¡Muévete y Diviértete! Gimnasia Básica con Música para Niños

Educación Física | Recreación | Aprendizaje Colaborativo

Descripción
Este plan de clase tiene como propósito que los estudiantes de primaria (6-11 años) aprendan y disfruten la gimnasia básica acompañada de música, desarrollando habilidades motrices, coordinación, ritmo y trabajo en equipo. A través de actividades lúdicas y colaborativas, los niños explorarán movimientos corporales, mejorarán su flexibilidad y postura, y aprenderán a sincronizar sus acciones con diferentes tipos de música. La integración de la música permite potenciar la motivación y la expresión corporal, lo que favorece un aprendizaje significativo y divertido.
Este aprendizaje es relevante porque promueve hábitos saludables y el amor por el ejercicio físico, al mismo tiempo que desarrolla habilidades sociales mediante el trabajo en equipo. Además, la gimnasia con música conecta con situaciones cotidianas de los niños, como bailar, jugar y moverse al ritmo de canciones, fortaleciendo su autoestima y bienestar emocional.

Objetivos de Aprendizaje
· Identificar y practicar movimientos básicos de gimnasia sincronizados con música.
· Demostrar coordinación motriz y ritmo al realizar ejercicios grupales con música.
· Colaborar efectivamente en equipos para crear rutinas básicas de gimnasia.
· Reflexionar sobre la importancia del ejercicio físico para la salud y el bienestar.

Recursos Necesarios
· Equipo de sonido portátil con altavoces.
· Playlist de música variada infantil (ritmos lentos y rápidos, duración total aprox. 30 minutos).
· Colchonetas o tapetes para ejercicios (una por cada 3-4 niños).
· Conos o marcadores para delimitar espacios (al menos 10).
· Carteles con imágenes de movimientos básicos (estiramientos, saltos, giros).
· Reloj o cronómetro.
· Hojas y lápices para registro de rutinas y reflexión.

Requisitos Previos
· Haber participado en actividades físicas básicas en sesiones anteriores.
· Conocer normas básicas de respeto y trabajo en equipo.
· Capacidad para seguir instrucciones simples y trabajar en grupo.
· Habilidades motrices básicas como caminar, correr, saltar y estirarse.

Actividades
Sesión 1: Descubriendo el movimiento con músicaFase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos
Propósito de la sesión:
Presentar la gimnasia con música como una forma divertida de mover el cuerpo y trabajar en equipo.
Activación de conocimientos previos:
· Docente: "¿Quién de ustedes ha bailado alguna vez con música? ¿Qué movimientos les gusta hacer?"
· Estudiantes: Responden y comparten brevemente.
· Docente: Muestra imágenes de movimientos básicos de gimnasia y pregunta: "¿Reconocen estos movimientos? ¿Alguien los ha hecho antes?"
Motivación y enganche:
· Docente: Realiza una demostración rápida de una rutina sencilla con música.
· Docente: Explica que durante estas sesiones harán cosas similares, aprendiendo a moverse con ritmo y en equipo.
Contextualización:
Docente: "Movernos con música es algo que hacemos en casa, en fiestas o en juegos. Hoy aprenderemos a hacerlo juntos para estar saludables y divertirnos mucho."
Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 150 minutos
Presentación del contenido:
Docente: Explica que la gimnasia con música combina movimientos básicos con ritmo. Se divide a los estudiantes en grupos pequeños de 4 y entrega un cartel con movimientos básicos a cada grupo.
Actividad 1: Exploración libre de movimientos
· Objetivo: Identificar y practicar movimientos básicos de gimnasia.
· Instrucciones: Cada grupo explora los movimientos del cartel mientras suena música suave. El docente guía diciendo: "Prueben estirarse, girar, saltar, y vean cómo les gusta moverse con la música."
· Organización: Grupos de 4 niños.
· Producto: Los estudiantes muestran los movimientos que prefieren.
· Tiempo: 40 minutos.
· Rol docente: Observa, apoya con ejemplos, motiva y corrige posturas.
Actividad 2: Juego "Sigue el ritmo"
· Objetivo: Practicar coordinación motriz y ritmo con música.
· Instrucciones: El docente pone música y marca movimientos que los niños deben imitar en grupo, cambiando ritmo y movimientos cada 3 minutos.
· Organización: Grupos de 4, todos juntos en área delimitada.
· Producto: Ejecución coordinada de movimientos rítmicos.
· Tiempo: 40 minutos.
· Rol docente: Modula música y movimiento, ofrece retroalimentación inmediata.
Actividad 3: Creando una rutina grupal sencilla
· Objetivo: Colaborar para diseñar una rutina básica de gimnasia con música.
· Instrucciones: Cada grupo elige 3 movimientos para crear una rutina de 2 minutos. Practican y preparan para mostrarla.
· Organización: Grupos de 4.
· Producto: Rutina grupal de gimnasia con música.
· Tiempo: 50 minutos.
· Rol docente: Facilita, sugiere mejoras y fomenta respeto y apoyo mutuo.
Diferenciación:
· Para estudiantes que terminan antes: Proponer que inventen un movimiento extra para la rutina.
· Para quienes necesitan apoyo: Trabajar en parejas con guía directa y simplificar movimientos.
Transición:
Docente llama la atención, invita a sentarse en círculo y prepara para compartir lo aprendido en fase de cierre.
Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos
Síntesis:
Realizar un círculo donde cada grupo comparte qué movimientos usó y cómo se sintieron.
Reflexión metacognitiva:
· "¿Qué movimiento les gustó más y por qué?"
· "¿Cómo se sintieron trabajando en equipo para la rutina?"
· "¿Por qué creen que es bueno mover el cuerpo con música?"
Retroalimentación:
El docente felicita, señala puntos fuertes y ofrece sugerencias amables para mejorar.
Transferencia:
El docente indica que en la próxima sesión aprenderán nuevos movimientos y cómo hacer rutinas más largas.
Tarea o reto:
Invitar a practicar algún movimiento aprendido en casa con su familia y contar la experiencia en la próxima clase.
Sesión 2: Ritmo y coordinación en acciónFase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos
Propósito de la sesión:
Revisar brevemente lo aprendido y motivar a mejorar la coordinación y ritmo con nuevos movimientos.
Activación de conocimientos previos:
· Docente: Pregunta: "¿Qué movimientos practicamos la última vez? ¿Recuerdan la rutina de su grupo?"
· Estudiantes: Responden y muestran un movimiento corto.
Motivación y enganche:
· Docente: Presenta una nueva canción con ritmo diferente y reta a los estudiantes a seguir el ritmo con movimientos nuevos.
Contextualización:
Docente: "Así como aprendimos a movernos con una canción, hoy vamos a aprender a hacerlo con diferentes ritmos y a coordinar mejor entre todos."
Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 150 minutos
Presentación del contenido:
Docente: Explica que se aprenderán nuevos movimientos y se reforzará el trabajo en equipo para hacer rutinas más coordinadas y divertidas.
Actividad 1: Juego "Eco rítmico"
· Objetivo: Mejorar la coordinación y percepción del ritmo.
· Instrucciones: El docente hace un movimiento con ritmo marcado y el grupo debe repetirlo exactamente. Se aumentan gradualmente los movimientos y la velocidad.
· Organización: Grupos de 4.
· Producto: Repetición sincronizada de movimientos rítmicos.
· Tiempo: 45 minutos.
· Rol docente: Modela, corrige y anima a los estudiantes.
Actividad 2: Construcción colaborativa de la rutina
· Objetivo: Crear una rutina grupal con nuevos movimientos y ritmo.
· Instrucciones: Cada grupo incorpora 2 movimientos nuevos a su rutina y la practica con música variada.
· Organización: Grupos de 4.
· Producto: Rutina grupal ampliada y más coordinada.
· Tiempo: 70 minutos.
· Rol docente: Asiste, sugiere mejoras y verifica la sincronización.
Actividad 3: Presentación y retroalimentación entre grupos
· Objetivo: Desarrollar la capacidad de observación y valoración crítica positiva.
· Instrucciones: Cada grupo presenta su rutina y los demás ofrecen comentarios positivos y sugerencias.
· Organización: Plenaria.
· Producto: Presentaciones grupales y lista de fortalezas y mejoras.
· Tiempo: 35 minutos.
· Rol docente: Modera, guía la retroalimentación y enfatiza el respeto.
Diferenciación:
· Estudiantes avanzados pueden ayudar a compañeros y proponer movimientos más complejos.
· Estudiantes con dificultades reciben apoyo extra y rutinas simplificadas.
Transición:
Docente reúne a los estudiantes para reflexionar y preparar la siguiente sesión enfocada en expresión corporal y creatividad.
Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos
Síntesis:
Crear un mural grupal donde escriben o dibujan los movimientos favoritos y aprendizajes clave.
Reflexión metacognitiva:
· "¿Qué aprendimos hoy sobre movernos con ritmo?"
· "¿Cómo ayudó el trabajo en equipo para mejorar la rutina?"
· "¿Qué les gustaría aprender en la próxima sesión?"
Retroalimentación:
Docente destaca avances y anima a seguir practicando.
Transferencia:
Invita a practicar movimientos en casa con familiares.
Tarea o reto:
Invitar a grabar un video corto haciendo un movimiento aprendido para compartir en clase.
Sesión 3: Expresión y creatividad en movimientoFase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos
Propósito de la sesión:
Motivar a los estudiantes a expresar emociones y creatividad a través de la gimnasia con música.
Activación de conocimientos previos:
· Docente: Pregunta: "¿Cómo podemos usar el cuerpo para mostrar cómo nos sentimos?"
· Estudiantes: Responden y hacen pequeños gestos o movimientos.
Motivación y enganche:
· Docente: Muestra un video corto de niños haciendo gimnasia creativa con música.
Contextualización:
Docente: "Hoy vamos a usar nuestra imaginación para crear movimientos que expresen alegría, sorpresa o tranquilidad."
Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 150 minutos
Presentación del contenido:
Docente: Explica cómo la música y movimientos pueden expresar emociones y contar pequeñas historias.
Actividad 1: Identificando emociones con movimiento
· Objetivo: Reconocer y expresar emociones mediante movimientos básicos.
· Instrucciones: El docente pone diferentes músicas y pregunta: "¿Cómo te hace sentir esta música? Muéstralo con tu cuerpo."
· Organización: Individual y luego en parejas para compartir movimientos.
· Producto: Expresiones corporales variadas.
· Tiempo: 45 minutos.
· Rol docente: Observa, valora la creatividad y pregunta para profundizar.
Actividad 2: Creando una historia en movimiento
· Objetivo: Colaborar para crear una rutina que cuente una historia simple con música.
· Instrucciones: En grupos, crean una pequeña historia (ejemplo: un día en el parque) y diseñan movimientos que la representen.
· Organización: Grupos de 4.
· Producto: Rutina narrativa y coreografiada.
· Tiempo: 70 minutos.
· Rol docente: Facilita ideas, apoya la coordinación y fomenta la expresión individual.
Actividad 3: Presentación creativa
· Objetivo: Desarrollar confianza al mostrar la rutina creada.
· Instrucciones: Cada grupo presenta su historia en movimiento frente a los demás.
· Organización: Plenaria.
· Producto: Presentación y aplausos colectivos.
· Tiempo: 35 minutos.
· Rol docente: Modera, promueve respeto y reconocimiento.
Diferenciación:
· Para quienes terminan antes: Sugerir que inventen sonidos corporales para acompañar la historia.
· Para quienes necesitan apoyo: Proporcionar ejemplos más guiados y roles claros dentro del grupo.
Transición:
Docente invita a sentarse para compartir aprendizajes y preparar la sesión siguiente enfocada en resistencia y flexibilidad.
Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos
Síntesis:
Realizar un "mapa de emociones" en papel donde cada estudiante dibuja la emoción que más le gustó expresar.
Reflexión metacognitiva:
· "¿Qué emoción fue más fácil o difícil de mostrar con el cuerpo?"
· "¿Cómo nos ayudó trabajar en grupo para contar una historia?"
· "¿Qué aprendimos sobre la música y el movimiento juntos?"
Retroalimentación:
Docente comenta sobre la creatividad y el respeto mostrado, anima a seguir explorando.
Transferencia:
Invita a practicar movimientos expresivos en casa o con amigos.
Tarea o reto:
Invitar a crear un pequeño baile libre en casa con música favorita y contarlo en la próxima sesión.
Sesión 4: Fortaleciendo cuerpo y mente con gimnasiaFase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos
Propósito de la sesión:
Introducir ejercicios para mejorar la resistencia, flexibilidad y concentración con música.
Activación de conocimientos previos:
· Docente: Pregunta: "¿Qué sentimos cuando hacemos ejercicio? ¿Qué parte de nuestro cuerpo se mueve más?"
· Estudiantes: Responden y comentan experiencias.
Motivación y enganche:
· Docente: Muestra una rutina breve que combina estiramientos y movimientos dinámicos con música animada.
Contextualización:
Docente: "Hoy aprenderemos a cuidar nuestro cuerpo para que esté fuerte y flexible, usando la música para divertirnos."
Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 150 minutos
Presentación del contenido:
Docente: Explica la importancia de la resistencia y flexibilidad para la salud y cómo la música ayuda a mantener ritmo y concentración.
Actividad 1: Circuito de resistencia y flexibilidad
· Objetivo: Mejorar resistencia y flexibilidad mediante ejercicios básicos con música.
· Instrucciones: Se organizan estaciones: estiramientos, saltos suaves, equilibrio, giros lentos. Los grupos rotan cada 10 minutos con música de fondo.
· Organización: Grupos de 4, circuito rotativo.
· Producto: Ejecución de ejercicios con control y ritmo.
· Tiempo: 80 minutos.
· Rol docente: Supervisa técnica, anima y corrige posturas.
Actividad 2: Juego "El ritmo no para"
· Objetivo: Desarrollar concentración y coordinación rítmica.
· Instrucciones: Con música, los niños deben hacer movimientos indicados (ejemplo: saltar, agacharse) cuando la música cambia de ritmo. Si fallan, deben observar y animar compañeros.
· Organización: Plenaria.
· Producto: Atención y respuesta coordinada al ritmo.
· Tiempo: 40 minutos.
· Rol docente: Modula música y reglas, impulsa participación.
Actividad 3: Creación de una mini rutina saludable
· Objetivo: Integrar resistencia, flexibilidad y ritmo en una rutina grupal.
· Instrucciones: Grupos diseñan una rutina de 3 minutos que incluya ejercicios del circuito con música alegre.
· Organización: Grupos de 4.
· Producto: Rutina integrada y practicada.
· Tiempo: 30 minutos.
· Rol docente: Apoya coordinación y fomenta colaboración.
Diferenciación:
· Estudiantes rápidos pueden ayudar a compañeros en estaciones.
· Estudiantes con limitaciones reciben ejercicios adaptados y apoyo individual.
Transición:
Docente reúne a los estudiantes para preparar la reflexión y cierre de la sesión.
Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos
Síntesis:
Realizar una ronda donde cada estudiante dice un ejercicio favorito y cómo le hizo sentir.
Reflexión metacognitiva:
· "¿Cómo ayudó la música a mantener el ritmo en los ejercicios?"
· "¿Qué parte del circuito les pareció más divertida o difícil?"
· "¿Por qué es importante cuidar la flexibilidad y resistencia?"
Retroalimentación:
Docente felicita la participación y anima a practicar ejercicios en casa.
Transferencia:
Invitación a compartir ejercicios con la familia y hacerlos juntos.
Tarea o reto:
Practicar 5 minutos diarios de estiramientos con música durante la semana.
Sesión 5: Celebrando nuestro aprendizaje en gimnasia con músicaFase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos
Propósito de la sesión:
Motivar a los estudiantes a mostrar lo aprendido y reflexionar sobre su progreso.
Activación de conocimientos previos:
· Docente: Pregunta: "¿Qué les gustó más de las sesiones anteriores? ¿Qué se sienten capaces de hacer ahora?"
· Estudiantes: Comparten respuestas y emociones.
Motivación y enganche:
· Docente: Anuncia una "fiesta de gimnasia" donde cada grupo presentará su mejor rutina.
Contextualización:
Docente: "Hoy es el día para celebrar y mostrar todo lo que aprendieron sobre gimnasia con música, moviéndonos y trabajando juntos."
Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 150 minutos
Presentación del contenido:
Docente: Explica que cada grupo tendrá tiempo para presentar su rutina final y que todos animarán y respetarán a sus compañeros.
Actividad 1: Ensayo general
· Objetivo: Practicar la rutina final para asegurar coordinación y confianza.
· Instrucciones: Grupos ensayan sus rutinas bajo supervisión del docente.
· Organización: Grupos de 4.
· Producto: Rutinas pulidas.
· Tiempo: 60 minutos.
· Rol docente: Da retroalimentación y apoyo técnico.
Actividad 2: Presentación final grupal
· Objetivo: Mostrar las habilidades desarrolladas en coordinación, ritmo y trabajo en equipo.
· Instrucciones: Cada grupo presenta su rutina ante toda la clase.
· Organización: Plenaria.
· Producto: Presentación grupal final.
· Tiempo: 70 minutos.
· Rol docente: Modera, promueve aplausos y respeto.
Actividad 3: Evaluación y autoevaluación grupal
· Objetivo: Reflexionar sobre el aprendizaje y reconocer fortalezas y áreas a mejorar.
· Instrucciones: En grupos, completan una lista de "Lo que hicimos bien" y "Lo que podemos mejorar". Luego comparten con la clase.
· Organización: Grupos y plenaria.
· Producto: Listas y reflexiones compartidas.
· Tiempo: 20 minutos.
· Rol docente: Facilita, escucha y ofrece comentarios positivos.
Diferenciación:
· Para estudiantes avanzados: Proponer que expliquen algún movimiento o parte de la rutina.
· Para estudiantes con dificultades: Recibir apoyo para expresar sus opiniones y reconocer logros personales.
Transición:
Docente invita a sentarse y prepararse para el cierre final de todo el plan.
Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos
Síntesis:
Realizar un mural colectivo con fotos, dibujos y frases sobre la experiencia en gimnasia con música.
Reflexión metacognitiva:
· "¿Qué aprendí sobre moverme con música?"
· "¿Cómo me ayudó mi grupo a mejorar?"
· "¿Qué quiero seguir practicando en casa o en la escuela?"
Retroalimentación:
Docente entrega palabras de reconocimiento a cada grupo y motiva a continuar con hábitos saludables.
Transferencia:
Se sugiere invitar a familiares a una pequeña muestra o practicar gimnasia con música en casa.
Tarea o reto:
Crear en casa una pequeña rutina personal con música y compartirla en la escuela o con la familia.

Evaluación
Tipo de evaluación:
· Diagnóstica: Inicio de la sesión 1, mediante preguntas y observación de conocimientos previos.
· Formativa: Durante todas las sesiones, observando participación, ejecución de movimientos, trabajo en equipo y creatividad.
· Sumativa: Al final de la sesión 5, con la presentación final y la autoevaluación grupal.
Criterios de evaluación:
· Realiza movimientos básicos de gimnasia sincronizados con música (objetivo 1).
· Muestra coordinación y ritmo en actividades grupales (objetivo 2).
· Participa colaborativamente en la creación y presentación de rutinas (objetivo 3).
· Reflexiona sobre la importancia del ejercicio para la salud (objetivo 4).
Instrumentos sugeridos:
· Lista de cotejo para observar habilidades motrices y participación.
· Rúbrica para evaluar rutinas grupales (coordinación, creatividad, trabajo en equipo).
· Registro anecdótico y observación directa del docente.
· Autoevaluación y coevaluación mediante preguntas guiadas.
Evidencias de aprendizaje:
· Demostración práctica de movimientos y rutinas en grupo.
· Participación activa y colaborativa en las actividades.
· Respuestas y reflexiones durante las sesiones.
· Productos escritos y gráficos como murales y listas de reflexiones.
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