<h1l>Del movimiento cotidiano al alto rendimiento: ;qué

hace diferente a un deportista de élite?</hl>
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Descripcion

Este plan de cinco sesiones invita a estudiantes de 15 a 17 aflos a comparar, analizar y experimentar las exigencias de
cinco deportes: atletismo, futbol, baloncesto, natacién y boxeo. El propésito no es presentar a las personas comunes
como “inferiores”, sino comprender que el rendimiento de élite surge de la combinacién entre capacidades fisicas
especificas, entrenamiento planificado durante afios, técnica, recuperacién, alimentacion, apoyo profesional,

condiciones sociales, motivacién y caracteristicas individuales.

En cada sesién se estudiardn datos cientificos y referencias reales, siempre aclarando que los promedios cambian
segun la edad, el sexo, la experiencia, la distancia, la posicién y el nivel competitivo. Los estudiantes observaran
videos, interpretardn tablas, resolverdn retos motrices seguros y elaboraradn conclusiones basadas en evidencias. Se
utilizardn multiples formas de representacién —texto, graficos, imagenes, demostraciones y audio—, diversas formas
de accién y expresion —mediciones, debate, infografias, explicaciones orales o escritas— y opciones de motivacién
para atender la diversidad, de acuerdo con el Disefio Universal para el Aprendizaje.

La conexién con la vida real serd constante: los estudiantes podran interpretar marcas deportivas, comprender por qué
una persona no debe compararse sin contexto con un atleta profesional y diseflar hdbitos saludables y realistas.
Ninguna actividad busca seleccionar talentos ni exigir méximos fisicos. La seguridad, la participacién voluntaria, la

inclusion y el respeto por las diferencias corporales seran principios permanentes.

Objetivos de Aprendizaje

o Comparar datos de rendimiento de personas fisicamente activas y deportistas de élite en atletismo, futbol,
baloncesto, natacién y boxeo, reconociendo la variabilidad de los promedios.

e Analizar las caracteristicas técnicas, fisicas, energéticas, psicolégicas y ambientales que exige cada deporte.

o Interpretar tablas, graficos y fuentes cientificas para distinguir entre un dato, una estimacién y una opinién.

o Experimentar tareas motrices seguras y adaptadas, registrando resultados sin convertirlos en juicios sobre el valor
personal.

e Argumentar qué se necesita para avanzar hacia el alto rendimiento y proponer un plan realista de desarrollo

saludable.

Recursos Necesarios



e 10 conos, 5 cintas métricas, 5 cronémetros o teléfonos con cronémetro, 10 hojas de registro, tizas, colchonetas y
testigos de atletismo.
e Balones de futbol y baloncesto, aros, petos de dos colores, escalera de coordinacién o marcas en el suelo.

e Acceso a piscina escolar o municipal para la sesién 4; si no existe, tarjetas de técnica y videos de natacién. Gafas y

gorros opcionales.

e Guantes de boxeo o manoplas Unicamente para demostracién supervisada; no se permiten golpes entre

estudiantes. Colchonetas y vendas deportivas.

e Proyector, computador, parlantes y videos breves de World Athletics, FIFA, FIBA, World Aquatics y organizaciones de

boxeo.

o Graficos impresos con datos de rendimiento, fichas de andlisis, tarjetas de roles, papelégrafos, marcadores y notas

adhesivas.

e Herramientas digitales: Google Sheets o Excel para tablas, Canva o Genially para infografias, Mentimeter o

formulario de Google para respuestas anénimas.

e Fuentes de consulta: World Athletics, FIFA Training Centre, FIBA, World Aquatics, Comité Olimpico Internacional,

ACSM vy articulos de revistas de ciencias del deporte.

e Botiquin, agua, protector solar, silbato y lista de condiciones médicas o restricciones informadas por las familias.

Requisitos Previos

e Reconocer conceptos bésicos de calentamiento, hidratacién, frecuencia cardiaca, fuerza, velocidad, resistencia,

flexibilidad y coordinacién.

e Conocer normas basicas de seguridad, respeto del espacio personal y comunicaciéon durante actividades fisicas.

Interpretar unidades sencillas: segundos, metros, kilémetros por hora, minutos por kilémetro y porcentajes.
e Haber trabajado previamente la diferencia entre observacién, opinién, dato y conclusién.

e Comprender que una marca deportiva depende del contexto y no define la identidad, inteligencia o valor de una

persona.

e Informar al docente sobre lesiones, enfermedades, medicacién o limitaciones. Toda tarea fisica puede sustituirse

por analisis técnico o registro.

Actividades

Sesion 1: Atletismo: velocidad, salto largo y maraton

Fase de Inicio

Tiempo estimado: 8 minutos.

Propodsito de la sesién



Docente: Explica: “Hoy compararemos tres pruebas atléticas que parecen similares porque usan las piernas, pero
requieren capacidades distintas: correr muy rapido, saltar horizontalmente y sostener un esfuerzo durante una

maratén”. Presenta el objetivo y aclara que no se buscardn marcas maximas.

Activacion de conocimientos previos

Proyecta tres imdgenes: una salida de 100 metros, un salto largo y una maratén. Los estudiantes responden
individualmente en una nota: “;Qué capacidad es méas importante en cada imagen: velocidad, potencia, resistencia o

técnica? Justifica una elecciéon”. Luego comparten con una pareja.

Motivacién y contextualizaciéon

Presenta datos reales: el récord mundial masculino de 100 m es 9,58 s, logrado por Usain Bolt en 2009; el récord
mundial masculino de salto largo es 8,95 m, logrado por Mike Powell en 1991; y los maratonistas de élite recorren
42,195 km aproximadamente en 2 h 02 min-2 h 10 min en carreras de maximo nivel. Aclara que son extremos, no
promedios. Una persona no entrenada puede tardar aproximadamente 14-18 s en 100 m, saltar 2-4 m con carrera 'y

completar una maratén recreativa en 4-5 h, pero existe una variacién enorme.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado: 47 minutos.

Presentacion del contenido con DUA: 7 minutos

El docente muestra una tabla visual y explica: la velocidad depende de fuerza aplicada rapidamente, técnica y
coordinacién; el salto largo combina carrera, batida, vuelo y caida; la maratén depende principalmente de la resistencia
aerobica, el ritmo, la economia de carrera, la hidratacién y la estrategia. Como referencia cientifica, atletas de
resistencia de élite suelen mostrar VOmdax aproximado de 70-85 ml/kg/min, mientras que adolescentes activos pueden
encontrarse aproximadamente entre 40-55; no es una regla ni una prueba de valor. Se ofrece audio, lectura

simplificada y gréfico.

Actividad 1. “Tres pruebas, tres demandas”

Objetivo: Comparar caracteristicas de las pruebas atléticas.

Organizacion: Grupos de 3-4.
e El docente entrega tarjetas con datos, musculos implicados, duracién, sistemas energéticos y riesgos.
e Los grupos clasifican cada tarjeta en velocidad, salto largo o maratén.
e Después completan la frase: “Esta prueba necesita principalmente __ porque __ ".
e Un portavoz explica una decisién y otro grupo puede cuestionarla con respeto.

Evidencia: Organizador comparativo con al menos cuatro diferencias y una semejanza.

Rol docente: Pregunta “;Una maratén se gana corriendo siempre al maximo? ;Por qué la técnica cambia entre una

salida y una carrera larga?”. Corrige confusiones entre potencia y resistencia.



Tiempo: 10 minutos.

Actividad 2. “Medimos sin etiquetar”
Objetivo: Experimentar y registrar velocidad y salto de forma segura.
Organizacion: Parejas.
e Después de tres minutos de movilidad articular, cada estudiante realiza dos carreras de 20 m al 70-80 %, con
recuperacién caminando.
e La pareja cronometra, registra el mejor tiempo y escribe que el resultado es una estimacién escolar.
e Luego cada estudiante realiza dos saltos largos desde una zona marcada, sin carrera amplia y con caida sobre
colchoneta o arena.

e Comparan su propio intento 1 con el intento 2; no se publica un ranking.
Evidencia: Hoja con tiempos, distancias, sensacién de esfuerzo de 1 a 5 y una mejora técnica observada.

Rol docente: Controla turnos, distancia y aterrizaje. Pregunta: “;Mejoraste por fuerza o por coordinar mejor la

batida?”. Ofrece caminar como alternativa.

Tiempo: 15 minutos.

Actividad 3. “El ritmo de una maratén”
Objetivo: Interpretar promedios y comprender el ritmo.
Organizacion: Grupos de 3.
e Entregue estos datos de referencia: élite 2 h 05 min; recreativo entrenado 4 h 30 min; persona sin preparacioén, no
recomendable que intente una maratén.
e Los estudiantes calculan el ritmo aproximado por kildmetro: 2:58 min/km, 6:24 min/km y “no aplicable”.
e Responden: “;Por qué no seria responsable transformar el dato élite en una meta inmediata para cualquier
persona?”.

e Crean una recomendacion de preparacion: progresion, descanso, valoracién médica, hidratacién y

acompafamiento.
Evidencia: Célculo y recomendaciéon argumentada.

Tiempo: 15 minutos.

Diferenciacion y transicion

Quien necesita apoyo recibe una tabla con férmulas y pictogramas; quien termina antes calcula la diferencia porcentual
entre los tiempos, explicando por qué no es una comparacién perfecta. Se permite responder con audio, dibujo o texto.
El docente enlaza: “Ahora que distinguimos demandas individuales, la préxima sesién observaremos cémo se

combinan en un deporte colectivo”.

Fase de Cierre

Tiempo estimado: 5 minutos.



Sintesis: Ticket de salida: “Una diferencia entre velocidad y maratén; una caracteristica del salto largo; un factor

distinto de la genética que permite mejorar”.

Reflexidén: “;Qué dato interpreté correctamente?”, “;Qué cambidé cuando comparé mi segundo intento con el

primero?”, “;Por qué un promedio no predice exactamente el resultado de cada persona?”.

Retroalimentacidn y transferencia: El docente revisa dos tickets, destaca el uso de evidencias y anticipa fatbol:
aceleraciones, cambios de direccién, resistencia intermitente y toma de decisiones. Reto opcional: observar una carrera

cotidiana e identificar velocidad, técnica y ritmo.

Sesion 2: Futbol: rendimiento intermitente y decisiones

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 8 minutos.

Conexion: El docente solicita dos respuestas de la sesién anterior y pregunta: “;Qué diferencia hay entre sostener un

ritmo y repetir esfuerzos?”. Presenta el objetivo: analizar por qué un futbolista de élite no solo corre rapido.

Enganche: En un video de 45 segundos, los estudiantes cuentan cudntas veces un jugador acelera, frena, cambia de
direccién, pasa y observa. Se aclara que un jugador profesional puede recorrer aproximadamente 8-12 km en un
partido, con sprints y pausas, mientras que un jugador recreativo suele recorrer menos y con menor intensidad; la cifra

depende de posicién y sistema de medicién.

Contextualizacidén: Se pregunta: “;Qué decisiones debes tomar cuando recibes el balén y tienes un defensor cerca?”.
Se enfatiza que comparar una persona comun con un profesional requiere considerar entrenamiento, posicién, edad y

tiempo de juego.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado: 47 minutos.

Presentacion del contenido: 7 minutos

El docente presenta cuatro demandas: técnica con balén, velocidad y aceleracién, capacidad aerébica y anaerébica, y
percepcién-decisién. Datos orientativos: futbolistas masculinos de élite suelen presentar VO2max de aproximadamente
55-65 ml/kg/min; jévenes activos no especializados pueden encontrarse cerca de 40-55. En pruebas de velocidad,
jugadores de élite pueden alcanzar aproximadamente 30-34 km/h en situaciones de partido, mientras un adolescente
recreativo puede alcanzar 20-25 km/h; no son valores universales. Se muestra la informacién en gréfico y lectura

breve.

Actividad 1. “Mapa de demandas del partido”

Objetivo: Analizar las exigencias del fltbol.

Organizacidon: Grupos de 4 con roles: lector, analista de datos, relator y moderador.

e Clasifican acciones de una secuencia: trotar, esprintar, frenar, saltar, orientar el cuerpo, pasar, decidir y recuperar.



e Relacionan cada accién con una capacidad fisica o cognitiva.
e Responden: “;Por qué un jugador que corre mucho no necesariamente juega mejor?”.
e Presentan una conclusién usando dos evidencias.

Evidencia: Mapa de demandas.

Rol docente: Pregunta “;qué ocurre si falta una pausa de recuperacién?” y evita que el andlisis se reduzca al peso

corporal.

Tiempo: 12 minutos.

Actividad 2. “Circuito de aceleracion y decisiéon”

Objetivo: Experimentar velocidad, cambio de direccién y decisién.

Organizacion: Grupos de 4; una persona ejecuta, otra observa, otra cronometra y otra registra.
e Se colocan tres conos de colores a 5 m.
e El docente nombra un color; el estudiante acelera hacia él, vuelve caminando y recibe un pase corto.
e Se realizan cuatro repeticiones submaximas, con recuperacién completa.

e El observador registra postura, control del balén y decisién; no compara cuerpos.
Evidencia: Lista de cotejo técnica y autoevaluacion de esfuerzo de 1 a 5.

Rol docente: Garantiza espacio, detiene la actividad ante dolor o mareo y pregunta: “;Qué te ayuddé mds: mirar antes

o correr mas rapido?”. Alternativa: desplazamiento caminando y pase estacionario.

Tiempo: 18 minutos.

Actividad 3. “Elite, recreativo y contexto”

Objetivo: Interpretar promedios sin generalizar.

Organizacion: Parejas.
e Comparan una tabla: élite 8-12 km por partido y 30-34 km/h en sprint; recreativo 4-8 km y 20-25 km/h, como

rangos aproximados.

e Escriben tres variables que podrian cambiar el dato: posicién, duracién efectiva, superficie, edad o condicidn fisica.
e Construyen una afirmacién vélida y una afirmacién prejuiciosa.

Evidencia: Dos afirmaciones corregidas con contexto.

Tiempo: 10 minutos.

Diferenciacion y transiciéon

Se ofrecen tarjetas con definiciones de aceleracidn, resistencia y percepcién. Los estudiantes avanzados calculan la
velocidad media de una accién; quienes requieren apoyo pueden usar una secuencia ilustrada. La transicién se realiza
preguntando: “Si el futbol exige correr y decidir, ;qué sucederd en un deporte donde ademas se salta

constantemente?”.



Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos.
Sintesis: Cada estudiante completa: “Un futbolista de élite se diferencia principalmente por __, pero también necesita

”

_y__"
Reflexidén: “;Qué evidencia usé para diferenciar élite y recreativo?”, “;Qué habilidad técnica mejoré?”, “;Cémo evitaré

sacar conclusiones por un solo dato?”.

Retroalimentacidn y transferencia: El docente comenta patrones de las listas de cotejo y anticipa el baloncesto:
salto, potencia, estatura, agilidad y decisiones en espacios reducidos. Reto: observar un partido y registrar tres

acciones sin baldn.

Sesion 3: Baloncesto: potencia, altura y juego colectivo

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 8 minutos.

Conexion y objetivo: Se revisa el reto del futbol. El docente pregunta: “;Una persona alta es automaticamente buena

jugadora de baloncesto?”. Se anuncia el andlisis de potencia, técnica, coordinacién, percepcién y colaboracion.

Enganche cientifico: Se muestran imagenes de jugadores de distintas posiciones. En élite, muchos hombres miden
aproximadamente 1,90-2,10 m y muchas mujeres 1,75-1,95 m, pero existen excepciones y la estatura no determina el
talento. Una persona adolescente comun puede tener un salto vertical aproximado de 25-45 cm; jugadores entrenados
pueden alcanzar 50-80 cm o mas, dependiendo del protocolo y del atleta. Son rangos orientativos, no estdndares
escolares.

Contextualizacién: Se conecta con situaciones cotidianas: saltar para alcanzar un objeto, frenar sin chocar, mirar

antes de moverse y colaborar en un equipo.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado: 47 minutos.

Presentacion del contenido: 7 minutos

El docente explica que el baloncesto exige aceleraciones cortas, saltos repetidos, fuerza relativa, coordinacién éculo-
manual, lectura espacial y comunicacién. La potencia se relaciona con aplicar fuerza rdpidamente; no equivale
simplemente a tener mas masa corporal. Se presenta una tabla de salto vertical: comun activo 25-45 cm vy élite 50-80
cm como rangos aproximados. También se aclara que una persona comun puede lanzar con precisién en tareas

simples, pero la élite mantiene precisiéon bajo presion, fatiga y oposicion.

Actividad 1. “;Qué explica una jugada?”
Objetivo: Relacionar acciones de baloncesto con capacidades.

Organizacion: Grupos de 3.



Observan una jugada pausada en tres momentos.
e En cada pausa identifican: espacio libre, comunicacién, desplazamiento, salto o pase.

e Escriben qué capacidad permite cada accién y qué riesgo aparece si se ejecuta mal.

”

o Defienden una conclusiéon: “La estatura ayuda en __, pero no reemplaza __".
Evidencia: Ficha de andlisis de jugada.
Rol docente: Pregunta “;qué informacién obtiene el jugador antes de recibir?” y promueve lenguaje respetuoso.

Tiempo: 12 minutos.

Actividad 2. “Salto y aterrizaje seguro”

Objetivo: Experimentar potencia y técnica de aterrizaje.

Organizacion: Parejas.
o El docente demuestra flexiéon suave de rodillas, alineacién de rodilla con pie y aterrizaje silencioso.
e Cada estudiante realiza tres saltos verticales submaximos desde posicion estable, sin competir.

e La pareja observa si hay control, equilibrio y caida segura.

e Después se realiza un pase y desplazamiento lateral de baja intensidad.
Evidencia: Lista de cotejo y comparacion del control entre intento 1 y 3.

Rol docente: Corrige sin tocar al estudiante, ofrece salto reducido o anélisis en video a quien lo necesite y suspende la

tarea ante dolor.

Tiempo: 15 minutos.

Actividad 3. “Decidir con informacién limitada”
Objetivo: Analizar la toma de decisiones de élite.
Organizaciéon: Grupos de 4.
e En una cancha reducida, tres estudiantes se desplazan caminando o trotando y uno sostiene el balén.
e Al escuchar una sefal, el poseedor debe elegir pase, conduccién o parada, segun la posicién de los compafieros.

e Tras cada ronda responden: “;Qué viste antes de decidir?”.

e Comparan la tarea escolar con el alto rendimiento: menos tiempo, mayor presién y mas precision.
Evidencia: Registro de decisiones correctas y explicacion.

Tiempo: 13 minutos.

Diferenciaciéon y transicion

Se puede usar balén blando, reducir distancia, permanecer sentado para analizar pases o utilizar pictogramas. Quien
termina antes disefia una variante inclusiva. El docente conecta con natacién: “En el agua no hay balén, pero si

técnica, ritmo, respiracion y una resistencia muy especifica”.

Fase de Cierre



Tiempo estimado: 5 minutos.

Sintesis: En un papeldgrafo se completan tres columnas: “ayuda”, “no garantiza” y “se entrena”. Los estudiantes
colocan estatura, salto, técnica, lectura del juego, recuperacién y comunicacion.

“ u“

Reflexidén: “;Qué aprendi sobre estatura y rendimiento?”, “;Qué observacién demuestra una buena decisiéon?”, “;Qué
adaptacién me permitié participar?”.
Retroalimentacion y transferencia: El docente destaca que el alto rendimiento combina factores y anticipa la

natacion. Reto: observar una técnica de nado y anotar cdmo se coordinan brazos, piernas y respiracion.

Sesion 4: Natacion: técnica, resistencia y eficiencia

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 8 minutos.

Conexion y objetivo: Se revisan las tres palabras del reto: coordinacién, respiracién y ritmo. El docente explica que

se estudiard la natacién sin obligar a entrar al agua a quien no tenga dominio o autorizacién.

Enganche con datos reales: En 100 m libre masculino, nadadores de élite suelen registrar aproximadamente 47-50
s; en femenino, aproximadamente 52-56 s, segin competencia y temporada. Una persona recreativa puede tardar
cerca de 1:40-2:30 o0 mas, con enorme variaciéon. En 1500 m, la élite puede acercarse a 14-15 min, mientras una

persona recreativa puede superar 30 min. Las comparaciones dependen de estilo, piscina, salida y técnica.

Contextualizacidén: Se pregunta: “;Por qué una persona puede sentirse muy cansada aunque el agua reduzca el

impacto?”. Se relaciona con seguridad acuéatica, respiracién y control del esfuerzo.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado: 47 minutos.

Presentacion del contenido: 7 minutos

Con un video en cdmara lenta, el docente muestra posicién hidrodindmica, alineacién, agarre del agua, patada,
respiracion y viraje. Explica que la resistencia del agua aumenta aproximadamente con el cuadrado de la velocidad:
nadar mas rapido exige vencer mucho més rozamiento. La élite mejora la economia técnica, la fuerza especifica, la
capacidad aerdbica y anaerdbica, la movilidad y la estrategia de ritmo. Se ofrece una lamina para estudiantes que

prefieren informacién visual.

Actividad 1. “Detectives de técnica”
Objetivo: Analizar la técnica de natacion.
Organizacion: Parejas.
e Observan dos videos breves de crol: uno eficiente y otro con errores intencionales.

e Usan una lista: cuerpo alineado, respiracién lateral, entrada de mano, patada coordinada y exhalacién en el agua.

e Seleccionan dos diferencias y explican cémo afectan el avance.



e Si no hay piscina, practican la secuencia de brazos y respiracién fuera del agua, sin hiperventilar.
Evidencia: Ficha con observaciones y propuesta de mejora.

Rol docente: Pregunta “;qué movimiento reduce resistencia?” y recuerda que no se debe contener la respiracion

durante mucho tiempo.

Tiempo: 12 minutos.

Actividad 2. “Ritmo y percepcion del esfuerzo”
Objetivo: Relacionar ritmo, técnica y esfuerzo.
Organizacion: Grupos de 3 en piscina, o estaciones secas.
e Quien nada realiza dos recorridos cortos a intensidad cémoda, nunca maxima; un compafiero cuenta tiempo y otro
observa la respiracién.
e Se registra tiempo, nUmero de brazadas aproximado y esfuerzo de 1 a 5.
e Se repite buscando mejorar la coordinacién, no forzar velocidad.
e En estacién seca, se simula una secuencia de 20 s de brazos y se analiza la fatiga técnica.
Evidencia: Tabla individual de ritmo, esfuerzo y observacion técnica.

Rol docente: Supervisa permanentemente la piscina, exige autorizacién y compafero de seguridad, y permite

observar, registrar o realizar la tarea seca.

Tiempo: 18 minutos.

Actividad 3. “Interpretar la diferencia”
Objetivo: Interpretar datos sin convertirlos en etiquetas.
Organizaciéon: Grupos de 4.
e Comparan los rangos élite y recreativo de 100 m libre.
e Calculan cuanto tiempo adicional representa una marca recreativa de 2:00 frente a 0:50.
e Enumeran cinco explicaciones posibles: afios de practica, técnica, salida, condicién fisica, acceso a entrenador y
familiaridad con la piscina.

e Redactan una conclusién que incluya “aproximadamente” y “depende de”.
Evidencia: Conclusién cientifica de cuatro lineas.

Tiempo: 10 minutos.

Diferenciaciéon y transicion

Se proporcionan calculos resueltos parcialmente, lectura facil, audio y demostracién corporal. Los estudiantes
avanzados explican por qué una menor cantidad de brazadas no siempre significa mayor velocidad. La transicién
prepara boxeo: “En el boxeo también importan técnica, respiracién, reaccién y recuperacién, pero la seguridad serd

prioritaria”.



Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos.

Sintesis: Cada estudiante dibuja una flecha causal: “mejor alineacién - menor resistencia » ___". Aflade dos factores

distintos de la velocidad.

Reflexidén: “;Qué diferencia hay entre nadar mas répido y nadar con mayor eficiencia?”, “;Qué dato pude

interpretar?”, “;Qué decisién de seguridad fue importante?”.

Retroalimentacidon y transferencia: El docente corrige el vocabulario y anticipa boxeo como deporte técnico, tactico

y de contacto regulado. Reto: investigar qué significa recuperacién entre asaltos y traer una fuente confiable.

Sesion 5: Boxeo: técnica, reaccién y preparacion integral

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 8 minutos.

Conexion y objetivo: El docente recupera la idea de que la técnica mejora la eficiencia. Pregunta: “;Qué diferencias
existen entre golpear fuerte y golpear con técnica?”. Presenta el objetivo: analizar las demandas del boxeo y sintetizar

lo aprendido en los cinco deportes.

Enganche cientifico: Explica que en boxeo la reaccién ante un estimulo visual puede situarse aproximadamente
entre 0,20 y 0,30 s en atletas entrenados, mientras en personas no especializadas puede ser cercana a 0,25-0,40 s; el
resultado depende del test. La velocidad de un golpe cambia segun tipo de golpe, distancia y método de medicién. Se

aclara que no se haran golpes entre estudiantes ni pruebas de impacto.

Contextualizacidén: Se diferencia boxeo deportivo reglamentado de una pelea callejera. Se habla de guantes, arbitro,

categorias de peso, entrenador, médico, proteccién y consentimiento.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado: 47 minutos.

Presentacion del contenido: 7 minutos

El docente presenta las demandas: postura y desplazamiento, coordinacién, potencia, resistencia intermitente,
defensa, anticipacién, autocontrol y estrategia. Un combate amateur suele organizarse en asaltos breves con pausas,
aunque el reglamento cambia por categoria y federacién. Boxeadores de élite pueden presentar VO2max
aproximadamente de 55-65 mi/kg/min; personas activas no especializadas pueden ubicarse alrededor de 35-50, con

variabilidad. Se enfatiza que peso, alcance y composicién corporal son variables deportivas, no juicios estéticos.

Actividad 1. “Analizar una secuencia”
Objetivo: Identificar componentes técnicos y tacticos.
Organizaciéon: Grupos de 4.

e Observan una demostracién de guardia, desplazamiento, esquiva y golpe al saco o al aire.



e Sin imitar golpes peligrosos, sefialan cuando aparecen equilibrio, proteccién de la cara, mirada, desplazamiento y

recuperacion.
e Relacionan cada componente con una demanda fisica o mental.
e Responden: “;Qué podria ocurrir si se busca potencia sin equilibrio?”.
Evidencia: Diagrama de técnica-seguridad.

Rol docente: Demuestra lentamente, mantiene distancia entre estudiantes y corrige solo mediante indicaciones

verbales.

Tiempo: 12 minutos.

Actividad 2. “Reaccioén sin contacto”
Objetivo: Experimentar reaccién, coordinacién y autocontrol.
Organizacion: Parejas, con distancia de seguridad.

e Un estudiante muestra una tarjeta roja, azul o amarilla.

e El compafiero responde con una accién segura: tocar su propio hombro, dar un paso lateral o adoptar guardia, sin

acercarse ni golpear.
e Realizan tres rondas de 20 segundos, descansando 40 segundos.

e Registran respuestas correctas, no solo rapidez.
Evidencia: Registro de precision y reflexiéon sobre anticipacién.

Rol docente: Vigila el espacio, ofrece tarjetas grandes, reduce estimulos o permite responder sefialando para quienes

lo necesiten.

Tiempo: 15 minutos.

Actividad 3. “Plan de camino al alto rendimiento”
Objetivo: Argumentar qué se necesita para alcanzar un nivel avanzado.
Organizacion: Grupos de 4.

e Elaboran una ruta con ocho componentes: técnica progresiva, preparacion fisica, descanso, alimentacion suficiente,

salud mental, prevencién de lesiones, entrenador cualificado y oportunidades/recursos.

e Incluyen un obstéculo social o econdémico y una solucién realista, como beca, club comunitario o préstamo de

material.
e Comparan qué componentes se repiten en atletismo, fltbol, baloncesto, natacién y boxeo.

e Presentan su ruta en una infografia, audio, exposicién o mapa conceptual.
Evidencia: Producto final y exposicién de dos minutos.

Rol docente: Usa preguntas: “;Qué depende del entrenamiento?”, “;Qué no se controla completamente?”, “;Cémo

evitarias una carga excesiva?”.

Tiempo: 13 minutos.



Diferenciacion y transicion
Se ofrecen plantillas, banco de palabras, roles no fisicos, lectura ampliada y opcién de grabar audio. Quien termina

antes compara un dato de dos deportes y explica por qué no deben ordenarse como “mejor” o “peor”. Se transita al

cierre indicando que cada producto se integrara en una sintesis final.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos.

Sintesis: Cada grupo presenta una frase final: “La élite se diferencia de la practica comudn por la combinacién de
y ___; sin embargo, los promedios no determinan el potencial individual porque __". El docente construye un mapa

colectivo con los cinco deportes.

“

Reflexion metacognitiva: “;Qué dato cientifico cambié o precisé mi idea inicial?”, “;Qué factor no fisico considero
indispensable para el alto rendimiento?”, “;Qué habito saludable y realista puedo aplicar sin intentar entrenar como un
profesional?”.

Retroalimentacion: El docente utiliza la rdbrica, sefiala una fortaleza y una mejora concreta por grupo, y permite
corregir la conclusién antes de entregarla.

Transferencia: Se propone usar la misma lectura critica de datos al analizar redes sociales, marcas personales o

consejos de entrenamiento. La tarea opcional es crear una recomendacién de actividad fisica segura para un familiar,

sin compararlo con atletas profesionales.

Evaluacion

Evaluacion

Tipo y momentos

o Diagnéstica: En los primeros 8 minutos de cada sesién, mediante preguntas detonadoras, clasificacién de tarjetas
y encuesta sobre ideas previas.

o Formativa: Durante las actividades de andlisis, circuitos, registros y discusiones. El docente observa, pregunta,
corrige y ofrece alternativas de participacién.

o Sumativa: En la sesién 5, mediante la infografia, audio, mapa conceptual o exposicién “Camino al alto

rendimiento”, junto con el portafolio de fichas de las cinco sesiones y el ticket final.

Criterios vinculados a los objetivos

e Objetivo 1: Compara correctamente rangos de personas recreativas y atletas de élite en los cinco deportes y
sefala que son aproximaciones condicionadas por contexto.
e Objetivo 2: Explica al menos tres demandas especificas de cada deporte: fisicas, técnicas, energéticas, cognitivas

o psicolégicas.



e Objetivo 3: Interpreta unidades, rangos, ritmos y diferencias porcentuales, distinguiendo un dato de una opiniény
evitando generalizaciones.

e Objetivo 4: Participa en tareas motrices seguras, registra resultados propios y utiliza la comparacién consigo
mismo, no la ridiculizacién o el ranking.

e Objetivo 5: Argumenta que el alto rendimiento requiere entrenamiento progresivo, recuperacién, salud, apoyo y

oportunidades, e incluye una propuesta realista y segura.

Instrumentos

e Lista de cotejo para seguridad, participacidn, técnica basica y registro de datos.

e Rubrica de cuatro niveles para la infografia o exposicidn: precisién cientifica, comparaciéon contextualizada,
explicacién de demandas y propuesta saludable.

e Portafolio con organizadores, tablas, calculos y tickets de salida.

e Autoevaluacién con escala de 1 a 5 y coevaluacién mediante dos fortalezas y una sugerencia.

e Observacion directa y preguntas orales para estudiantes que prefieran demostrar su aprendizaje verbalmente.

Evidencias de aprendizaje

e Organizador de atletismo, registros de 20 m y salto, y célculo de ritmo de maratén.

e Mapa de demandas del futbol, lista de cotejo técnica y andlisis de promedios.

Ficha de jugada de baloncesto, observacién de aterrizaje y registro de decisiones.

e Ficha de técnica de natacién, tabla de ritmo y conclusién cientifica.

e Diagrama de boxeo, registro de reaccién sin contacto y producto final sobre el camino al alto rendimiento.

e Respuesta final que demuestra comprensién de que la élite no depende exclusivamente de la genética ni puede

definirse mediante un Unico promedio.

Nota de rigor y seguridad

Los rangos incluidos son referencias educativas aproximadas, no normas de evaluacién ni diagndésticos. Deben
presentarse con la fuente, el afio y el contexto de medicién cuando se utilicen en clase. El docente verificara los datos
en organismos oficiales y literatura cientifica actualizada. Ningun estudiante serd obligado a realizar una prueba fisica,

entrar a la piscina, saltar o ejecutar acciones relacionadas con boxeo.
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