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Descripcion

Este plan de clase busca introducir a los estudiantes de secundaria en el fascinante mundo de la biomecéanica del
ejercicio, su definicién y su historia, para que comprendan cémo esta ciencia contribuye a una mejor salud y
desempefio fisico. Los estudiantes aprenderan a reconocer la relacién entre la actividad fisica y la salud a través de la

biomecéanica, y cémo esta influye en la eficiencia y seguridad de sus movimientos diarios y deportivos.

Entender la biomecdnica es esencial para promover préacticas fisicas saludables y evitar lesiones. Ademas, compartirdn
con sus compaferos la importancia de esta disciplina, fortaleciendo el trabajo colaborativo y la comunicacién. Al
conectar los contenidos con ejemplos reales y actividades practicas, los estudiantes podran valorar la biomecéanica no

solo como teoria, sino como una herramienta Util en su vida cotidiana y en la practica deportiva.

Objetivos de Aprendizaje

e Comprender la relacién entre la salud y la actividad fisica desde la perspectiva de la biomecanica.
e Analizar la importancia de la biomecdnica en la accién motriz y su influencia en el desempefio motor.
e Comunicar a los compafieros la relevancia de la biomecénica para el cuidado corporal y la mejora del rendimiento

fisico.

Recursos Necesarios

e Proyector y computadora con conexién a internet

e Video introductorio sobre biomecdnica del ejercicio (3-5 minutos)

e Presentacién digital con imagenes y graficos sobre historia y conceptos basicos
e Cartulinas y marcadores para elaboracién de mapas conceptuales

e Hojas de trabajo impresas con preguntas y actividades

e Conos 0 marcas para actividades practicas en el espacio fisico

e Crondmetro o reloj para medir tiempos en actividades

e Dispositivo mévil o cdmara para grabar movimientos (opcional)

Requisitos Previos

e Conocimiento basico sobre actividad fisica y ejercicio saludable



e Habilidades para trabajo en equipo y comunicacién oral
e Experiencias previas en actividades motrices simples

e Comprensién basica de conceptos cientificos y capacidad para observar y describir movimientos

Actividades

Sesion 1: Introduccidon a la Biomecanica del Ejercicio y su Historia

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propésito de la sesién:

Docente: Explica que hoy exploraremos qué es la biomecénica del ejercicio y por qué es importante para entender
cdmo nuestro cuerpo se mueve y se cuida. Seflala que esta ciencia nos ayuda a mejorar nuestra salud y desempeiio

fisico de forma segura.

Activacion de conocimientos previos:

Docente: Pregunta en voz alta: ";Han pensado alguna vez cédmo nuestro cuerpo sabe moverse cuando corremos,

saltamos o lanzamos una pelota? ;Qué creen que influye para que lo hagamos bien o mal?"

Estudiantes: Responden con ideas y opiniones breves en plenaria.

Motivacién y enganche:

Docente: Muestra un dato curioso: ";Sabian que la biomecanica ayudd a disefar las zapatillas que usan los corredores

para evitar lesiones y mejorar su velocidad? jVamos a descubrir cémo funciona eso!"

Contextualizacion:

Docente: Conecta el tema con la vida diaria: "Todo lo que hacemos, desde caminar hasta practicar algun deporte, estd

influenciado por cémo se mueve nuestro cuerpo. Entender esto nos ayuda a cuidarnos mejor."

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

95 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Presenta un video introductorio sobre la definicién de biomecanica y su historia (5 minutos). Luego, utiliza

una presentacién digital para explicar los conceptos clave y los hitos histéricos importantes, usando imagenes y



gréficos claros y coloridos, con lenguaje sencillo.

Actividades de aprendizaje activo:

e Actividad 1: Linea del tiempo colaborativa
Objetivo: Comprender la historia de la biomecanica.
Instrucciones:

o Divide a los estudiantes en grupos de 4.

o Cada grupo recibe tarjetas con eventos histéricos y datos sobre la biomecéanica (fechas, personajes,
descubrimientos).
o Los grupos organizan las tarjetas en orden cronoldgico en una cartulina para crear una linea del tiempo.
o Luego presentan brevemente su linea del tiempo al grupo grande.
Organizacidon: Grupos de 4
Producto: Linea del tiempo en cartulina con eventos organizados
Tiempo: 35 minutos
Rol del docente: Observa, guia con preguntas como ";Por qué creen que este evento fue importante?" y apoya
con aclaraciones.
e Actividad 2: Explorando conceptos con ejemplos practicos

Objetivo: Analizar la definicién de biomecénica y su relacién con la salud y el movimiento.

Instrucciones:
o En parejas, los estudiantes reciben una hoja con definiciones y ejemplos de movimientos biomecanicos (ej.
correr, saltar, lanzar).
o Discuten cémo cada movimiento puede afectar la salud y cémo la biomecanica ayuda a mejorar esos
movimientos.
o Preparan una breve explicacién para compartir con la clase.
Organizacion: Parejas
Producto: Explicacién oral y apuntes en hoja de trabajo
Tiempo: 30 minutos

Rol del docente: Escucha, responde dudas y fomenta la reflexién con preguntas como ";Qué pasa si hacemos ese

movimiento mal?"
e Actividad 3: Mini-demostracion motriz con registro
Objetivo: Observar y describir cémo la biomecanica influye en la accién motriz.
Instrucciones:
o En grupos de 3-4, un estudiante realiza un movimiento sencillo (ej. saltar en el lugar, lanzar una pelota).

o Los demés observan y anotan detalles sobre cémo se ejecuta el movimiento y posibles mejoras para evitar

lesiones o mejorar el rendimiento.

o Si es posible, graban el movimiento para analizarlo después.



o Comparten sus observaciones con el grupo.

Organizacion: Grupos de 3-4

Producto: Lista de observaciones y sugerencias de mejora

Tiempo: 30 minutos

Rol del docente: Facilita las grabaciones, guia las observaciones y pregunta ";Qué partes del cuerpo trabajan mas

en este movimiento? ;Cémo podriamos hacerlo mejor?"

Diferenciacion:

Para estudiantes que terminan antes: Proponer que investiguen un avance tecnoldgico actual relacionado con la

biomecanica y preparen un pequefio resumen para compartir.

Para estudiantes que necesitan mas apoyo: Ofrecer explicaciones adicionales con gréficos simplificados y

ejemplos visuales; permitir trabajo con un compafero tutor.

Transiciones:

Docente: Concluye cada actividad conectando con la siguiente: "Ahora que conocemos la historia, veamos cémo

aplicamos estos conceptos para entender mejor nuestro cuerpo y movimientos."

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

15 minutos

Sintesis:

Docente: Solicita que cada estudiante escriba en una tarjeta tres ideas clave que aprendié hoy sobre biomecanica y su

importancia para la salud y el movimiento.

Reflexiéon metacognitiva:

e ;Como me ayuda entender la biomecénica para cuidar mejor mi cuerpo?
e ;Qué relacién encontré entre la historia de la biomecanica y su aplicacién en la actividad fisica?

e ;COmo puedo compartir esta informacién con mis compaferos para que también la valoren?

Retroalimentacion:

Docente: Recolecta las tarjetas, lee algunas en voz alta, ofrece comentarios positivos y aclara dudas finales. Felicita la

participacién activa y el trabajo colaborativo.

Transferencia:

Docente: Adelanta que en la siguiente sesién aplicardn estos conceptos para observar y mejorar sus propios

movimientos, fortaleciendo la conexién entre teoria y practica.

Tarea o reto:



Docente: Invita a los estudiantes a observar durante un dia algin movimiento fisico en casa o deporte que practiquen

y anotar qué creen que influye en su ejecucién y seguridad.

Sesion 2: Aplicando la Biomecanica para Mejorar el Desempeio Motor

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Docente: Explica que hoy trabajardn en aplicar la biomecdnica para entender y mejorar sus movimientos,

relacionando lo aprendido con su cuidado personal y desempefio deportivo.

Activacion de conocimientos previos:

Docente: Pregunta: ";Qué recuerdan sobre la biomecdnica y su historia? ;Por qué creen que es importante para la

salud y el deporte?"

Estudiantes: Responden en plenaria brevemente.

Motivacién y enganche:

Docente: Presenta un breve video o imagenes de atletas profesionales resaltando cémo la biomecénica mejora su

rendimiento y previene lesiones.

Contextualizacion:

Docente: Conecta con la experiencia personal: "Ustedes también pueden usar estos conocimientos para mejorar en

sus deportes y actividades diarias."

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

95 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Revisa brevemente conceptos clave y presenta la relaciéon entre biomecdnica, salud y desempefio motor con

apoyo visual.

Actividades de aprendizaje activo:

e Actividad 1: Andlisis de movimientos propios
Objetivo: Identificar cémo la biomecanica influye en el desempefio motor personal.

Instrucciones:



o En grupos de 3-4, los estudiantes realizan un ejercicio sencillo (ej. salto, lanzamiento, carrera corta).
o Se graban (con mévil o cdmara) y observan el video para identificar aspectos biomecanicos (postura, equilibrio,
fuerza).
o Discutan qué mejorarian para cuidar su cuerpo y optimizar el movimiento.
Organizaciéon: Grupos de 3-4
Producto: Lista de observaciones y plan de mejora personal
Tiempo: 40 minutos
Rol del docente: Facilita la grabacién, guia la observacién con preguntas: ";Qué parte del cuerpo trabaja mas?
¢Coémo evitar lesiones?"
e Actividad 2: Debate guiado: Importancia de la biomecanica en la accién motriz

Objetivo: Compartir y argumentar la importancia de la biomecanica con los compafieros.

Instrucciones:

o Organizar la clase en dos grupos para debatir la pregunta: ";Por qué es importante aplicar la biomecanica en
nuestras actividades fisicas?"
o Cada grupo prepara argumentos basados en lo aprendido y experiencias de la actividad anterior.
o Se realiza el debate con respeto y escucha activa.
Organizacion: Dos grandes grupos
Producto: Argumentos orales y conclusiones escritas
Tiempo: 35 minutos
Rol del docente: Modera, fomenta participacién equitativa y sintetiza puntos clave al final.
e Actividad 3: Creacion de un cédigo personal de cuidado biomecanico

Objetivo: Disefiar compromisos personales para aplicar la biomecanica en la préactica fisica diaria.

Instrucciones:
o Individualmente, los estudiantes escriben 3 compromisos para cuidar su cuerpo aplicando lo aprendido (ej.
calentar antes de ejercitar, cuidar la postura).
o Comparten en plenaria y seleccionan 5 compromisos comunes para hacer un cartel que se coloque en el aula o
gimnasio.
Organizacion: Individual y plenaria
Producto: Lista de compromisos y cartel colectivo
Tiempo: 20 minutos

Rol del docente: Apoya ideas, fomenta reflexién y coordina la elaboracién del cartel.

Diferenciacion:

Para estudiantes que terminan antes: Invitar a preparar una breve presentacién o dibujo explicativo sobre cémo la

biomecénica puede ayudar a personas con discapacidad motriz.



Para estudiantes que necesitan mas apoyo: Proporcionar pautas claras para el analisis de movimientos y ejemplos

de compromisos; permitir trabajo en parejas.

Transiciones:

Docente: Conecta actividades con frases como: "Después de conocer nuestros movimientos, vamos a compartir ideas

para que todos aprendamos juntos cémo cuidar mejor nuestro cuerpo."

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

15 minutos

Sintesis:

Docente: Pide a los estudiantes que formen un circulo y compartan una cosa nueva que aprendieron y cémo la

aplicaran para cuidar su salud y mejorar su desempefio.

Reflexion metacognitiva:

e ;COmo puedo usar la biomecéanica para mejorar mi salud y rendimiento en deportes?
e ;Qué aprendi al compartir y escuchar a mis compafieros sobre este tema?

e ;Qué compromiso personal haré para aplicar estos conocimientos en mi vida diaria?

Retroalimentacion:

Docente: Ofrece comentarios positivos a cada estudiante y grupo, destacando la participacién y reflexién. Refuerza la

importancia de aplicar la biomecanica para el cuidado personal.

Transferencia:

Docente: Anima a los estudiantes a observar y aplicar lo aprendido en su practica deportiva o actividad fisica fuera de

la escuela, y a compartir sus experiencias en futuras clases.

Tarea o reto:

Docente: Proponer que registren durante una semana sus practicas fisicas y anoten cdmo aplicaron los compromisos

biomecéanicos para cuidar su cuerpo.

Evaluacion

Tipo de evaluacion:

e Diagnéstica: Activacién de conocimientos previos en la sesién 1 (inicio)
e Formativa: Observacién y retroalimentacion durante actividades practicas y debates en ambas sesiones

e Sumativa: Sintesis final en la sesién 2 con reflexiones y compromisos personales



Criterios de evaluacion:

e Identifica y explica la relacién entre biomecénica, salud y actividad fisica (Objetivo 1)
e Analiza y describe la importancia de la biomecanica en movimientos y desempefio motor (Objetivo 2)

e Comunica de manera clara y respetuosa la importancia de la biomecénica a sus compafieros (Objetivo 3)

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para participacién y comprensién en actividades grupales
e Rlbrica para evaluar claridad y profundidad en exposiciones orales y debates
o Portafolio con evidencias escritas (linea del tiempo, observaciones, compromisos personales)
o Autoevaluacion y coevaluacién mediante preguntas de reflexién
Evidencias de aprendizaje:
e Linea del tiempo y resumen histérico que demuestran comprension de la historia de la biomecanica
e Listas de observaciones y andlisis de movimientos propios que evidencian aplicacién de conceptos biomecanicos
e Participacion en debate y exposiciones que muestran capacidad de comunicar la importancia del tema

e Compromisos personales escritos que reflejan la integracién del conocimiento para el cuidado corporal
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