Movimiento Vivo: Explorando la Anatomia Funcional para

Cuidar mi Cuerpo

Educacidn Fisica | Deporte | Disefio Universal para el Aprendizaje

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que estudiantes de secundaria comprendan cémo la estructura del cuerpo
humano esta directamente relacionada con el movimiento y la salud fisica. A través de actividades dindmicas y
colaborativas, los alumnos exploraran la anatomia funcional del movimiento, identificando las principales partes del
cuerpo que intervienen en la acciéon motriz. El propdsito es que los estudiantes reconozcan la importancia del cuidado
corporal y la actividad fisica para mantener un estilo de vida saludable, y que puedan comunicar estos conocimientos a
sus compaferos para mejorar su rendimiento fisico colectivo.

La relevancia del tema radica en que los estudiantes viven en una etapa de crecimiento donde el conocimiento sobre
su cuerpo y salud es fundamental para tomar decisiones conscientes que favorezcan su bienestar. Ademas, el plan
conecta con su vida diaria mostrando cémo el movimiento no solo es parte del deporte, sino de todas las actividades

cotidianas, promoviendo la autoexploracién y el respeto por el propio cuerpo y el de los demés.

Objetivos de Aprendizaje

e Comprender la relacién entre la estructura anatémica del cuerpo humano y el movimiento fisico.
e Analizar la importancia de la actividad fisica para la salud y el bienestar personal.
e Comunicar con claridad la relevancia de la accién motriz en la mejora del rendimiento fisico y la vida saludable.

e Reflexionar sobre el cuidado del cuerpo como un acto de responsabilidad personal y colectiva.

Recursos Necesarios

e Modelo anatémico del cuerpo humano o imagenes ilustrativas grandes (al menos 1 por grupo).
e Proyector y computadora para videos y presentaciones.

¢ Videos breves sobre anatomia funcional y actividad fisica (3-5 minutos cada uno).

Hojas de papel, marcadores de colores, ladpices y plumones para elaboraciones graficas.
e Listas de cotejo impresas para autoevaluacién y coevaluacion.

e Espacio amplio para actividades motrices (salén o cancha).

Tablero o pizarrén para escribir puntos claves y preguntas.

Requisitos Previos

e Conocimiento basico sobre huesos y musculos principales (aprendido en niveles anteriores).



o Habilidades basicas para la comunicacién oral y trabajo en equipo.

e Experiencias previas participando en actividades fisicas o deportivas.

Actividades

Sesion 1: Conociendo mi cuerpo en movimiento

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propésito de la sesién:

Docente: "Hoy vamos a descubrir como estd formado nuestro cuerpo para moverse y por qué eso es importante para

estar saludables. Comprenderemos la relacién entre nuestra estructura corporal y la actividad fisica."

Activacion de conocimientos previos:

Docente: "Para comenzar, ;pueden levantar la mano y decirme qué partes del cuerpo creen que nos ayudan a

movernos? jPor qué creen que esas partes son importantes?"

Estudiantes: Responden mencionando huesos, musculos, articulaciones u otras partes, compartiendo sus ideas.

Motivacién y enganche:

Docente: Presenta un dato curioso con imdgenes o video corto: ";Sabian que el cuerpo humano tiene méas de 600

musculos que trabajan juntos para que podamos correr, saltar y jugar? ;Quieren conocer cémo funcionan?"

Contextualizacion:

Docente: "Esto es importante porque al entender cémo funciona nuestro cuerpo, podemos cuidarlo mejor y mejorar en

nuestras actividades deportivas y diarias."

Estudiantes: Escuchan y relacionan el tema con su vida diaria y experiencias fisicas.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

100 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Utiliza un modelo anatémico y una presentacién con imagenes claras para explicar las partes principales del
cuerpo relacionadas con el movimiento: huesos (esqueleto), musculos, articulaciones y sistema nervioso basico. La

explicacion es con lenguaje sencillo, apoyada con videos breves y ejemplos cotidianos.



Actividades de aprendizaje activo:

Actividad 1: "Mapa Corporal Colaborativo"

e Objetivo: Comprender y localizar las principales estructuras del cuerpo relacionadas con el movimiento.
e Instrucciones:

o Docente: Divide la clase en grupos de 4 estudiantes. Cada grupo recibe una hoja grande y marcadores. Indica
que dibujen un cuerpo humano simple y sefialen las partes estudiadas (huesos, musculos, articulaciones),
usando colores diferentes.

o El docente guia con preguntas: ";Ddénde estan los muisculos que méas usamos para correr? ;Qué huesos
sostienen el cuerpo?”

o Los estudiantes discuten y dibujan su mapa corporal.

e Organizacion: Grupos de 4

e Producto: Mapa corporal ilustrado y etiquetado

e Tiempo: 40 minutos

e Rol docente: Observa, formula preguntas para profundizar el pensamiento, apoya dudas, motiva la participaciéon

equitativa.

Actividad 2: "El Movimiento en Accién"

e Objetivo: Analizar cémo diferentes partes del cuerpo funcionan juntas para realizar acciones motrices.
e Instrucciones:
o Docente: Propone realizar en el espacio algunas acciones simples (caminar, saltar, lanzar una pelota) y pide
gue observen qué partes del cuerpo usan para moverse.
o A continuacién, en parejas comentan qué musculos y articulaciones sintieron trabajar y cémo se relacionan con
el movimiento observado.
o Finalmente, compartan con el grupo una reflexién sobre la importancia de esas partes para moverse bieny

saludable.
e Organizacion: Parejas para discusion, plenaria para compartir
e Producto: Observacion y reflexion oral grupal

e Tiempo: 40 minutos

Rol docente: Facilita la actividad, pregunta para guiar la reflexién, refuerza conceptos correctos y motiva la

participacion.

Actividad 3: "Mini exposicion: ;Por qué movernos es cuidar nuestro cuerpo?"

e Objetivo: Comunicar la importancia de la actividad fisica para la salud y el cuidado personal.

¢ Instrucciones:



o Docente: Cada grupo prepara una breve exposicion (3-4 minutos) usando su mapa corporal para explicar cémo

el movimiento ayuda a cuidar el cuerpo y qué beneficios trae a la salud.
o Se les anima a usar lenguaje sencillo y ejemplos personales.

o Después de cada exposicién, se abre un espacio para preguntas y comentarios.

e Organizacidon: Grupos de 4 (mismos grupos de la actividad 1)
e Producto: Presentacioén oral grupal
e Tiempo: 20 minutos

¢ Rol docente: Escucha activamente, retroalimenta positivamente, fomenta el respeto durante las preguntas, y

subraya los puntos clave.

Diferenciacion:

e Para estudiantes que terminan antes: Ofrecerles la elaboracién de un glosario ilustrado con términos clave
(muUsculo, hueso, articulacién, movimiento) para compartir con sus compafieros.
e Para estudiantes que necesitan mas apoyo: Brindar imagenes adicionales con etiquetas para facilitar la

identificacién y permitir apoyo extra del docente o compafieros durante las actividades grupales.

Transicion:

Docente: "Ahora que hemos identificado y entendido cémo nuestro cuerpo se mueve, en la préxima sesién
profundizaremos en cdémo podemos cuidar ese cuerpo y usar ese conocimiento para mejorar nuestro rendimiento y

salud."

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

10 minutos

Sintesis:

Docente: "Vamos a hacer un resumen rapido. En equipo, escriban tres ideas clave que aprendieron hoy sobre cémo

nuestro cuerpo estd disefiado para el movimiento."

Estudiantes: Discuten y escriben en una hoja tres ideas principales.

Reflexion metacognitiva:

e ;Por qué es importante conocer la estructura de nuestro cuerpo para cuidar nuestra salud?
e ;COmo podemos usar este conocimiento para mejorar en nuestras actividades fisicas?
e ;Qué parte del cuerpo te parece mas importante para moverte y por qué?

Docente: Invita a compartir algunas respuestas en voz alta.

Retroalimentacion:



Docente: Felicita los aportes, corrige dudas y destaca la participacién activa, motivando la continuacién del
aprendizaje.
Transferencia:

Docente: "En la siguiente sesién aplicaremos este conocimiento para aprender a cuidar mejor nuestro cuerpo y

explicar a otros por qué es vital moverse."

Tarea o reto:

Docente: "Piensen en una actividad fisica que les guste y reflexionen qué partes de su cuerpo usan mas y cémo

podrian cuidarlas mejor."

Sesion 2: Cuidando mi cuerpo para moverme mejor

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Docente: "Hoy vamos a profundizar en cémo cuidar nuestro cuerpo y compartir con los demds la importancia de la

accién motriz para mejorar nuestro rendimiento fisico y salud."

Activacion de conocimientos previos:

Docente: ";Recuerdan las partes del cuerpo que vimos la sesién pasada? ;Qué actividad fisica les gusta y qué partes

usan en ella?"

Estudiantes: Responden, conectando con la tarea y la sesién anterior.

Motivacion y enganche:

Docente: Presenta un video motivador con ejemplos de jévenes que mejoran su salud y rendimiento cuidando su

cuerpo y moviéndose regularmente.

Contextualizacion:

Docente: "Esto nos muestra que movernos no solo es divertido, sino una forma de cuidar nuestro cuerpo y sentirnos

mejor cada dia."

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

100 minutos

Presentacion del contenido:



Docente: Explica brevemente habitos para el cuidado corporal: calentamiento, estiramientos, hidratacion,

alimentacién y descanso, conectandolo con la anatomia funcional y el rendimiento fisico.
Actividades de aprendizaje activo:

Actividad 1: "Circuito de cuidado corporal”

e Objetivo: Identificar y practicar habitos saludables para el cuidado del cuerpo relacionados con el movimiento.
e Instrucciones:
o Docente: Organiza un circuito con estaciones: calentamiento, estiramientos, hidratacién simulada, y técnicas de
respiracion.
o Los estudiantes rotan en grupos realizando cada actividad y anotan la importancia de cada habito para su
cuerpo.
e Organizacion: Grupos de 4
e Producto: Registro escrito de habitos y beneficios
e Tiempo: 45 minutos

e Rol docente: Supervisa, corrige técnicas, explica detalles y motiva la participacion.

Actividad 2: "Foro: Compartiendo la importancia de la acciéon motriz"

e Objetivo: Comunicar y argumentar con sus compaferos la relevancia del movimiento y el cuidado corporal para la
salud y el rendimiento.
e Instrucciones:
o Docente: En plenaria, cada grupo presenta una idea o experiencia sobre cémo cuidar el cuerpo y por qué
moverse es vital.

o Se promueve un didlogo respetuoso con preguntas y aportaciones de todos.

e Organizacion: Plenaria
e Producto: Debate oral y conclusiones escritas en el pizarrén
e Tiempo: 40 minutos

¢ Rol docente: Modera, fomenta la escucha activa, sintetiza ideas y refuerza conceptos clave.

Actividad 3: "Plan personal de acciéon motriz y cuidado"

e Objetivo: Diseflar un plan individual para incorporar el cuidado del cuerpo y la actividad fisica en su rutina diaria.
e Instrucciones:
o Docente: Entrega una plantilla sencilla para que cada estudiante escriba cémo y cuando realizara actividades
que promuevan su salud y movimiento.

o Los estudiantes comparten en parejas para recibir sugerencias y compromisos.



e Organizacion: Individual y parejas
e Producto: Plan escrito personal
e Tiempo: 15 minutos

¢ Rol docente: Apoya con ideas, supervisa y motiva el compromiso personal.

Diferenciacion:

e Para estudiantes avanzados: Proponer que integren una pequefa rutina de estiramientos y explicaciones para

compartir con su familia o amigos.

e Para estudiantes que requieren apoyo: Ofrecer ejemplos claros y acompafamiento personalizado para la

elaboracién del plan personal.

Transicion:

Docente: "Con estos planes, no solo cuidamos nuestro cuerpo, sino que también ayudamos a otros a entender por qué

moverse es tan importante.”

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

10 minutos

Sintesis:

Docente: "Para terminar, escriban en una tarjeta la razén mas importante por la que creen que la accién motriz y el

cuidado corporal son esenciales."

Estudiantes: Escriben y comparten algunas respuestas en voz alta.

Reflexion metacognitiva:

e ;COmo puedo aplicar lo que aprendi hoy para cuidar mejor mi cuerpo?
e ;Qué compartiré con mis compafieros para motivarlos a moverse y cuidarse?

e ;Qué habitos cambiaré o reforzaré en mi vida diaria?

Retroalimentacion:

Docente: Reconoce los compromisos personales, resalta la importancia de compartir el conocimiento y felicita la
participacion activa.

Transferencia:

Docente: "Recuerden que este conocimiento es para toda la vida y que el movimiento es la base para una vida

saludable y feliz."

Tarea o reto:



Docente: "Durante la semana, pongan en practica su plan personal y anoten cémo se sienten. En nuestra préxima

clase, compartiremos esas experiencias."

Evaluacion

Tipo de evaluaciodn:
o Diagnodstica: Al inicio de la sesién 1 con la pregunta detonadora sobre partes del cuerpo que intervienen en el
movimiento.
e Formativa: Durante las actividades de desarrollo, mediante la observacion de mapas corporales, participacién en
actividades motrices, exposiciones orales y planes personales.
e Sumativa: Al cierre de la sesidén 2 con la reflexién escrita y el plan personal de accién motriz y cuidado corporal.
Criterios de evaluacion:
¢ Identifica correctamente las principales estructuras del cuerpo relacionadas con el movimiento.
e Analiza y explica la relacién entre la actividad fisica y la salud personal.
e Comunica con claridad y respeto la importancia de la accién motriz ante sus compafieros.
e Disefia un plan personal viable para cuidar su cuerpo y fomentar la actividad fisica.
Instrumentos sugeridos:
e Lista de cotejo para evaluar mapas corporales y exposiciones orales.
e Rubrica de evaluacién para el plan personal de accién motriz.
e Observacién directa durante actividades préacticas y participaciéon en foros.

e Autoevaluacién y coevaluacién con formatos simples para reflexionar sobre su aprendizaje.
Evidencias de aprendizaje:

Mapas corporales ilustrados y etiquetados.

o Participacién activa y reflexiones orales en las actividades motrices y foros.
e Planes personales escritos para el cuidado corporal y la actividad fisica.

e Respuestas escritas en sintesis y reflexiones al cierre de cada sesién.
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