Agro técnica Los Pioneros

Afio: 6 Area Curricular: Educacion Fisica Mujeres y varones ‘g

ESCUELA: AGROTECNICA “LOS PIONEROS”.

GUIA INTEGRADORA

Docentes: Matus Ricardo y Marras Ivana

Afio: 6° Division 1 Ciclo Orientado
Turno: Mafana

Area curricular: Educacion Fisica Mujeres y Varones

Correos electrénicos: ricardomatus42@gmail.com - 2644985495

marrasivana@gmail.com- 2644168674

Titulo:

“Importancia y beneficios de la Actividad Fisica, para amortiguar los efectos psico -
fisicos - sociales, producidos por el aislamiento preventivo y obligatorio, sobre la

salud y la vida cotidiana de los Adolescentes”.
Fundamentacién de la propuesta /Problema o preguntas a abordar:

La realizacion de este Proyecto Integrador se sustenta en el abordaje de la ensefianza
desde una perspectiva critico-social y constructivista, tomando como uno de sus ejes
principales, la Teoria Sociocultural de Vigotsky, quien plantea la importancia que tiene el
contexto, en cuanto a influencia, en los procesos de aprendizaje.

El deporte y sus beneficios en la salud fisicay mental y psicolégica.

El ejercicio fisico mejora la funcién mental, la autonomia, la memoria, la rapidez, la “imagen
corporal” y la sensaciéon de bienestar, se produce una estabilidad en la personalidad
caracterizada por el optimismo, la euforia y la flexibilidad mental. Los programas de actividad
fisica deben proporcionar relajacion, resistencia, fortaleza muscular y flexibilidad. En la
interaccion del cuerpo con el espacio y el tiempo a través del movimiento, se construyen
numerosos aprendizajes del ser humano. Esta construccion se realiza a través de una

sucesion de experiencias educativas que se promueven mediante la exploracion, la practica

y la interiorizacién, estructurando asi el llamado esquema corporal.
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En el V Congreso de la Sociedad Espafiola de Nutricibn Comunitaria se ha destacado la
importancia de la realizacion de actividades deportivas para el desarrollo fisico, psiquico y
social. Ademas, el deporte tiene una gran influencia en la prevencibn de muchas
enfermedades como la obesidad, la hipertensién y la diabetes.

Se estima que entre un 9 a un 16 por ciento de las muertes producidas en los paises
desarrollados pueden ser atribuidas a un estilo de vida sedentario. En el estado de salud de
una persona este es un factor fundamental que se combina con otros determinantes
importantes como la dotacién genética, la edad, la situacion nutricional, la higiene,
salubridad, estrés y tabaco.

Teniendo en cuenta lo planteado anteriormente y este particular momento que nos toca vivir,
a causa de la pandemia ocasionada por el Coronavirus, las areas de Educacién Fisica
Mujeres y Varones plantean un proyecto enfocado en la problemética generada a partir de
los problemas de salud fisicos, psicoldgicos y emocionales que surgen a partir de la
situacion de cuarentena y confinamiento. Ya que dicha situacion ha resultado en un
sedentarismo perjudicial para las personas a causa de la minima movilidad y la convivencia
en espacios reducidos. También se trabajaran los aspectos bio psico emocionales

beneficiosos que promueve el ejercicio fisico y un estado de vida activo en los adolescentes.

Diagnadstico y justificacion de la propuesta en relacion al grupo destinatario, intereses
de los estudiantes y sus conocimientos previos para abordar la tematica/ problema.

Desde Educacion Fisica se aprovecharan los recursos de las diferentes plataformas

digitales y asi, poder acercar diferentes rutinas de entrenamiento a toda la comunidad de la
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Escuela Agrotecnica Los Pioneros. Al realizar rutinas de ejercicios, ayudara incluso en las
actividades diarias de los mas sedentarios, es clave para preservar la salud fisica y
emocional en medio del confinamiento. Mantener el cuerpo en movimiento es necesario para
activar el sistema inmunold6gico, fortalecer musculos y articulaciones y oxigenar la mente.
Cabe destacar que a los/las estudiantes que realizaran este conjunto de actividades fisicas
les permitird resolver variadas situaciones motrices, concretando desafios acordes a sus
posibilidades, que ademas les permitiran comprender e interpretar el concepto de salud,
emociones, vida saludable y la implicancia de adquirir los beneficios de la actividad fisica
como via de salida para los distintos problemas que afecta lo bio, psicol6gico y emocional en
los adolescentes. Se prevé el trabajo integrado de los alumnos de primero a sexto afio, de

Educacién Fisica Mujeres y Varones de la Escuela Agrotecnica Los Pioneros
Objetivo general:

“Promover la construccion de una conciencia corporal que favorezca el conocimiento de las
propias posibilidades y limitaciones motrices, y que contribuyan a la valoracién de una

cultura corporal que tienda al bienestar fisico, psicoldgico y social de los adolescentes”
Objetivos especificos de la propuesta

« Favorecer la comprensién de la responsabilidad sobre el uso de las redes sociales.

« Propiciar la identificacion de los factores que intervienen en la construccion de un
proyecto de vida.

« Favorecer la construccion de un plan coherente a deseos e intereses.

Contenidos:

e Las redes sociales y las relaciones a distancia, nuevas maneras de hacer lazo. e

Diferentes maneras de poner el cuerpo en juego.
e Capacidades condicionales y coordinativas. Conciencia corporal.
e Beneficios de la actividad fisica en la Salud

e La distancia de lo que se expone en las redes y la realidad en la que se encuentra el

sujeto

e Fomentar la expresion de los modos de sentir, pensar y actuar de los jévenes y

adolescentes en sus diferentes culturas 'y lenguaje; potencialidad de
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manifestaciones artisticas, ludicas, deportivas y culturales. ¢Cuales son las practicas de
cuidado?; la importancia de educadores referentes

e Valores y autonomia; diferentes tipos de inteligencias; autopercepcion y conocimiento de
si mismo; analisis de diferentes factores de la realidad en la que se inserta. e brindar

herramientas para una seleccion critica de la actividad fisica a realizar.
Capacidades a desarrollar

e Aprender a aprender e Pensamiento critico ® Comunicacion e Compromiso y

responsabilidad
Metodologia:

La evaluacion sera formativa en todo momento y se tendra en cuenta el progreso de los
estudiantes, demostrando compromiso constante para la resolucion de las actividades

propuestas en tiempo y forma.

Estrategia de Evaluacion de los Aprendizajes Integrados.

Criterios de Evaluacién Logrado | Median Logrado No Logrado

Presentacién en Tiempo y

Forma de las actividades

Ortografia y lenguaje técnico

Capacidad Argumentativa

Creatividad para la confeccién y

disefio de actividades

Uso de los Recursos
La

evaluacion y consecuentemente la acreditacion y promocion; se establece un proceso de
evaluacion cualitativa, contemplando una mirada mas amplia y reflexiva por parte del
docente. Es por ello, que se pretende que el alumno tome conciencia de sus posibilidades y
limitaciones tendiendo al bienestar fisico, psicolégico y social. A través de la adquisicion de

habitos saludables. Teniendo como intencionalidad que aprendan y progresen asegurando

de esta manera la mejora tanto del proceso como de los resultados.
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Actividades

Nuestro proyecto, se enfoca en la importancia y los beneficios de la actividad fisica para
evitar problemas de salud derivados de la situacion de emergencia y confinamiento que se

vive en el mundo y de la cual, nuestro pais y nuestra provincia no estan exentos

Tomando el siguiente video cémo disparador y a su vez fundamentando la importancia de la
actividad fisica en el ser humano, explicamos la importancia de la actividad fisica

sistematica. https://www.youtube.com/watch?v=3-18pPudCxM

Actividades de desarrollo.

1) ¢Usted se considera una persona sedentaria? Formulario de google
2) ¢Desde que comenzé a realizar los cuadros de ejercicios empez0 a
sentir beneficios bio-psico-emocionales? Formulario de google

3) Cuadro de ejercicios de auto seguimiento mensual

[T IRt Curea:
[T hunsc | marisc | m;' Jusasr | wisrnec | Sabedn

Semera T Realizar el siguiente cuadro de

=T auto seguimiento de ejercicios

SALTDE COM CUERDA

Semea T fisicos. Para esto deberan

ETENTIoN O EREE0T completar cada casillero con la

EE— cantidad de ejercicios total

EJERCICION CON PELOTAS realizados: por dia, por semana,

e hasta completar el mes, estos

EURFEEY numeros seran tenidos en cuenta

Temamaz para los criterios de evaluacion.

Recuerden que deben tener completos los cuadros de ejercicios de los meses

anteriores.
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4) Segun las imagenes que estan en la segunda pagina ¢ Cudles son los
beneficios de la actividad fisica sobre nuestro organismo? Formulario

de google
Espacio Temporal:
Principios de NOVIEMBRE entrega de los proyectos a los alumnos

Fines de NOVIEMBRE devolucion de la actividad N°3 del cuadro de ejercicios de este mes
por parte de los alumnos. Las actividades 1, 2 y 4 del proyecto seran respondidas a través
de un formulario de google (luego enviaremos el link correspondiente)

Bibliografia

Abdominales: https://www.youtube.com/watch?v=CwhxepX7aR8

Espinales: https://www.youtube.com/watch?v=spckiloTysl|

Saltos con cuerda: https://www.youtube.com/watch?v=EzcFx7p9gQo ejercicio n°1

Extensiones de brazos: https://www.youtube.com/watch?v=e EKkgoHxns

Ejercicios con pelota: https://www.youtube.com/watch?v=QwGFTxrNTeQ

Burpees: https://www.youtube.com/watch?v=Uy2nUNX38xE

Sentadilla: https://www.youtube.com/watch?v=LWTwEtcRM 8

Plancha: https://www.youtube.com/watch?v=61A20Th10V8

Skipping: https://www.youtube.com/watch?v=gfamiidlc_A

Sra Directora: Prof. Margarita Ortiz
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