Descubre tu Equilibrio: Dominando la Gimnasia Basica

Educacion Fisica | Deporte | Aprendizaje Basado en Retos

Descripcion

Este plan de clase tiene como propdsito que los estudiantes de media (15-17 afios) desarrollen habilidades y destrezas
especificas de la gimnasia basica, enfocdndose en la realizacién de la rodada al frente, rodada atras en "C", parado de
cabeza y parado de manos con apoyo. A través de la practica activa y la resolucién de retos fisicos, los alumnos
identificardn sus capacidades motrices, fortalecerdn su seguridad personal y mejoraran su autoestima. La gimnasia no
solo es una actividad fisica, sino una disciplina que promueve la coordinacién, el equilibrio y la confianza en uno
mismo, habilidades esenciales para la vida diaria y el bienestar integral. Este plan conecta directamente con
situaciones cotidianas donde el control corporal y la confianza son fundamentales, como en otras actividades
deportivas, en la prevencién de lesiones y en la mejora de la postura. Ademas, el enfoque basado en retos fomenta la
creatividad y la motivacién, invitando a los estudiantes a superar sus limites personales y a apoyarse en el trabajo

colaborativo.

Objetivos de Aprendizaje

e Practicar y ejecutar correctamente la rodada al frente y la rodada atras en "C" para desarrollar coordinacién y
control corporal.
e Realizar el parado de cabeza y el parado de manos con apoyo para fortalecer el equilibrio y la fuerza en

extremidades superiores.

Identificar y reflexionar sobre las propias habilidades y destrezas gimnasticas para aumentar la seguridad personal
y la autoestima.
e Resolver retos fisicos en equipo que promuevan la creatividad y la innovacién en la ejecuciéon de movimientos

gimndsticos.

Recursos Necesarios

Colchonetas de gimnasia (minimo 4 para grupos pequefios).
e Balones medicinales ligeros (2 unidades).
e Conos 0 marcadores para delimitar espacios (6-8 unidades).

e Espejos grandes (si es posible, para autocorreccion).

Proyector o pantalla para mostrar videos cortos demostrativos.
e Lista de cotejo impresa para autoevaluacién y coevaluacion.

e MUsica motivacional para ambientar la practica.

Requisitos Previos



e Conocimiento basico sobre calentamiento fisico y estiramientos.
e Habilidades motrices generales desarrolladas (coordinacién basica, equilibrio estatico y dindmico).
e Experiencia previa con actividades fisicas en equipo y disposicién para la participacién activa.

e Comprensién de instrucciones sencillas y capacidad para trabajar colaborativamente.

Actividades

Sesion 1: Descubriendo y Practicando las Rodadas

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos

Propodsito de la sesidn:

Docente: "Hoy vamos a explorar dos movimientos bdasicos de gimnasia: la rodada al frente y la rodada atras en 'C'.
Estos ejercicios nos ayudaradn a mejorar nuestro equilibrio, coordinacién y confianza en nuestro cuerpo."
Activacion de conocimientos previos:

Docente: ";Quién ha intentado alguna vez hacer una rodada? ;Qué sensaciones experimentaron? ;Qué les parecia
dificil?"

Estudiantes: Responden en plenaria compartiendo experiencias breves.

Motivacién y enganche:

Docente: Presenta un video corto (2 min) con gimnastas adolescentes realizando rodadas y parado de manos,
destacando la fuerza y el equilibrio que muestran. Luego dice: ";Se imaginan poder hacer estos movimientos con

confianza? Hoy comenzaremos ese camino."

Contextualizacion:

Docente: "Las habilidades que vamos a practicar no solo son Utiles para la gimnasia, también mejoran nuestro

equilibrio para actividades cotidianas y otros deportes."

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 95 minutos

Actividad 1: Exploracidén y practica guiada de la rodada al frente

e Objetivo: Practicar correctamente la rodada al frente para desarrollar coordinacién y control corporal.

¢ Instrucciones:



o Docente: "Vamos a dividirnos en grupos de 3 para facilitar la practica y la retroalimentacién."

o Docente: Explica y demuestra paso a paso la rodada al frente: posiciéon inicial, postura de manos, rodilla al

pecho, impulso y aterrizaje suave.

o Estudiantes: Practican la rodada al frente con apoyo de compaferos que observan y corrigen usando guia del

docente.
o Docente: Circula entre grupos observando técnica, corrigiendo posturas y preguntando: ";Qué parte te cuesta
mas? ;Cémo puedes mejorar tu impulso?"
e Producto o evidencia: Registro en lista de cotejo de intentos y autoevaluacion.

e Tiempo: 40 minutos

Actividad 2: Exploracién y practica guiada de la rodada atras en "C"
e Objetivo: Practicar la rodada atras en "C" para mejorar equilibrio y coordinacién.

¢ Instrucciones:

o Docente: Demuestra la rodada atréds en "C" sefialando postura y técnica.
o Estudiantes: En los mismos grupos, practican la rodada atras con apoyo y supervisién.

o Docente: Formula preguntas guia: ";Cémo usas el impulso para girar? ;Qué postura mantiene tu cuerpo

durante la rodada?"
o Docente: Promueve que compaferos den retroalimentacion positiva y sugerencias.

e Producto o evidencia: Registro de autoevaluacién y observacién del docente.

e Tiempo: 40 minutos

Diferenciacion

¢ Para estudiantes que terminan antes: Se les invita a crear una secuencia combinando ambas rodadas e

intentar una transicién suave entre ellas.

o Para estudiantes que requieren apoyo adicional: Se ofrece practica asistida con mayor apoyo fisico y uso de

colchonetas extra para seguridad.

Transicion
Docente: "Muy bien, han avanzado mucho con las rodadas. En la préxima sesién, vamos a desafiar nuestro equilibrio

con movimientos invertidos, que requieren mas control y fuerza. Descansen y preparen su cuerpo para nuevos retos."

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis

Docente: "En grupo, vamos a hacer un mapa mental rdpido con las claves para hacer una buena rodada: postura,

impulso, proteccién y aterrizaje."



Estudiantes: Participan aportando ideas que el docente escribe en un pizarrén o rotafolio.

Reflexion metacognitiva

e ;Qué parte de la rodada te resulté mas desafiante y por qué?
e ;Cémo te sentiste al intentar la rodada con apoyo de tus compafieros?

e ;Qué crees que puedes mejorar para sentirte mas seguro en la préxima practica?

Retroalimentacion

Docente: Da comentarios personalizados y generales, destacando esfuerzos y areas de mejora, alentando a la

autoevaluacién honesta.

Transferencia

Docente: "Recuerden que el equilibrio y la seguridad que construimos hoy son la base para movimientos mas

avanzados como el parado de cabeza y el parado de manos que veremos en la préxima sesién."

Tarea o reto

Docente: Invita a practicar en casa o en un espacio seguro 5 minutos diarios de estiramientos y balance, observando

su propio cuerpo frente a un espejo si es posible.

Sesidn 2: Equilibrio y Confianza en Posiciones Invertidas

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Proposito de la sesidn:

Docente: "Hoy vamos a trabajar en cémo mantenernos equilibrados en parado de cabeza y parado de manos con

apoyo, movimientos que requieren concentracion, fuerza y confianza."

Activacion de conocimientos previos:

Docente: ";Recuerdan las rodadas que practicamos? ;Qué aprendizajes creen que pueden aplicar para estos

movimientos?"

Estudiantes: Responden en parejas y comparten en plenaria.

Motivacion y enganche:

Docente: Realiza una demostracién breve del parado de manos con apoyo y reta a los estudiantes: ";Quién se anima

a intentarlo con ayuda?"

Contextualizacion:



Docente: "Este tipo de movimientos nos ayudan a ganar confianza en situaciones que parecen dificiles y nos ensefian

a controlar nuestro cuerpo en diversas posiciones."

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 95 minutos

Actividad 3: Practica guiada del parado de cabeza con apoyo

e Objetivo: Realizar el parado de cabeza con apoyo para fortalecer equilibrio y fuerza cervical.
e Instrucciones:
o Docente: Explica la técnica paso a paso, incluyendo precauciones para evitar lesiones.
o Docente: Divide a los estudiantes en grupos de 4 para facilitar la practica y apoyo mutuo.
o Estudiantes: Practican la posiciéon con un compafiero que sostiene sus piernas para apoyo, alternando roles.
o Docente: Observa, corrige posturas y pregunta: ";Cémo sientes el equilibrio? ;jDénde notas mas tensién?"
e Producto o evidencia: Registro en lista de cotejo y autoevaluacion.

e Tiempo: 50 minutos

Actividad 4: Practica guiada del parado de manos con apoyo

e Objetivo: Ejecutar el parado de manos con apoyo para desarrollar fuerza en brazos y control corporal.
e Instrucciones:
o Docente: Muestra técnica correcta, énfasis en alineacién y respiracién.
o Estudiantes: En grupos, practican con apoyo de compaferos y utilizan colchonetas para seguridad.
o Docente: Formula preguntas guia: ";Ddénde sientes que debes concentrar mas fuerza? ;Cémo controlas tu
respiraciéon para mantener el equilibrio?"
o Docente: Facilita retroalimentacién positiva y soluciones creativas para mejorar.
e Producto o evidencia: Registro de observacién y autoevaluacién.

e Tiempo: 45 minutos

Diferenciacion

¢ Para estudiantes avanzados: Proponer que intenten mantener el parado de manos sin apoyo por breves
segundos.
e Para estudiantes con dificultades: Ofrecer ejercicios previos de fortalecimiento de brazos y cuello, y practica

asistida con mayor supervision.

Transicion
Docente: "Excelente trabajo. Ahora vamos a cerrar reflexionando sobre lo aprendido y cémo estos movimientos

impactan en nuestra seguridad y autoestima."



Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos

Sintesis

Docente: "Vamos a realizar un ticket de salida en el que cada uno escribird tres cosas que logré hoy, dos desafios que

enfrentd y una meta para seguir mejorando."

Reflexion metacognitiva
e ;Qué habilidades nuevas descubriste en ti durante estas practicas?
e ;Cémo ha cambiado tu confianza al intentar movimientos que antes te parecian dificiles?

e ;De qué manera puedes aplicar este aprendizaje en otras dreas de tu vida?

Retroalimentacion

Docente: Recolecta los tickets, comenta las observaciones generales y felicita el esfuerzo y progreso, alentando a

seqguir practicando.

Transferencia

Docente: "Estos movimientos son la base para rutinas gimndasticas més complejas y para actividades deportivas que

requieren equilibrio y fuerza. Los invito a seguir explorando y practicando."

Tarea o reto

Docente: Proponer como reto personal practicar el parado de manos con apoyo 3 veces por semana durante 5

minutos, documentando sus avances con fotos o videos para compartir en la préxima clase.

Evaluacion

Tipo de evaluacion:

o Diagndstica: En la fase de inicio de la Sesién 1, mediante preguntas detonadoras sobre experiencias previas con
rodadas.

e Formativa: Durante las fases de desarrollo de ambas sesiones, con observacién directa, listas de cotejo,
autoevaluacién y coevaluacién en précticas.

e Sumativa: En la fase de cierre de la Sesién 2, a través del ticket de salida y la reflexién escrita, evaluando el logro

de habilidades y la seguridad en la ejecucioén.
Criterios de evaluacidn:
e Ejecuta correctamente la rodada al frente y la rodada atras en "C" con técnica adecuada y control corporal.

e Muestra capacidad para mantener el equilibrio en parado de cabeza y parado de manos con apoyo, evidenciando

fuerza y coordinacion.



e Demuestra autoconocimiento y reflexiéon sobre sus habilidades gimndsticas, evidenciando aumento en su seguridad
y autoestima.

e Participa activamente en la resolucién de retos fisicos colaborativos y aporta retroalimentacién constructiva.
Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para evaluacién de la técnica en cada movimiento.

e Observacion directa con notas del docente durante la practica.

o Autoevaluacion y coevaluacién mediante formularios breves impresos.

e Ticket de salida escrito para evaluar la reflexién metacognitiva.
Evidencias de aprendizaje:

e Videos o fotos de la ejecucién de rodadas y parados con apoyo.
e Registros de listas de cotejo y autoevaluaciéon completados.

e Respuestas en el ticket de salida y participacién en reflexiones grupales.

Enriquecimientos
Inicio - Diagnostico

Evaluacion Diagndstica Inicial para "Descubre tu Equilibrio: Dominando la Gimnasia Basica"
Duracién: 5-10 minutos

Objetivo de la evaluacion: Identificar los conocimientos previos, habilidades motrices basicas y nivel de confianza de

los estudiantes con respecto a las destrezas gimnasticas que se abordardn en el curso.

o Material necesario: Espacio abierto, colchonetas o superficie segura.
Actividades y Preguntas:

Tipo Actividad/Pregunta Propdsito

Detectar experiencia previa y
¢Has practicado alguna vez movimientos gimnésticos como la rodada al
Pregunta oral familiaridad con movimientos
frente o al atras, el parado de manos o el parado de cabeza?

especificos.

¢Cémo te sientes respecto a realizar movimientos en los que tienes que Explorar nivel de confianza y
Pregunta oral

estar invertido, como el parado de manos o de cabeza? posibles miedos.

Pide a los estudiantes que, de manera voluntaria, intenten hacer una
Demostracién B ] o Observar habilidades motoras

o pequefia rodada al frente o una rodada atras en "C" (sin exigir o - .

practica basicas y movilidad articular.

perfeccién).



Observacion

Solicita que intenten mantener el equilibrio en posicién de parado de

Detectar fuerza, equilibrio y

manos con apoyo contra la pared o de parado de cabeza con apoyo

(segun su nivel), durante al menos 5 segundos.

Indicaciones para el docente:

control corporal inicial.

e Realizar la evaluacién en un ambiente relajado para que los estudiantes se sientan cdmodos mostrando sus

habilidades y opiniones.

e Tomar notas breves sobre el nivel general del grupo para adecuar las actividades posteriores.

e Evitar presionar a los alumnos que no se sientan seguros para realizar las demostraciones, respetando sus limites.

Desarrollo - Rubrica

Rubrica para Evaluar el Proceso de Aprendizaje en Gimnasia Basica

Criterios

Dominio
técnico de la
rodada al

frente

Dominio
técnico de la
rodada atras

en llcll

Ejecuta parado
de cabeza con

apoyo

Ejecuta parado
de manos con

apoyo

Excelente (4)

Realiza la rodada al frente
con buena técnica,
control y fluidez,
mostrando correcta
postura y aterrizaje

seguro.

Ejecuta la rodada atras en
"C" con seguridad, control
y postura correcta,
completando el
movimiento sin

interrupciones.

Mantiene el parado de
cabeza con apoyo por al
menos 10 segundos,
mostrando equilibrio y

postura adecuada.

Realiza el parado de
manos con apoyo de
forma controlada y
mantiene la posicién por

al menos 10 segundos.

Bueno (3)

Realiza la rodada al
frente con técnica
adecuada, aunque con
pequefas correcciones
necesarias en postura o

control.

Ejecuta la rodada atras
en "C" con técnica
aceptable, presentando
leves ajustes en el

control o postura.

Mantiene el parado de
cabeza con apoyo entre
5y 9 segundos, con
pequeia inestabilidad o

ajuste postural.

Realiza el parado de
manos con apoyo con
control moderado,
manteniendo la posiciéon

entre 5y 9 segundos.

Aceptable (2)

Realiza la rodada al
frente con dificultad en
algunos aspectos
técnicos; requiere
apoyo o correcciones

frecuentes.

Ejecuta la rodada atras
en "C" con dificultad y
requiere asistencia o

correccién constante.

Logra el parado de
cabeza con apoyo por
menos de 5 segundos
y con notable

dificultad.

Realiza el parado de
manos con apoyo pero
con poca estabilidad y
por menos de 5

segundos.

Necesita Mejorar (1)

No logra realizar la
rodada al frente o lo
hace sin control ni

postura adecuada.

No logra realizar la
rodada atrés en "C" o
la ejecuta sin control ni

forma correcta.

No logra mantener el
parado de cabeza con
apoyo o no intenta la

posicion.

No logra realizar el
parado de manos con
apoyo o no intenta la

posicion.



Criterios

Actitud,
seguridad y
autoestima
durante la

practica

Excelente (4)

Muestra confianza,
disposicién activa y
perseverancia, superando
retos y aceptando
correcciones con actitud

positiva.

Recomendaciones - Tic_ia

Fase de Inicio

Bueno (3)

Muestra seguridad
moderada, participa
activamente y acepta
correcciones con actitud

abierta.

e Herramienta: YouTube (Video Motivacional de Gimnasia Béasica)

Aceptable (2)

Muestra inseguridad y
dudas visibles,
participa con poca
motivacién y requiere
estimulo para seguir

intentando.

Necesita Mejorar (1)

Muestra resistencia a
participar, inseguridad
marcada y actitud
negativa frente a los

retos y correcciones.

Implementacién: El docente proyecta un video corto con gimnastas adolescentes realizando rodadas y parados de

manos, usando un dispositivo comin como computador o proyector en el salén. Se elige contenido accesible y

claro, adecuado para la edad.

Contribucién a objetivos: Motiva a los estudiantes mostrando ejemplos reales, fomentando la autoeficacia y

visualizacién de metas. Ayuda a activar conocimientos previos y contextualizar la importancia del equilibrio y

coordinacion.

Nivel SAMR: Sustitucion (reemplaza explicacién tradicional con video digital).

o Herramienta: Plataforma de Encuestas en Linea (ej. Google Forms o Mentimeter)

Implementacién: El docente lanza preguntas breves sobre experiencias previas con rodadas a través de un

formulario o cuestionario en linea que los estudiantes responden en sus teléfonos o tablets.

Contribucién a objetivos: Facilita la activaciéon de conocimientos previos y reflexién individual, ademds de promover

la participacién activa y el pensamiento critico.

Nivel SAMR: Aumento (mejora la interaccién y recopilacién de opiniones sin cambiar sustancialmente la actividad).

Fase de Desarrollo

e Herramienta: Aplicacién de Video Anélisis (ej. Coach’s Eye o Hudl Technique)

Implementacién: En grupos, los estudiantes graban sus intentos de rodadas con tablets o smartphones. Luego

revisan los videos usando la app para analizar posturas, detectar errores y comparar con modelos ideales.

Contribucién a objetivos: Permite autoevaluacién objetiva y detallada, mejora la comprensién corporal y técnica,

fortalece la seguridad al visualizar avances y errores para corregir.

Nivel SAMR: Modificaciéon (redisefia la actividad de practica con retroalimentacién visual precisa).

o Herramienta: Plataforma de Seguimiento y Autoevaluacién Digital (ej. Google Classroom o Trello adaptado)



Implementacién: El docente crea una lista de cotejo digital donde los estudiantes registran sus intentos y

reflexiones después de cada practica, usando dispositivos disponibles.

Contribucién a objetivos: Fomenta la autorregulacién y responsabilidad en el aprendizaje, permite al docente

monitorear el progreso en tiempo real y ajustar la ensefianza.

Nivel SAMR: Aumento (mejora la organizaciéon y seguimiento sin cambiar la esencia de la actividad).

Fase de Cierre

e Herramienta: Plataforma de Presentacién Interactiva (ej. Padlet o Jamboard)

Implementacién: Los estudiantes suben fotos o videos cortos de sus mejores ejecuciones y escriben comentarios

sobre sus logros y retos en una plataforma colaborativa accesible desde dispositivos.

Contribucién a objetivos: Promueve la reflexién colectiva, celebracién de logros, y refuerza la autoestima mediante

reconocimiento entre pares.
Nivel SAMR: Modificacién (redisefa la actividad final para incorporar interaccién y difusién digital).
o Herramienta: Asistente Virtual de Inteligencia Artificial (ej. ChatGPT o similar)

Implementacién: El docente o estudiantes usan un chatbot para resolver dudas técnicas sobre la ejecucién de los

movimientos o para recibir consejos personalizados de mejora basados en preguntas especificas.

Contribucién a objetivos: Facilita el aprendizaje auténomo y personalizado, fortalece el conocimiento técnico y la

confianza, promoviendo la autoeficacia y seguridad.

Nivel SAMR: Redefinicidn (permite una tutoria personalizada y accesible que antes no era posible en tiempo real).
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