Movimiento y Ciencia: Descubriendo la Biomecanica en

Nuestra Accion Motriz

Educacidn Fisica | Deporte | Disefio Universal para el Aprendizaje

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que los estudiantes de secundaria comprendan los principios bdsicos de la
biomecanica del ejercicio y su relacién directa con la salud y el desempefio motor. A través de actividades activas y
colaborativas, los jévenes explorardn cémo las leyes fisicas y el movimiento corporal se conectan para mejorar la
calidad de sus practicas deportivas y habitos saludables. La biomecanica no sélo es una ciencia tedrica, sino una
herramienta que permite optimizar la accién motriz, prevenir lesiones y fomentar el cuidado corporal. Asi, los
estudiantes podran identificar y compartir con sus compafieros la importancia de aplicar estos principios en su vida
cotidiana y en la préactica deportiva, promoviendo una cultura de autocuidado y respeto por el cuerpo. Este aprendizaje
es relevante porque fortalece su conciencia corporal, mejora su rendimiento fisico y potencia su bienestar integral a

través del conocimiento cientifico aplicado a su propio movimiento.

Objetivos de Aprendizaje

e Analizar la relacién entre salud y actividad fisica mediante la aplicacién de principios biomecanicos basicos.

e Compartir con los compafieros la importancia de la biomecanica en la accién motriz para favorecer el trabajo
colaborativo.

e Identificar cdmo los principios biomecanicos influyen en el desempefio motor en diferentes actividades fisicas.

e Argumentar la importancia del cuidado corporal desde una perspectiva axiolégica basada en la biomecéanica del

ejercicio.

Recursos Necesarios

e Conos 0 marcas para delimitar espacios (8 unidades)

e Balones de diferentes tamafos (4 unidades)

 Videos cortos explicativos sobre biomecéanica (2 videos de 5 minutos c/u, con subtitulos)
e Computadora o proyector multimedia

Cartulinas y marcadores para elaborar organizadores graficos

e Hojas de trabajo impresas con preguntas guia y espacios para notas (1 por estudiante)
e Cinta métrica o regla para medir distancias y alturas

e Ropa deportiva cémoda para los estudiantes

Requisitos Previos



e Conocimiento basico sobre el movimiento corporal y practicas deportivas comunes.
e Habilidad para trabajar en equipo y comunicarse con compaferos.
e Experiencias previas en actividades fisicas y deportivas en educacién fisica.

e Comprensién bdsica de conceptos relacionados con salud y bienestar.

Actividades

Sesion 1: Introduccion y Exploracion de la Biomecanica del Ejercicio

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propoésito de la sesidn:

Docente: “Hoy vamos a descubrir cdmo la ciencia del movimiento, llamada biomecéanica, nos ayuda a entender mejor

cdmo nos movemos y cémo cuidar nuestro cuerpo para estar mas saludables.”

Estudiantes: Escuchan y se preparan para la sesién.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: “Para empezar, ;pueden nombrar algunas acciones que hacemos en los deportes que creen que pueden

estar relacionadas con la fuerza, el equilibrio o el movimiento?”
o Estudiantes: Respondan en voz alta o sefialen ejemplos como saltar, correr, lanzar.
Motivacidon y enganche:

e Docente: Presenta un dato curioso: “;Sabian que la biomecdnica puede ayudarnos a saltar mas alto o correr mas

répido si entendemos cémo funciona nuestro cuerpo?”
o Estudiantes: Observan y muestran interés por la conexién entre ciencia y deporte.
Contextualizacidn:

e Docente: “Este conocimiento no solo es para atletas profesionales, sino que también nos ayuda a todos a

movernos mejor y evitar lesiones en nuestras actividades diarias.”

o Estudiantes: Reflexionan sobre cdmo pueden aplicar esto en su vida cotidiana y practica deportiva.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

95 minutos



Presentacion del contenido:

Docente: Muestra un video corto subtitulado sobre los principios basicos de la biomecénica (fuerza, equilibrio,
palancas en el cuerpo). Luego, explica con lenguaje sencillo cada principio usando ejemplos practicos (por ejemplo,

cémo al lanzar una pelota usamos la palanca del brazo).

Actividad 1: “Explorando mis movimientos”

e Objetivo especifico: Identificar principios biomecanicos en acciones motrices.

e Instrucciones: En grupos de 3, los estudiantes realizan diferentes movimientos (saltar, lanzar una pelota, correr en

zigzag entre conos) y observan cdmo su cuerpo se mueve y qué fuerza aplican.
e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.

e Producto o evidencia: Lista corta escrita o verbal que relaciona uno o dos principios biomecanicos con cada

movimiento.
e Tiempo estimado: 30 minutos

e Rol del docente: Observa, formula preguntas como: “;Qué parte de tu cuerpo usaste para impulsar la pelota?

¢Cémo mantuviste el equilibrio al correr rapido?”

Actividad 2: “Mapa de movimiento”

e Objetivo especifico: Compartir la importancia de la biomecdnica con compafieros.

e Instrucciones: Cada grupo crea un organizador grafico en cartulina que muestre cémo un principio biomecanico
ayuda en un deporte o actividad cotidiana.

e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.

e Producto o evidencia: Organizador grafico que se expondra al grupo.

e Tiempo estimado: 35 minutos

e Rol del docente: Facilita materiales, guia con preguntas: “;Por qué creen que esto es importante para evitar

lesiones? ;Cémo ayuda en el desempefio?”

Actividad 3: Debate rapido “;Por qué es importante la biomecanica para cuidarnos?”

e Objetivo especifico: Argumentar la importancia axioldgica del cuidado corporal basado en biomecénica.

¢ Instrucciones: En plenaria, se lanza una pregunta y voluntarios expresan su opinién, usando ejemplos de las
actividades previas.

e Organizacion: Plenaria

e Producto o evidencia: Participacion oral y argumentacion.

e Tiempo estimado: 30 minutos

e Rol del docente: Modera, formula preguntas para profundizar el pensamiento critico.

Diferenciacion:

o Para estudiantes que terminan antes: Elaboran un breve glosario ilustrado con términos biomecanicos.



o Para estudiantes que necesitan mas apoyo: Reciben apoyo en grupos con el docente y usan videos con
subtitulos y dibujos explicativos para reforzar conceptos.
Transiciones:

Tras la exploracién y actividades grupales, el docente conecta el debate con la importancia de aplicar lo aprendido en

la practica fisica diaria.

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

15 minutos

Sintesis:

Docente: “Vamos a hacer un resumen en grupo: cada uno dice una idea clave que aprendié hoy sobre la biomecanica

y el cuidado del cuerpo.”

Estudiantes: Participan y el docente anota en la pizarra o cartulina.

Reflexion metacognitiva:

e ;Cémo me ayuda entender la biomecanica a cuidar mejor mi cuerpo?
e ;Qué principio biomecdnico me parecié mas util para mejorar mi movimiento?

e ;COmo puedo compartir lo que aprendi con mis compafieros y familia?

Retroalimentacion:

Docente: Da retroalimentacion positiva sobre la participacién y precisién en las respuestas, destacando aportes de
grupos y estudiantes.

Transferencia:

Docente: “En la préxima sesién aplicaremos estos principios para mejorar una técnica deportiva especifica y veremos
el impacto en nuestro desempeio.”

Tarea o reto:

Docente: “Observa algun movimiento que hagas en casa o en deportes y anota cdmo crees que se aplica un principio

biomecanico. Trae tu ejemplo para compartir.”
Sesion 2: Aplicacidn Practica y Reflexiéon sobre Biomecanica y Desempeino Motor

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos



Proposito de la sesidn:

Docente: “Hoy vamos a poner en préactica lo que aprendimos sobre biomecdanica para mejorar un movimiento

deportivo y reflexionar sobre cémo influye en nuestro desempefio y salud.”

Estudiantes: Escuchan y se preparan para la actividad practica.

Activacion de conocimientos previos:
e Docente: “;Recuerdan algun principio biomecéanico que les haya ayudado a entender mejor un movimiento?
¢Pueden compartir su tarea o ejemplo?”

o Estudiantes: Comparten brevemente sus observaciones.

Motivacién y enganche:
o Docente: Presenta un reto: “Vamos a intentar mejorar la técnica de lanzamiento de pelota usando los principios
biomecanicos.”

e Estudiantes: Se entusiasman por aplicar lo aprendido.

Contextualizacién:
e Docente: “Mejorar nuestro movimiento no solo ayuda a jugar mejor, sino a cuidar nuestras articulaciones y
musculos para evitar lesiones.”

o Estudiantes: Relacionan la biomecanica con salud y bienestar personal.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

100 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Explica brevemente la técnica del lanzamiento de pelota, destacando la postura, el uso de palancasy la

transferencia de fuerza.

Actividad 1: “Taller practico de lanzamiento”

e Objetivo especifico: Aplicar principios biomecdanicos para mejorar el desempefio motor.

¢ Instrucciones: En parejas, un estudiante lanza la pelota y el otro observa y da retroalimentacién basada en los
principios aprendidos (postura, fuerza, equilibrio).

e Organizacion: Parejas

e Producto o evidencia: Registro breve en hoja de observacién con al menos 3 puntos de mejora o acierto.

e Tiempo estimado: 40 minutos

e Rol del docente: Supervisa, sugiere correcciones, plantea preguntas: “;Cémo cambid tu postura? ;Sentiste mas

fuerza? ;Qué te ayudoé a mantener el equilibrio?”



Actividad 2: “Circuito biomecanico”

o Objetivo especifico: Identificar la influencia de la biomecanica en diferentes movimientos.

e Instrucciones: En grupos de 4, recorren estaciones con actividades: salto de altura, carrera de zigzag,
lanzamiento, y equilibrio en un pie. En cada estacién registran qué principio biomecdnico aplicaron y cémo les
ayudé.

e Organizacion: Grupos de 4

e Producto o evidencia: Tabla completada con observaciones y principios aplicados.

e Tiempo estimado: 50 minutos

¢ Rol del docente: Facilita, anima al trabajo colaborativo, formula preguntas guia: “;Qué principio biomecanico

usaron para mantener el equilibrio? ;Cémo hicieron para saltar mas alto?”

Diferenciacion:

o Para estudiantes que terminan antes: Preparan una breve explicacién demostrativa para compartir con un
grupo pequeiio sobre un principio biomecanico aplicado.
e Para estudiantes que necesitan mas apoyo: Reciben ayuda personalizada para identificar los principios, con

ejemplos concretos y apoyo visual.

Transiciones:

Tras el circuito, el docente invita a la reflexién grupal para conectar la experiencia practica con la teoria.

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

10 minutos

Sintesis:

Docente: “Para cerrar, vamos a construir un mapa mental colectivo en la pizarra donde coloquen los principios

biomecénicos y ejemplos de su aplicacién en las actividades de hoy.”

Estudiantes: Participan colocando ideas y ejemplos.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué principio biomecanico te ayudé mas a mejorar tu movimiento?
e ;COmo crees que aplicar lo aprendido puede cuidar tu salud fisica?

e ;Qué compartirias con alguien que quiere mejorar su desempeiio deportivo?

Retroalimentacion:

Docente: Felicita el esfuerzo, puntualiza avances y motiva a seguir aplicando la biomecanica en su practica deportiva.

Transferencia:



Docente: “Recuerden que la biomecénica estd en cada movimiento que hacemos, y aplicarla nos ayuda a ser mejores

y mas saludables siempre.”

Tarea o reto:

Docente: “Prueben aplicar un principio biomecanico en su deporte o actividad fisica favorita esta semana y anoten

cdmo se sienten.”

Evaluacion

Tipo de evaluacion:

e Diagnéstica: Inicio de la primera sesién con preguntas detonadoras para conocer conocimientos previos.

e Formativa: Durante las actividades practicas y debates, observacién directa y revisidon de productos (organizadores
graficos, registros de observacion, tablas del circuito).

e Sumativa: Sintesis en cierre de la segunda sesién con mapa mental colectivo y reflexién metacognitiva escrita y
oral.

Criterios de evaluacion:

e Analiza correctamente la relacién entre salud y actividad fisica aplicando principios biomecanicos bésicos.

e Comparte e intercambia ideas con sus compaferos sobre la importancia de la biomecénica en la accién motriz.

o Identifica y explica cémo los principios biomecanicos influyen en el desempefio motor durante las actividades
fisicas.

e Argumenta desde la perspectiva del cuidado corporal la importancia de la biomecéanica en la practica deportiva.

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para participaciéon en debates y actividades grupales.

e Rubrica para evaluar organizadores graficos y registros de observacion.
e Observacién directa durante actividades précticas.

e Autoevaluacién y coevaluacion oral y escrita al final de cada sesioén.

Evidencias de aprendizaje:

e Participaciéon activa y argumentos en debates y reflexiones.
e Organizadores graficos y mapas mentales elaborados en grupo.
e Registros escritos o verbales que relacionan principios biomecanicos con movimientos especificos.

e Aplicacion préactica de principios en actividades fisicas y mejora del desempefio motor observada.
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