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Actividad fisica para un estilo de vida saludable IS
Presentacidén de la serie

La serie Proyectos NES presenta propuestas que han sido pensadas en el
marco de cada uno de los espacios curriculares del campo de la forma-
cion general, planteando algunas articulaciones posibles con contenidos de
otros espacios curriculares. En este contexto de aislamiento social, preven-
tivo y obligatorio en el que tanto docentes como estudiantes no concurren
de manera presencial a las escuelas, resulta necesario ofrecer estos insu-
MOS Y recursos para que cada institucion defina y optimice su utilizacion.
La propuesta invita y alienta a la seleccidon y organizacion de algunos de
los proyectos en funcion de los criterios y caracteristicas que cada escuela
defina y priorice. Para ampliar: Recomendaciones para el desarrollo de los
proyectos NES.

1. Orientaciones para docentes

Contenidos

Gimnasia para la formacion corporal
* EIl propio cuerpo.
» Tareas y ejercicios para la estimulacion de capacidades vinculadas
con habilidades motrices especificas.
» Disefo de la entrada en calor.

Articulaciones posibles

Esta propuesta puede articularse también con los contenidos selecciona-
dos para los siguientes espacios curriculares del mismo anfo:

Artes. Artes Visuales
* Produccion.
» La imagen en movimiento y la produccidon animada, stop motion. La
relacion sonido-musica-movimiento-accion dramatica.
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Presentacion del proyecto

Entre los objetivos de aprendizaje de la Educacion Fisica para 42 ano se plan-
tea que los/as estudiantes puedan analizar criticamente la relacion entre su
capacidad resolutiva, la habilidad empleada y la condicidon corporal disponi-
ble. Se espera que en este proceso puedan ir reconociendo la relacion entre
las actividades motrices y los habitos saludables.

Este proyecto pretende orientar a los/as estudiantes en el reconocimiento de
las capacidades motrices que se ponen en juego en algunas practicas depor-
tivas y gimnasticas aprendidas en aios anteriores. Este es un paso necesario
ya que al identificarlas podran establecer relaciones con su desempefo mo-
tor y, a partir de alli, encontrar alternativas de mejora de su actuacion en las
practicas deportivas y gimnasticas, en el marco de la construccion de estilos
de vida saludable.

En tal sentido, el/la docente debe guiar al grupo en la construccidén de tareas
motrices ajustadas con los principios de entrenamiento, “para que cada uno
vaya organizando su propia secuencia de trabajo corporal en funcion de los
proyectos escolares que se ha acordado desarrollar durante el ano, y dando
respuesta a los problemas que requieran solucion en las practicas corporales
gue se estan aprendiendo”.

Es decir que “es necesario que se analicen las formas en que han resuelto
situaciones de juego, las capacidades motrices que tienen que seguir desa-
rrollando vy las habilidades que deben mejorarse para alcanzar los objetivos
planteados”2. Es importante que los/as estudiantes comprendan que estas
tareas y ejercicios acompafnan el aprendizaje de las practicas corporales.

"Ministerio de Educacioén. Direccion General de Planeamiento e Innovacién Educativa.
(2014). Diserio Curricular para la Nueva Escuela Secundaria. Ciclo Basico. Buenos Aires,
Argentina: GCABA

2Ministerio de Educacidn. Direccion General de Planeamiento e Innovacion Educativa.
(2015). DisefAio Curricular para la Nueva Escuela Secundaria. Ciclo Orientado de/
Bachillerato. Formacion General. Buenos Aires, Argentina: GCABA

= ;)

ne a4 A 4
mos Buenos Aires


https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/contenidos_priorizados_julio_septiembre_secundaria_f.pdf
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/contenidos_priorizados_julio_septiembre_secundaria_f.pdf

Educacion Fisica

Accedé aqui a los Contenidos a priorizar del Nivel Secundario

Periodo julio - septiembre

Proyectos NES

G.C.A.B.A. | Ministerio de Educacién | Direccidon General de Planeamiento Educativo | GOC | GOLE.

I

Asi, serd posible que se hagan presentes los beneficios que implica la estimu-
lacion de las capacidades motoras, tales como la mejora del tono muscular y
su consecuencia en el desempefno motriz en la practica de juegos y deportes.
Pero también, y no menos importante, lograr un mayor rendimiento para rea-
lizar las tareas propias de la vida cotidiana y poder prevenir algunos proble-
mas posturales que en contexto de aislamiento social preventivo obligatorio
suelen presentarse con mayor intensidad.

Es importante que el/la docente acomparnie las decisiones de los/as estudian-
tes en relacion al nivel de dificultad de las tareas y ejercicios de manera que
esa complejidad aumente progresivamente y adaptandose a las posibilida-
des y limitaciones de cada uno/a.

En principio, se propone que en las tareas y ejercicios para la estimulacion
de la fuerza, se use como Unica carga el peso del propio cuerpo. Este criterio
permite que todos, mas alla del entrenamiento, edad y condicidon corporal
disponible puedan realizar los ejercicios sin riesgos para la salud ya que el
propio peso sera la maxima resistencia a la cual oponerse.

Una cuestion a tener en cuenta en estas tareas es la diversidad de experien-
cias previas de cada estudiante. En este sentido, hay que plantear actividades
que incluyan a todos/as pero en la que cada uno/a tenga claro sus objetivos
en funcidn de sus particulares puntos de partida. Siempre es recomendable
comenzar con ejercicios de baja resistencia e intensidad y aprender la técni-
ca apropiada para evitar lesiones y riesgos en su realizacion.

El proyecto finaliza con la elaboracidon de una pieza grafica (en papel o digi-
tal) en la que se presentan las tareas y ejercicios que el grupo de estudiantes,
de manera colaborativa, disend para la estimulacion de las capacidades con-
dicionales, en funcién de las habilidades motrices identificadas en diversas
practicas deportivas y gimnasticas.

Es esperable que esta produccion sea un recurso valioso para la elaboracion
de futuros proyectos con eje en la actividad fisica y su relacion con la salud
integral que apueste a la toma de conciencia de los beneficios de una vida
activa y saludable sostenida en la practica sistematica de acciones motrices
expresivas, recreativas, deportivas, gimnasticas.
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2. Actividades para estudiantes

Actividad fisica para un estilo de vida saludable

Presentacion del proyecto

Existe consenso frente a la idea que realizar actividad fisica en la ado-
lescencia es uno de los pilares mas eficaces para mejorar y preservar la
salud integral. Participar activamente en variadas practicas deportivas
y gimnasticas que estimulan el desarrollo de las capacidades motoras
tiene evidentes y multiples beneficios en el bienestar emocional, so-
cial y cognitivo, ademas de mejorar el desempefno motriz en juegos y
deportes.

¢Qué son las capacidades motoras? Las capacidades motoras “son los
potenciales de las personas, relacionados con la constitucion de la cor-
poreidad y motricidad. Son de caracter interno, no visibles en si mis-
mas, sino a través de las acciones motrices que se despliegan”s.

Podés encontrar algunas definiciones y tipologias en la secuencia Las

capacidades motoras en juego, en el anexo (p. 27). Prestale especial

atencion a como se definen las Capacidades condicionales. Dice asi:
“Son las que determinan la condicion fisica y dependen de |lo me-
tabolico y lo energético. Remiten a caracteristicas cuantitativas de
la accion motriz. Como su nombre |lo indica, su presencia es condi-
cion indispensable para que el movimiento sea posible. Ellas son:
fuerza, velocidad, resistencia. Algunos autores también incluyen
la flexibilidad dado que presenta componentes tanto cualitativos
como cuantitativos.”

G.C.A.B.A. | Ministerio de Educacién | Direccidon General de Planeamiento Educativo | GOC | GOLE.

En el contexto actual del ASPO, las posibilidades de hacer deportes o
gimnasia suelen estar limitadas ya que su practica muchas veces suele

3Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires.
Direccidon General de Planeamiento Educativo (2018). Las capacidades motoras en
juego. Buenos Aires, Argentina: GCABA.
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requerir espacios amplios, materiales especificos y/o compaferos/as
de juego. Pero si es posible profundizar en tareas y ejercicios para el
desarrollo de las capacidades que estén asociadas a la resoluciéon de
los problemas motrices que esas practicas presentan. Ademas, son ac-
tividades que pueden realizarse dentro de las posibilidades que cada
uno/a tenga en su hogar.

A lo largo del proyecto, tendrdn que acordar con sus compaferos/as
un conjunto de variadas tareas y ejercicios que impliquen la resisten-
cia aerdbica y la fuerza muscular como una manera de ir reconocien-
do la vinculacion de esas capacidades en la resolucidon de situaciones
de juegos deportivos que todos han vivenciado en anos anteriores. A
partir de ese reconocimiento podran comprender el sentido que tiene
plantear tareas especificas que estimulen esas capacidades para que,
cuando la practica grupal sea posible, puedan experimentarlas en el
propio desempeno motriz.

Esa produccion grupal quedara plasmada en una presentacion que
serd un aporte para la Educacion Fisica de la escuela, como informa-
cion para los/as compaineros/as de otros cursos y como recurso para
futuros proyectos que aborden estas tematicas.

Desarrollo

Actividad 1
¢Se acuerdan de lo que aprendieron acerca de las capacidades moto-
ras en aNos anteriores?

Pueden consultar en el Anexo “Las capacidades motoras en juego”.
Alli encontraran una tipologia general de las capacidades motoras. Por
ahora, solo nos ocuparemos de las llamadas condicionales y, dentro de
ellas, de la resistencia aerdbica y la fuerza muscular.

a. En grupos de 3 o 4 companeros/as elaboren una descripcidon para
cada una de ellas (resistencia y fuerza), que reconozca algunas de
las caracteristicas mas significativas y sus componentes especificos.
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Busquen y recuperen informacion de las siguientes fuentes:

» Materiales de la asignatura de anos anteriores.

» Sus saberes previos acerca de estas capacidades.

» En la web, teniendo en cuenta validar la informacion encontrada.

b.iCual es la relacion entre desarrollar las capacidades motoras y el cui-
dado vy la preservacion de la salud integral? ¢Qué dicen los organismos
internacionales al respecto? Esto dice la OMS:

Efectos beneficiosos de la actividad fisica en los jovenes

La realizacion de una actividad fisica adecuada ayuda a los jo-
venes a:
* desarrollar un aparato locomotor (huesos, musculos y articu-
laciones) sano;
* desarrollar un sistema cardiovascular (corazén y pulmones)
sano;
* aprender a controlar el sistema neuromuscular (coordinacion
y control de los movimientos);
* mantener un peso corporal saludable.

La actividad fisica se ha asociado también a efectos psicoldgi-
cos beneficiosos en los jovenes, gracias a un mejor control de la
ansiedad y la depresion.

Asimismo, la actividad fisica puede contribuir al desarrollo so-
cial de los jovenes, dandoles la oportunidad de expresarse y fo-
mentando la autoconfianza, la interaccion social y la integracion.
También se ha sugerido que los jovenes activos pueden adoptar
con mas facilidad otros comportamientos saludables, como evi-
tar el consumo de tabaco, alcohol y drogas, y tienen mejor ren-
dimiento escolar.

OMS. “Actividad fisica en los jovenes”.
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c. Presentenlainformacion obtenidaena.yb.enun cuadro. Es importante
gue sefnalen la fuente de donde la obtuvieron y la citen correctamente.

Actividad 2
a. Cada grupo seleccione una practica deportiva entre las aprendidas en

anos anteriores:
» Futbol
» Handball
» Voley
» Basquet
» Gimnasia (en sus diferentes expresiones)
» Atletismo
» Otra

b. Una vez que hayan seleccionado una, respondan:
* ¢Cuadles son las principales habilidades especificas de esa practica
deportiva seleccionada? Sefalen al menos tres de ellas.
* (Pueden establecer relaciones entre esas habilidades y la capaci-
dad motora requerida para su resolucion de manera adecuada y
eficiente?

Actividad 3

a. Elijan dos habilidades especificas de la practica deportiva que les toco:
una que involucre grupos musculares del tren superior y otra del tren
inferior.

G.C.A.B.A. | Ministerio de Educacién | Direccidon General de Planeamiento Educativo | GOC | GOLE.

b. Disefen dos tareas motrices que contribuyan a la mejora del desem-
pefo motor en esas habilidades identificadas en la consigna a. Algu-
nos ejemplos pueden ser: trote suave con cambios de direccion, saltar
a la soga con variantes, ejercicios que impliquen fuerza de triceps o
biceps con peso liviano, zancada, salto en extension y flexion, entre
otros que conozcan o busquen.

Es importante que respeten los criterios que hacen a una actividad
fisica saludable, incluyendo ejercicios de movilidad articular y de
elongacion que favorezcan la elasticidad muscular, y compense las
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tensiones que provoca la estimulacion sobre la fuerza tanto estatica
como dinamica.

Enelcanalde DEPORT TV van aencontrar laserie “#MoveteArgentina
Alto Rendimiento” en la que diferentes atletas argentinos presentan

rutinas de ejercicio para hacer en casa y que pueden ser inspiradores
para este proyecto y/o para hacer actividad fisica en el hogar ya que
requieren de poco espacio y de minimos elementos.

Es importante que, al mirar estos videos reparen en:

»

»

»

»

»

»

El valor de la entrada en calor y la diversidad de tareas y ejercicios
que proponen para poder continuar con la parte activa de la rutina.
La hidratacion durante el ejercicio.

El cuidado y la correccidon de las posturas en cada ejercicio.

El tiempo y las repeticiones que proponen en cada ejercicio.

Las pausas de recuperacion y de descanso.

El trabajo de elongacidn al final de la serie.

Entre todos los que estan publicados, se sugiere ver a:
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El jugador olimpico de Handball Federico Pizarro muestra algunas
rutinas de ejercicios ideales para hacer desde casa:
» “Federico Pizarro #MoveteArgentina Alto Rendimiento - PGM 9

- Rutina entrenamiento para hacer en casa’.
» “Federico Pizarro #MoveteArgentina Alto Rendimiento - PGM 4

- Rutina entrenamiento para hacer en casa”.
» “Federico Pizarro #MoveteArgentina Alto Rendimiento - PGM 14

- Rutina ejercicios para hacer en casa’.

La atleta olimpica Paula Pareto es medalla de oro olimpica en judo
y comparte una rutina de ejercicios para mantenerse activa en estos
tiempos de cuarentena:

» “Paula Pareto #MoveteArgentina Alto Rendimiento - PGM 2 -

Rutina entrenamiento para hacer en casa”.

La atleta olimpica Jenny Dahlgren es lanzadora de martillo y com-
parte una rutina de ejercicios para hacer en casa:


https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/contenidos_priorizados_julio_septiembre_secundaria_f.pdf
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/contenidos_priorizados_julio_septiembre_secundaria_f.pdf
https://www.youtube.com/channel/UCSmh3DFxBwFurMttT60PQ1g
https://www.youtube.com/playlist?list=PLIuBSiK_u-op_j15OxL82v8e1ksuMvNrJ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLIuBSiK_u-op_j15OxL82v8e1ksuMvNrJ
https://youtu.be/RokN0F3uhRo
https://youtu.be/RokN0F3uhRo
https://youtu.be/mw5B3wESLVE
https://youtu.be/mw5B3wESLVE
https://youtu.be/pbjD_FFCOq4
https://youtu.be/pbjD_FFCOq4
https://youtu.be/B6BGT2QBI0Q
https://youtu.be/B6BGT2QBI0Q
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» “Jenny Dahlgren #MoveteArgentina Alto Rendimiento - PGM 3 -

Rutina entrenamiento para hacer en casa’.

Actividad 4

a. Organicen los ejercicios de la consigna a. de la actividad 3 en una
secuencia o rutina que puedan registrar y compartir con los otros gru-
pos y con la/el docente.

Presten atencion a que:

» La entrada en calor involucre ejercicios de movilidad articular,
elongacion suave tomando en cuenta los grupos musculares que
luego serdn los que se activen en el resto de la rutina. No se olvi-
den de la elongacidon y relajacion al finalizar la practica.

» El tiempo, la intensidad y las repeticiones que proponen sean
adecuadas a sus capacidades motoras disponibles.

» Las pausas de recuperacion entre tareas y ejercicios se lleven a
cabo.

b.Una vez que el docente supervise cada serie, la pondran en practica
durante una semana.

c. Hagan un registro de los siguientes indicadores:

»

= ;)

La tarea o ejercicio mas intenso. Expliguen por qué.

La capacidad motora que prevalece en cada uno.

Tiempo asighado a la entrada en calor, a la movilidad articular y a
la elongacion.

La hidratacion. éEn qué momento de la actividad se hidrataron?
La duracion total de la rutina.

Los materiales que usaron.

El momento del dia en que la realizaron. éHay alguna sugerencia al
respecto? ¢Por qué?

¢Practicaron solos/as? ¢En compafia? éQué recomiendan? éPor
que?

¢Como se sintieron luego de hacer esta actividad fisica? {¢Pueden
decir por qué?


https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/contenidos_priorizados_julio_septiembre_secundaria_f.pdf
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/contenidos_priorizados_julio_septiembre_secundaria_f.pdf
https://youtu.be/_hnETZITJsk
https://youtu.be/_hnETZITJsk
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Actividad de cierre
a. Elaboren una presentacién por grupo donde vuelquen:

» Las tareas motrices disenadas por ustedes y el orden que propo-
nen para su realizacion que retome lo trabajado en la actividad 4 y
los ajustes que harian, a partir de la propia experiencia de la puesta
en practica.

» Las relaciones entre las tareas disenadas y las habilidades espe-
cificas que se asocian a cada una retomando las decisiones de la
actividad 3.

En esta presentacion, cada tarea motriz serd explicada en detalle, in-
dicando la posicién de inicio, la postura correcta para la ejecucion vy la
posicion final.

Es interesante que la elaboren a través de imagenes y/o dibujos donde
se pueda visualizar los pasos de cdmo se hace cada tarea/ejercicio. Si
se animan, pueden hacerlo con algun programa de animacidén que co-
nozcan y sepan manejar.

b.Cuando esté terminada, van a compartirlas con el docente y con el
resto de los grupos para recibir comentarios y sugerencias de mejora
en cada una de las series.

c. Luego de este proceso, cada entrega grupal sera parte de un docu-
mento unico (impreso o digital) que quedara como un material de
Educacion Fisica de la escuela. De esta manera, estara a disposicion
de todos/as los/as comparieros/as con el propdsito de favorecer la
toma de conciencia sobre los beneficios de la actividad fisica para
estar saludables y al mismo tiempo ofrecer algunas ideas de como
hacerlo en tiempos de ASPO.

Comenzaron este proyecto recuperando saberes previos acerca de
las capacidades motoras y, dentro de ellas, focalizaron en las llama-
das “condicionales”, con el propdsito de comprender cd&mo se asocia
el desarrollo de estas capacidades con el desempefno motor en prac-
ticas deportivas y gimnasticas. Al mismo tiempo, identificaron que la

Vamos Buenos Aires
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actividad fisica, en este caso bajo la modalidad de tareas motrices para
estimular estas capacidades, aporta beneficios a la salud integral y fa-
vorece la consolidacion de habitos para una vida saludable.

Junto con sus pares diseflaron secuencias para compartir y aportar a
futuros proyectos de Educacion Fisica en la escuela referidos a estas
tematicas. Y también vieron propuestas de actividad fisica adecuadas
a este contexto de aislamiento para realizar en casa de la mano de re-
conocidos deportistas olimpicos argentinos.

Este es el momento para reflexionar sobre el recorrido que hicieron:

e ¢COmMo les resultd la propuesta en general? dQué fue lo que mas les
gusto?

e {Incluirian alguna actividad mas? éSacarian alguna? éPor qué?

* {¢Pueden identificar las dificultades que se les presentaron? ¢Codmo
las resolvieron?

 ¢Pueden sefalar cudles son los aprendizajes mas significativos que
se llevan?
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