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SECUENCIA DIDACTICA: EJERCICIO PARA LA VIDA Y EL APRENDIZAJE

El ejercicio es muy importante para la vida, tener rutinas diarias de ejercicios es muy
bueno tanto para salud mental como para la salud fisica. Entonces saber hacer ejercicios
y por cuanto tiempo (Rutinas) es indispensable para la vida saludable. Este taller busca
transversalizar esas rutinas de ejercicio junto con el concepto de programacion y
algoritmos.

Duraciéon 120 min

Indique el o los aprendizajes que busca desarrollar en las/los
estudiantes durante la sesion de clase

e Clasificar los ejercicios fisicos que se pueden desarrollar en
casa y por edades.

Aprendizaje(s) e Aplica los condicionales para generar rutinas especificas

esperado(s) dependiendo de variables como la edad, el género, peso
entre otros.

e Combina el proceso de algoritmizacion en situaciones de la
vida cotidiana.

Materiales -Videos de Ejercicios simples en casa.

requeridos (https://www.yout .com/watch?v=y9- 6xB E)
Ejercicios si tiene banda elastica, es mayor a 30 afios y es
muijer.
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https://www.youtube.com/watch?v=y9-_6xBgJbE
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¢Qué ejercicios realizar con una banda elastica?
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Ejercicios si tiene Mancuernas si es Hombre o trabajo mixto y es

menos a 40 anos.
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Imagenes: Adobe Stock

Otros Ejercicios Lagartijas - Sentadillas - abdominales.
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mezclar los ejercicios segun su criterio

El estudiantes puede establecer las rutinas de acuerdo con las
orientaciones de asignaturas como educacion fisica. Puede

Conocimientos - Laimportancia del ejercicio durante toda la vida.

previos - Saber que es un condicional.

requeridos

saber que son las variables en programacion.

Actividad(es) a desarrollar

Primero se presenta los videos de los ejercicios en casa, y la
sensibilizacion del ejercicio durante la vida. Luego los ejercicios que
pueden realizar en casa sin necesidad de gym.

Luego se hacen grupos de trabajo colaborativos dénde se realizan las
siguientes actividades

Tiempo
estimado

15 min

1.

Se realizan rutinas para cada uno de ellos y sus integrantes de
familias, ojala con edades diversificadas.

Luego buscan establecer variables para cada tipo de personas
que van a realizar la actividad. Por ejemplo la edad, el peso, si
es para perder peso o0 ganar musculos, el género entre otros.

Luego deben realizar un diagrama de flujo donde los
estudiantes tengan en cuenta en cada condicional las variables
a tener en cuenta para ramificar el tipo de ejercicio a
desarrollar. junto con el tiempo de cada rutina. Por ejemplo si
es menor a 20 anos el tiempo es 10 min, si esta entre 20 afos
y 40 afios el tiempo es de 6 min, y si es mayor de 40 afos el
tiempo por rutina es de 3 min. Deben construir anidados, para
sus diagramas de flujos.

si tienen una Micro:bit puedes hacer que las rutinas aparezcan
el el display haciendo personajes sencillos intentando hacer
los ejercicios, como saltando, sentadillas entre otros.

5. Mostrar a los demas companeros sus rutinas.

15 min

15 min

30 min

45 min

15 min

Adaptaciones

Si no hay acceso a internet: solo dibujaron los diagramas de flujo y los puedes

desarrollar muy grande el algoritmo en una cartelera.
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Pueden cambiar los ejercicios por otra rutinas saludables como la alimentacién entre

otros.

(Visén )Puedes hacer los diagramas con objetos y formas grandes para estudiantes con
poco o visién nula.

(Para estudiantes de inclusion) Realizar una rutina lineal para ellos, donde solo sea los
pasos a seguir en una rutina que ellos piedad realizar.

Actividades evaluativas

e Laevaluacion se realiza durante toda la activad, ver por ejemplo que rutinas
ellos adecuan dependiendo sus necesidades e intereses,

e En el diagrama de flujo siempre termine en numero de rutinas especificas, y no
quede en bucle, si no que siempre tenga salida.

e Que tan creativos son para solucionar la animacion con las imdgenes
predisefiadas o construida en el display de leds de la micro:bit.

Referencias

Chuy Almada (2022),Rutina de ejercicio para PRINCIPIANTES En Casa
(20 Minutos) Empieza de cero a hacer ejercicio,
https://www.youtube.com/watch?v=y9- 6xBgJbE

ANEXO
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