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Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que los estudiantes de secundaria desarrollen habilidades clave en coordinacién
estatica y ritmo a través de ejercicios y juegos corporales dindmicos y colaborativos. La sesién promueve no solo la
mejora motriz, sino también valores esenciales como la cooperacién, el equilibrio y la participacién activa, elementos
fundamentales para su bienestar fisico y social. Los estudiantes exploraran diferentes movimientos que requieren

control postural y sincronizacién con el ritmo, favoreciendo su conciencia corporal y capacidad de trabajo en equipo.

Al conectar estas practicas con actividades IUdicas y cotidianas, se busca que comprendan la importancia de estas
habilidades en su vida diaria, desde la practica deportiva hasta situaciones sociales y recreativas. Ademds, el plan esta
disefiado bajo la metodologia del Disefio Universal para el Aprendizaje, asegurando que cada estudiante pueda
acceder, expresar y motivarse de acuerdo con sus estilos y necesidades, facilitando asi un aprendizaje inclusivo y

significativo.

Objetivos de Aprendizaje

e Desarrollar la coordinacion estatica mediante ejercicios que fortalezcan el control postural y el equilibrio.

e Ejecutar movimientos ritmicos coordinados en juegos corporales que promuevan la sincronizacién y el trabajo en
equipo.

e Promover la cooperacién y participacién activa en actividades grupales para fortalecer habilidades sociales y
motoras.

e Analizar y reflexionar sobre la importancia del equilibrio y ritmo en la vida cotidiana y la practica deportiva.

Recursos Necesarios

e Conos o marcadores (8-10 unidades)

e Cuerdas delgadas o cintas para delimitar espacios (2-3 metros)

e Reproductor de musica con altavoces y playlist con ritmos variados (pop, reggaetén, musica latina)
e Tarjetas con instrucciones de movimientos o posturas (impresas, 15 tarjetas)

e Colchonetas o tapetes antideslizantes (opcional, 5 unidades)

e Silbato para el docente

e Pizarra blanca o rotafolio para registrar reflexiones y respuestas

Requisitos Previos



e Conocimiento basico de posturas corporales y movimientos simples aprendidos en sesiones anteriores.
e Habilidad para sequir instrucciones y trabajar en equipo.
e Experiencia previa en juegos cooperativos o dindmicas grupales.

o Capacidad para escuchar y responder a sefiales auditivas (ritmo musical y silbato).

Actividades

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propdsito de la sesién:

Docente: Explica a los estudiantes que en la sesién trabajardn la coordinacién estética y el ritmo a través de juegos y
ejercicios corporales, destacando cémo estas habilidades les ayudardn a mejorar su equilibrio y a disfrutar actividades

fisicas con sus compafieros.

Estudiantes: Escuchan atentamente y se preparan para participar activamente.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Pregunta: ";En qué situaciones de tu vida diaria crees que necesitas mantener el equilibrio o moverte al

ritmo de algo? Piensen en ejemplos y compartan." Espera respuestas breves de 3-4 estudiantes.

o Estudiantes: Responden dando ejemplos como andar en bicicleta, bailar, practicar deportes o simplemente

caminar sobre superficies irregulares.

Motivacidon y enganche:

e Docente: Muestra un breve video (1 minuto) con jévenes realizando movimientos ritmicos y equilibrios
impresionantes, acompafado de musica energética. Luego lanza el reto: ";Creen que ustedes pueden lograr

movimientos igual de coordinados y divertidos? jVamos a intentarlo juntos!"

e Estudiantes: Observan el video y se motivan con el reto.

Contextualizacion:

Docente: Conecta el tema explicando que estos movimientos no solo son Utiles para el deporte, sino para mejorar su

salud, prevenir lesiones y relacionarse mejor con otros en actividades recreativas y cotidianas.

Estudiantes: Reflexionan y asienten, preparandose para la actividad.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:



40 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Introduce el concepto de coordinacion estédtica y ritmo explicando que la coordinacién estatica es la
capacidad de mantener el cuerpo estable en posturas, mientras que el ritmo es la capacidad de sincronizar

movimientos con una secuencia o musica. Utiliza imdgenes y ejemplos simples para ilustrar.

Actividad 1: "Estatuas Ritmicas"

e Objetivo: Desarrollar coordinacién estédtica y ritmo de movimientos.
e Instrucciones:
o El docente pone musica con ritmo marcado.
o Los estudiantes deben moverse libremente por el espacio siguiendo el ritmo.

o Cuando el docente detiene la musica y hace sonar el silbato, los estudiantes deben congelarse como estatuas en

una postura de equilibrio (por ejemplo, con un pie levantado o brazos extendidos).

o Se mantiene la postura por 5 segundos y luego se repite 5 veces, variando posturas.

e Organizacion: Grupal en espacio amplio.
e Producto/Evidencia: Participacion activa y control postural en las posturas estaticas.
e Tiempo: 12 minutos.

¢ Rol del docente: Observa control postural y ritmo, corrige posturas con indicaciones verbales y motiva con

comentarios positivos.

Actividad 2: "Circuito de Equilibrio y Ritmo"

e Objetivo: Fortalecer la coordinaciéon estatica y el ritmo mediante ejercicios variados.
e Instrucciones:
o El docente organiza un circuito con estaciones delimitadas con conos y cuerdas.
o Las estaciones incluyen: caminar en linea recta sobre una cuerda (equilibrio), realizar saltos ritmicos (seguir el

ritmo marcado por palmadas del docente), mantener posturas estéaticas (ej. equilibrio sobre un pie), y repetir una

secuencia corta de movimientos corporales.

o Los estudiantes rotan en grupos de 4 por cada estacién, pasando cada 5 minutos.

e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.
e Producto/Evidencia: Ejecucién coordinada y ritmica en cada estacién.
e Tiempo: 20 minutos.

e Rol del docente: Guia y supervisa, ofrece retroalimentacién especifica, ajusta dificultad segln necesidad y

fomenta la cooperacién grupal.

Actividad 3: "Juego Cooperativo: La Cadena Ritmica"



e Objetivo: Promover la cooperacién y coordinaciéon ritmica grupal.
¢ Instrucciones:
o Los estudiantes forman una fila o circulo, tomados de las manos.

o El docente inicia una secuencia ritmica de palmadas y movimientos corporales que todos deben replicar en

cadena, siguiendo el ritmo.
o La secuencia se va haciendo mdés compleja y rdpida segun avance el juego.

o Si alguien falla, el grupo debe reiniciar la secuencia con apoyo mutuo.

Organizacion: Grupo completo.

Producto/Evidencia: Ejecucién grupal sincronizada y cooperacion para superar retos.

Tiempo: 8 minutos.

Rol del docente: Facilita la dindmica, ajusta ritmo, motiva y destaca el trabajo en equipo.

Diferenciacion

o Para estudiantes que terminan antes: Se les invita a crear una postura de equilibrio original o inventar un

movimiento ritmico para compartir con el grupo.

o Para estudiantes con mas dificultades: Se les ofrece apoyo individualizado con instrucciones simplificadas, uso
de colchonetas para mayor seguridad y tiempos adicionales para practicar posturas.
Transiciones

El docente utiliza sefiales auditivas (silbato y musica suave) y breves indicaciones verbales para guiar el paso de una

actividad a otra, asegurando que los estudiantes se relinan y organicen rapidamente sin perder la concentracién ni la

motivacion.

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

10 minutos

Sintesis

o Actividad "Ticket de Salida": Cada estudiante escribe en una tarjeta tres palabras o frases que representen lo

mas importante que aprendié sobre coordinacién y ritmo.

e Docente: Recoge las tarjetas y selecciona algunas para leer en voz alta, resaltando aprendizajes clave.

Reflexiéon metacognitiva:

¢ ;Qué movimiento o postura te resulté més facil y por qué?
e ;COmo te ayudd trabajar en equipo durante las actividades?

e ;En qué otras situaciones fuera de clase puedes aplicar lo que aprendiste hoy?



Estudiantes: Responden oralmente o por escrito, compartiendo sus ideas y reflexiones.

Retroalimentacion

Docente: Ofrece comentarios positivos personalizados, destacando el esfuerzo, la mejora en equilibrio y ritmo, y la

actitud cooperativa. Propone desafios para seguir mejorando en futuras sesiones.

Transferencia

Docente: Invita a los estudiantes a practicar movimientos de equilibrio y ritmo en casa o en actividades recreativas

con familia o amigos, reforzando la conexién con su vida diaria.

Tarea o reto

e Registrar en un breve diario durante tres dias cémo aplican en casa o en su tiempo libre algin movimiento o

postura de equilibrio o ritmo aprendida hoy, y compartirlo en la préxima clase.

Evaluacion

Tipo de evaluaciéon: Formativa durante la fase de desarrollo; sumativa durante la fase de cierre.
Criterios de evaluacion:

e Demuestra control y estabilidad en posturas de equilibrio estatico (Objetivo 1).

e Ejecuta movimientos ritmicos sincronizados con la musica y compaferos (Objetivo 2).

e Participa activamente y colabora en actividades grupales (Objetivo 3).

o Reflexiona sobre la importancia del equilibrio y ritmo en su vida (Objetivo 4).
Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para observar control postural y ejecucién ritmica.

e Rubrica simple para evaluar participacion y cooperacién grupal.

e Autoevaluacién escrita del ticket de salida y reflexién.

e Registro anecdético del docente durante las actividades.

Evidencias de aprendizaje:

Posturas estaticas ejecutadas con estabilidad durante el juego "Estatuas Ritmicas".
e Desempefio coordinado y ritmico en el circuito y juego cooperativo.
e Respuestas y reflexiones escritas o verbales en el cierre.

Actitud colaborativa observada durante toda la sesién.
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