iMuévete con tu aparato locomotor! Descubre como tus

huesos y musculos hacen posible cada accidn deportiva

Educacidn Fisica | Deporte | Gamificacién

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que estudiantes de secundaria comprendan el aparato locomotor y su rol
fundamental en el movimiento, especialmente en la practica deportiva. A través de actividades dindmicas y lidicas, los
estudiantes explorardn cémo huesos, musculos y articulaciones trabajan en conjunto para permitir acciones motrices
esenciales. Ademas, reflexionardn sobre la relacién entre salud, actividad fisica y el cuidado del cuerpo, promoviendo

una actitud responsable hacia su bienestar.

El aprendizaje se conecta directamente con su vida cotidiana, ya que el conocimiento del aparato locomotor les ayuda
a entender cdmo prevenir lesiones y mejorar su rendimiento en deportes y actividades fisicas. Utilizando la
metodologia de gamificacién, los estudiantes ganaran puntos, insignias y enfrentaran retos que aumentan su
motivacién y participacién activa. Asi, desarrollardn competencias para compartir con sus compafieros la importancia

de la accién motriz y aplicar estos conocimientos para cuidar su salud integral.

Objetivos de Aprendizaje

e Analizar la relacién entre el aparato locomotor y la ejecucién de movimientos en actividades fisicas y deportivas.

Discutir la importancia del cuidado del aparato locomotor para mantener la salud y prevenir lesiones.

o Reflexionar sobre el impacto de la actividad fisica en la salud corporal y emocional.
e Compartir con sus compafieros experiencias relacionadas con la accién motriz y el cuidado del cuerpo.

e Aplicar conocimientos sobre el aparato locomotor para disefiar practicas motrices saludables y seguras.

Recursos Necesarios

e Esqueleto humano modelo o pdster grande y visible (1)

Pelotas pequefias y cuerdas para actividades motrices (varias, 10-15 unidades)

Tarjetas con preguntas y retos sobre el aparato locomotor (30 tarjetas)

e Hojas de trabajo impresas con diagramas para completar (1 por estudiante)

e Proyector y computadora para mostrar videos cortos (1)

e Video educativo corto sobre aparato locomotor (5 minutos)

e Aplicaciéon movil o plataforma digital para registrar puntos y niveles (ej. Kahoot!, Quizizz) o sistema manual con
pizarra

e Insignias fisicas o digitales para premiar logros (varias)



e Marcadores, pizarras blancas o cartulinas para trabajo en equipo

e Cronémetro o reloj para controlar tiempos

Requisitos Previos

e Conocimiento basico sobre partes del cuerpo humano y funcién general de musculos y huesos (aprendizajes previos

de ciencias naturales de primaria).
e Experiencia previa en actividades fisicas béasicas y juegos deportivos simples.
e Habilidad para trabajar en equipo y comunicarse con compaferos.

e Familiaridad basica con dindmicas de grupo y respuesta a preguntas en formato juego.

Actividades

Sesion 1: Explorando y entendiendo el aparato locomotor en la accion motriz

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Docente: Explicard que en esta sesién exploraremos cémo nuestro cuerpo se mueve gracias al aparato locomotor y

por qué es clave para la salud y el deporte.

Estudiantes: Escuchan y se preparan para participar activamente.

Activacion de conocimientos previos:

Docente: Preguntara en voz alta: ";Qué partes del cuerpo creen que nos ayudan a correr, saltar o lanzar una pelota?

:Saben cémo trabajan juntas estas partes para que podamos movernos?"

Estudiantes: Responden libremente compartiendo ideas y ejemplos.

Motivacién y enganche:

Docente: Presenta un dato curioso: ";Sabian que el cuerpo humano tiene méas de 600 musculos y 206 huesos que
trabajan en equipo para que podamos hacer cualquier movimiento, desde escribir hasta jugar futbol?" Luego lanza un
reto: "Hoy ganardn puntos y una insignia especial si descubren cémo funcionan estos musculos y huesos en sus

movimientos favoritos".

Estudiantes: Se muestran interesados vy listos para el reto.

Contextualizacion:



Docente: Conecta el tema con la vida diaria: "Cada vez que practican deportes o simplemente caminan a la escuela,

su aparato locomotor estd en accién. Entenderlo les ayuda a cuidarse y mejorar su desempefio."

Estudiantes: Relacionan la informacién con sus experiencias.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

95 minutos

Presentacion del contenido:
Docente: Introduce un video educativo de 5 minutos que muestra el aparato locomotor en accién y su funcién en el
movimiento deportivo.

Estudiantes: Observan atentamente y anotan dudas o datos interesantes.

Actividad 1: "Construyendo nuestro esqueleto en equipo”

e Objetivo: Analizar la estructura 6sea y su funcién en el movimiento.
¢ Instrucciones:
o Docente: Divide la clase en grupos de 4. Entrega a cada grupo piezas (carteles o recortes) con huesos

principales (crdneo, columna vertebral, costillas, fémur, tibia, etc.). Pide organizar y armar un esqueleto humano

en una cartulina en el piso o mesa.
o Luego, pregunta: ";Qué huesos creen que son mas importantes para correr? ;Por qué?"
o Los grupos discuten y anotan sus respuestas.

o Al final, cada grupo presenta su esqueleto y conclusiones.

e Organizacion: Grupos de 4
e Producto: Esqueleto armado y lista de huesos clave para la movilidad.
e Tiempo: 30 minutos

¢ Rol docente: Circula, pregunta para guiar el analisis, refuerza conceptos clave, corrige errores.

Actividad 2: "Desafio musculos en accién"
e Objetivo: Discutir la funcién de los musculos en la accién motriz.
e Instrucciones:

o Docente: Presenta tarjetas con preguntas y retos relacionados con musculos (ejemplo: ";Qué musculo usamos
para levantar el brazo?" o "Realicen una flexién y nombren qué musculos sienten mas activos").
o Los estudiantes trabajan en parejas para responder o realizar la accién.

o Por cada respuesta correcta o reto cumplido, ganan puntos para su equipo.

e Organizacion: Parejas



e Producto: Registro de puntos y respuestas correctas
e Tiempo: 30 minutos

e Rol docente: Supervisa, aclara dudas, motiva e impulsa el trabajo en equipo.

Actividad 3: "Circuito motriz y reflejos”

e Objetivo: Aplicar conocimientos sobre aparato locomotor en actividades fisicas.
e Instrucciones:
o Docente: Organiza un circuito con estaciones: saltar la cuerda, lanzar y atrapar pelotas, carrera de velocidad
corta.

o Los estudiantes recorren las estaciones en equipos, anotando qué musculos y huesos creen que estdn usando en

cada actividad.

o Después, comparten sus observaciones con el grupo.

e Organizacién: Grupos de 5

Producto: Listado de musculos y huesos involucrados en cada estacién.
e Tiempo: 30 minutos

¢ Rol docente: Observa técnica, fomenta reflexién, ofrece retroalimentacién inmediata.

Diferenciacion:

e Para estudiantes que terminan antes: Proponer que elaboren un pequeno quiz digital o en papel para sus

compafieros sobre el aparato locomotor.

e Para estudiantes que requieren mas apoyo: Brindar tarjetas con imdgenes y palabras clave para facilitar la
identificaciéon de huesos y musculos.
Transiciones:

Al concluir cada actividad, el docente conecta con la siguiente preguntando: ";Ahora que conocen los huesos y

musculos clave, cdmo creen que estos trabajan juntos en movimiento? Vamos a comprobarlo con el circuito motriz."

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

15 minutos

Sintesis:

Docente: Pide a cada estudiante escribir en una hoja tres ideas clave que aprendieron sobre el aparato locomotor y su

funcién en el movimiento y la salud.

Estudiantes: Escriben y comparten algunas ideas en plenaria.

Reflexiéon metacognitiva:



e ;COmo me ayuda conocer mi aparato locomotor para cuidar mi cuerpo cuando hago deporte?
e ;Qué aprendi sobre la importancia de los musculos y huesos en mis movimientos diarios?

e ;De qué forma puedo compartir esta informacién con mis compaferos para que también cuiden su salud?

Retroalimentacion:

Docente: Revisa las ideas escritas, comenta los aciertos y aclara dudas, motivando a la participaciéon continua.

Transferencia:

Docente: Anuncia que en la préxima sesién profundizardn en cémo prevenir lesiones y disefiar practicas saludables

con base en lo aprendido.

Tarea o reto:

Docente: Propone observar durante la semana alguna actividad fisica que realicen y anotar qué partes del aparato

locomotor creen que estdn usando mas.

Estudiantes: Se comprometen a realizar la observacion.

Sesion 2: Reflexionando para cuidar y optimizar el movimiento

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Proposito de la sesidn:

Docente: Recuerda la sesién anterior y presenta el objetivo: reflexionar sobre la importancia del aparato locomotor y

aplicar cuidados para una practica motriz saludable.

Estudiantes: Participan activamente y expresan lo que recuerdan.

Activacion de conocimientos previos:

Docente: Pregunta: ";Qué partes del cuerpo anotaron que usan mas en sus actividades fisicas? ;Qué cuidados creen

que necesitan esas partes?"

Estudiantes: Comparten sus observaciones y reflexiones.

Motivacién y enganche:
Docente: Propone un juego de preguntas rapidas con puntos para repasar conceptos e iniciar la sesién con energia.

Estudiantes: Se entusiasman por participar en el juego.

Contextualizacion:



Docente: Explica codmo cuidar el aparato locomotor mejora el rendimiento y evita lesiones comunes en deportes y

actividades diarias.

Estudiantes: Se preparan para aprender estrategias concretas de cuidado.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

95 minutos

Presentacion del contenido:
Docente: Expone brevemente mediante diapositivas y ejemplos practicos recomendaciones para el cuidado del
aparato locomotor: calentamiento, estiramiento, postura, hidratacién y descanso.

Estudiantes: Escuchan, toman notas y participan con preguntas.

Actividad 1: "Crea tu plan de cuidado personal”

e Objetivo: Aplicar conceptos para disefar practicas saludables.
¢ Instrucciones:
o Docente: Entrega hoja de trabajo para que cada estudiante elabore un plan sencillo que incluya actividades de
calentamiento, estiramiento y habitos saludables relacionados con el aparato locomotor.
o Los estudiantes piensan y escriben su plan.

o Luego, en parejas, comparten y sugieren mejoras o ideas adicionales.

e Organizacion: Individual y parejas
e Producto: Plan personal de cuidado del aparato locomotor.
e Tiempo: 40 minutos

e Rol docente: Apoya con ejemplos, clarifica dudas, motiva la reflexién.

Actividad 2: "Debate y reflexion motriz"

e Objetivo: Discutir y compartir la importancia de la accién motriz y el cuidado corporal.
e Instrucciones:
o Docente: Organiza a los estudiantes en grupos de 4 para debatir la pregunta: ";Por qué es importante cuidar
nuestro aparato locomotor en nuestras actividades deportivas y diarias?".
o Cada grupo elabora un cartel con sus conclusiones para compartir en plenaria.

o Se hace una puesta en comun y se eligen las ideas mas relevantes para un mural de clase.

e Organizacion: Grupos de 4 y plenaria
e Producto: Cartel grupal y mural colectivo

e Tiempo: 40 minutos



e Rol docente: Facilita el debate, orienta la discusién para que sea respetuosa y enriquecedora.

Actividad 3: "Reto de gamificacién: Quiz final y entrega de insignias"
e Objetivo: Evaluar conocimientos y motivar la participacién con recompensas.
¢ Instrucciones:
o Docente: Realiza un quiz digital o con tarjetas preguntas que repasen los contenidos de ambas sesiones.
o Los estudiantes responden individualmente o en equipos, ganando puntos para subir de nivel y obtener
insignias.
o Se entrega reconocimiento simbélico por logros.

e Organizacion: Individual o grupos segun recurso

Producto: Resultados del quiz y registro de insignias
e Tiempo: 15 minutos

o Rol docente: Administra la actividad, brinda retroalimentaciéon inmediata, felicita y motiva.

Diferenciacion:

e Para estudiantes adelantados: Proponer que disefien un mini video o presentacion sobre el cuidado del aparato

locomotor para compartir con otros cursos.

e Para estudiantes con dificultades: Ofrecer apoyos visuales, repetir instrucciones y permitir respuestas orales o con
dibujos.
Transiciones:

Docente: Conecta cada actividad con la siguiente enfatizando la importancia de aplicar lo aprendido para cuidar su

cuerpo.

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

15 minutos

Sintesis:

Docente: Solicita que cada estudiante escriba en una tarjeta tres compromisos personales para cuidar su aparato

locomotor.

Estudiantes: Comparten voluntariamente sus compromisos y se colocan las tarjetas en el mural.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué practicas aprendi que me ayudaran a cuidar mis huesos y musculos?
e ;COmo puedo aplicar lo aprendido en mis deportes favoritos?

e ;De qué manera puedo motivar a mis compaferos a cuidar su aparato locomotor?



Retroalimentacion:

Docente: Destaca avances y aprendizajes, resalta compromisos y ofrece palabras de motivacién para continuar la

practica saludable.

Transferencia:

Docente: Invita a que en sus préximas actividades deportivas pongan en préactica sus planes de cuidado y observen

los resultados.

Tarea o reto:

Docente: Proponer llevar un diario de actividad fisica durante una semana, anotando qué cuidados aplican y cdmo se

sienten.

Estudiantes: Aceptan el reto para fortalecer su autosupervisién y responsabilidad corporal.

Evaluacion

Tipo de evaluacion:
o Diagnéstica: En la fase de inicio de la sesién 1, mediante preguntas detonadoras para conocer conocimientos
previos.
o Formativa: Durante las actividades de desarrollo en ambas sesiones, observacién directa, participaciéon en debates
y juegos, revision de productos como el esqueleto armado, planes personales y respuestas en quizzes.
o Sumativa: En la sesién 2, cierre con quiz final, tarjetas de compromisos y reflexién escrita que evidencian la

comprensién y aplicacién de los contenidos.

Criterios de evaluacion:

e Identifica correctamente huesos y musculos clave del aparato locomotor y su funcién en el movimiento (Objetivo 1).
e Argumenta la importancia del cuidado corporal para la salud y prevencién de lesiones (Objetivo 2).

o Reflexiona criticamente sobre el impacto de la actividad fisica en su bienestar (Objetivo 3).

e Comunica y comparte con sus compafieros conocimientos y practicas saludables (Objetivo 4).

e Disefia y aplica un plan personal para cuidar su aparato locomotor en la practica deportiva (Objetivo 5).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para evaluar participacién y trabajos en grupo.

e RUbrica para valorar planes personales y carteles de debate.

e Observacién directa durante actividades motrices y debates.

e Autoevaluacién y coevaluaciéon mediante preguntas de reflexién y compromisos.
e Resultados y puntajes de quizzes y juegos de gamificacion.

Evidencias de aprendizaje:

e Esqueleto armado en equipo con identificacién correcta de huesos.



Respuestas y registros en actividades de retos musculares y circuitos motrices.
Plan personal de cuidado corporal.

Carteles y murales con conclusiones de debates.

Participacién activa y puntajes en quizzes y juegos.

Tarjetas de compromisos y reflexiones escritas.
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