscas que desarrollaron, considerando
0 autoevaluacién, una co-evaluaciin y una evaluacién directa que ¢l docente debe guiar para su disefio, Para
1o anterier, se propone kos siguientes criterios de evaluacion para utiEzar on osta actividad:

CRITERIOS DE EVALUACION

+ Sobee 1a seguridad, y compi : consideran todas las posibil de riesgo en las posibles
rutas realizadas, manidestando responsabilidad en sus decisiones personales y colectrvas, para dar valor al ob-
jotiva do aprendizaje de ta actividad

¥ de 01108, sgulend del docente y d 160 personal,
« Ejmaut efaridas 4! bi o y quep Jorar 1os beneficios del
lizando el estad de ot Mextos Situados
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Promocion de Estilos de Vida Activos y
Saludables

Propdsitos Formativos

Las asignaturas de Educacién Fisica y Salud buscan proporcionar oportunidades para que los
estudiantes desarrollen conocimientos, habilidades y actitudes que les permitan mantener un estilo de
vida activo y saludable, de modo que puedan su calidad de vida y la de su comunidad, mediante la
practica regular de actividad fisica. También se propone incentivarlos a practicar regularmente
actividad fisica a partir de sus gustos, intereses y motivaciones personales y colectivas, utilizando los
espacios publicos y distintas aplicaciones tecnolégicas que favorezcan su desempefio motriz, para
propiciar un estilo de vida activa y saludable en su curso, familia y comunidad. Se espera que tomen
decisiones informadas de manera auténoma vy situada, considerando la inclusién, la diversidad, la
participacioén y el valor del bienestar humano para adherirse a un estilo de vida activo, y que asuman
diversos roles y acciones para desarrollar sus habilidades sociales y su autocuidado.

Finalmente, se busca que sean capaces de promover en su comunidad, 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, usando responsablemente los espacios publicos y
asumiendo compromisos para contribuir al bienestar personal y social.

Enfoque de las Asignatura

A continuacién, se presenta las principales definiciones conceptuales y didacticas en que se sustentan
tanto la asignatura del Plan de Comun de Formacién General, Educacién Fisica y Salud, como las
asignaturas de profundizacidn del Plan Diferenciado Humanistico-Cientifico: Ciencias del ejercicio fisico
y deportivo, Expresién corporal, y Promocidn de estilos de vida activos y saludables.

Para la implementacidn curricular de estas asignaturas en el establecimiento educativo, son elementos
esenciales la participacion, la inclusién, la diversidad, la valoracidn del otro en comunidad, el esfuerzo
personal y colectivo, y la auto-superacidn en torno a las diversas manifestaciones de la motricidad
humana. Se debe respetar los gustos, intereses y motivaciones de todos los estudiantes, y destacar que
la clase de Educacidn Fisica es un espacio de encuentro, salud, gratificacién personal y colectiva.
Asimismo, es inclusiva, variada y amplia en su implementacion y ejecucidn, fortalece la autonomia, el
trabajo colaborativo y todas las expresiones humanas que se desarrollen dentro de ella, y permite que
los estudiantes sean artifices de su aprendizaje, lo que es fundamental para toda su vida.

Unidad de Curriculum y Evaluacion

Ministerio de Educacion, febrero 2021
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Orientaciones para el docente

Habilidades motrices especializadas

Las habilidades motrices especializadas se vinculan con las formas de movimiento especializado, y les
permiten usar y evaluar sus habilidades de locomocién, manipulacidon y estabilidad, en diversas
actividades fisicas y deportivas que les interesen, y en distintos momentos, entornos y oportunidades
para que resuelvan problemas de manera creativa y segura. Por medio del juego, el deporte, las danzas
y las actividades motrices en el medio natural, podran resolver problemas individual vy
colaborativamente y desarrollar valores, respetando el medio natural y social.

Se espera que se utilicen diversas manifestaciones socio-motrices de la cultura juvenil; ello dependera
de los contextos, condiciones geograficas y climdticas, la infraestructura disponible, los intereses y la
realidad cultural de los jévenes.

Vida activa saludable

Como las asignaturas promueven la practica regular de actividad fisica en diversos entornos, se espera
que disefien y evallen sus propios planes de ejercicio fisico segun sus necesidades e intereses,
considerando su grado de madurez, sus habilidades y el avance en los niveles de su condicidn fisica.
También se pretende que planifiquen y promuevan actividades fisicas recreativas y/o deportivas,
reconociendo los efectos positivos de llevar una vida activa saludable.

Por medio de la actividad fisica, podran desarrollar competencias, habilidades, aptitudes, actitudes,
valores y conocimientos para comprender lo importante que es el estilo de vida activo saludable. La
practica regular de actividad fisica mejora del estado de salud y la calidad de vida de las personas,
aumenta su rendimiento cognitivo y ayuda a tomar decisiones, lo que influye positivamente en las
relaciones en los grupos humanos.

Comunidades activas saludables

Se espera que los estudiantes asuman un rol protagdnico en la construcciéon de comunidades activas
saludables; es decir, que disefien e implementen programas de practica regular de actividad fisica,
usando los espacios publicos con sentido de comunidad. En este sentido, se espera que la actividad
fisica, el juego y el deporte sean una plataforma para la inclusién social; s saber: que permitan desplegar
valores personales, sociales y de competencia —como la amistad, el respeto al otro, la serenidad frente
a la victoria o la derrota, la honestidad, la paciencia y la integridad, entre otras—, en un contexto de
autocuidado, sentido de identidad y pertenencia, y respeto a si mismo, a los demas y al medio natural.

Unidad de Curriculum y Evaluacion

Ministerio de Educacion, febrero 2021
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Aprendizaje Basado en Proyectos y Resolucién de Problemas

Toda asignatura ofrece oportunidades para que los estudiantes aborden problemas vinculados a su
vida cotidiana. El Aprendizaje Basado en Proyectos promueve que se organicen durante un periodo
extendido de tiempo en torno a un objetivo basado en una pregunta compleja, problema, desafio o
necesidad — normalmente surgida desde sus propias inquietudes— que pueden abordar desde
diferentes perspectivas y areas del conocimiento, fomentando la interdisciplinariedad. El proyecto
culmina con la elaboracion de un producto o con la presentacion publica de los resultados. En el
Aprendizaje Basado en Problemas, en cambio, se parte de la base de preguntas y problemas vy
necesidades cotidianas, sobre los cuales los alumnos investigan y proponen soluciones.

En el caso de Educacion Fisica, es posible desarrollar proyectos con temas que interesen a los jévenes
y estén relacionadas con promover la actividad fisica, la salud y la calidad de vida de la comunidad
educativa. Para ello, movilizan conocimientos, habilidades y actitudes durante un periodo extendido
de tiempo, que se fortalecen en la trayectoria del propio proyecto; asi se potencia el trabajo en equipo,
la participacion e inclusion de todos los estudiantes con el fin de mejorar su bienestar, dentro o fuera
del establecimiento educativo.

Ciudadania digital

Las habilidades de alfabetizacién 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, comunicacion, creacidn e innovacién en los estudiantes mediante
el uso de TIC. También contribuyen a que desarrollar la capacidad de utilizarlas con criterio, prudencia
y responsabilidad.

La integracién de las tecnologias de la informacién y las comunicaciones son una extensidn natural en
la asignatura de Educacion Fisica y Salud. Los estudiantes pueden usar dispositivos electrénicos como
poddmetros, 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 condicidn fisica o mejorar su rendimiento en un deporte.

Unidad de Curriculum y Evaluacion
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Organizacién Curricular

Moddulos

En este ciclo, la asignatura Educacion Fisica y Salud se organiza en dos mddulos (horas) anuales que no
son progresivos. No estan definidos para un nivel determinado; se puede ofrecer ambos en 3° y 4°
medio, o solo uno de ellos en cualquiera de los dos niveles, segun las necesidades del establecimiento
educacional.

Las asignaturas de profundizacion del Plan Diferenciado Humanistico-Cientifico —Ciencias del ejercicio
fisico y deportivo, Expresion corporal, y Promocion de estilos de vida activos y saludables— consideran
seis médulos (horas) para abordar y profundizar en estas areas; asimismo, se puede ofrecer ambos en
3° y 4° medio, o solo uno de ellos en cualquiera de los dos niveles, segun las necesidades del
establecimiento.

Habilidades

Ambos moddulos permiten que los jovenes desarrollen habilidades motrices especializadas de
locomocidn, estabilidad y movimiento. A su vez, los aprendizajes desarrollados en la asignatura
favorecen en 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, el sedentarismo, la obesidad, la préctica regular de actividad fisica.
Pueden hacerlo de diversas maneras; por ejemplo: al aprender diversos deportes individuales y
colectivos, y convivir en su curso y comunidad educativa; frente a la violencia deportiva que pueda
surgir en eventos deportivos organizados en el establecimiento; a raiz de la escasa utilizacion de los
espacios publicos recreacionales, entre otros que les interesen. La idea es que reflexionen, analicen,
discutan y propongan soluciones de manera organizada y consensuada, orientadas al bienestar
humano en su comunidad.

Colaboracion: Educacién Fisica y Salud propicia y ofrece experiencias colaborativas profundas que
favorecen la solidaridad entre pares, al generar vinculos entre las personas y valorar la participacién de
toda la comunidad educativa. También propicia que sean independientes y responsables de su
autocuidado, al preparar, organizar y gestionar diversas actividades dentro del establecimiento y en el
medio natural.

Responsabilidad personal y social: La asignatura promueve la actividad fisica, el deporte, la expresion
corporal, el juego, las actividades motrices en contacto con la naturaleza y las diversas manifestaciones
de la motricidad humana como la base para la formacién 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, fortalece su identidad, su sentido de pertenencia con su comunidad y el
respeto por si mismo y por los demads.

Unidad de Curriculum y Evaluacion
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Actitudes

Las Bases Curriculares de 3° y 4° medio definen un marco general de actitudes transversal a las
asignaturas, en concordancia con las Habilidades para el siglo XXI. Constituyen una sintesis de la
progresion de las actitudes a lo largo de la vida escolar, que son necesarias para desenvolverse en el
siglo XXI. Estas actitudes se integran con las habilidades y los conocimientos especificos que proponen
los Objetivos de Aprendizaje de la asignatura, y correspondera al docente incorporar en su planificacion
aquellas que sean pertinentes a la asignatura.

Objetivos de Aprendizaje

El foco de los Objetivos de Aprendizaje incluidos en las Bases Curriculares de Educacién Fisica y Salud
radica en habilidades de pensamiento critico, colaboracidn, alfabetizacion digital y responsabilidad
personal y social. Dichos objetivos se entrelazan en el proceso de ensefianza-aprendizaje, junto con las
actitudes propuestas desde el marco de Habilidades para el siglo XXI.

Objetivos de Aprendizaje para 3° 0 4° medio
Se espera que los estudiantes sean capaces de:

1. Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de
su interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

2. Valorar los beneficios del ejercicio fisico en la salud para promover un estilo de vida activo
saludable.

3. Implementar programas de entrenamiento para mejorar la condicion fisica asociada a la salud
(resistencia, fuerza, flexibilidad, composicidon corporal)

4. Evaluar el impacto que produce el ejercicio fisico para la salud y el bienestar personal y social.

5. Mantener un estilo de vida activo saludable por medio de la practica regular de una variedad
de actividades fisicas que sean de su interés.

6. Disefiar y aplicar una variedad de acciones y estrategias, utilizando las posibilidades que
ofrece la tecnologia y el entorno, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

Unidad de Curriculum y Evaluacion
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Vision global del afo

En la propuesta didactica del Programa de Estudios, estos Objetivos de Aprendizaje se distribuyen

anualmente en 4 unidades

Unidad 1:

Unidad 2:

Unidad 3:

Unidad 4:

ACTIVIDAD FISICA Y
BIENESTAR HUMANO

Objetivos de
Aprendizaje

OA 1 Practicar una
variedad de
actividades fisicas de
intensidad moderada
a vigorosa que sean
de su interés, para
adquirir un estilo de
vida activo
saludable.

OA 2 Valorar los
beneficios del
ejercicio fisico en la
salud para promover
un estilo de vida
activo saludable.

Actitudes

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

CONDICION FiSICA
Y VIDA ACTIVA

Objetivos de
Aprendizaje

OA 3 Implementar
programas de
entrenamiento para
mejorar la condicion
fisica asociada a la
salud (resistencia,
fuerza, flexibilidad,
composicion
corporal)

OA 5 Mantener un
estilo de vida activo
saludable por medio
de la practica regular
de una variedad de
actividades fisicas
que sean de su
interés.

Actitudes

Pensar con
autorreflexiéon y
autonomia para
gestionar el propio
aprendizaje,
identificando
capacidades,

EVALUACION DE LA
ACTIVIDAD FISICA

Objetivos de
Aprendizaje

OA 1 Practicar una
variedad de
actividades fisicas de
intensidad moderada
a vigorosa que sean
de su interés, para
adquirir un estilo de
vida activo
saludable.

OA 4 Evaluar el
impacto que produce
el ejercicio fisico
para la salud y el
bienestar personal y
social.

Actitudes

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

AUTOCUIDADO Y
VIDA SALUDABLE

Objetivos de
Aprendizaje

OA 6 Disefar y
aplicar una variedad
de acciones y
estrategias,
utilizando las
posibilidades que
ofrece la tecnologia y
el entorno, para
adquirir un estilo de
vida activo
saludable.

OA 1 Practicar una
variedad de
actividades fisicas de
intensidad moderada
a vigorosa que sean
de su interés, para
adquirir un estilo de
vida activo
saludable.

Actitudes

Pensar con
perseverancia y
proactividad para
encontrar soluciones
innovadoras a los
problemas

Unidad de Curriculum y Evaluacion
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Trabajar con
responsabilidad y
liderazgo en la
realizacion de las
tareas colaborativas
y en funcién del
logro de metas
comunes.

Participar
asumiendo posturas
razonadas en
distintos ambitos:
cultural, social,
politico,
medioambiental,
entre otros.

Tiempo estimado

10 semanas

fortalezas y aspectos
por mejorar.

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

Responsabilidad por
las propias acciones
y decisiones con
consciencia de las
implicancias que
estas tienen sobre
uno mismo y los
otros.

Tiempo estimado

10 semanas

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

Aprovechar las
herramientas
disponibles para
aprender y resolver
problemas.

Tiempo estimado

8 semanas

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

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

Tiempo estimado

10 semanas

Unidad de Curriculum y Evaluacién

Ministerio de Educacion, febrero 2021







Programa de Estudio Promocién de Estilos de Vida Activos y Saludables - 3° 0 4° medio @

Unidad 1:
Actividad Fisica y Bienestar Humano

Propdsito de la unidad

Los estudiantes seran capaces de integrar, de manera auténoma, la practica regular de actividad
fisica a su proyecto de vida para su desarrollo personal y social, asociado al bienestar, la salud
y la calidad de vida. Pueden guiarse por las siguientes preguntas: ¢Cual es el rol de la actividad
fisica en mi vida diaria? {Cudles son los beneficios de practicar regularmente actividad fisica
para mi bienestar y el de otros? éDe qué manera la actividad fisica me permite tener una mejor
calidad de vida?

Objetivos de Aprendizaje

OA 1
Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su
interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA 2
Valorar los beneficios del ejercicio fisico en la salud para promover un estilo de vida activo
saludable.

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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Actividad 1: Conociendo mi bienestar

Propésito.

Se espera que el estudiante lidere actividades recreativas a partir de sus experiencias e intereses, y
que discuta con sus compafieros sobre el beneficio de ellas para él y sus compafieros.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa, que
sean de su interés, para adquirir un estilo de vida saludable.

OA 2

Valorar los beneficios del ejercicio fisico para promover un estilo de vida activa y
saludable.

ACTITUDES
- Pensar con apertura a distintas perspectivas y contextos, asumiendo riesgos y
responsabilidades.
- Trabajar con responsabilidad y liderazgo en la realizacion de las tareas colaborativas y en
funcién del logro de metas comunes.

DURACION
12 horas pedagodgicas

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
El docente los invita a recordar actividades en que hayan realizado y disfrutado con la practica de la
actividad motriz y fisica, individual o colectiva, durante el Ultimo afio o tiempo. Les explica que la
practica regular de actividad fisica incide en el bienestar y la salud, y los motiva a valorar aquellas
que han realizado en su vida.

Orientaciones de la actividad
Los estudiantes se agrupan en trios para las actividades; segun cuantos se formen, el docente
organiza el tiempo de la clase y las siguientes sesiones.

e Los trios proponen actividades y deciden rapidamente qué actividad hacer con el curso;
ademas, definen funciones y roles para disefarla e implementarla.

e Acuerdan las normas de cada actividad y las explican a sus pares en no mas de 2 minutos.
Asimismo, convienen con los otros trios qué espacio usaran en la multicancha o en otros
espacios del establecimiento que el docente decida.

e Participan durante 10 a 15 minutos en cada actividad. Algunos ejemplos pueden ser: juegos
-sin implemento, con uno y/o con dos - en que desafien al compafiero a partir de sus
capacidades motrices; actividades deportivas individuales atléticas (como lanzar un elemento
a un objetivo en la muralla o piso, revisando el alcance de distancias); carreras de relevos
con testimonios que cada grupo disefia y confecciona en un espacio y tiempo determinados;
distintos tipos de salto hacia adelante o atras, revisando las distancias que alcancen para

Unidad de Curriculum y Evaluacion
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mejorarlas. El profesor los retroalimenta respecto de las distintas técnicas que se aplica en
los deportes individuales para desarrollar habilidades atléticas.

e Para cada actividad, consideran el espacio fisico —dentro o fuera de establecimiento-, evallan
la seguridad personal y de otros y consideran qué implementos usaran.

e Disefian una planilla donde registren individualmente su grado de bienestar con la actividad,
evallen su satisfaccion asociada a su estado de salud, e integren un componente de
coevaluacion. Por ejemplo:

Actividad éMe gusto? éPor qué? Beneficios Coevaluacion
(Si-No)

¢ Cuando terminen las actividades, el docente los invita a compartir las experiencias del curso
en un entorno natural (dentro o fuera del establecimiento) y los orienta para que analicen
qué aprendieron en cada actividad y reflexionen sobre el autocuidado personal y el fomento
de actividades fisicas en la comunidad escolar.

Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:
- Aplican variadas formas de realizar actividad fisica en su entorno.
- Asumen responsabilidades por su seguridad personal y la de otros, al practicar actividad fisica.
- Utilizan distintos recursos para conocer su bienestar y el de otros, y para el beneficio personal y el de sus

pares.
Es importante que el profesor observe y retroalimente sus ejecuciones, para verificar las distintas capacidades de
los jovenes segln la actividad; deben ejercitar en intensidades moderadas a vigorosas, a fin de que reconozcan
el esfuerzo fisico que requiere adquirir un estilo de vida activo saludable.
Asimismo, es esencial que observe la motivacion de sus estudiantes y como contribuyen al bienestar de otros
compafieros en la clase. Invitelos a modificar junto con usted las actividades segln sus intereses y gustos; asi
participaran con mayor entusiasmo en ellas.
Puede reforzar sus conocimientos, habilidades y actitudes respecto de cémo la actividad fisica aumenta el
bienestar humano y ayuda a adquirir habitos de vida activa y saludable. Asimismo, es importante que se fortalezca
aspectos complementarios de convivencia escolar, como la empatia, el respeto por la diversidad de las personas
y los espacios individuales de aprendizaje personal y colectivo. Es relevante verificar que siguen un plan personal
de actividad fisica, entienden los ejercicios fisicos realizados y mejoran sus registros personales.
Puede plantear a quienes cumplieron satisfactoriamente con las actividades propuestas, que disefien un plan de
actividad fisica para su entorno mas cercano y/o familiar, y que evallen su estado de salud y grado actividad
fisica.
Indicador de evaluacion:

1. Practican regularmente actividad fisica en el establecimiento y sus entornos.

2. Usany promueven aplicaciones tecnoldgicas para el beneficio de su salud, de forma segura y

responsable.

3. Identifican diversos entornos para practicar habitualmente distintas actividades fisicas.

4. Aplican una actividad para propiciar la actividad fisica y la vida activa en su comunidad escolar.
Consideraciones en la evaluacién formativa:

1. Gestionan una alianza estratégica con alguna comunidad cercana (establecimiento educacional, centro

o club deportivo, entre otros) para promover una vida activa en su comunidad escolar y el entorno.
2. Participan de manera auténoma en diversas actividades fisicas que les interesan.
3. Lideran actividades para compartir los beneficios asociados al bienestar personal y de su comunidad.
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Recursos web:

Rodriguez, 1., & Gatica, D. (2016). Percepcion de esfuerzo durante el ejercicio: ¢Es valida su
medicion en la poblacidn infantil? Revista chilena de enfermedades respiratorias, 32(1), 25-
33.

https://scielo.conicyt.cl/pdf/rcher/v32n1/art05.pdf

Franco, E., Coteron, J., & Gomez, V. (2017). Promocidn de la actividad fisica en adolescentes:
Rol de la motivacién y autoestima. PSIENCIA. Revista Latinoamericana de Ciencia
Psicolégica, 9(2), 1-15.

https://www.redalyc.org/pdf/3331/333152922004.pdf
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Actividad 2: Me apropio de un estilo de vida saludable

Propdsito

Se espera que el estudiante colabore en la gestidon de una salida fuera del establecimiento con sus
companieros, registre los beneficios que implica la propuesta y reflexione sobre la realidad del contexto
local.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa, que sean
de su interés, para adquirir un estilo de vida saludable.

OA 2

Valorar los beneficios del ejercicio fisico para promover un estilo de vida activa y saludable.

ACTITUDES
- Trabajar con responsabilidad y liderazgo en la realizacion de las tareas colaborativas y en
funcion del logro de metas comunes. Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos
colaborativos e individuales para llevar a cabo eficazmente proyectos de diversa indole
- Participar asumiendo posturas razonadas en distintos ambitos: cultural, social, politico,
medioambiental, entre otros.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

El docente coordina y acuerda con los estudiantes una actividad a realizar en el medio natural; puede
ser en parques cercanos al establecimiento o ir a un lugar natural que les interese. Se debe tener en
cuenta los siguientes requerimientos:

e Programa y duracién de la actividad: Hay que planificar las acciones que haran, sus
respectivos tiempos y un momento de reflexién después de cada una de ellas. Profesor y
alumnos deciden juntos si repiten la actividad en el mismo lugar
(para profundizar en los temas trabajados) o si eligen una tarea | conexisn interdisciplinaria
motriz mas compleja en torno a sus habilidades. Por ejemplo: Ciencias para la Ciudadania
primero caminan por un sendero establecido y después hacen una Médulo: Ambiente y
competencia en que registran sus tiempos de caminata, para luego | sostenibilidad
comparar sus resultados en torno a su condicion fisica. Se sugiere Z;y;o medio
que la actividad dure 4 horas, sea en jornada de mafana o de
tarde.

e Temas posibles de abordar: Actividad fisica personal, bienestar personal y social, vida activa
y mi entorno, salud personal y calidad de vida, salud escolar y deporte, autocuidado y vida
saludable, entre otros temas de interés de los estudiantes.

e Nutriciéon e hidratacién: Cada alumno tiene que hidratarse con 1 litro de agua y comer 2
frutas o verduras distintas; el docente debe coordinarse con la direccidon del establecimiento
educacional, para que cada estudiante tenga una colacion saludable. Si en el curso hay
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estudiantes con alguna discapacidad y/o condicidon especial, tiene que procurarles lo
necesario para participen activamente en cada accion.

Seguridad: El docente revisa el trayecto con un grupo de alumnos para detectar posibles
riesgos de caidas y otros aspectos de seguridad personal, e identifican en un mapa las zonas
de peligro, de descanso y de actividades.

Implementacién necesaria: Ropa cdmoda, mochila y bloqueador solar (en lo posible,
proporcionado por el establecimiento educacional).

Responsabilidades, gestion de permisos y seguros: El docente y la direccién del
establecimiento educacional, de acuerdo con los estudiantes, gestionan los permisos
necesarios para que la actividad se realice de forma segura y responsable. Se informara al
respecto a los padres y apoderados. Ellos deberan dar su autorizacion formal por escrito, por
la via de comunicacién que el establecimiento indique, que también podran participar en la
jornada.

Profesor y alumnos completan un registro llamado “Notas de la actividad”. Ahi anotan qué beneficios

genera

el ejercicio fisico realizado, monitorean su frecuencia cardiaca en cada actividad -mediante

un cuentapasos o alguna aplicacién tecnoldgica indicada por el docente-, incluyen sus percepciones
y sefialan posibles mejoras en la condicidn fisica, a partir del esfuerzo fisico realizado y el de alguna
futura actividad similar. Asimismo, comentan con sus compaferos qué variables pueden mejorar y
qué habilidades sociales desplegaron personal y colectivamente, entre otros aportes. Es muy
importante que el docente trabaje interdisciplinariamente con profesores de otras areas (al menos
2) y destaquen esta actividad como una salida a terreno pedagdgica general.

Ejemplo de Notas de la actividad

Actividad Duracion Beneficios

Al finalizar, cada alumno autoevalla su participacion y el docente los orienta sobre qué hacer en
futuras actividades en el medio natural.

Indicador de evaluacién:

1.

2.
3.
4,

Realizan ejercicio fisico en cada actividad planificada en un entorno natural.

Usan aplicaciones tecnoldgicas para monitorear su salud personal y la de otros.
Reconocen diversos entornos naturales para la practica regular de ejercicio fisico.
Aplican 2 actividades en entornos naturales para promover el ejercicio fisico en su
establecimiento educacional.

Consideraciones en la evaluacion formativa:

1.
2.
3.

Revisan y gestionan aspectos de seguridad, segun los riesgos detectados.

Participan de manera auténoma en diversas actividades fisicas de su interés

Lideran actividades, promoviendo los beneficios asociados al bienestar personal y de su
comunidad.
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Observaciones al docente

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

- Asumen responsabilidades para su seguridad personal y la de otros, al momento de practicar actividad
fisica.

El profesor debe procurar que todos los jovenes participen, lo que requiere que se identifique eventuales
problemas asociados a la salud personal y de otros, y se busque como solucionarlos. Asimismo, los incentiva
a comunicarse entre si, ayudar a sus compafieros en los ejercicios fisicos y comentar como estos se asocian a
la salud personal.

El docente puede reforzar sus conocimientos, habilidades y actitudes respecto de las experiencias en el medio
natural, indicando los alcances para la salud personal y el bienestar de otros; cabe fortalecer las habilidades
sociales, el gusto por la actividad fisica en el medio natural y los desafios personales que les plantea para
mejorar su bienestar y la vida activa.

Hay que fomentar que hagan distintos tipos de ejercicios fisicos de su interés realizados en un entorno natural
cercano a su casa, y que disefien un plan de ejercicio fisico personal y/o colectivo familiar.

Es importante plantear actividades referidas al patrimonio de la ciudad y/o region, basadas en los intereses
culturales de los jovenes, y vincularlas con algin tema a tratar interdisciplinariamente con otros docentes y/o
Cursos.

Recursos web:

Cércamo-, J., Carrasco-Alarcon, V., Silva, J. M. E., & Martinez-Salazar, C. (2019). La
intensidad del esfuerzo en clases de Educacidn Fisica. Relacidon entre percepcion y
cuantificacion objetiva de estudiantes y docentes. Retos, 36(36), 383-389.
https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/article/view/67925/43829

Skrede, T. et al. (2019). The prospective association between objectively measured sedentary
time, moderate-to-vigorous physical activity and cardiometabolic risk factors in youth: a
systematic review and meta-analysis. Obesity reviews, 20(1), 55-74.
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1111/0br.12758

Cémo 59 minutos de actividad fisica pueden cambiar el mundo | Antonio Ruiz | TED x Sevilla
https://www.youtube.com/watch?v=Hxyymg8zO6E
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Actividad 3: Senderismo para todos

Propésito

Se pretende que el estudiante practique actividad motriz y fisica en un entorno natural, junto con un
sedentarismo responsable. Podran usar recursos digitales y otros para determinar el esfuerzo y la
intensidad de la actividad.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA1l
Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa, que sean
de su interés, para adquirir un estilo de vida saludable.

OA 2
Valorar los beneficios del ejercicio fisico para promover un estilo de vida activa y saludable.

ACTITUDES
- Trabajar con responsabilidad y liderazgo en la realizaciéon de las tareas colaborativas y en
funcién del logro de metas comunes.
- Participar asumiendo posturas razonadas en distintos ambitos: cultural, social, politico,
medioambiental, entre otros.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

El docente los invita a organizar una carrera interna denominada “Senderismo para todos” en un
sendero o camino de algln cerro o montafia cercana al establecimiento. Aunque no hay limites de
distancia, se debe considerar que todos la puedan recorrer.

Orientaciones de la actividad

e Los estudiantes bajan una aplicacién en sus celulares para registrar su actividad fisica,
incluyendo estadisticas detalladas sobre su ritmo de ejercicio fisico, tiempo y calorias
gastadas; por ejemplo: Runkeeper, Runtastic, Sportractive, Strava, Decathlon Coach u otros
que prefieran segun sus intereses y preferencias personales.

e El docente supervisa la planificacién de cada estudiante y les sugiere formar grupos para
entrenar.

e Les recuerda que registren su frecuencia cardiaca para corroborar la intensidad del ejercicio
fisico, su progreso en la actividad y su esfuerzo. Al controlar sus pulsaciones por minuto,
podran identificar los diferentes tipos de esfuerzo que les exigid cada accién y verificar como
cambia segun el tramo del trayecto (en subida, bajada y en distintos grados de inclinacién.

e Para esos efectos, les sugiere usar la escala de esfuerzo de Borg.

Unidad de Curriculum y Evaluacion

Ministerio de Educacion, febrero 2021




Programa de Estudio Promocidn de Estilos de Vida Activos y Saludables - 3° 0 4° medio

Ejemplo de escala de Borg

Escala de Borg Original Escala de Borg Modificada

]l 0 Muy, muy suave
6 ik Muy suave

T Muy, muy suave 2 Muy Suave

8 3 Suave

9 Muy suave 4 Moderado
10 5 Algo Duro
11 Bastante Suave 6 Duro

17 7

13 Algo Duro 8 Muy Duro
14 9

15 Duro 10 Muy, Muy Duro
16

17 Muy Duro

18

19 Muy, muy duro

20

e Profesor y alumnos deben gestionar los permisos para salir y verificar diversos aspectos,
como horarios, accesos y posibles riesgos, nimeros de emergencias, seguros escolares, ropa
adecuada, nutricion e hidratacién durante la actividad.

e El docente les ofrece un modelo de autoevaluacion para que revisen su desempefio en
relacion con su bienestar personal y el de sus companieros.

Ejemplo de Autoevaluacién

: Totalmente en desacuerdo
: En desacuerdo

: De acuerdo

: Totalmente de acuerdo

: No percibi la accion

ua b~ WN =

Accion - Percepcion 1 2 3 4 5

Participé en la organizacién de la actividad, colaborando desde la idea hasta el
final de la actividad, de manera segura y responsable.

Utilicé una aplicacidn para registrar mi plan de actividad fisica.

Registré mi frecuencia cardiaca y mi esfuerzo percibido.

Disfruté de la actividad.

Observaciones al docente

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

- Aplican variadas formas de realizar actividad fisica en su entorno.

- Utilizan distintos recursos para conocer su bienestar y el de otros, para el beneficio personal y de sus pares.
El docente debe visualizar qué necesitan para organizarse y orientar sus decisiones, pues las salidas al medio
natural deben resguardar la seguridad de todos. También tiene que retroalimentar sus planes de entrenamiento
personal, para resguardar su salud y que los esfuerzos realizados sean acordes a cada entrenamiento. La
intensidad de los ejercicios debe ser de moderada a vigorosa para que reconozcan su esfuerzo fisico en aras de
un estilo de vida activo saludable.

El profesor los motiva a descubrir las posibilidades que ofrece el entorno natural que planifiquen actividades
fisicas orientadas al bienestar personal y social, y a adquirir habitos de vida activa y saludable; cabe destacar
otros desafios, como el cuidado del medio ambiente y el aprendizaje para la vida.

Se requiere un mapa de la regidn, provincia, comuna o localidad, que sefale senderos y/o caminos donde puedan
practicar el “Senderismo para todos”. El mapa tiene que incluir datos sobre condiciones de seguridad e identificar
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dichos senderos segun su grado de dificultad; asi la comunidad escolar contara con informacion relevante para
eventuales actividades masivas futuras a futuro con otros cursos o establecimientos cercanos.

Cada alumno revisa senderos de parques nacionales y monumentos naturales que puedan recorrer con amigos
y/o sus familias, a fin de disefar planes de entrenamiento familiar.

Indicador de evaluacion:

1. Participan en la organizacidn de la actividad y colaboran en la ejecucién de manera responsable y segura.
2. Utilizan aplicaciones tecnoldgicas de manera responsable para su bienestar.

3. Identifican diversos entornos naturales para la practica regular de distintas actividades fisicas.

4. Realizan 2 salidas al medio natural para fomentar la vida activa en su comunidad escolar.

Consideraciones en la evaluacion formativa:

1. Gestionan una alianza estratégica con alguna comunidad cercana (establecimiento educacional, centro o club
deportivo, entre otros) para promover una vida activa en su comunidad escolar y el entorno.

2. Participan de manera auténoma en diversas actividades fisicas en el medio natural que prefieran.

3. Lideran actividades para propiciar los beneficios asociados al bienestar personal y de su comunidad.

Recursos web:

Yafiez Sepulveda, R., Barraza Gomez, F., Mahecha Matsudo, S. (2016). Actividad Fisica,
Rendimiento Académico y Autoconcepto Fisico en Adolescentes de Quintero, Chile. Educacion
Fisica y Ciencia, 18(2),

https://www.redalyc.org/pdf/4399/439949202009.pdf

Reloba, S., Chirosa, L. J., & Reigal, R. E. (2016). Relacidén entre actividad fisica, procesos
cognitivos y rendimiento académico de escolares: revision de la literatura actual. Revista
andaluza de medicina del deporte, 9(4), 166-172.
http://scielo.isciii.es/pdf/ramd/v9n4/1888-7546-ramd-9-04-00166.pdf

Unidad de Curriculum y Evaluacién

Ministerio de Educacion, febrero 2021



http://scielo.isciii.es/pdf/ramd/v9n4/1888-7546-ramd-9-04-00166.pdf

Programa de Estudio Promocidn de Estilos de Vida Activos y Saludables - 3° 0 4° medio

Actividad 4: En bicicleta, disfruto mi calidad de vida

Propésito

Se espera que el estudiante, al realizar un recorrido en bicicleta, valore los beneficios de hacerlo
como una posible practica regular para mejorar el propio bienestar, siendo responsable de su propia
seguridad.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa, que sean
de su interés, para adquirir un estilo de vida saludable.

OA 2
Valorar los beneficios del ejercicio fisico para promover un estilo de vida activa y saludable.

ACTITUDES
- Pensar con apertura a distintas perspectivas y contextos, asumiendo riesgos Yy
responsabilidades.
- Participar asumiendo posturas razonadas en distintos ambitos: cultural, social, politico,
medioambiental, entre otros.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

Profesor y alumnos organizan una cicletada saludable cerca del establecimiento educacional para que
valoren el desplazamiento activo, analicen los distintos tipos de transportes sustentables y se
convenzan de usar la bicicleta como medio de transporte para la vida.

Orientaciones de la actividad

e Cada estudiante lleva su bicicleta al colegio y todos verifican que se encuentren en optimas
condiciones para la actividad (revisan los frenos, el aire de las ruedas y otros aspectos, segun
las particularidades de cada una). Si uno o mas de ellos carecen de bicicleta, informan al
docente para que consigan las que se requiera, ya sea con compaferos, familiares y/o se
considere en algun proyecto futuro del establecimiento.

e Los jovenes acuerdan la ruta a seguir, que debe durar al menos 2 horas de desplazamiento
activo. Es necesario que visualicen rutas seguras, considerando ciclovias cercanas, senderos
0 espacios habilitados al efecto. Asimismo, tienen que usar elementos de seguridad personal
(en lo posible, cascos).

e Para decidir el recorrido, el curso estudia diversas propuestas, hacen una lista y eligen uno
por votacién democratica, teniendo en cuenta el ritmo del ejercicio fisico y la frecuencia
cardiaca de cada participante (incluyendo al docente y quien lo acomparie). Se sugiere que
las rutas incluyan la visita a sitios patrimoniales, histéricos y/o de relevancia nacional que
queden cerca del colegio.
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e Durante la actividad, cada uno monitorea su frecuencia cardiaca al menos 4 veces,
registrando su comportamiento y la intensidad del ejercicio fisico realizado a través de la
toma del pulso. »

. , . L Conexién

e Seorganizan en grupos (trios o quintetos) que se invitan mutuamente Interdisciplinaria
a recorrer las rutas propuestas con actividades orientadas, por | Educacién Ciudadana
ejemplo, a técnicas de pedaleo con intensidades de trabajo entre 60% | 4°medio
y 70% de su frecuencia cardiaca maxima. OA3

e El profesor supervisa las intensidades de trabajo.

Observaciones al docente

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

- Aplican variadas formas de realizar actividad fisica en su entorno.

- Asumen responsabilidades por su seguridad personal y la de otros al practicar ejercicio fisico.

Es importante verificar el estado de salud de los jévenes, a fin de que las rutas sean aptas para las funcionalidades
organicas de los participantes. Se debe graduar el ejercicio en intensidades moderadas a vigorosas para que
reconozcan el esfuerzo fisico que exige un estilo de vida activo saludable.

Conviene que el docente observe la motivacidn de sus estudiantes y cdémo contribuyen al bienestar de sus
compafieros. Entre todos adaptan las actividades segun sus intereses y gustos para que valoren el uso de la
bicicleta y los beneficios del desplazamiento activo. El docente puede reforzar sus conocimientos, habilidades y
actitudes respecto de los beneficios fisioldgicos, psicoldgicos, socioemocionales y de bienestar que conlleva adquirir
habitos de vida activa y saludable.

Para quienes realizaron satisfactoriamente las actividades, se puede elevar las intensidades de trabajo en torno
al 70% y 80% de su frecuencia cardiaca maxima. Deben evaluar constantemente su estado de salud y actividad
fisica para constatar la mejora. Es necesario verificar que siguen un plan de actividad fisica personal,
comprendiendo los ejercicios realizados y mejorando sus registros personales

Indicador de evaluacion:
1. Practican regularmente actividad fisica en su establecimiento y sus entornos.
2. Fomentan el uso la bicicleta de forma segura y responsable, como medio de desplazamiento activo para
su bienestar y el de otros.
3. Identifican diversos entornos para la practica regular de distintas actividades fisicas.
4. Emplean la bicicleta en diversas actividades para promover la actividad fisica en el establecimiento y
sus alrededores.

Consideraciones en la evaluaciéon sumativa:
1. Evallan los acuerdos y procedimientos en las rutas establecidas para utilizar la bicicleta de forma
responsable y segura en el trayecto.
2. Participan de manera autéonoma y colectiva y deciden sobre las intensidades y cargas de trabajo fisico.
Lideran actividades para propiciar los beneficios asociados al bienestar personal y de su comunidad.

Recursos web:

Proyecto PACO (Pedalea y anda al cole)
http://profith.ugr.es/paco

Programa Perseo
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/docentees_
escuela_activa.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=6XBz-wrHC6M
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Actividad de Evaluacién: Mi actividad fisica y bienestar

Propésito

Se pretende que el estudiante asocie conceptos tedricos con aquellos practicos y actitudes, y
confeccione una rubrica que le permita dar cuenta de los beneficios del ejercicio fisico para promover

un estilo de vida activa y saludable.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA 1

Practicar una variedad de actividades fisicas
de intensidad moderada a vigorosa, que sean
de su interés, para adquirir un estilo de vida
saludable.

OA 2
Valorar los beneficios del ejercicio fisico para
promover un estilo de vida activa y saludable.

INDICADORES DE EVALUACION

Aplican variadas formas de realizar actividad
fisica de intensidad moderada a vigorosa, en
diversos espacios naturales.

Utilizan distintos recursos para conocer su
bienestar y el de otros, para el beneficio
personal y de sus pares, a fin de incluir los
gustos de todos, respetando la diversidad.
Analizan los beneficios de la practica regular
de acciones motrices para adquirir un estilo de
vida activo y saludable.

Duracion
9 horas

Desarrollo de la actividad

El docente les propone crear instrumentos de evaluacion (por ejemplo, rubricas) respecto de su
desempefo durante la unidad. Eligen libremente alguna capacidad relacionada con las actividades
fisicas que hicieron, considerando una autoevaluacién, una coevaluacion y una evaluacion directa; el
profesor los guia en el disefio. Se propone los siguientes criterios de evaluacion:

Criterios de evaluacion

e Sobre la seguridad, responsabilidad y compromiso: Consideran todas las posibilidades de
riesgo en las rutas y asumen responsabilidad en sus decisiones personales y colectivas.

e Sobre su condicion fisica: Elaboran registros de su frecuencia cardiaca, monitoreando el
estado de salud personal y de otros, segun las orientaciones del docente y su planificacidn
personal.

e Ejecutan acciones referidas al bienestar personal y social que permiten valorar los beneficios
del ejercicio fisico, y analizan su estado personal y el de otros en contextos situados en su
comunidad.

Recursos web

Herramientas de evaluacion
http://ftp.e-mineduc.cl/cursoscpeip/Manuales/Evaluacion_Herramientas_IPSM.pdf
Guia practica: Ensefar a los estudiantes a ser sus propios evaluadores.
https://www.evaluacionformativa.cl/wp-content/uploads/2016/04/tema3_guia3G.pdf
Evaluacion para el aprendizaje

https://www.youtube.com/watch?v=S--TRmOx_xs
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Unidad 2
Condicion Fisica y Vida Activa

Proposito de la unidad

Los estudiantes seran capaces de disefiar planes de ejercicio fisico, basados en los principios
de entrenamiento que permitan mejorar la condicién fisica asociada a la salud. Para esto,
elaboraran propuestas de actividades tedrico-practicas que promuevan las habilidades,
actitudes y conocimientos especificos para participar y disfrutar de una variedad de actividades
fisicas para mejorar su salud. Pueden guiarse con las siguientes preguntas: ¢Qué principios de
entrenamiento estan asociados a la salud? ¢Cédmo la resistencia cardiovascular mejora mi salud?
¢Cual es el rol de la intensidad en un plan de entrenamiento? éQué es el principio FITT?

Objetivos de Aprendizaje

OA 3
Implementar programas de entrenamiento para mejorar la condicidn fisica asociada a la salud

(resistencia, fuerza, flexibilidad, composicidn corporal)

OA5
Mantener un estilo de vida activo saludable por medio de la practica regular de una variedad de

actividades fisicas que sean de su interés.

Unidad de Curriculum y Evaluacién

Ministerio de Educacion, febrero 2021




Programa de Estudio Promocion de Estilos de Vida Activos y Saludables - 3° 0 4° medio @

Actividad 1: Mi condicion fisica es esencial para mi salud

Propésito

Al aplicar programas de entrenamiento, el estudiante valorara su estado a partir de datos entregados
por aplicaciones tecnoldgicas y los empleard para ajustar su propuesta, segun sus logros y
particularidades personales.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA3

Implementar programas de entrenamiento para mejorar la condicion fisica asociada a la
salud (resistencia, fuerza, flexibilidad, composicion corporal)

OA5

Mantener un estilo de vida activo saludable por medio de la practica regular de una variedad
de actividades fisicas que sean de su interés.

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

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

El docente les pide que se organicen en equipos de 3 o 5 integrantes Conexién Interdisciplinaria
(deben ser nimeros impares) y los invita a bajar aplicaciones tecnolégicas | ciencias para la Ciudadania
en sus celulares para registrar distancias recorridas por tramos; por | Modulo: Tecnologiay
ejemplo: Runkeeper, Runtastic, Sportractive, Strava u otros que prefieran. sociedad )

Profesor y alumnos proponen al menos 4 actividades para trotar y hacer Z;y14° medio

acciones de carrera en salidas al medio natural, segin su condicion fisica

personal y colectiva.

Orientaciones de la actividad

e Primero analizan recorridos en entornos naturales, dentro y fuera del establecimiento
(parques cercanos, complejos deportivos publicos u otros espacios).

o Después de definir las rutas, cada alumno mide su frecuencia cardiaca inicial y también lo
hace inmediatamente después de cada actividad; anota su registro personal y el de sus
compafieros.

e Para medir la frecuencia cardiaca, pueden contar cudntas veces late el corazén en 15
segundos; luego lo multiplican por 4 veces y conocen el registro total en 1 minuto (60
segundos). Antes del registro total, deben haber estado en reposo durante dos minutos.

e Haran cada tramo trotando y monitoreando la frecuencia cardiaca y el tiempo de recorrido
mediante la aplicacién tecnoldgica. Si algun alumno se cansa, presenta malestar general o
alguna condiciéon que afecte su salud o le impida realizar la actividad, el docente debera
atender la situacion, resguardando su integridad.
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e Llevan registro de cada tramo por separado para comparar los resultados personales y de
otros compafieros en torno al esfuerzo fisico. Pueden aplicar la escala de Borg para conocer
la percepcién al esfuerzo.

e Al terminar cada recorrido, hacen un mapa de cada tramo y lo usan en todas las sesiones
para registrar la actividad.

e Para motivarlos a mejorar sus registros personales, pueden modificar los equipos y agruparse
segun tramos de frecuencia cardiaca y tiempos personales registrados en cada sesién.

e Cada vez que salgan del colegio, un grupo de alumnos toma asistencia al curso e informan
sobre la salida, con el docente, a la autoridad respectiva.

Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:
- Diagnostican su condicion fisica mediante evaluaciones sobre su mejora personal de salud.
- Usan dispositivos tecnoldgicos para monitorear la intensidad del ejercicio fisico en distintos contextos.

Es importante que el docente observe y retroalimente las ejecuciones para verificar las distintas capacidades
segun cada actividad. Trabajan con intensidades moderadas a vigorosas para reconocer su esfuerzo. Los
equipos que formen deben ser de 3 o 5 integrantes para que puedan tomar decisiones conjuntas y votar
democraticamente cuando corresponda, aspectos relacionados con la formacidn para una ciudadania saludable.
El docente refuerza actitudes como la empatia, la confianza en si mismo, el esfuerzo y las posibilidades
desarrollo personal que ofrecen las actividades en el medio natural, para aumentar su bienestar y adquirir
habitos de vida activa y saludable.

A quienes realizaron satisfactoriamente las actividades, cabe plantearles que mejoren sus registros personales
con un plan de trote en un periodo de 3 meses, para luego reevaluar, siempre verificando su estado de salud.
El profesor revisa dichos planes antes de que los pongan en practica. Es esencial verificar sus registros
personales de frecuencia cardiaca y replantear las actividades segun la condicion fisica de cada uno. Ademas,
tienen que entrenar con compafieros que tengan sus mismos intereses y motivaciones, para mejorar sus
registros personales segun un plan de actividad fisica personal y colectivo.

Indicador de evaluacion:
1. Practican regularmente actividad fisica en el establecimiento educacional y sus alrededores.
2. Usan aplicaciones tecnoldgicas para el beneficio de su salud de forma segura y responsable.
3. Identifican diversos entornos para la practica regular de distintas actividades fisicas.
4. Aplican 4 actividades para fomentar el trote en el medio natural.

Consideraciones en la evaluacion
1. Participan en equipos y deciden diversas actividades fisicas que les interesen.
2. Lideran actividades; para ello, conocen sus registros personales de frecuencia cardiaca y los de otros
y asocian los beneficios para su salud personal y de otros.

Recursos web
Utilizacion de espacios en las actividades en el medio natural:

https://books.google.es/books?hl=es&Ir=&id=UYZTDQAAQBAJ&oi=fnd&pg=PA11&dg=medio+nat
ural+%322carrera+de+larga+duraci%C3%B3n%22&ots=TkeUGMe-
mM&sig=020GplcH9PxuwOR_-b-
U4DTkW_4#v=onepage&q=medio%?20natural%20%?22carrera®%?20de%?20larga%?20duraci%C3%
B3n%22&f=false

Pulido Gonzélez, J., Sdnchez-Oliva, D., Sanchez-Miguel, P., Gonzalez-Ponce, I., & Garcia-Calvo,
T. (2016). Proyecto MOVIL-IZATE: Fomento de la actividad fisica en escolares mediante las apps
moéviles (Movil-Izate Project: Promoting physical activity in school through Mobile Apps). Retos,
0(30), 3-8

https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/article/view/34258/30085
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Actividad 2: Plan de ejercicio colectivo: desafios para mi condicién fisica

Propésito

El estudiante debera disefiar y aplicar, de manera colaborativa, estaciones de ejercicios de autocargo
bajo los principios del entrenamiento. Hara su propuesta segln sus propios intereses y debera
garantizar que sus compafieros puedan participar.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA3

Implementar programas de entrenamiento para mejorar la condicion fisica asociada a la
salud (resistencia, fuerza, flexibilidad, composicion corporal)

OA5

Mantener un estilo de vida activo saludable por medio de la practica regular de una variedad
de actividades fisicas que sean de su interés.

ACTITUDES
- Pensar con autorreflexion y autonomia para gestionar el propio aprendizaje, identificando
capacidades, fortalezas y aspectos por mejorar.
- Responsabilidad por las propias acciones y decisiones con consciencia de las implicancias que
estas tienen sobre uno mismo y los otros.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

El docente acuerda con los estudiantes que organicen un plan de ejercicio fisico colectivo para todo
el curso, respetando la condicidn fisica de cada alumno. Forman equipos de 4 integrantes de acuerdo
a su estatura. La finalidad es que hagan distintos tipos de actividades fisicas dirigidas, utilizando
principalmente la auto-carga (trabajos fisicos con el peso propio del cuerpo). El profesor los desafia
a aumentar el nimero de repeticiones para mejorar; asimismo, les explica algunos principios del
entrenamiento, como adaptacién, progresion, continuidad y alternancia, que sirven para planificar
mejor el ejercicio fisico y mejorar la condicion fisica.

Orientaciones de la actividad

o El profesor los evalia mediante el test de Ruffier Dickson. Luego, cada equipo organiza una
“estacion” en 5 minutos (maximo), de modo que cada grupo que pase deba realizar una
actividad que demande esfuerzo fisico (entre 60% y 70% de la capacidad del alumno).

¢ Cada estacién se compone de 2 ejercicios de auto-carga, al menos. Los integrantes de los
distintos equipos deciden cudl trabajaran; por ejemplo: equipo 1 estacién 1 trabajara
miembros inferiores del cuerpo; equipo 2 estacidn 2 trabajara miembros superiores del
cuerpo; acciones de accidon-reaccion, velocidad, equilibrio u otras que elijan.

¢ Antes de comenzar, el docente plantea una actividad lidica como calentamiento previo.

e Para que todos participen, el profesor les sugiere diversas formas de organizacion; por
ejemplo: asignacion de roles en cada estacion (organizador, presentador, participante, entre
otros) e intercambios para que todos pasen por cada estacién y ejerciten seguin su condicién
fisica.
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e El recorrido por las estaciones se realizara cada 10 minutos aproximadamente, para

permitirles descansar antes y después de los ejercicios.

¢ Los alumnos daran instrucciones orales (avaladas por el profesor) sobre cdmo hacer los
ejercicios con intensidad moderada a vigorosa para que descubran el esfuerzo que requiere
alcanzar un estilo de vida activo saludable.

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

- Planifican distintos programas de actividad fisica a partir de su condicion fisica.
- Aplican planes de ejercicio fisico, asumiendo responsabilidades por su seguridad personal y la de otros.

Es importante que el docente detecte qué los motiva (intereses, gustos) y puede recordarles los beneficios de
adquirir habitos de vida activa y saludable. También debe procurar que desarrollen sus habilidades sociales y
sus relaciones interpersonales del curso. Conviene que los retroalimente en cada estacidn sobre sus ejecuciones
y las posibilidades de que mejoren sus posturas, ejes, angulos, entre otros. Si cumplieron satisfactoriamente
lo esperado, se les puede recomendar que analicen las posibilidades hacerlo en su entorno mas cercano y/o
familiar, y que evallen en qué condicién fisica se encuentra su entorno familiar.
Indicador de evaluacion:
1. Identifican variadas formas de realizar actividad fisica en establecimiento educacional y su entorno.
2. Programan distintas formas de realizar ejercicio fisico, segun las particularidades de cada alumno.
3. Evaltan acciones que promueven la vida activa en su comunidad escolar.
Consideraciones en la evaluacion formativa:
1. Conocen su condicion fisica personal y de otros para aplicar diversos ejercicios fisicos de modo seguro.
2. Participan de manera auténoma en actividades fisicas de su interés.
3. Gestionan actividades para propiciar los beneficios asociados a la vida activa y la mejora de su
condicion fisica.

Recursos web:
Test de Ruffier
https://www.youtube.com/watch?v=-7yTja9Dc6k
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Actividad 3: Mejorando mi condicion fisica

Propdsito
El estudiante podra realizar ejercicios en grupos segun sus intereses y necesidades; los gestiona de
acuerdo con sus companieros, segun su frecuencia, intensidad, tiempo de duracién y tipo de ejercicio.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA3

Implementar programas de entrenamiento para mejorar la condicion fisica asociada a la
salud (resistencia, fuerza, flexibilidad, composiciéon corporal).

OA5

Mantener un estilo de vida activo saludable por medio de la practica regular de una variedad
de actividades fisicas que sean de su interés.

ACTITUDES
Responsabilidad por las propias acciones y decisiones con consciencia de las implicancias que estas
tienen sobre uno mismo y los otros.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

Se reldnen en grupos de 4 a 6 integrantes para responder la siguiente pregunta: ¢Cdmo puede mejorar
mi condicidn fisica si realizo un plan de ejercicio fisico, considerando la frecuencia, intensidad, tiempo
de duracidn y tipo de ejercicio? La analizan durante unos 10 minutos. El docente les muestra distintos
planes de ejercicio fisico —que prepard previamente- para mejorar velocidad, fuerza, coordinacion,
equilibrio, flexibilidad, resistencia o composicidon corporal, a través del esfuerzo fisico.

Orientaciones de la actividad

¢ El docente les propone organizarse equipos de 4 integrantes para que la actividad sea
colaborativa.

e Cada grupo debe organizar un plan de ejercicio fisico, considerando frecuencia, intensidad,
tiempo de duracién y tipo de ejercicio

e Cada plan de ejercicio fisico debe durar al menos 16 semanas.

e Tiene que incluir variados ejercicios fisicos de distintas intensidades y duracion, segun la
condicién fisica de sus participantes.

e Siguen el plan al menos 3 veces por semana, considerando periodos de adaptacién al
esfuerzo y al tipo de ejercicio propiamente tal.

e El profesor evalla cada plan segun los criterios de un plan FITT (ver Recursos web) antes de
que lo pongan en marcha.

e Cada alumno lleva un registro personal de percepcion de esfuerzo por cada actividad,
utilizando la escala de Borg.
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Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:

- Planifican distintos programas de actividad fisica a partir de su condicion fisica.
- Aplican diversos planes de ejercicio fisico, asumiendo responsabilidades por su seguridad personal y la de
otros.

Ademas de reforzar sus conocimientos, habilidades y actitudes en torno a la actividad fisica, y cémo los habitos
de vida activa y saludable ayudan al bienestar humano, es importante que destaque que cada plan de ejercicio
fisico tiene que generar empatia y, asimismo, respeto por la diversidad de las personas y los espacios individuales
de aprendizaje personal y colectivo.
Indicador de evaluacién:

4. Practican regularmente actividad fisica en el establecimiento educacional y sus alrededores.

5. Identifican diversos espacios para practicar regularmente distintas actividades fisicas.

6. Aplican 1 plan de ejercicio fisico para beneficiar su salud y promover la vida activa en su comunidad

escolar.

Consideraciones en la evaluacién formativa:
1. Participan de manera auténoma en diversas actividades fisicas de su interés.
2. Lideran actividades, promoviendo los beneficios asociados al bienestar personal y de su comunidad.

Recursos web
El Plan FITT para la actividad fisica
https://www.healthychildren.org/Spanish/healthy-living/fitness/Paginas/The-FITT-Plan-for-
Physical-Activity.aspx

Quintana P, Pedro, Aravena M, Paola, Aranda Ch, Waldo, Diaz M, Miriam, Soto O, Brenda, &
Mufioz E, Esteban. (2015). Degree of adherence to physical activity recommendation,
sedentary lifestyle and cardiovascular risk in teenagers from Punta Arenas, Chile. Revista
chilena de nutricion, 42(4), 328-336

https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?pid=S0717-
5182015000400002&script=sci_arttext&ting=en
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Actividad 4: Actividad fisica y estiramientos para mi salud

Propésito

Se espera que el estudiante, tras una investigacion, disefie y aplique un programa variado de
estiramientos, que abarque diferentes grupos musculares, y que comprenda las propiedades
profilacticas de esta capacidad condicionante.

OBJETIVOS DE APRENDIZAIJE

OA3

Implementar programas de entrenamiento para mejorar la condicion fisica asociada a la
salud (resistencia, fuerza, flexibilidad, composicion corporal).

OAS5

Mantener un estilo de vida activo saludable por medio de la practica regular de una variedad
de actividades fisicas que sean de su interés.

ACTITUDES
- Pensar con autorreflexiéon y autonomia para gestionar el propio aprendizaje, identificando
capacidades, fortalezas y aspectos por mejorar.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

El docente les propone investigar sobre los beneficios de los trabajos de | .. .xién
estiramiento y sus efectos profilacticos, poniendo énfasis en las disciplinas | interdisciplinaria
deportivas que ayudan a desarrollar esta capacidad condicionante. Primero | Ciencias parala
hacen un calentamiento mediante un juego o actividad fisica que genere una Ciudadania
frecuencia cardiaca de entre el 60% y el 70 % de la capacidad cardiovascular | Modulo: Bienestary

: . . Salud
de los alumnos; debe durar entre 5 y 10 minutos. Luego les muestra ejercicios 3%y 4° medio
de estiramientos y flexibilidad para orientar el trabajo. 0A1

Orientaciones de la actividad

- Planificacion del docente: El profesor decide cuanto tiempo se destinard en cada sesion para
que hagan trabajos de estiramientos y flexibilidad, y la intensidad y duraciéon de cada
ejercicio.

- Entorno: Tiene que hacer los ejercicios de flexibilidad en un ambiente seguro y confortable;
puede ser en el piso con colchonetas, en areas verdes, en tapete o en un lugar cémodo que
el establecimiento destine a este tipo de actividades. Aunque depende de la zona geografica
donde esté el colegio, en general lo pueden hacer intramuros, en la cancha o en un espacio
natural.

- Investigacién: Los alumnos deben tener tiempo para investigar antes de la actividad; el
profesor puede indicarles durante la clase anterior que busquen informacién sobre la
importancia de los ejercicios de estiramiento y flexibilidad, sus diversos tipos y las
consideraciones necesarias para ejecutarlos.
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- Planificacién del estudiante: el profesor tiene que tutelar y retroalimentar a los jovenes
cuando programen las sesiones de ejercicios de flexibilidad, para garantizar que apliquen los
cuidados necesarios y los ejecuten correctamente.

- En concordancia con el calentamiento previo, el docente puede mostrar primero ejercicios de
estiramientos de los miembros inferiores y luego de los superiores.

- Para evaluar la flexibilidad, revisara los angulos de cada accidn y orientara a los jovenes
con un plan de ejercicios para que mejoren.

Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:
- Planifican distintos programas de actividad fisica a partir de su condicidn fisica.
- Aplican diversos planes de ejercicio fisico, asumiendo responsabilidades por su seguridad personal y la
de otros.

Es importante observar y retroalimentar las ejecuciones de los estudiantes para verificar sus respectivas
capacidades. Asimismo, hay que considerar intensidades y tiempos de estiramiento adecuados para cada grupo
muscular. Se espera que logren identificar tales intensidades de trabajo y propiciar que se ayuden entre si en
los momentos de esfuerzo muscular.

Conviene que trabajen en parejas para retroalimentarse las posiciones correctas de estiramientos. Asimismo,
se los puede invitar a que generen un plan de estiramientos en su entorno mas cercano y/o familiar para que
mejore la flexibilidad en alglun familiar o amigo.

Recursos web

Enric Marés, Estiramientos
https://books.google.cl/books?id=RkksOfZkd8YC&printsec=frontcover&dqg=estiramientos+enric+
mares&hl=es&sa=X&ved=0ahUKEwigOtmY0ZTjAhVVIbkGHVygB80Q6AEIKDAA#v=0nepage&qg=es
tiramientos%20enric%20mares&f=false

Ayala, F., De Baranda, P. S., & Cejudo, A. (2012). El entrenamiento de la flexibilidad: técnicas de
estiramiento. Revista andaluza de Medicina del Deporte, 5(3), 105-112.
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1888754612700163
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Actividad de Evaluacién: Mi condicion fisica y vida activa

Propdsito

Se pretende que el estudiante reflexione sobre el proceso vivenciado a lo largo de la unidad, mediante
la co-construccion colaborativa de un instrumento para identificar los avances adquiridos en su
condiciodn fisica y los beneficios para su bienestar.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE INDICADORES DE EVALUACION

- OA3 - Diagnostican su condicién fisica
Implementar programas de entrenamiento para mediante  diversas  evaluaciones
mejorar la condicion fisica asociada a la salud utilizadas en la unidad para mejorar
(resistencia, fuerza, flexibilidad, composicién la salud personal.

corporal) - Aplican acciones motrices para
_ OA5 mejorar su condicion fisica.

- Utilizan dispositivos tecnolégicos
para monitorear la intensidad del
ejercicio fisico en distintos contextos.

Mantener un estilo de vida activo saludable por
medio de la practica regular de una variedad de
actividades fisicas que sean de su interés.

Duracién
9 horas

Desarrollo de la actividad

Elaboran entre toda una matriz que les permita valorar el plan de ejercicios realizado, visualizando y
recordando sus desempefios durante la unidad. Es importante destacar que, dadas las
particularidades que las actividades anteriores, se requiere que colaboren entre si, que trabajen entre
pares y que analicen diversos planes de ejercicio disefiados en equipo.

Criterios de evaluacion
e Disefian un plan de ejercicios referidos a su condicion fisica para su propia mejora,
mediante esfuerzos personales y colectivos.
e Analizan diversas formas de realizar acciones motrices para mejorar su condicion fisica y la
de otros.
e Colaboran con sus companeros para aplicar variados planes de ejercicios y evaluarlos.

Recursos web

Bernal-Reyes, F., Peralta-Mendivil, A., Gavotto-Nogales, H. H., & Placencia-Camacho, L. (2014).
Principios de entrenamiento deportivo para la mejora de las capacidades fisicas. Biotecnia, 16(3),
42-49,

http://biotecnia.unison.mx/index.php/biotecnia/article/view/140/132
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Unidad 3:
Evaluacion de la actividad fisica

Propdsito de la unidad

Los estudiantes seran capaces de evaluar programas de actividad fisica que les permitan
investigar sobre los beneficios del ejercicio fisico para la salud y promover el bienestar y la vida
activa en su comunidad. Puede guiarse con las siguientes preguntas: ¢Como se evalla la
frecuencia, la intensidad y el tiempo de la actividad fisica en el medio natural? ¢Cdmo puedes
elaborar un plan de ejercicio fisico y seguirlo para conocer los beneficios personales en la salud
y en tu condicidn fisica?

Objetivos de Aprendizaje
OA 1
Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su

interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA 4
Evaluar el impacto que produce el ejercicio fisico para la salud y el bienestar personal y social.
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Actividad 1: Mejorando mi resistencia

Propésito

Se espera que el estudiante reconozca los beneficios de realizar actividad aerdbica continua, mediante
un recorrido en el colegio o en un entorno préximo que garantice su comodidad e interés.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE
- OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su
interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

- OA4
Evaluar el impacto que produce el ejercicio fisico para la salud y el bienestar personal y social.

ACTITUDES
- Pensar con conciencia de que los aprendizajes se desarrollan a lo largo de la vida y que
enriquecen la experiencia.
- Aprovechar las herramientas disponibles para aprender y resolver problemas.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad
El docente los invita a organizar entre todos un plan para mejorar la resistencia personal en un
recorrido; puede ser en el establecimiento o en un entorno natural cercano que sea seguro.

Orientaciones de la actividad

e Diagnostico: El profesor les aplica el test de Cafra para detectar si hay jévenes con riesgos
cardiovasculares, y la escala de Borg para que manifiesten su percepcion al esfuerzo. Si
alguno tiene una frecuencia cardiaca igual o mayor a 160 pulsaciones por minuto, no podra
rendir el test Navette, que evalla la resistencia aerdbica maxima, indicando la capacidad que
tiene el cuerpo para suministrar el oxigeno necesario a los musculos durante un esfuerzo
maximo.

Test de Cafra

Descripcion: El alumno debe caminar (no trotar ni correr) durante 3 minutos, manteniendo
una velocidad constante al ritmo de un estimulo sonoro. Cuando termina, se monitorea su
frecuencia cardiaca.
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Test de Navette

Descripcion: El alumno se desplaza, aumentando la velocidad e intensidad: primero camina,
luego trota y al final corre. Este desplazamiento se realiza durante 15 minutos al ritmo de un
pulso sonoro que acelera progresivamente.

AR

e Los estudiantes disefian un plan de resistencia cardiorrespiratoria segln sus registros,
identificando frecuencia, intensidad y tiempo de duracion.

e El plan para mejorar su resistencia personal debe considerar al menos 16 semanas y lo
disefian bajo el principio de siper-compensacion.

e Profesor y alumnos acuerdan cuando efectuar cada plan. Pueden hacerlo siempre al inicio o
al final de otras actividades, pues lo pueden usar como calentamiento, parte principal de la
clase o vuelta a la calma.

e También pueden hacer los ejercicios de sus respectivos planes en sus tiempos libres, asi como
las acciones motrices referidas a trotes e intensidades necesarias para cumplir con dicho
programa.

e El docente retroalimenta cada plan, resuelve las dudas sobre el esfuerzo y las posibles
mejoras, y los motiva a ejecutar y cumplir lo que planificaron.

e Evaluacién: Después de las 16 semanas se aplicara el test de Navette, considerando el avance
personal y sin compararlo con los registros personales; el profesor les explica que dicho test
refleja el avance personal y no es comparable con los registros de otros jovenes.

Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacién, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:

- Aplican variadas formas de evaluar la actividad fisica realizada en diversos entornos.

- Asumen responsabilidades por su seguridad personal y la de otros en el medio natural, al evaluar

planes de actividad fisica.

El profesor observa qué intereses los motivan y codmo favorece a la adherencia de la practica de la actividad
motriz. Puede reforzar sus conocimientos, habilidades y actitudes sobre un plan de ejercicios, el esfuerzo fisico
y como evaluar la resistencia cardiorrespiratoria, destacando los beneficios asociados al bienestar personal. Es
importante que el docente retroalimente cada plan de mejora de la resistencia cardiorrespiratoria para que
cada alumno identifique los avances en su condicion fisica y reconozca el esfuerzo que se requiere.
Si mejoran su desempeiio, el docente puede evaluar el estado de la resistencia cardiorrespiratoria antes de las
16 semanas, y proponerles cambiar sus respectivos planes. Tiene que tomar los resguardos necesarios al aplicar
los test de Navette y de Cafra. Asimismo, verifica que apliquen su programa. Si alguien no logra cumplirio,
cabe observar el proceso e identificar qué necesita mejorar, diagnosticar nuevamente, reorganizar la aplicacion
del plan de entrenamiento y evaluar cada 2 semanas, acompafiando el proceso.
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Orientaciones para la evaluacion
Indicador de evaluacion:

1. Identifican diversas pruebas para diagnosticar una practica de actividad fisica regular que sea segura
y responsable con su salud personal.

2. Reconocen avances en su capacidad de resistencia cardiorrespiratoria, determinando su situacion
actual y proponiendo posibles mejoras.

Consideraciones en la evaluacion
1. Gestionan una ruta dentro o fuera del establecimiento para aplicar diversos planes de ejercicio de
resistencia cardiorrespiratoria.
2. Promueve, a través de la practica de actividad fisica un plan de ejercicio, que promueva una vida
activa en su establecimiento y los entornos.
3. Adhieren de manera auténoma a un plan de ejercicio personal.

Recursos web

Rodriguez, 1., & Gatica, D. (2016). Percepcion de esfuerzo durante el ejercicio: ¢Es valida su
medicion en la poblacidn infantil? Revista chilena de enfermedades respiratorias, 32(1), 25-
33.

https://scielo.conicyt.cl/pdf/rcher/v32n1/art05.pdf

Caracteristica de la evaluacion Simce de Educacion Fisica.
https://www.agenciaeducacion.cl/wp-content/uploads/2013/06/SIMCE-Educacion-Fisica.pdf
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Actividad 2: Corrida para todos

Propdsito

Se espera que el estudiante gestione una corrida interna, participe en ella y evalle sus progresos en
resistencia aerdbica, con ayuda tecnoldgica; asimismo, se pretende que relacione las posibles mejoras
con su bienestar personal y los beneficios asociados a dicha corrida para la sociedad.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA1l
Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su
interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA4
Evaluar el impacto que produce el ejercicio fisico para la salud y el bienestar personal y social.

ACTITUDES
- Pensar con consciencia de que los aprendizajes se desarrollan a lo largo de la vida y que
enriquecen la experiencia.
- Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos colaborativos e individuales para llevar a
cabo eficazmente proyectos de diversa indole.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

El docente les propone organizar una corrida interna del curso para que evallen
los desempenos de sus planes para mejorar su resistencia cardiorrespiratoria. Conexion
Deben especificar factores como ruta, seguridad, delimitacion de espacios, Interdisciplinaria

implementacién, gestién de permisos, responsabilidades, puntos de encuentro | Matemdtica
. . . . . 3°y 4° medio
(partida-llegada), difusion, registros, entre otros que les interesen. El profesor oA

les sefiala que cada uno debe evaluar su frecuencia cardiaca al menos 2 veces
durante la corrida, que se puede efectuar en un parque natural, un cerro o algin espacio natural
cercano. También se debe registrar los tiempos de recorrido de todos los participantes.

Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacién, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:
- Asumen responsabilidades por su seguridad personal y la de otros en el medio natural, al evaluar
planes de actividad fisica.
- Usan distintos recursos tecnoldgicos a fin de evaluar la actividad fisica personal, para su beneficio y el de
sus pares.

Para verificar si mejoran la resistencia cardiorrespiratoria y su recuperacién, debe aplicarles un test
convencional como el Ruffier Dickson. Para reconocer su esfuerzo fisico y percibir si mejoran sus capacidades,
deben hacer los ejercicios en intensidades moderadas a vigorosas. Es importante que reconozcan sus
habilidades personales en la mejora de su plan y respeten sus preferencias y motivaciones en torno a la vida
activa y saludable.
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Pueden invitar a otros cursos para evaluar los conocimientos que adquirieron para mejorar su resistencia
cardiorrespiratoria, y transferirlos. También pueden motivar a un integrante de su familia a que siga un plan
para mejorar alguna capacidad condicionante.

El docente revisa los registros de cada alumno para verificar que llevan a cabo correctamente cada plan de
ejercicio, y motiva a quienes lo han abandonado o no han avanzado, para que mejoren sus desempefios,
reorganizando y modificando el plan. Es importante que los retroalimente para que comprendan los beneficios
asociados a su salud personal, y que destaque el bienestar como elemento central de la unidad.

Orientaciones para la evaluaciéon
Indicadores de evaluacion:

1. Practican regularmente actividad fisica en su establecimiento y los alrededores.

2. Evaltan sus registros personales de forma segura y responsable, utilizando aplicaciones tecnoldgicas
para el beneficio de su salud.

3. Aplican 1 actividad para promover la actividad fisica y la vida activa en su comunidad escolar.

Consideraciones en la evaluacion formativa:
1. Participan de manera autdnoma en diversas gestiones y responsabilidades vinculadas a la actividad.
2. Lideran actividades y promueven los beneficios asociados a su bienestar personal y el de sus
compafieros.

Recursos web

Ardoy, D. N.; Fernandez-Rodriguez, J. M.; Chillén, P.; Artero, E. G.; Espafa-Romero, V.;
Jiménez-Pavdn, D. y Ortega, F. B. (2010). Educando para mejorar el estado de forma fisica,
estudio EDUFIT: antecedentes, disefio, metodologia y analisis del abandono/adhesidn al
estudio. Revista espafiola de salud publica, 84, 151-168.
https://www.scielosp.org/pdf/resp/2010.v84n2/151-168/es
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Actividad 3: Mi resistencia personal desarrolla mi bienestar

Propdsito

Se espera que el estudiante identifique que trotar en diferentes planos de inclinacion implica distintos
esfuerzos fisicos, tras efectuar un andlisis cuantitativo con sus pares entre esfuerzo percibido y
frecuencia cardiaca.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA1

Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su
interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA4

Evaluar el impacto que produce el ejercicio fisico para la salud y el bienestar personal y social.

ACTITUDES
- Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos colaborativos e individuales para llevar a
cabo eficazmente proyectos de diversa indole.
- Aprovechar las herramientas disponibles para aprender y resolver problemas.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

Se organizan en grupos de 3 integrantes para analizar las posibles mejoras en la resistencia
cardiorrespiratoria personal y de sus compafieros. Primero tienen que experimentar para reconocer
como influyen distintos grados de pendiente en una carrera. El énfasis de la actividad radica en el
esfuerzo aerdbico generado en pendiente. Para ello, deberan disefiar —bajo el apoyo del docente- un
plan de resistencia cardiorrespiratoria a realizarse en un entorno natural cercano al establecimiento,
que presente diversas pendientes y grados de inclinacion. Sobre esa base, el profesor evallia los
porcentajes de esfuerzo fisico personal que cada estudiante hard, y ellos identifican el ritmo de trote
de sus ascensiones, monitoreando que su frecuencia cardiaca se encuentre entre 60% y 70% de su
frecuencia cardiaca maxima.

Orientaciones de la actividad

e Para que analicen las mejoras de resistencia, el docente puede mostrar videos de superacion
personal en deportes individuales y colectivos, y/o actividades que demandan esfuerzo fisico,
y aclarar por qué ocurre eso.

e Los jovenes haran 4 a 6 ascensiones sobre el lugar de la pendiente como calentamiento;
tienen que ejecutar estiramientos de los grupos musculares superiores e inferiores y
movilidad articular, y reconocer el terreno en el que trotaran.

e Conviene que el espacio para realizar cada carrera tenga entre 30 y 40 metros de longitud.

e Los estudiantes deberan llevar un registro de frecuencia cardiaca al inicio y al final de cada
carrera.

e Profesor y alumnos definen la cantidad de carreras y el docente los retroalimenta. Se sugiere
que el plan incluya entre 6 y 10 carreras.

¢ Se recomienda explicarles las técnicas de carrera en subida y en bajada, variando las formas
de aplicar el plan.
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¢ Finalmente, los estudiantes generan un trabajo intervalico personal a partir de sus respectivos
registros.

Pueden usar un esquema de registro como el siguiente para que analicen sus mejoras personales al
finalizar la actividad e identifiquen los beneficios asociados a su salud personal.

Ejemplo registro:

N° carrera Frecuencia cardiaca inicial Frecuencia cardiaca final Esfuerzo percibido
(del 1 al 10)

Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacién, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:
- Aplican variadas formas de evaluar la actividad fisica realizada en diversos entornos.
- Usan recursos tecnoldgicos a fin de evaluar la actividad fisica personal, para su beneficio y el de sus
pares.

Es importante detectar como perciben el esfuerzo fisico y si ello los motiva y contribuye a su bienestar personal
y el de otros compafieros. Para que se interesen en cdmo planificar mejor sus actividades fisicas, conviene
modificar la clase de acuerdo con sus preferencias; es esencial ofrecerles refuerzo positivo respecto de sus
registros personales y su disposicion a disefiar un programa para mejorar su resistencia cardiorrespiratoria. Se
sugiere que cambien su plan de ejercicios —segun sus necesidades relativas a la frecuencia cardiaca- para que
mejoren sus registros personales. Es crucial verificar (mediante situaciones de esfuerzo fisico) si ejecutan
correctamente sus respectivos planes, y si entienden y hacen bien los ejercicios, para que puedan reorganizar
y mejorar sus registros personales.

Orientaciones para la evaluaciéon

Indicadores de evaluacidn:
1. Practican regularmente actividad fisica en el medio natural.
2. Identifican espacios fisicos del entorno natural para la practica regular de un plan de ejercicio fisico.
3. Aplican 1 actividad planificada para mejorar la actividad fisica personal y de otros.

Consideraciones en la evaluacién
1. Conforman equipos de discusion y analisis.
2. Organizan un plan de mejora de la resistencia cardiorrespiratoria.
3. Fomentan los beneficios asociados a su bienestar personal, al poner en practica su plan personal.
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Recursos Web:

Guisado, F. A. R. (1995). Prescripcién de ejercicio para la salud (I): resistencia
cardiorrespiratoria. Apuntes: Educacion Fisica y Deportes, (39), 87-102.
https://www.revista-apunts.com/es/hemeroteca?article=856

Cofré-Bolados, C.; Zafra-Santos, E.; Sdnchez-Aguilera, P. y Espinoza-Salinas, A. (2016).
Entrenamiento aerdbico de alta intensidad: Historia y fisiologia clinica del ejercicio. Revista
Salud UIS, 48(3).

https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=343846574002
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Actividad 4: Evaluo mi desplazamiento activo

Propdsito

Se espera que el estudiante reconozca y utilice el modo de desplazamiento activo, como medio para
mantener un estilo de vida activo; asimismo, que analice los beneficios de las conductas activas para
el bienestar.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su
interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA4

Evaluar el impacto que produce el ejercicio fisico para la salud y el bienestar personal y social.

ACTITUDES

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

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

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

El docente les pide evaluar si mejoran sus tiempos de desplazamiento activo en bicicleta por distintas
rutas, desde el colegio a su casa o a la inversa. Forman grupos de 5 o 6 integrantes para tomar
decisiones vy visualizar las diferentes rutas, ciclovias o espacios definidos para bicicletas, patinetas,
monopatines, entre otros; también para organizar los tiempos que requeriran para cada
desplazamiento y observar qué necesitaran para resguardar la seguridad individual y del grupo.

Orientaciones de la actividad

El docente les sugiere alternativas de rutas cercanas al establecimiento, les recuerda los
aspectos relacionados con la seguridad personal y vial, y destaca puntos criticos de esas
rutas, velocidades permitidas en los distintos tramos y espacios de descanso o encuentro.
Les explica las principales caracteristicas de la ley de convivencia vial para que entiendan sus
alcances, analicen sus implicancias y acuerden cdmo abordaran cada ruta.

Es importante que cada estudiante lleve su bicicleta, patineta, monopatin u otros al colegio
para que revisen entre todos en qué condiciones se encuentran y reparen lo que se requiera
para usarlos de manera 6ptima en los recorridos.

Deciden las rutas en funcion de los tipos de transporte y forman los grupos correspondientes
a cada tipo y segun sus intereses personales.

Evallan el desplazamiento activo, comprobando su frecuencia cardiaca al inicio y al final del
trayecto; pueden hacerlo con alguna aplicacidén tecnoldgica que descarguen gratuitamente
desde su teléfono movil; por ejemplo: Ritmo cardiaco-monitor pulso (Heart rate monitor).

El docente revisa los registros de cada estudiante para verificar que se desplazan a entre
60% y 70% de la frecuencia cardiaca maxima.
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e Es importante que recorran distintas rutas en diversos transportes activos para que registren
y comprendan las intensidades y beneficios de este tipo de ejercicio fisico, y de los diferentes
tiempos de recorrido. Pueden usar una tabla de registro como la siguiente:

Tipo de transporte Duracion Beneficios
(minutos)

e Puede ocurrir que algunos jovenes vivan muy lejos del establecimiento y, por ende, sus
familias o ellos mismos no los autoricen a desplazarse en bicicleta. En ese caso, cabe
motivarlos a crear un proyecto para adquirir distintos tipos de transporte (bicicletas, skate,
monopatines u otros); pueden postular a las instancias adecuadas, previamente autorizados
por la direcciéon del colegio.

Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacién, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:
- Aplican variadas formas de evaluar la actividad fisica realizada en diversos entornos.
- Asumen responsabilidades para su seguridad personal y la de otros en el medio natural, al evaluar
planes de actividad fisica.

El docente les pide recordar sus conocimientos, habilidades y actitudes para promover el desplazamiento activo
al colegio, debido a que beneficia la salud personal, la participacion social de la comunidad educativa y la
adquisicién de habitos de vida activa y saludable. Tiene que identificar las rutas de mas facil acceso y las mas
complejas, y recordarles las exigencias de seguridad en funciéon de la convivencia vial. Asimismo, debe
incentivarlos a usar uno de esos vehiculos, retroalimentar las rutas que propongan. Es importante que el
docente retroalimente las rutas disefiadas por los estudiantes y compruebe su seguridad durante los recorridos.
Quienes cumplieron satisfactoriamente pueden disefiar rutas y recorridos cercanos a su casa, para motivar a
su familia a practicar actividad fisica en entornos urbanos y rurales. Tienen que demostrar sus distintos
desplazamientos activos; pueden hacerlo con un registro personal en una hoja de ruta o en una aplicacion
tecnoldgica, o mediante una exposicidn de sus experiencias frente a otros compafieros, en que resalten los
beneficios asociados.

Indicadores de evaluacidn:
1. Registran su frecuencia cardiaca regularmente para conocer su estado de salud.
2. Promueven el uso seguro y responsable de aplicaciones tecnoldgicas que ayudan a su salud.
3. Identifican diversos entornos para sus desplazamientos activos.
4. Utilizan a lo menos 2 tipos de transporte activo en una ruta establecida con sus compafieros.

Consideraciones en la evaluacion formativa:
1. Participan de manera auténoma en recorridos desde su casa al colegio.
2. Promueven el empleo de al menos 1 transporte activo, segun sus intereses y motivaciones asociadas
a su bienestar personal.
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Recursos web

Ruiz-Ariza, A.; Torre-Cruz, M. J.; Redecillas-Peird, M. T. y Martinez-Lépez, E. J. (2015). Influencia
del desplazamiento activo sobre la felicidad, el bienestar, la angustia psicoldgica y la imagen
corporal en adolescentes. Gaceta Sanitaria, 29(6), 454-457.
http://scielo.isciii.es/pdf/gs/v29n6/original breve2.pdf

Villa-Gonzaélez, E., Ruiz, J. R. y Chillon, P. (2016). Recomendaciones para implementar
intervenciones de calidad de promocion del desplazamiento activo al colegio. RETOS. Nuevas
Tendencias en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion, (30), 122-124,
https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/article/view/40068

Alcances Ley de Convivencia Vial
https://www.bicicultura.cl/ley-c-v/

Villa, E.; Pérez, I1.; Ruiz, J. R.; Delgado, M. y Chillén, P. (2014). El desplazamiento activo al

colegio. Una propuesta de intervencion escolar. Tandem Didéctica de la Educacion Fisica, 46, 24-
32.

https://www.researchgate.net/publication/266739750 El desplazamiento activo al colegio una
propuesta de intervencion escolar
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Actividad de Evaluacion: Mi actividad fisica realizada en diversos entornos

Propdsito

Se pretende que el estudiante disefie una rubrica para analizar y valorar las actividades realizadas

de manera individual y colectiva.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas
de intensidad moderada a vigorosa que
sean de su interés, para adquirir un estilo
de vida activo saludable.

OA4

Evaluar el impacto que produce el ejercicio
fisico para la salud y el bienestar personal y
social.

Duracion
9 horas

Desarrollo de la actividad

El docente les propone evaluar las actividades fisicas que hicieron en diversos
entornos y como mejoraron. Para ello, se juntan en grupos -segln sus Interdisciplinaria
intereses y motivaciones, y los ejercicios realizados- y disefian una rubrica | |enguajey Literatura
de sus desempefios. Tienen que usar los registros de las frecuencias | 3°Medio
cardiacas por tipo de actividad fisica y comentar las observaciones para OA7

mejorarlos, visualizando distintos espacios naturales para actividades

futuras.

Criterios de evaluacion

INDICADORES DE EVALUACION

Seleccionan y crean instrumentos para evaluar
las actividades fisicas propuestas.

Usan recursos tecnoldgicos bdasicos para
obtener informacion de calidad y evaluar la
actividad.

Implementan estrategias para evaluar |la
actividad fisica realizada en diversos entornos.
Analizan la informacion recabada para verificar
el impacto de las actividades propuestas y la
validacion de sus instrumentos.

Conexion

e Disefian recorridos para desarrollar actividad fisica en espacios naturales cercanos al

establecimiento.

e Crean rutas de desplazamiento activo desde su casa al colegio y viceversa.
e Analizan las actividades realizadas con sus companeros y colaborando en su evaluacion.
e Reconocen los beneficios asociados a su actividad personal y proponen diversas formas de

mejorar su condicién fisica.
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Unidad 4:
Autocuidado y Vida saludable

Propdsito de la unidad

Los estudiantes seran capaces de reconocer qué posibilidades les ofrecen su entorno y las
nuevas tecnologias, para adquirir un estilo de vida activo saludable y desarrollar conocimientos,
habilidades y actitudes que les permitan crear y disefiar estrategias, acciones y espacios para
practicar actividad fisica habitualmente. Pueden guiarse con las siguientes preguntas: ¢Qué tipo
de actividad fisica me interesa? éPodria continuar practicandolas al terminar el periodo escolar?
¢Como me ayudan las nuevas tecnologias a mantener un estilo de vida activo saludable? é¢Como
me permiten los entornos naturales vincularme con ese estilo de vida?

Objetivos de Aprendizaje

OA 1
Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su
interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA 6
Disefiar y aplicar una variedad de acciones y estrategias, utilizando las posibilidades que ofrecen
la tecnologia y el entorno, para adquirir un estilo de vida activo saludable.
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Actividad 1: Plan de ejercicios a través de la calistenia

Propdsito
Se espera que el estudiante disefie y aplique un plan de entrenamiento basado en la calistenia, que
responda a sus propias caracteristicas, necesidades e intereses.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su
interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA6

Disefiar y aplicar una variedad de acciones y estrategias, utilizando las posibilidades que ofrecen
la tecnologia y el entorno, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

ACTITUDES
- Pensar con consciencia de que los aprendizajes se desarrollan a lo largo de la vida y que
enriquecen la experiencia.
- Pensar con perseverancia y proactividad para encontrar soluciones innovadoras a los
problemas.
- Valorar las TIC como una oportunidad para informarse, investigar, socializar, comunicarse
y participar como ciudadano.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

El docente les propone que disefen un plan de ejercicios para mejorar su fuerza, basados en sus
intereses y la musculatura que desean desarrollar. Deben explorar sus habilidades y posibilidades en
ejercicios con su cuerpo y en barra para verificar qué modalidad les acomoda mas.

Guiado por el profesor, cada alumno define como ejecutar los ejercicios en funciéon de su propio
diagndstico. Es importante que revisen juntos la periodicidad y se defina un plan de estiramientos.
Se recomienda que busquen -en medios digitales o aplicaciones tecnoldgicas- ejercicios que los
ayuden a desarrollar trabajos musculares especificos seglin su respectivo programa. A quienes no
consiguen sostener su propio peso, les propone buscar progresiones metodoldgicas que se ajusten a
sus necesidades mediante algln tipo de apoyo (como elasticos); el profesor y la direccion del
establecimiento deben hacer las gestiones para conseguirlos. El docente les explica y muestra qué
elementos ayudan en los diferentes tipos de destreza en el piso o en la barra, y qué posturas del tren
superior e inferior permiten desarrollar la capacidad sefialada. Los jovenes revisan su progresion en
cada ejercicio y verifican el angulo trabajado con algin compafiero.

Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:
- Manejan diversos recursos tecnoldgicos para la practica regular de actividad fisica en el medio
natural.
- Aplican estrategias para crear habitos de vida activa, mediante una practica regular de actividad
fisica en su entorno.
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Es importante observar y retroalimentar las ejecuciones para verificar sus respectivas capacidades; deben
efectuarlas en intensidades moderadas a vigorosas para que identifiquen el esfuerzo fisico que exige un
estilo de vida activo saludable. Conviene que el docente perciba la motivacion de sus estudiantes y como
contribuye al bienestar de otros comparieros. Para incentivarlos a participar en variadas actividades fisicas,
se sugiere que las adapten juntos de acuerdo a sus intereses. Quienes cumplieron satisfactoriamente las
propuestas, pueden ensefiar un plan de ejercicios basicos a estudiantes de algin curso menor, enfatizando
en los beneficios de tales ejercicios y las medidas de seguridad requeridas; de este modo, se fortalece la
interaccion con la comunidad escolar.

El profesor retroalimenta las ejecuciones para verificar que entienden los ejercicios y reforzar los angulos y
posturas adecuados; también la mejora en los planes individuales.

Orientaciones para la evaluacién
Indicadores de evaluacidn:
1. Practican regularmente actividad fisica, aplicando un plan de ejercicios personal en torno a su
propio diagnostico.
2. Utilizan diversas aplicaciones tecnoldgicas para ayudar a su salud.
3. Identifican diversos entornos para la practica regular de actividad fisica, promoviendo el
bienestar en su comunidad educativa.
4. Aplican 2 planes de ejercicios asociados a su condicion fisica.
5. Retroalimentan a sus pares en funcidon de un plan de ejercicios

Consideraciones en la evaluacion formativa:
1. Gestionan espacios para llevar a cabo el plan de ejercicios.
2. Participan de manera auténoma y en equipo en las distintas ejecuciones de los planes de ejercicios
individuales y/o colectivos.

Recursos web

Rutinas de Calistenia
https://decalistenia.biz/rutinas-por-dificultad-y-musculos/

Del Rio Alijas, R. y Torre, A. H. D. (2015). Calistenia: Volviendo a los origenes. EmdsF: revista
digital de educacion fisica, (33), 87-96.
https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=5384105
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Actividad 2: El deporte como medio para el desarrollo fisico

Propdsito
Se espera que los estudiantes disefien y aplique un plan de entrenamiento especifico relacionado con
algun deporte que le guste e interese a todo el curso.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA6

Disefiar y aplicar una variedad de acciones y estrategias, utilizando las posibilidades que ofrecen
la tecnologia y el entorno, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su
interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

ACTITUDES
- Trabajar con autonomia y proactividad en trabajos colaborativos e individuales para llevar
a cabo eficazmente proyectos de diversa indole.
- Aprovechar las herramientas disponibles para aprender y resolver problemas

Duracién
12 horas

Desarrollo de la actividad

El profesor los invita a confeccionar un programa de entrenamiento especifico Conexién

de habilidades motrices, ya sea de un deporte tradicional o alternativo. El curso Interdisciplinaria
debe elegir el deporte en conjunto para favorecer la participacion e inclusién de | Ciencias parala
todos. Ciudadania
3°y 4° medio
Pueden llevar a cabo el programa en las instalaciones del establecimiento o en OAe

algun lugar aledano que posea las condiciones adecuadas para realizar actividad
fisica de manera segura. El plan de entrenamiento debe responder al desarrollo fisico-técnico y
relacionarse directamente con el uso de los gestos en situacién de juego.

Orientaciones de la actividad

El profesor y los jovenes disefian juntos una pauta para evaluar el programa, que contenga los
elementos propios de un gesto fisico-técnico; por ejemplo:

e Respeto por los principios del entrenamiento.

e Relacién entre los ejercicios y su uso en el juego.
e Factibilidad segun contexto.

e Creatividad al idear ejercicios.

e Pertinencia entre ejercicios.
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Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:
- Aplican variadas estrategias para crear habitos de vida activa, mediante una practica regular de actividad
fisica en su entorno.
- Asumen compromisos con su salud personal, practicando sistematicamente ejercicios fisicos en entornos
naturales.

El profesor observa, retroalimenta y refuerza permanentemente las ejecuciones de los estudiantes, para
verificar sus capacidades segun la actividad que lleven a cabo y la intencion de la ruta disefiada. Deben trabajar
en intensidades moderadas a vigorosas.

Es importante que perciba su motivacidon y cémo contribuye al bienestar de otros compafieros. Para
incentivarlos a participar y a adquirir habitos de vida saludable, conviene modificar con ellos las acciones en el
medio natural segulin sus intereses y gustos.

Para que tengan un registro sobre los efectos de la bateria de actividades en que han participado, el esfuerzo
percibido y las respuestas fisioldgicas, el docente les pide que anoten en una hoja de cdlculo, de manera
sistematica, todos los resultados obtenidos y que su informe incluya un analisis de la utilidad de la propuesta,
con tablas o graficos.

Los entrenamientos se pueden transferir en instancias jugadas con un enfoque recreativo, para garantizar la
participacion y que sea un medio para evaluar el impacto de la propuesta.

Recursos web

Frutos, J. B. (2013). Revisidn del concepto de Técnica Deportiva desde la perspectiva
biomecanica del movimiento. EmdsF: revista digital de educacion fisica, (25), 45-59.
https://emasf.webcindario.com/Revision_del_concepto_de_tecnica_deportiva_desde_la_perspecti
va_biomecanica_del_movimiento.pdf
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Actividad 3. Carrera de orientacion en el medio natural

Propésito

Se pretende que el estudiante gestione, desde diferentes roles, una corrida en el medio natural y
participe en ella; tiene que garantizar la seguridad de los participantes y el respeto por el medio,
considerando con sus compafieros las particularidades e intereses de los asistentes.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA6

Disefiar y aplicar una variedad de acciones y estrategias, utilizando las posibilidades que ofrecen
la tecnologia y el entorno, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su
interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

ACTITUDES
- Pensar con perseverancia y proactividad para encontrar soluciones innovadoras a los

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

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

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

Los jévenes organizan una carrera de orientacion en algin medio natural cercano al establecimiento
educacional, para ofrecer una actividad atractiva e innovadora a la comunidad educativa. Deben
visualizar todo lo que se requiere; por ejemplo: bases de la carrera, seguridad, premios de
participacion, distribucion de roles, elementos de identificacién en la carrera —como nUmeros para
cada participante o colores por equipo- y los permisos necesarios de los cursos invitados. El profesor
y los organizadores explican a los participantes las orientaciones de la actividad, para que se efectle
segln las bases establecidas.

Orientaciones de la actividad

e Disefian una ruta que respete la diversidad del alumnado participante. Deben contar con un
mapa donde aparezcan marcados el recorrido y los puntos de encuentro, y tienen que
difundirlo a toda la comunidad escolar por los medios de que dispongan. El docente visa la
dificultad del trayecto.

e Cada participante usa un medidor de frecuencia cardiaca —-mediante una aplicacién
tecnoldgica- antes, durante y al finalizar la carrera de orientacién. Un equipo decide los
puntos de encuentro y registra la frecuencia cardiaca de cada corredor.
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e Luego, los organizadores elaboran un informe y exponen los resultados en afiches que,
ademas, explican a la comunidad los beneficios de participar de una carrera de orientacién
en el medio natural

e Cada punto de encuentro incluye algun tipo de hidratacion que el profesor ha gestionado con
la direccién del establecimiento.

e Los participantes pueden utilizar brdjula para marcar los puntos del trayecto a realizar.

e Profesor y alumnos acuerdan los tiempos de la actividad en funcidon de las edades de los
corredores.

Se debe considerar las motivaciones personales y colectivas del curso para fortalecer su autonomia
y toma de decisiones en un contexto democratico. El profesor disefia un modelo de autoevaluacién e
invitara a cada alumno a revisar como se desempefid y cdmo cumplié su rol asignado.

Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:
- Aplican estrategias para crear habitos de vida activa, mediante una practica regular de actividad fisica
en su entorno.
- Asumen compromisos con su salud personal y practican sistematicamente ejercicios fisicos en
ambientes naturales.

Es importante que el docente los felicite por sus buenas decisiones para el correcto funcionamiento de la carrera.
Tiene que propiciar un analisis y discusiones posteriores sobre los beneficios asociados a la actividad fisica en
el medio natural para que los asimilen y comuniquen a la comunidad escolar.

También es crucial observarlos y retroalimentarlos respecto de sus respectivos roles y ejecuciones para verificar
sus distintas capacidades en cada actividad. Tienen que trabajar con intensidades moderadas a vigorosas para
reconocer el esfuerzo fisico necesario para adquirir un estilo de vida activo saludable.

Se recomienda proponer una futura actividad que involucre a toda la comunidad educativa, incluyendo
familiares, centros educativos cercanos, escuelas, clubes deportivos, clubes sociales, entre otras
organizaciones. Si los equipos organizadores fallan, hay que redistribuir los roles segun los intereses,
capacidades y motivaciones de los estudiantes.

Orientaciones para la evaluacion
Indicadores de evaluacion:

1. Practican regularmente actividad fisica en los entornos naturales del establecimiento.

2. Promueven efectuar actividades fisicas de forma segura y responsable, en el medio natural
3. Utilizan aplicaciones tecnoldgicas para medir su frecuencia cardiaca.

4. Identifican diversos entornos para la practica regular de distintas actividades fisicas.

Consideraciones en la evaluaciéon formativa:
1. Gestionan una alianza estratégica con alguna comunidad cercana (establecimiento educacional, centro
o club deportivo, entre otros) para promover una vida activa en su comunidad escolar y el entorno.
2. Participan de manera autdbnoma en diversas actividades fisicas de su interés en el medio natural.
3. Lideran actividades que promuevan los beneficios asociados al bienestar personal y de su comunidad.
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Recursos web

Carreras de orientacion
https://laderasur.com/destino/carreras-de-orientacion-y-aventura-jugando-a-no-perderse/

Campeonato de Orientacion escolar Torvizcon 2016
https://www.youtube.com/watch?v=E14ACHZSP-0
http://experienciasactivas.com/senderismo/orientacion-en-la-naturaleza-2/

Baena-Extremera, A.; Bafios, R. F. y Serrano, J. M. (2014). Elaboracién de una carrera de
orientacién para Educacién Fisica en Sierra Nevada. Retos. Nuevas tendencias en Educacion
Fisica, Deporte y Recreacidn, (25), 136-139.
https://www.redalyc.org/pdf/3457/345732291028.pdf

Castro Lemus, N. y Gomez Garcia, I. (2016). Incorporacion de los cédigos QR en la Educacion
Fisica en Secundaria. Retos: Nuevas tendencias en Educacion Fisica, Deportes y Recreacion, 29,
114-1169.
https://idus.us.es/xmlui/bitstream/handle/11441/68863/IncorporacionDeLosCodigosQREnLaEduc
acionFisicaEnSe-5400855.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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Actividad 4: Expedicion escolar: momentos para compartir y evaluar

Propdsito

Se espera que el estudiante participe en una expedicidon en el espacio natural; por ende, asumira
distintos roles y tareas para planificarla, garantizando el autocuidado, la confortabilidad y que no
haya riesgos.

OBJETIVOS DE APRENDIZAIJE

OA 6

Disefiar y aplicar una variedad de acciones y estrategias, utilizando las posibilidades que ofrecen
la tecnologia y el entorno, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA1

Practicar una variedad de actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que sean de su
interés, para adquirir un estilo de vida activo saludable.

ACTITUDES
- Pensar con perseverancia y proactividad para encontrar soluciones innovadoras a los
problemas.
- Trabajar colaborativamente en la generacién, desarrollo y gestidn de proyectos y la
resolucion de problemas, integrando las diferentes ideas y puntos de vista.

Duracion
12 horas

Desarrollo de la actividad

El docente coordina y acuerda con los estudiantes, una expedicion escolar en espacios naturales
cercanos al establecimiento; alternativamente, podrian elegir otro lugar que les interese. Deben tener
en cuenta los siguientes requerimientos:

e Programa expedicionario: Profesor y alumnos establecen un programa que defina los horarios
y describa las actividades a realizar, su duracién aproximada y las responsabilidades
asignadas.
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Ejemplo de Programa Expedicionario

Actividad Horario Responsable

e Bitacora: Cada estudiante crea libremente una bitdcora (pueden usar
materiales reciclados u otros) para registrar cronoldégicamente las Conexién
acciones que realizaran segun el programa establecido. Anotan Interdisciplinaria
percepciones, observaciones, anécdotas, momentos y/o experiencias | Ciencias parala
vividas, para compartirlas en forma oral durante la evaluacién final de | Ciudadania
la actividad. Z"Ayc“o medio

e Duracidon de la actividad: Se sugiere que dure un dia; en todo caso, si
la direccion del establecimiento los autoriza, profesor y alumnos pueden
definir otra cantidad de horas o dias.

e Temas posibles de abordar: Los jévenes escogen temas referidos a sus experiencias de
autocuidado y vida saludable dentro o fuera de su comunidad educativa, y resaltan eventuales
mejoras.

e Nutricién e hidratacidon: Cada alumno tiene que hidratarse con 1 litro de agua y comer 2 frutas
o verduras distintas; el docente debe coordinarse con la direccion del establecimiento para
que cada estudiante tenga una colacion saludable. Si en el curso hay estudiantes con alguna
discapacidad y/o condicidon especial, tiene que procurarles lo necesario para participen
activamente en cada accién.

¢ Implementacidon necesaria: ropa comoda, mochila y bloqueador solar (en lo posible
proporcionado por el establecimiento).

e Responsabilidades, gestion de permisos y seguros: El docente y la direccion del
establecimiento, de acuerdo con los estudiantes, gestionan los permisos necesarios para que
la actividad se realice de forma segura y responsable. Se informara al respecto a los padres
y apoderados. Ellos deberan dar su autorizacion formal por escrito, por la via de comunicacion
que el colegio indique, y también podran participar en la jornada.

Al finalizar la expedicion, el profesor les plantea algunas preguntas como: éQué les parecio la
actividad? ¢éCémo resolvieron los problemas que se les presentaron? A partir del trabajo en
equipo, ¢cdmo fortalecieron sus habilidades sociales?
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Observaciones al docente
Los siguientes indicadores de evaluacion, entre otros, pueden ser utilizados para evaluar formativamente:
- Aplican variadas estrategias para crear habitos de vida activa, mediante una practica regular de
actividad fisica en su entorno.
- Asumen compromisos con su salud personal y practican sistematicamente ejercicios fisicos en entornos
naturales.
Es importante que observe las disposiciones y actitudes de los estudiantes antes, durante y después de la
expedicidn y las registre; asi podra retroalimentarlos al final sobre las situaciones vividas y sobre cémo van
adquiriendo un estilo de vida activo saludable. Puede recomendarles que inviten a su familia o personas mas
cercanas a participar en un paseo similar.
Es esencial que refuerce aspectos relacionados con la convivencia escolar y que reflexionen sobre los conflictos
que hayan enfrentado y resuelto al colaborar para llevar a cabo la expedicion.

Orientaciones para la evaluacion
Indicadores de evaluacion:

1. Organizan una actividad para promover la vida activa y saludable en su comunidad escolar.

2. Identifican diversos entornos para practicar habitualmente distintas actividades fisicas en el entorno
natural, y los tipos de esfuerzo fisico que ello exige.

3. Aplican 1 actividad para promover la actividad fisica y la vida activa en su comunidad escolar.

Consideraciones en la evaluacion formativa:
1. Gestionan una alianza estratégica con alguna comunidad cercana (establecimiento educacional, centro
o club deportivo, entre otros) para promover una vida activa en su comunidad escolar y el entorno
natural.
2. Participan de manera auténoma en diversas actividades fisicas de su interés.
3. Lideran actividades que promuevan los beneficios asociados al bienestar personal y de su comunidad.

Recurso Web:

https://www.fundacionsenderodechile.org/
http://www.chilevivesano.cl/
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Actividad de Evaluacion: Mi autocuidado y vida saludable

Propdsito

Se espera que el estudiante reconozca sus propios indices de bienestar mediante una prueba (test)
y que los relacione vy justifique a partir de las conductas de actividad fisica que adquirid a lo largo de

la unidad.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA6

Disefiar y aplicar una variedad de acciones
y estrategias, utilizando las posibilidades
que ofrecen la tecnologia y el entorno, para
adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas
de intensidad moderada a vigorosa que
sean de su interés, para adquirir un estilo
de vida activo saludable.

Duracion
9 horas

Unidad de Curriculum y Evaluacién
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INDICADORES DE EVALUACION

Usan diversos recursos tecnoldgicos para
evaluar las acciones motrices realizadas
durante la practica regular de actividad fisica
en el medio natural.

Analizan y reconocen los indices personales
que los clasifican en los estados de bienestar
personal.

Aplican medidas atractivas para crear habitos
de vida activa mediante una practica regular
de actividad fisica en su entorno.

Adquieren compromisos con su bienestar
personal, implementando practicas
sistematicas de ejercicios fisicos de su interés
en entornos naturales.
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Desarrollo de la actividad

El docente les propone evaluar las acciones realizadas en la unidad y destacar los beneficios de
ejercitar en un entorno natural. Para conocer la percepcion que cada estudiante tiene de si mismo,
se recomienda que usen el cuestionario de auto-concepto fisico disponible en” Autoconcepto fisico y
estilos de vida en la adolescencia Psychosocial Intervention.
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci arttext&pid=S1132-
05592006000100006&Ing=en&nrm=iso&ting=en

ANEXO
CUESTIONARIO SOBRE HABITOS DE VIDA
1. En tu tiempo libre ;realizas algin tipo de actividad fisica o deportiva?:

no_}
si de vez en cuando: )
§> de 1 a 3 veces por semana: _}
mas de 3 veces por semana: _])
2. ;Con fr ia fumas, ?
a diario:

algunav-?ahsemna. pero no todos los dias: [}
menos de una vez a la semana: )

no fumo:

he dejado de fumar (por lo menos hace un mes): _}

3. ;(Con qni i bebidas alcohélicas, aunque sdlo sea en pequena cantidad?

a.lgumvgahsemm pero no todos los dias: )
menosdeunamahma

0 bebo:
he"J "gebeber lcohol por
4. acﬁmoenesqueesmﬂpode-.ll: i6n en comp i6n con la gente de tu edad?

pleto (por lo hace un mes): _}

unpooo sano: )
de sano: )
menos sano: )
e menos sano: _J)

5. ;Cémo crees que estés de sano/a?

Criterios de evaluacion

e Evallan su auto-concepto fisico, a partir de sus experiencias vividas en la unidad.
e Analizan las diversas posibilidades que ofrece el entorno natural para fortalecer el
autocuidado y la vida saludable.
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Glosario

Actividad fisica: Cualquier movimiento producido por la contraccion muscular esquelética que resulta
en un gasto energético extra-respecto de las necesidades basicas diarias.

Actividades sedentarias: Actividades que no incrementan significativamente el gasto de energia con
respecto a la condicidn de reposo, lo que implica un gasto energético menor a 1,5 MET3.

Accion motriz: Manifestacion motriz por medio de comportamientos motores observables
relacionados con un contexto objetivo, que se desarrollan sobre datos subjetivos: emocion, relacion,
anticipacién y decisioén. (Parlebas, 2008)

Alfabetizaciodn fisica: Es la base de la educacion fisica; mas alla del programa, consiste en el resultado
de cualquier prestacién estructurada de la educacién fisica, que se alcanza mds facilmente si los
estudiantes encuentran una gama de oportunidades apropiadas en cada etapa y edad. (Unesco).

Alimentacion saludable: Aquella que aporta todos los nutrientes y energia que cada persona necesita.
Los nutrientes esenciales son: proteinas, hidratos de carbono, lipidos, vitaminas, minerales y agua.

Condicion fisica: Expresion de un conjunto de cualidades fisicas que posee, adquiere o puede recuperar
una personay que estan directamente relacionadas con su rendimiento fisico y motriz.

Consumo maximo de oxigeno (VO2 msx,): Es un indicador de potencia aerébica, cuyo valor numérico se
relaciona con un nivel fisico de la eficiencia de uso de la energia aerdbica.

Consumo de oxigeno absoluto: Es un parametro fisioldgico que indica la capacidad fisica de cada
individuo, y expresa la cantidad de oxigeno que consume o utiliza el organismo, expresado en
litros/min.

Deporte: Todas las actividades fisicas que contribuyen a la buena forma fisica, al bienestar mental y a
la interaccion social. Incluyen el juego, el esparcimiento, el deporte organizado, improvisado o
competitivo, y los deportes y juegos tradicionales.

Deporte de alto rendimiento (o deporte de élite): Deporte de competicidn estructurado que requiere
formacién y recursos especificos para alcanzar niveles internacionales de rendimiento.

Ejercicio fisico: Actividad fisica planificada que posee una intensidad, una frecuencia y un tiempo
determinados, cuyo objetivo consiste en mantener o mejorar la condicidn fisica.

3 Su definicidn se encuentra mas adelante.
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Estilo de vida: Conjunto de conductas habituales que configuran el modo de vivir, el cual influye en la
salud de las personas.

Estrategia: Plan para lograr el objetivo propuesto en el juego; conlleva una planificacién previa con una
perspectiva global.

Expresion corporal: Manifestacién 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 transformacién, 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.

Entrenamiento de flexibilidad: Programa sistematico de ejercicios de estiramiento disefiado para
aumentar en forma progresiva la amplitud de movimiento de las articulaciones con el paso del tiempo.

Entrenamiento funcional: Sistema que describe series de ejercicios para grupos musculares
especificos, mediante un método escalonado con aumento del nivel de dificultad (fuerza) y destreza
(equilibrio y coordinacién) necesarios para cada ejercicio de la serie.

Fatiga fisica: Estado funcional de significacién protectora, transitorio y reversible; expresa una
respuesta de indole homeostdtica que impone de manera ineludible la necesidad de cesar o reducir la
magnitud del esfuerzo.

Fatiga muscular local: Se manifiesta en un grupo concreto de musculos en ejercicios especificos.
Aparece este tipo de fatiga, tanto en movimientos que se efectian a una elevada potencia de esfuerzo,
cédmo y en los repetitivos.

Fuerza maxima dindmica: Fuerza que se estima mediante la Repeticion Maxima (RM), que es el maximo
peso que se puede levantar en un intento.

Habilidades motrices especializadas: Clasificacién segin el modelo motriz de Gallahue, en el que se
utilizan las habilidades motrices relacionadas con el aprendizaje de una actividad fisico-deportiva
determinada.

Habitos de autocuidado: 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, salud y bienestar. Se las puede aprender, buscan
mantener las necesidades en equilibrio y facilitar el desarrollo.

HIIT: 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
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beneficios en el perfil metabdlico, disminucidén 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 duraciéon y moderada.

IMCz-score: Puntaje z del (indice de Masa Corporal) IMC ajustado segin edad y sexo, de acuerdo con
los estandares de crecimiento OMS 2007.

Intensidad moderada: Actividad fisica que genera aproximadamente un 60% de la frecuencia cardiaca
maxima. En una escala de percepcién de esfuerzo de Borg (que va de 0 a 10), la actividad fisica
moderada suele corresponder a una puntuacion de 5 o 6.

Intensidad vigorosa: Actividad fisica que genera mas de un 70% de la frecuencia cardiaca maxima.
Conlleva fatiga temprana y se percibe como de alto esfuerzo. En una escala de percepcidn de esfuerzo
de Borg (que va de 0 a 10), la actividad fisica vigorosa suele corresponder a una puntuacién de 7 u 8.

Juego: “Es una accidn o actividad voluntaria, realidad dentro de unos limites fijos de espacio y tiempo,
segln una regla libremente consentida por absolutamente imperiosa, prevista provista de un fin en si
misma, acompafnada de una sensacion de tensién y de jubilo, y de la conciencia de ser de otro modo
que en la vida real”. (Huizinga, 1972)

Juego modificado: Juego global que recoge la esencia de uno o de toda una forma estdndar de juegos
deportivos, la obstruccidn simplificada de la naturaleza problematica y contextual de un juego
deportivo que exagera los principios tacticos y reduce las exigencias o demandas técnicas de los
grandes juegos deportivos" (Davis & Pieré 1992)

Juegos predeportivos. 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.

2 3 Y

JUEGO DE JUEGO JUEGO
ACONDICIONAMIENTO | | PREDEPORTIVO | TRADICIONAL

m

FORMA JUEGO JUEGO MINI
JUGADA | |REDUCIDO| | MODIFICADO DEPORTES

e ———

JUEGO —i JUEGO
DEPORTIVO ALTERNATIVO

Fig. 5. Esquema de las acepciones del juego en el ambito fisicodeportivo.
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Macrociclo: Fase del programa de entrenamiento de resistencia en periodos que suelen durar entre 9
y 12 meses.

Mesociclo: Fase de un programa de entrenamiento de resistencia en periodos que suelen durar entre
3y 4 meses.

MET: Equivalente metabdlico que corresponde a 3,5 ml02-kg*-min?, que es el consumo minimo de
oxigeno que el organismo necesita para vivir.

Método de Karvonen: Método del porcentaje de la frecuencia cardiaca de reserva; es decir, prescribe
la intensidad del ejercicio como porcentaje de la frecuencia cardiaca de reserva mas la frecuencia
cardiaca en reposo.

Microciclo: Fase de un programa de entrenamiento de resistencia en periodos que suelen durar entre
1y 4 semanas.

Nivel de actividad fisica (NAF): Relacién entre el consumo total de energia (CET) y la tasa metabdlica
basal (TMB).

Obesidad: 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.

Perimetro de cintura: Indicador de la obesidad abdominal o central; refleja el aumento del tejido
adiposo visceral, debido tanto a hipertrofia como hiperplasia de las células adiposas.

Potencia aerdbica: Refleja la habilidad de los sistemas cardiovascular y respiratorio para aportar
oxigeno a los musculos y posponer la aparicién de la fatiga durante el trabajo fisico. Se evalua mediante
el VO, méx (ml02-kg’tmin™) y se la puede determinar directamente mediante ergoespirometria, o de
modo indirecto por medio de pruebas fisicas maximas o submaximas, también denominadas de campo.

Repeticion maxima (1 RM): Maximo peso que se puede levantar en una repeticion completa de un
movimiento.

Resistencia muscular: Capacidad del musculo para mantener niveles de fuerza sub-maximos durante
un periodo prolongado.

Sustancias dopantes: Aquellas que pueden influir en el rendimiento deportivo, segin especifica la lista
del Comité Olimpico Internacional o de cada deporte.

Tactica: Proceso en que se conjugan todas las posibilidades fisicas, técnicas, tedricas y psicoldgicas,
para dar una solucién inmediata a situaciones imprevistas y cambiantes que surgen en condiciones de
oposicidn durante el juego.
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Tasa metabdlica basal: Cantidad minima de energia necesaria para mantener funciones fisioldgicas
basicas y esenciales.

Transicion epidemioldgica: Proceso de cambio dinamico de largo plazo en la frecuencia, magnitud y
distribucidn de la mortalidad y la morbilidad de la poblacidn.

Umbral ventilatorio: Punto en el que se produce un aumento exponencial de la ventilacién pulmonar
en relaciéon con la intensidad del ejercicio y el consumo de oxigeno.

Valores del deporte: 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 protegerlos.

Ventilacién pulmonar: Movimiento de aire hacia el interior y el exterior de los pulmones.

Vida activa: Estilo de vida asociado principalmente a incorporar la practica regular de actividad fisica
en la vida diaria para mantenerse saludable.

Vida saludable: Estilo de vida asociado a la actividad fisica, la higiene y la alimentacidn, que permite un
bienestar fisico, mental y social.

VO; de reserva: Corresponde al VO, max. menos el VO, en reposo.

VO, max. relativo: Consumo de oxigeno expresado en relacién con la masa corporal o la masa corporal
magra, medido en ml - kg - min™.

Volumen de entrenamiento: Magnitud total del entrenamiento, determinada por la cantidad de series
y ejercicios para un grupo muscular, la intensidad y la frecuencia del entrenamiento.

20m shuttle run test (20mSRT): Prueba fisica con los mayores indices de validez y confiabilidad para
estimar el VO, max; incluye ecuaciones que consideran género, peso y estatura de los individuos y el
tiempo alcanzado en el test.
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Anexo

RUBRICAS PARA EVALUACION DE PROYECTO

RUBRICA PARA EL TRABAJO COLABORATIVO

El proyecto tiene uno o mas
de los siguientes problemas
en cada area

Desempeiio

individual Bajo el estandar

+ No demuestra preparacién,
informacién y disposicion para
trabajar en equipo.

+ No usa las herramientas
tecnolégicas acordadas con el equipo

1 para comunicar y gestionar las
tareas de proyecto.

Se hace responsable
de si mismo

« No hace la mayoria de las tareas
del proyecto o no las completa
atiempo.

* No ayuda al equipo a resolver
problemas; puede generar
problemas,

* No hace preguntas de sondeo ni
expresa ideas o elabora en respuesta
2 a preguntas y discusiones.

* No da retrealimentacion atil a
los otros.

Ayuda al equipo
« No ofrece ayudar a los otros si
estos lo necesitan.

* Esirrespetuoso o poco amable
con sus companeros de equipo
3 (puede interrumpir, ignorar

las ideas de los otros o herir
sentimientos)

Respeta a otros
= No reconoce o respeta otras
posturas.
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El proyecto incluye algunas
caracteristicas del proyecto
efectivo, pero presenta
algunas debilidades

Acercandose
al estandar

+ En general demuestra preparacién,
informacion y disposicién para
trabajar con el equipo.

+ Usa las herramientas tecnoldgicas
acordadas con el equipo para
comunicar 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.

+ A veces usa retroalimentacion de
los otros para mejorar su trabajo.

» 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 retroalimentacién a otros, pero
esto no es siempre Gtil.

= Aveces ofrece ayudar a los otros si
estos lo necesitan.

* En general, es educado y amable
con sus companeros de equipo.

+ En general, reconoce y respeta
las posturas de los otros y al estar
en desacuerdo, lo expresa de
forma diplomatica.

El proyecto tiene las
siguientes fortalezas

Cumple
el estandar

+ Demuestra preparacién,
informacion y disposicién para
trabajar; estando bien informado
acerca del tema del proyecto y cita
y usa la evidencia para investigar
y reflexionar acerca de ideas con
el equipo.

+ Usa sistematicamente las
herramientas tecnolégicas
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 mejorar su trabajo.

+ Ayuda al equipo a resolver
problemas y manejar los
conflictos.

* Ayuda a la generacion de
discusiones efectivas al expresar
sus ideas claramente, hacer
preguntas de sondeo, asegurarse
que todos sean escuchados y al
responder de manera reflexiva
ante nueva informacién y
perspectivas.

+ Da retroalimentacién efectiva
(especifica, factible y apoyadora) a
los otros para que puedan mejorar
su trabajo.

+ Ofrece ayuda a los otros sies
que los necesitan.

* Es educado y amable con sus
companeros de equipo.

* Reconoce y respeta las
posturas de los otros y al estar
en desacuerdo, lo expresa de
forma diplomatica.
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RUBRICA PARA EL PENSAMIENTO CRITICO

El proyecto tiene uno o mas
de los siguientes problemas
en cada area

Oportunidad de
pensamiento critico en
las fases del proyecto

Bajo el estandar

* Solo ve los aspectos superficiales
de la pregunta clave o solo un punto
de vista de la misma.

Lanzamiento del
proyecto.

Analiza la pregunta
clave e inicia la
indagacién.

+ Esincapaz de integrar la
informacién para responder la
2 pregunta clave; recopila muy poca
o demasiada informacion y esta es
irrelevante o viene de muy pocas
fuentes.
Construccién de
conocimiento, comprensién
y habilidades.

+» Acepta la informacién sin
cuestionar su validez ni evaluar
su calidad.

Recopilar y evaluar
informacién.

Unidad de Curriculum y Evaluacién

Ministerio de Educacion, febrero 2021

El proyecto incluye algunas
caracteristicas del proyecto
efectivo, pero presenta
algunas debilidades

Acercandose
al estandar

+ |dentifica algunos aspectos
centrales de la pregunta clave, pero
puede no ver sus complejidades ni
considerar variados puntos de vista.

« Realiza preguntas
complementarias acerca del tema
o acerca de lo que la audiencia

o usuarios del producto quieren

o necesitan, pero no indaga lo
suficiente en ello.

« Intenta integrar la informacién para
responder la pregunta clave; pero
puede ser muy poca o demasiada
informacién y/o viene de muy pocas
fuentes o de algunas irrelevantes.

= Comprende que la calidad de la
informacién debe ser considerada
pero no aplica este criterio de
manera rigurosa.

El proyecto tiene las
siguientes fortalezas

Cumple
el estandar

* Demuestra comprension acerca
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
complementarias que permiten
enfocar o ampliar la indagacién, si
es que se necesita.

« Hace preguntas
complementarias para lograr la
comprensién acerca de lo que la
audiencia o usuarios del producto
quieren o necesitan.

* Integra suficiente informacién
relevante para responder la
pregunta clave. Esta informacion
proviene de miltiples y variadas
fuentes.

= Evalla de manera rigurosa

la calidad de la informacion
(considera su utilidad, precisién y
credibilidad; distingue los hechos
de las opiniones; reconoce el
sesgo).
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Oportunidad de
pensamiento critico en
las fases del proyecto

3

Desarrollo y revisién
de ideas y productos.

Uso de evidencia y sus
normas de evaluacién.

4

Presentacion de productos
y la respuesta
a la pregunta clave.

Justifica sus elecciones,
considera alternativas
y sus implicancias.

Bajo el estandar

+ Acepta argumentos para la
obtencion de posibles respuestas a
la pregunta clave sin cuestionar si su
razonamiento es valido.

= Usa la evidencia sin considerar
cuan sélida esta es.

+ Confia en "su instinto” para evaluar
y revisar las ideas, prototipos

de productos o soluciones a los
problemas (no usa las normas de
evaluacioén).

+ 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 razones validas
o evidencia adecuada para defender
elecciones con el fin de responder la
pregunta central o crear productos.

+ No considera ni respuestas
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
realizacion del proyecto.

Unidad de Curriculum y Evaluacién

Ministerio de Educacion, febrero 2021

Acercandose
al estandar

* Reconoce la importancia y
necesidad de un razonamiento valido
y evidencia sélida, pero no los evalia
de forma cuidadosa al formular
respuestas a la pregunta clave.

« Evalia y revisa ideas, prototipos
de producto, solucicnes a los
problemas, basandose en normas
incompletas o invélidas.

« 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 ola
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
pregunta de manejo o disefos para
productos, pero no los considera
cuidadosamente.

* Puede explicar algunas cosas
aprendidas en el proyecto, pero no
estd del todo claro acerca de nuevos
conceptos.

Cumple
el estandar

« Evalua argumentos para la
obtencion 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 problemas.

+ Revisa los borradores, disefos

y soluciones inadecuadas y
explica por qué no se ajustan a las
normas.

« Evalua las ventajas y
desventajas de usar otros medios
para presentar un tema o idea.

= Justifica sus elecciones al
responder la pregunta central o
al crear productos dando razones
validas con evidencia que las
respalde.

+ Reconoce las limitaciones de
una sola respuesta a la pregunta
central o al disefio del producto
(cémo puede no ser completa,
certera o perfecta) y considera
perspectivas alternativas.

*Puede explicar claramente los
nuevos aprendizajes adquiridos
en el proyecto y como estos
pueden ser transferidos a otras
situaciones o contextos.
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RUBRICA DE PENSAMIENTO CREATIVO E INNOVACION

Oportunidad de
creatividad e innovacion
en distintas fases
del proyecto

Lanzamiento
del proyecto.

Definicion del desafio
creativo

2

Construccion
de conocimiento, com-
prension y habilidades.

Identifica fuentes
de informacién

Desarrollo y revisién de
ideas y productos.

Generacidn y seleccién
de ideas.

Unidad de Curriculum y Evaluacién

El proyecto tiene uno o mas
de los siguientes problemas
en cada area

Bajo el estandar

« Puede solo “seguir instrucciones”

sin comprender el propésito
de la innovacion o considerar
las necesidades e intereses del
publico objetivo.

* Usa solo fuentes de informacion
usuales (pagina web, libro,
articulo).

* No ofrece nuevas ideas durante
las discusiones.

« Permanece dentro de los
parametros 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 preguntas ni
elabora la idea seleccionada.

* No considera niusa la
retroalimentacion y la critica para
revisar el producte.

Ministerio de Educacion, febrero 2021

El proyecto incluye algunas
caracteristicas del proyecto
efectivo, pero presenta
algunas debilidades

Acercandose
al estandar

« Comprende el propdsito de la
innovacién, pero no considera
a cabalidad las necesidades e
intereses del publico objetivo

» Encuentra una o dos fuentes
de infermacion que no son las
usuales (pagina web, libro,
articulo).

» Ofrece nuevas ideas durante las
discusiones, pero sus puntos de
vista son poco variados.

= Desarrolla algunas ideas
originales para los productos,
utilizando una o dos veces las
técnicas de generacion de ideas.

« Evalua las ideas antes de
seleccionar una, pero no de
manera rigurosa.

» Formula una o dos preguntas
nuevas, pero puede hacer solo
pequenas modificaciones a la idea
seleccionada.

* Demuestra algo de imaginacion
al dar forma a las ideas para la
elaboracién de un producto, pero
permanece dentro de limites
convencionales.

* Considera yusa la
retroalimentacion y la critica para
revisar el producto, pero no busca
esta retroalimentacion.

El proyecto tiene las
siguientes fortalezas

Cumple
el estandar

« Comprende el propésito de
la innovacién (;quién necesita
esto? jpor qué?)

« Desarrolla perspicacia acerca
de las necesidades e intereses
del publico objetivo.

* Encuentra maneras o lugares
inusuales para obtener nueva
informacion (adultos expertos,
miembros de la comunidad,
empresas, organizaciones,
literatura), ademas de las
fuentes usuales (pagina web,
libro, articulo).

* Promueve puntos de vista
divergentes y creativos durante
las discusiones.

» Usatécnicas para la
generacion de ideas para el
desarrollo de nuevas ideas para
la creacion de productos.

+ Evalua cuidadosamente la
calidad de las ideas y selecciona
la mejor para darle forma aun
producto.

+ Formula preguntas nuevas

y toma distintas perspectivas
para elaborar y mejorar la idea
seleccionada.

« Usa el ingenio y la imaginacion
y se sale de los limites
convencionales al dar forma a
las ideas para la elaboracion de
un producto.

« Busca y usa la retroalimenta-
ciény la critica para revisar el
producto y asi cumplir de una
mejor manera con las necesida-
des del publico objetivo.
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Oportunidad de
creatividad e innovacién
en distintas fases
del proyecto

4

Presentacién de
productos y respuestas a
las preguntas centrales.
Presentacién del

trabajo a los usuarios
o puablico objetivo.

5

Originalidad

Valor

7

Estilo

Bajo el estandar

* Presenta ideas y productos

de forma convencional
(presentaciones ppt, cargadas de
texto, recitacion de notas, falta de
elementos de interaccién con la
audiencia)

* Usa modelos, ideas o
direccionamientos existentes;
no es original o Unico.

= Sigue reglas y convenciones;
usa materiales e ideas de maneras
tipicas.

= No es util o valioso para el
publico objetivo/usuario.

* No funcionaria en el mundo real
porque es poco practico o inviable.

* Es seguro, comun y corriente
y, de hecho, es un estilo
convencional.

« Contiene tres 0 mas elementos
gue nos son coherentes entre si,
dificultando su comprension.

Acercandose
al estandar

* Anade algunos detalles
que poseen atractivo visual
a los medios utilizados en la
presentacion.

« Intenta incluir elementos en la
presentacion que la haran mas
animada y atractiva.

+ Tiene algunas ideas novedosas
o considera mejoras, pero algunas
de estas ideas son predecibles o
convencionales.

» Puede tentativamente tratar

de desmarcarse de las reglas y
convenciones, o encontrar nuevos
usos para materiales e ideas
comunes.

= Es (til y valioso en cierta
medida; puede no resolver ciertos
aspectos del problema o ajustarse
exactamente a la necesidad
previamente identificada.

+ No queda claro si es que el
producto seria practico o viable.

+ Tiene algunos toques
interesantes, pero carece de un
estilo distintivo.

» Tiene uno o dos elementos
que pueden ser excesivos o no
coherentes entre si.

Cumple
el estandar

+ Crea medios para una presen-
tacion atractiva visualmente,
evitando las formas conven-
cionales (presentaciones ppt
cargadas de texto, recitacion
de notas, falta de elementos de
interaccion con la audiencia).

= Incluye elementos en la
presentacion que son espe-
cialmente vivaces, llamativos o
poderosos y acordes al publico
objetivo.

+ Es novedoso, Unico y
sorpresivo; muestra un toque
personal.

= Puede romper las reglas y
convenciones de manera exitosa
o usar materiales e ideas
comunes de formas nuevas,
inteligentes y sorpresivas.

= El preducto se percibe
como util y valiosoe, resuelve
el problema ya definido o

la necesidad previamente
identificada.

+ Es practico y viable.

+Esta bien disenado, es
llamativo, tiene un estilo
distintivo pero adecuado al
propoésito.

» Combina diferentes elementos
logrando un todo coherente.

Nota: EL término “producto” se usa en esta ribrica como un término que abarca el resultado del proceso de innovacién durante un Proyecto. Un
producto puede ser un objeto construido, una propuesta, presentacion, solucion a un problema, servicio, sistema, obra artistica o literaria, un

invento, un evento, una mejoria a un producto existente, etc.

Unidad de Curriculum y Evaluacién

Ministerio de Educacion, febrero 2021
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RUBRICA DE DISENO DEL PROYECTO

Metas de aprendizaje del
estudiante: conocimiento
esencial, comprensién
y habilidades para
alcanzar el éxito

Problema o pregunta
desafiante

Indagacion
constante

El proyecto tiene uno o0 mas
de los siguientes problemas
en cada area

No presenta las
caracteristicas del
Proyecto efectivo

« Las metas de aprendizaje
del estudiante no son claras ni
especificas: el proyecto no esta
enfocado en los estandares.

« El proyecto no abarca, evalla
o demuestra el desarrollo de
habilidades para el éxito.

*El proyecto no se enfoca en un
problema o pregunta central (es mas
parecido a una unidad con varias
tareas); o el problema o pregunta es
muy facil de resolver o de responder
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 o presenta
graves fallas como, por ejemplo:

>Tiene una sola y/o simple
respuesta.

>No es motivante para los
estudiantes (suena demasiado
compleja o académica, como si
viniera de un libro y, por ende, es
atractiva solo para el profesor).

+ El proyecto es mas bien una
actividad de hacer o construir
cosas que un proceso extendido de
indagacién. No existe un proceso
para que los estudiantes generen
preguntas que guien la indagacién.

Unidad de Curriculum y Evaluacién

Ministerio de Educacion, febrero 2021

El proyecto incluye algunas
caracteristicas del proyecto
efectivo, pero presenta
algunas debilidades

Necesita mas
desarrollo

+El proyecto se enfoca en

los estandares derivados del
conocimiento y de la comprension,
pero puede referirse a muy pocas
o demasiadas metas o metas sin
mucha importancia.

«Las habilidades para el éxito
estan presentes, pero pueden ser
demasiadas para ser ensenadas y
evaluadas de manera adecuada.

+El proyecto se enfoca en un
problema o pregunta central,

pero el nivel de desafio puede ser
inapropiado para los estudiantes a
quienes va dirigido.

«La pregunta inicial para el proyecto
se relaciona con el mismo, pero no
captura su problema o pregunta
central (puede ser mas como una
tematica mas amplia).

+La pregunta inicial cumple con
algunos de los criterios presentes
en la columna de “incluye las

caracteristicas” pero carece de otros.

*La indagacion es limitada (puede
ser breve y ocurrir solo una o dos
veces en el proyecto; la busqueda
de informacion es la tarea principal;
no existen preguntas realmente
profundas).

«Los estudiantes generan preguntas,

pero mientras algunas pueden ser
cubiertas, otras no son usadas para
guiar la indagacian y, por ende,

no afectan el camino que toma el
proyecto.

El proyecto tiene las
siguientes fortalezas

Incluye caracteristicas
del proyecto efectivo

+El proyecto se enfocaen 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.

+Las habilidades para el éxito se
abordan de manera explicita para
ser ensenadas y evaluadas, como
los son el pensamiento creativo,
la colaboracién, la creatividad y la
gestion del proyecto.

+El proyecto se enfoca en un
problema o pregunta central con
un desafio apropiado.

+El proyecto se enmarca en una
pregunta inicial que es:

>Abierta: hay mas de una
respuesta 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.

+ La indagacion es sostenida a

lo largo del tiempo y es rigurosa
académicamente (los estudiantes
hacen preguntas, buscan e
interpretan datos, desarrollany
evaltan soluciones o construyen
evidencia para obtener respuestas
y generar nuevas preguntas).

A lo 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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4

Autenticidad

Voz y eleccidn
del estudiante

6

Reflexion

Critica y revision

8

Producto

Unidad de Curriculum y Evaluacién

No presenta las
caracteristicas del
Proyecto efectivo

+ 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.

*No se les da oportunidad a los
estudiantes para que expresen su
voz y tomen decisiones que afecten
el contenido o proceso del proyecto;
el proyecto esta dirigido por el
docente.

= 0 bien, se espera que los
estudiantes trabajen de manera
demasiado independiente sin una
guia adecuada por parte del docente
y/o que trabajen de esta manera
antes de que sean capaces de
hacerlo.

« Los 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 obtienen
retroalimentacion limitada o
irregular acerca de sus productos
y el trabajo en progreso y esta
retroalimentacion es solo por parte
de él, no de los pares.

+ No se requiere su utilizacion o los

estudiantes no saben como utilizarla

para revisar y mejorar su trabajo.

= Los estudiantes no hacen de

su producto algo publico que se
presente a una audiencia o que se
ofrezca a la gente mas alla de la
clase.

Ministerio de Educacion, febrero 2021

Necesita mas
desarrollo

+ El proyecto presenta algunas
caracteristicas auténticas, pero
estas pueden ser limitadas o ser
lejanas a las necesidades del
contexto.

+ Se les dan pocas oportunidades a
los estudiantes para que expresen
su voz y tomen decisiones de
mediana importancia (decidir camo
dividir tareas dentro del grupo o qué
sitio web usar para investigar).

« Los estudiantes trabajan, en cierta
medida de manera independiente
del docente, pero podrian hacer mas
por si solos.

« Los estudiantes y el docente
participan en conjunto de algun tipo
de reflexion acerca del proyecto y
luego de la culminacion del mismo,
pero no de forma regular o en
profundidad.

+ Se provee a los estudiantes de
oportunidades para dar y recibir
retroalimentacion 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,

+ Los estudiantes leen o reciben
oralmente la retroalimentacion
acerca de su trabajo, pero no la usan
para revisar y mejorar su trabajo.

« El trabajo de los estudiantes
se hace publico solo para los
comparierosy el docente.

« Los estudiantes presentan
productos pero no se les pide que
expliquen como trabajaron ni qué
aprendieron.

Incluye caracteristicas
del proyecto efectivo

+ El proyecto presenta un
contexto auténtico y tareas y
herramientas del mundo real;
cumple estandares de calidad,
genera un impacto en el mundo y
habla sobre las preocupaciones,
intereses o identidades
personales de los estudiantes.

« Los estudiantes tienen
oportunidades para expresar su
voz y tamar decisiones acerca
de los temas importantes (temas
a investigar, preguntas, textos y
recursos usados, gente con quien
trabajar, productos a ser creados,
uso del tiempo, organizacion de
las tareas).

« Los estudiantes tienen
oportunidades para

tomar responsabilidades
significativas y trabajar lo mas
independientemente del profesor
como sea apropiado hacerlo, pero
de manera guiada.

« Los estudiantes y el docente
participan en conjunto de una
reflexion profunda y comprensiva
tanto durante el proyecto como
después de su culminacion.
Reflexionan también acerca de
coémo aprenden los estudiantes, el
disefio del proyecto y su gestion.

» Se provee regular y
estructuradamente 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.

+Los estudiantes usan la
retroalimentacion acerca de su
trabajo para revisarlo y mejorarlo.

« El trabajo de los estudiantes
se hace publico al presentar,
mostrar u ofrecerlo a la gente
mas alla de la clase.

= Se les pregunta a los
estudiantes que expliquen

las razones que justifican sus
elecciones, su proceso de
indagacion, como trabajaron, qué
aprendieron etc.
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RUBRICA DE PRESENTACION DEL TRABAJO

Explicacion de las
ideas e informacion

2

Organizacion

3

Mirada y lenguaje
corporal

El proyecto tiene uno o mas
de los siguientes problemas
en cada area

Bajo el estandar

=No presenta informacién,
argumentos, ideas o hallazgos

de forma concisa y lagica; el
argumento no contiene evidencia
que lo valide; la audiencia no puede
seguir la linea de razonamiento.

+La seleccidn de informacién,
desarrollo de ideas y el estilo son
inapropiados para el propésito,
tarea y audiencia (puede ser
demasiada o muy poca informacidn
o un enfoque erréneo).

+No se refiere a perspectivas o
puntos de vista alternativos u
opuestos.

= No cumple los requerimientos con
respecto a lo que debe ser incluido
en la presentacion.

+ No incluye una introduccion y/o
conclusion.

+ Usa el tiempo de manera poco
adecuada; la totalidad de la
presentacion o parte de ella es muy
corta o muy larga.

= No mira a la audiencia, lee las
notas o laminas.

+ No usa gestos o movimientos.
« Carece de pose y confianza
(mueve los dedos, se agacha, se ve

nervioso),

+ Usaropa inapropiada para la
ocasién.

El proyecto incluye algunas
caracteristicas del proyecto
efectivo, pero presenta
algunas debilidades

Acercandose
al estandar

= Presenta informacién,
argumentos, hallazgos y evidencia
de una manera que no siempre es
clara, concisa y logica; la linea de
razonamiento es a veces dificil de
seguir por parte de la audiencia.

« Intenta seleccionar informacién,
desarrollar ideas y usar un estilo
apropiados para el propésito,
tarea y audiencia, que no son por
completo exitosos.

+ Intenta referirse a perspectivas
alternativas u opuestas, pero no de
forma completa o clara.

= Cumple la mayoria de los
requerimientos respecto de los
requerimientos con respecto a
lo que debe ser incluido en la
presentacion.

= Una introduccién y conclusién,
pero no son claras ni interesantes.

+ Generalmente organiza bien el
tiempo, pero puede usar demasiado
o muy poco tiempo en un tema,
material de apoyo o idea.

= Mantiene contacto visual con
poca frecuencia. Lee las notas o
diapositivas la mayor parte del
tiempo.

» Utiliza algunos gestos o
movimientos que no parecen
naturales.

* Presenta una actitud que
demuestra confianza y adecuacion
a la situacion. Solo se observa un
poco de inquietud y movimiento
nervioso.

= Intenta usar una presentacion
personal adecuada para la ocasion.

El proyecto tiene las
siguientes fortalezas

Cumple
el estandar

« Presenta informacién,
argumentos, hallazgos y
evidencia en forma clara, concisa
y logica; la linea de razonamiento
se puede seguir facilmente por
parte de la audiencia.

= Selecciona informacién,
desarrolla ideas y usa un estilo
apropiado al propésito, la tarea y
la audiencia.

= Abarca perspectivas
alternativas u opuestas de
manera clara y acabada.

« Cumple todos los
requerimientos con respecto a
lo que debe ser incluido en la
presentacion.

« Incluye una introduccién y
conclusién que son claras e
interesantes.

+ Organiza bien el tiempo y
no hay ninguna parte de la
presentacidn que sea o muy
larga o muy corta.

= Mantiene contacto visual con
la audiencia la mayor parte
del tiempo; solo en algunas
ocasiones mira las notas o
diapositivas.

« Utiliza gestos y movimientos
naturales.

« Presenta una actitud que
demuestra confianzay
adecuacion a la situacion.

« Posee una presentacion
personal acorde a la ocasién.
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Voz

Elementos de ayuda
para la presentacion

6

Respuesta a las
preguntas de la
audiencia

Participante en
presentaciones
de equipo

Bajo el estandar

« No pronuncia bien o habla
demasiado bajo que dificulta la
comprension; frecuentemente usa
muletillas (uhh, mmm, entonces, y,
como, etc.) no adapta el discurso al
contexto y la tarea.

= No usa elementos de audio,
visuales o de medios.

» Usa solo uno o pocos elementos
visuales, de audio o de medios
pero estos no anaden valor a la
presentacion y pueden incluso
distraer.

« No responde a las preguntas

por parte de la audiencia (se sale
del tema o no comprende las
preguntas y no busca explicacién o
clarificacién de las mismas)

* No todos los miembros del grupo
participan; solo uno o dos de ellos
hablan.

Acercandose
al estandar

« La mayor parte del tiempo habla
de manera clara; utiliza una voz lo
suficientemente fuerte para que

la audiencia pueda escuchar la
mayor parte del tiempo, pero puede
hablar ocasionalmente de forma
monétona.

« Usa muletillas.

+ Intenta adaptar el discurso

al contexto o tarea, pero no es
consistente o no tiene éxito en su
intento.

= Usa elementos de audio, visuales
o de medios, pero estos pueden a
veces distraer o no anadir valor a la
presentacion.

+ Responde algunas preguntas de
la audiencia, pero no siempre de
forma clara o completa.

+ Todos los miembros del equipo
participan, pero no en la misma
proporcion.

Cumple
el estandar

* Habla de manera claraya

un ritmo adecuado; ni muy
rapido ni muy lento. Habla lo
suficientemente fuerte para que
todos puedan escuchar; cambia
eltono y el ritmo para mantener
el interés.

« Rara vez usa muletillas

« Adapta el discurso al contexto
y la tarea.

+ Domina el registro formal
cuando su uso es necesario.

= Usa elementos de audio,
visuales o de medios bien
elaborados para fortalecer la
comprension de los hallazgos,
el razonamiento y la evidenciay
afiadir interés.

« Incorpora de forma adecuada
y natural a la presentacion los
elementos visuales, de audio o
de medios.

« Responde las preguntas de
la audiencia en forma clara
y completa.

« Busca clarificaciones alas
preguntas, admite cuando no
sabe o explica cémo encontrar la
respuesta cuando es incapaz de
dar una respuesta.

+ Todos los miembros del equipo
participan por aproximadamente
el mismo periodo de tiempo.

+ Todos los miembros del equipo
son capaces de responder las
preguntas sobre el tema como
un todo y no solo acerca de su
parte de la presentacién.

Unidad de Curriculum y Evaluacién

Ministerio de Educacion, febrero 2021




