Explorando la Gimnasia: Fundamentos, Habilidades y

Autoestima en Accion

Educacion Fisica | Deporte | Aprendizaje Basado en Proyectos

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para estudiantes de media (15-17 afios) y tiene como propdsito principal que los
alumnos practiquen los fundamentos basicos de la gimnasia, explorando sus propias habilidades y destrezas fisicas de
manera segura y consciente. A través de la metodologia de Aprendizaje Basado en Proyectos, los estudiantes
trabajaran colaborativamente para crear una pequefa rutina de gimnasia que refleje lo aprendido, promoviendo

ademas la confianza en si mismos y el desarrollo de una autoestima positiva durante la practica deportiva.

La gimnasia es una disciplina que no solo mejora la condicién fisica, sino que también fomenta la coordinacién, el
equilibrio, la concentracién y el autocontrol, competencias fundamentales para la vida diaria y cualquier actividad
fisica. Este aprendizaje es relevante porque potencia la seguridad personal al realizar movimientos complejos y

promueve una actitud positiva hacia el deporte y la salud. Ademas, las habilidades sociales y emocionales que se

desarrollan al trabajar en equipo y apoyarse mutuamente son esenciales en la formacién integral del estudiante.

Conectar la gimnasia con situaciones reales y cotidianas —como cuidar el cuerpo, prevenir lesiones, y expresar
creatividad corporal— permitird a los estudiantes valorar la importancia del deporte en su bienestar y motivarlos a

mantener habitos activos y saludables.

Objetivos de Aprendizaje

e Practicar y ejecutar los fundamentos basicos de la gimnasia con técnica adecuada y seguridad.

e Explorar y desarrollar habilidades motrices especificas de la gimnasia, como equilibrio, coordinacién y flexibilidad.
e Disefiar en equipo una rutina béasica de gimnasia que integre las habilidades aprendidas.

e Desarrollar la autoestima y la seguridad personal mediante la practica deportiva y la retroalimentacion positiva.

e Evaluar criticamente el propio desempefio y el de sus compafieros para mejorar continuamente.

Recursos Necesarios

e Colchonetas antideslizantes (1 por cada 2 estudiantes aproximadamente, minimo 10 unidades)
e Conos 0 marcadores para delimitar espacios

e Espejos grandes para autoevaluacién visual (si estédn disponibles)

e Video corto introductorio sobre fundamentos basicos de la gimnasia (aprox. 5 minutos)

e Silbato para indicaciones del docente

e Cuadernos de bitacora o hojas para registro y reflexién



o Material audiovisual para grabar la rutina (smartphone o cdmara digital)
e Proyector y pantalla para mostrar videos y rutinas ejemplares

e Ropa deportiva cémoda para cada estudiante

Requisitos Previos

e Conocimiento basico de actividades fisicas previas y experiencia general en educacién fisica.
e Habilidad para seqguir instrucciones y trabajar en equipo.
e Comprensién bdsica de la importancia del calentamiento y estiramiento.

e Actitud abierta para aprender y practicar nuevos movimientos corporales.

Actividades

Sesion 1: Introduccion y primeros fundamentos de la gimnasia

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos

Propésito de la sesion: Introducir a los estudiantes en el mundo de la gimnasia, conectar con sus conocimientos

previos y motivarlos para explorar nuevas habilidades.
Activacion de conocimientos previos:

o Docente dice: ";Quiénes han practicado algln deporte o actividad que requiera equilibrio o coordinaciéon? ;Qué

saben sobre la gimnasia?"

e Estudiantes responden voluntariamente y comparten experiencias breves.

Motivacion y enganche:

o Docente presenta un video corto (5 min) que muestra gimnastas jovenes realizando movimientos
basicos.
o Docente pregunta: ";Qué habilidades creen que estan usando los gimnastas? ;Se animarian a intentarlo?"
Contextualizacion:
e Docente explica: "La gimnasia no solo es para atletas profesionales; muchos movimientos pueden ayudarnos en
nuestra vida diaria para mantenernos fuertes, coordinados y seguros."

o Estudiantes escuchan y reflexionan.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 95 minutos

Presentacidon del contenido: El docente divide a los estudiantes en grupos pequefos (3-4 integrantes) para explorar

movimientos basicos de gimnasia como el equilibrio estatico, la flexion, el salto y la rodilla al pecho. La explicacién se



hace mediante demostraciones y practica guiada.
e Actividad 1: Exploracion de movimientos basicos

o Objetivo: Practicar fundamentos basicos de la gimnasia.
o Instrucciones:
= Docente demuestra movimientos basicos: equilibrio sobre un pie, rodillas al pecho, flexién de tronco y
pequefios saltos controlados.
= Estudiantes practican cada movimiento por 5 minutos con ayuda del docente.
= En grupos, experimentan y comentan qué les resulta facil o dificil.
o Organizacion: Grupos de 3-4.
o Producto: Registro en cuaderno de bitdcora sobre sensaciones y dificultades.
o Tiempo: 30 minutos.
o Rol docente: Observa técnica, corrige posturas, hace preguntas como ";cémo sientes tu equilibrio? ;qué
podrias mejorar?"

o Actividad 2: Juego de equilibrio y coordinacién

= Objetivo: Desarrollar habilidades de equilibrio y coordinacién.

= Instrucciones:

= Colocar conos para delimitar una "pista de equilibrio" donde los estudiantes deben caminar con cuidado.
= Competencia por equipos para completar la pista sin perder el equilibrio.

= Reflexién grupal sobre estrategias usadas para mantener el equilibrio.

Organizacion: Grupos de 4.

= Producto: Observacion y registro de estrategias exitosas.

Tiempo: 30 minutos.

Rol docente: Motiva, supervisa seguridad, pregunta ";qué te ayudé a mantener el equilibrio?"

Actividad 3: Autoevaluacion con espejo y companeros
= Objetivo: Desarrollar conciencia corporal y seguridad en si mismos.
= Instrucciones:

= Frente a espejos (o en parejas), los estudiantes practican un movimiento basico y se observan.
= Dan retroalimentacién positiva y sugerencias entre compafieros.

= Registran en cuaderno lo que aprendieron sobre su cuerpo.

= Organizacion: Parejas.

Producto: Registro personal y verbalizacién de fortalezas.

Tiempo: 35 minutos.



= Rol docente: Facilita la comunicacién, guia con preguntas ";qué te gustd de tu movimiento? ;qué

mejorarias?"

Diferenciacion: Estudiantes que terminan antes pueden intentar combinar dos movimientos para crear una
pequefia secuencia. Aquellos que requieren més apoyo reciben atencién personalizada, realizando movimientos

simplificados y apoyo fisico si es necesario.

Transicion: El docente conecta la exploracién individual con la importancia de crear una rutina grupal,

anticipando la préxima sesion.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 10 minutos
Sintesis:

= Realizar un "ticket de salida" donde cada estudiante escribe 3 habilidades que practicé y 1 meta para la

siguiente sesién.
Reflexion metacognitiva:
= ;Qué movimientos me resultaron mas faciles y por qué?
= ;Cémo me senti al practicar frente a otros?

Retroalimentacion: Docente comenta brevemente las observaciones generales y anima a continuar

mejorando.

Transferencia: Se anticipa que en la préxima sesién diseflardn una rutina con los movimientos aprendidos.

Sesion 2: Profundizacion en habilidades y diseno inicial de rutina

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Proposito de la sesién: Retomar lo aprendido y preparar a los estudiantes para crear una rutina bésica de

gimnasia.
Activacion de conocimientos previos:

= Docente pregunta: ";Qué movimientos recuerdan de la sesién pasada? ;Cémo podemos combinarlos para
formar una rutina?"

= Estudiantes responden y comparten ideas.
Motivacion y enganche:
= Docente muestra un video de una rutina sencilla realizada por jéovenes para inspirar.

Contextualizacidn: Se destaca que crear una rutina es una forma creativa y colaborativa de aplicar lo

aprendido.

Fase de Desarrollo



Tiempo estimado: 100 minutos
» Actividad 1: Practica avanzada de habilidades

= Objetivo: Mejorar técnica y confianza en movimientos basicos y afadir transiciones.
= Instrucciones:
= Docente ensefla cémo conectar movimientos con transiciones suaves (ejemplo: pasar de equilibrio a
salto).
= Estudiantes practican en parejas y grupos pequefos.

= Se enfatiza la seguridad y autoevaluacién constante.

Organizacion: Grupos de 3-4.

Producto: Demostracion de combinaciones.

Tiempo: 40 minutos.

Rol docente: Corrige técnica, fomenta comunicacién, asegura ambientes seguros.
= Actividad 2: Diseno colaborativo de rutina

= Objetivo: Disefiar una rutina grupal que integre las habilidades practicadas.

= Instrucciones:

= En grupos, los estudiantes seleccionan movimientos y deciden el orden.
= Planifican roles, secuencia y tiempo de cada parte.
= Registran la rutina en papel o digitalmente.
= Organizacion: Grupos de 4.
= Producto: Guion o esquema de rutina.
= Tiempo: 60 minutos.
= Rol docente: Facilita la organizacién, propone preguntas guia como ";cémo asegurar que todos
participen? ;qué dificultades prevén?"
Diferenciaciéon: Equipos con estudiantes avanzados pueden crear transiciones mas complejas; quienes
tienen dificultades pueden enfocarse en movimientos basicos y apoyo mutuo.

Transicion: Se invita a practicar la rutina para la siguiente sesién y pensar en cdmo mostrar seguridad y

autoestima.

Fase de Cierre

Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis: Cada grupo comparte un resumen oral de su rutina y qué esperan lograr.
Reflexién metacognitiva:

= ;Qué parte de la rutina me entusiasma mas?

= ;COmo puedo ayudar a mis compafieros a sentirse seguros?



Retroalimentacidon: Comentarios positivos del docente sobre el disefio colaborativo y actitud.

Transferencia: Preparacion para ensayar y grabar la rutina en la préxima sesién.

Sesion 3: Ensayo y perfeccionamiento de la rutina de gimnasia

Fase de Inicio

Tiempo estimado: 10 minutos

Propoésito de la sesion: Revisar y mejorar la rutina grupal para fortalecer habilidades y confianza.
Activacion de conocimientos previos:

= Docente pregunta: ";Qué partes de la rutina practicaron en casa o durante la semana? ;Qué
mejoraron?"

= Estudiantes comparten experiencias.
Motivacion y enganche:

= Docente presenta un reto: "Hoy vamos a grabar su rutina y buscar que cada uno muestre confianza y

seguridad."

Contextualizacidn: Se recuerda la importancia de la autoestima y seguridad al presentarse frente a otros.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 100 minutos
= Actividad 1: Ensayo guiado

= Objetivo: Practicar la rutina con enfoque en técnica, coordinacién y confianza.

= Instrucciones:

= Cada grupo ensaya su rutina completa con supervisién docente.
= Docente detiene para corregir detalles técnicos y sugerir mejoras en seguridad corporal y
expresion.
= Estudiantes practican repetidamente para ganar fluidez.
= Organizacion: Grupos de 4.
» Producto: Rutina mejorada.

= Tiempo: 60 minutos.

Rol docente: Observa, corrige técnica, fomenta autoevaluacién con preguntas ";cémo te sientes?

¢qué puedes hacer para mostrar mas seguridad?"
= Actividad 2: Grabacidn de la rutina

= Objetivo: Registrar la rutina para analisis y retroalimentacién.

= Instrucciones:



= Con ayuda del docente, cada grupo graba su rutina con un dispositivo mévil o cdmara.

= Estudiantes observan la grabacién y anotan aspectos a mejorar.

= Organizacidén: Grupos completos.
= Producto: Video de rutina y notas de autoevaluacién.
= Tiempo: 40 minutos.

= Rol docente: Facilita la grabacién, guia observacién critica y promueve retroalimentacién positiva.

Diferenciacidon: Estudiantes que finalizan rédpido pueden ayudar en la grabacién o preparar comentarios
para sus compafieros. Quienes necesitan apoyo adicional reciben acompafiamiento para enfocarse en

movimientos seguros y expresivos.

Transicion: Se invita a preparar la presentacién final y reflexién para la siguiente sesién.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 10 minutos
Sintesis: Realizar un mapa mental colectivo en el pizarrén con las fortalezas y aprendizajes de la sesién.
Reflexiéon metacognitiva:
= ;Qué mejoré en mi rutina desde la Ultima vez?
= ;Cémo me ayudd mi grupo a sentirme seguro?
= ;Qué me gustaria seguir practicando?
Retroalimentacion: Comentarios alentadores del docente y reconocimiento de esfuerzo grupal.

Transferencia: Preparacion para la presentacién y evaluacién final en la préxima sesién.

Sesion 4: Presentacion final, reflexidn y cierre

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propdsito de la sesion: Organizar y preparar a los estudiantes para presentar su rutina con confianza y

evaluar su aprendizaje integral.

Activacion de conocimientos previos:

= Docente pregunta: ";Qué estrategias usaron para sentirse seguros durante los ensayos? ;Qué
esperan mostrar hoy?"

= Estudiantes expresan expectativas y emociones.
Motivacion y enganche:

= Docente recuerda que la presentacion es una oportunidad para celebrar lo aprendido y

apoyarse mutuamente.



Contextualizacién: Se destaca la importancia del respeto y valoracién del esfuerzo personal y grupal.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 95 minutos
» Actividad 1: Presentacion de rutinas

= Objetivo: Ejecutar la rutina grupal demostrando habilidades técnicas y seguridad personal.

= Instrucciones:
= Cada grupo presenta su rutina frente al resto de la clase.

= Los compaferos observan con respeto y anotan aspectos positivos y sugerencias en una hoja

preparada.
= Organizacidn: Presentacién grupal, auditorio.
= Producto: Presentacidn en vivo y registros de observacion.
= Tiempo: 70 minutos (15-20 minutos por grupo aprox., segin nimero de grupos).
= Rol docente: Modera, promueve retroalimentacién positiva y asegura ambiente de respeto y
seguridad.
= Actividad 2: Evaluacién y reflexién grupal
= Objetivo: Reflexionar sobre el proceso y los aprendizajes adquiridos.
= Instrucciones:
= En plenaria, cada grupo comparte qué aprendié y cémo mejoré su autoestima y seguridad.
= Docente facilita la discusién con preguntas guia.
= Organizacion: Plenaria.
= Producto: Reflexién oral y acuerdos para seguir practicando.
= Tiempo: 25 minutos.

= Rol docente: Facilita, sintetiza y destaca logros colectivos.

Diferenciaciéon: Estudiantes con mayor dificultad pueden participar desde roles de apoyo en la

presentacion o en la evaluacién, asegurando inclusién.
Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos
Sintesis:
= Elaboracién de un resumen escrito individual: "Mis 3 aprendizajes mas importantes en gimnasia".
Reflexion metacognitiva:

= ;COémo ha cambiado mi percepcién sobre mis habilidades fisicas?

= ;De qué forma la gimnasia me ayudd a sentirme mds seguro?



= ;Qué me gustaria seguir aprendiendo o practicando?
Retroalimentacion: Docente entrega retroalimentacién individual y grupal, destacando mejoras y
esfuerzo.
Transferencia: Invitacién a continuar con habitos activos y a aplicar la seguridad y autoestima en
otras dreas de su vida.
Tarea o reto: Practicar diariamente una habilidad basica de gimnasia y registrar sensaciones durante

una semana.

Evaluacion

Tipo de evaluacioén:
o Diagnodstica: Sesidén 1, fase de inicio, mediante preguntas sobre conocimientos previos y observacién inicial de
habilidades.
o Formativa: Durante las sesiones 1, 2 y 3, mediante observacién directa, autoevaluacién, coevaluacién entre
compaferos y revision de registros en bitacoras.

e Sumativa: Sesion 4 durante la presentacién final de la rutina y reflexién escrita individual.
Criterios de evaluacion:

e Ejecuta con técnica adecuada los movimientos basicos de gimnasia (Vs. objetivo 1).

e Demuestra capacidad para combinar movimientos y crear una rutina grupal coherente (Vs. objetivo 3).
e Muestra confianza y seguridad durante la practica y presentacién (Vs. objetivo 4).

¢ Participa activamente en la autoevaluacién y mejora continua (Vs. objetivo 5).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para habilidades técnicas y seguridad.

e Rubrica para la evaluacién de la rutina grupal (creatividad, coordinacién, participacién, seguridad).
e Cuaderno de bitacora para autoevaluacién y reflexién.

e Observacion directa y notas del docente durante las actividades.

e Co-evaluacién entre compafieros con guia estructurada.

Evidencias de aprendizaje:

e Videos y presentaciones de la rutina grupal.
e Registros escritos en bitdcoras y hojas de reflexién.
e Participaciéon activa en discusiones y retroalimentacion.

e Resultados de autoevaluacién y coevaluacién.
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