Habilidades Motrices en Movimiento: Atletismo, Deportes

y Folclor para una Vida Activa

Educacidn Fisica | Deporte | Aprendizaje Basado en Problemas

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que estudiantes de secundaria (12-15 afios) desarrollen de manera arménica sus
capacidades fisicas condicionales y perfeccionen habilidades motrices especificas a través de la practica del atletismo,
deportes de conjunto y la expresién corporal basada en el folclor nacional. El propdsito es que los alumnos comprendan

la importancia de estas habilidades para su bienestar fisico y social, promoviendo la autonomia y el autocuidado.

Mediante la metodologia de Aprendizaje Basado en Problemas, los estudiantes enfrentardn situaciones reales y
desafios que requieren aplicar y perfeccionar sus habilidades motrices, tomando decisiones activas y reflexivas. Esto
favorece el pensamiento critico, la cooperacién y la valoracién de las tradiciones culturales a través de la expresién

corporal.

Ademas, se busca que los jévenes reconozcan la relevancia del deporte y la cultura fisica en su vida cotidiana,

incentivando héabitos saludables y el respeto por su cuerpo y entorno.

Objetivos de Aprendizaje

e Analizar y aplicar las capacidades fisicas condicionales en actividades de atletismo y deportes de conjunto.

e Perfeccionar habilidades motrices especificas mediante la practica de técnicas deportivas y expresiones corporales

folcléricas.

o Disefiar estrategias de autocuidado y autonomia durante la practica fisica para prevenir lesiones y mejorar el

rendimiento.

e Evaluar el desempefio individual y grupal en actividades motrices, promoviendo la reflexién critica sobre el proceso

de aprendizaje.

e Integrar la expresién corporal basada en el folclor nacional como medio para fortalecer la identidad cultural y el

trabajo en equipo.

Recursos Necesarios

e Espacio amplio al aire libre o gimnasio con area para atletismo y deportes de conjunto.
e Conos y cintas para delimitacién de dreas (20 unidades).

e Bolas de futbol, balones de baloncesto y voleibol (3 de cada tipo).

e Cuerdas para saltar (10 unidades).

e Colchonetas para ejercicios de expresién corporal (15 unidades).



Equipo de audio portatil para musica folclérica nacional.

e Relojes cronédmetros (3 unidades).

e Material impreso: fichas de actividades, hojas para reflexién y autoevaluacién.
e Pizarra blanca y marcadores para anotaciones y esquemas.

e Dispositivo digital para grabar video (opcional para analisis de movimientos).

Requisitos Previos

e Conocimientos basicos sobre calentamiento fisico y estiramientos.

e Experiencia previa en juegos y actividades deportivas basicas.

e Habilidades motrices generales adquiridas en educacién fisica primaria (correr, saltar, lanzar, atrapar).
e Actitud positiva hacia el trabajo en equipo y la expresién corporal.

o Capacidades basicas para seguir instrucciones y participar activamente en actividades grupales.

Actividades

Sesion 1: Descubriendo mis habilidades motrices y su importancia

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos

Proposito de la sesidn:

Conocer y reflexionar sobre las habilidades motrices y su relevancia para la practica deportiva y la vida diaria.

Activacion de conocimientos previos:
e Docente: ";Qué habilidades motrices conocen? ;En qué actividades las han usado?"
e Estudiantes: Responden en plenaria, compartiendo experiencias previas.
Motivacién y enganche:

o Docente: Presenta un video corto (3 min) con ejemplos de atletas y danzas folcléricas que muestran habilidades

motrices.
o Estudiantes: Observan y comentan brevemente qué les llamé la atencion.
Contextualizacion:

e Docente: Explica cdmo estas habilidades se relacionan con actividades cotidianas y el cuidado del cuerpo.

e Estudiantes: Reflexionan y anotan ejemplos en su cuaderno.



Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 90 minutos

Presentacion del contenido:

El docente plantea la siguiente situacién problema: ";Cémo podemos mejorar nuestras habilidades motrices para ser

mas auténomos y cuidar mejor nuestro cuerpo en deportes y actividades culturales?"

Actividad 1: Diagndstico de habilidades motrices basicas

e Objetivo: Analizar y reconocer las capacidades fisicas condicionales y habilidades motrices que poseen.

¢ Instrucciones:

o El docente divide a los estudiantes en grupos de 4.
o Cada grupo realiza estaciones con ejercicios de carrera corta, salto de cuerda, lanzamiento y equilibrio.
o Los estudiantes rotan en cada estacién mientras el docente observa y registra desempefio.
e Organizacion: Grupos de 4.
e Producto: Ficha con autoevaluacién y observaciones grupales.
e Tiempo: 40 minutos.
¢ Rol del docente: Guia el desarrollo, corrige posturas, formula preguntas para reflexionar sobre el esfuerzo y

control corporal.

Actividad 2: Debate grupal sobre autonomia y autocuidado en el deporte

e Objetivo: Promover el pensamiento critico sobre la importancia del autocuidado en la actividad fisica.
e Instrucciones:
o En plenaria, el docente plantea preguntas: ";Por qué es importante cuidar nuestro cuerpo? ;Qué habitos nos
ayudan a evitar lesiones?"
o Los grupos discuten y luego comparten sus ideas con toda la clase.
e Organizacion: Plenaria con participacién grupal.
e Producto: Lista colectiva de habitos para el autocuidado.
e Tiempo: 25 minutos.

¢ Rol del docente: Facilita el didlogo, plantea preguntas guia y sintetiza las ideas.

Actividad 3: Juego de integracion con expresion corporal folclérica
e Objetivo: Iniciar el reconocimiento y practica de movimientos corporales basados en el folclor nacional.
e Instrucciones:

o Se forma un circulo y el docente muestra movimientos basicos de una danza folclérica.

o Los estudiantes imitan y crean una pequefia secuencia en grupos de 4.



e Organizacion: Grupos de 4.
e Producto: Presentacién breve de la secuencia creada.
e Tiempo: 25 minutos.

e Rol del docente: Ensefia movimientos, corrige técnica y fomenta la creatividad.

Diferenciacion:

o Estudiantes que terminan antes pueden ayudar a sus compafieros o proponer variaciones mas complejas en los

movimientos.

e Quienes requieren apoyo reciben instrucciones mas guiadas y ejemplos visuales adicionales.

Transicion:

El docente invita a los estudiantes a reflexionar sobre lo aprendido y cémo lo usaradn en la siguiente sesién para

mejorar alin mas sus habilidades.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos

Sintesis:
e Los estudiantes completan un “ticket de salida” respondiendo: ";Qué habilidad motriz descubri hoy que puedo
mejorar? ;Cémo cuidaré mi cuerpo para hacerlo?"
Reflexion metacognitiva:

e ;Qué aprendi sobre mis habilidades motrices hoy?
e ;Por qué es importante el autocuidado en la practica deportiva?

e ;COmo puedo aplicar lo aprendido en mi vida diaria?

Retroalimentacion:

El docente lee algunas respuestas voluntarias, proporciona comentarios positivos y recomendaciones personalizadas.

Transferencia:

Se explica que en la préoxima sesién se trabajard en mejorar estas habilidades con técnicas especificas de atletismo y

deportes.

Tarea o reto:

Observar en casa o en la comunidad alguna actividad fisica o danza folclérica, y traer una breve descripcién o dibujo

para compartir.

Sesion 2: Fortaleciendo Capacidades Fisicas y Técnicas en Atletismo



Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propésito de la sesién:

Conectar con la sesién anterior y preparar el cuerpo y mente para la practica especifica en atletismo.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Pregunta: ";Qué capacidades fisicas usamos mas al correr o saltar?"

e Estudiantes: Responden y comparten ejemplos.

Motivacion y enganche:

e Docente: Muestra ejemplos de atletas destacados y comenta la importancia del entrenamiento constante.

Contextualizacion:

o Docente: Relaciona la sesién con la mejora en rendimiento para deportes y actividades cotidianas.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 100 minutos

Presentacion del contenido:

Se presenta un problema: ";Cémo mejorar nuestra velocidad, resistencia y coordinacién para el atletismo?"

Actividad 1: Circuito de Capacidades Fisicas Condicionales
e Objetivo: Desarrollar fuerza, resistencia, velocidad y coordinacion.
e Instrucciones:
o Organizar estaciones: sprint 20m, salto largo, lanzamiento de baldn, y carrera de resistencia corta.
o Los estudiantes rotan entre estaciones, realizando ejercicios especificos y registrando tiempos o repeticiones.

e Organizacion: Grupos de 4.
e Producto: Registro individual de desempefio.
e Tiempo: 60 minutos.

e Rol del docente: Supervisar técnica, motivar y corregir errores.

Actividad 2: Técnica basica de salida y carrera

e Objetivo: Perfeccionar la técnica de salida y postura para aumentar la velocidad.

¢ Instrucciones:

o Demostrar técnica correcta de salida en posicién de pie.



o Practicar salidas en parejas con feedback mutuo.
e Organizacion: Parejas.
e Producto: Grabacién opcional para autoevaluacién.
e Tiempo: 30 minutos.

e Rol del docente: Supervisar, dar retroalimentacién técnica y motivacional.

Diferenciacion:

e Estudiantes avanzados pueden practicar salidas con cronémetro para medir mejora.

e Estudiantes con dificultades reciben apoyo adicional con demostraciones y correcciones personalizadas.
Transicion:
El docente invita a reflexionar sobre los retos encontrados y qué pueden mejorar para la préxima sesion.
Fase de Cierre
Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis:

Realizan un resumen en grupo sobre las capacidades fisicas trabajadas y su importancia.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué capacidad fisica senti que mejoré hoy?
e ;COmo puedo aplicar esta técnica en otros deportes?

e ;Qué necesito practicar mas para ser mejor?

Retroalimentacion:

El docente entrega comentarios positivos y desafios personalizados para casa.

Transferencia:

Se anuncia que en la préxima sesidn se integraran estas capacidades en deportes de conjunto.

Tarea o reto:

Practicar técnica de salida en casa o en el patio y anotar sensaciones.

Sesion 3: Coordinacién y Trabajo en Equipo en Deportes de Conjunto

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Proposito de la sesidn:



Preparar a los estudiantes para mejorar coordinacién y habilidades motrices en juegos de equipo.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Pregunta: ";Qué habilidades motrices utilizamos en juegos como futbol o baloncesto?"

e Estudiantes: Comparten ejemplos y experiencias.

Motivacién y enganche:

e Docente: Presenta un reto: ";Cémo podemos coordinar mejor para ganar en equipo?"

Contextualizacion:

o Docente: Relaciona la coordinacién con el éxito en deportes y la convivencia.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 100 minutos

Presentacion del contenido:

Se plantea el problema: ";Cémo podemos mejorar nuestra coordinacién y comunicacién para jugar mejor en equipo?"

Actividad 1: Ejercicios de coordinacion motriz grupal

e Objetivo: Mejorar la coordinacién y sincronizacién corporal en grupo.

¢ Instrucciones:

o Realizar ejercicios de pases, recepciones y desplazamientos coordinados.

o Ejercicios con balén en parejas y grupos de 4, enfatizando precisién y comunicacién.
e Organizacion: Grupos de 4.
e Producto: Demostracién practica y autoevaluacién grupal.
e Tiempo: 60 minutos.

e Rol del docente: Observar, corregir y motivar la colaboracién.

Actividad 2: Mini partido con enfoque en habilidades motrices

e Objetivo: Aplicar habilidades y coordinacién en contexto real de deporte.
e Instrucciones:
o Organizar mini partidos de futbol o baloncesto con reglas simplificadas.
o Fomentar comunicacién y trabajo en equipo.
e Organizacion: Equipos de 6-8 estudiantes.
e Producto: Participacién activa y registro de observaciones.

e Tiempo: 40 minutos.

Rol del docente: Facilitar el juego, supervisar y dar retroalimentacién.



Diferenciacion:

e Estudiantes con mayor habilidad pueden asumir roles de liderazgo.

o Estudiantes que requieran apoyo reciben instrucciones personalizadas y acompafiamiento.
Transicion:
Se invita a pensar coémo estas habilidades y comunicacién pueden integrarse a la expresién corporal folclérica.
Fase de Cierre
Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis:

Mapa mental grupal sobre coordinacién, comunicacién y trabajo en equipo.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué aprendi sobre trabajar en equipo y coordinar movimientos?
e ;COmo puedo mejorar mi comunicacién en el deporte?

e ;Qué habilidades motrices fortaleci hoy?

Retroalimentacion:

Comentarios generales y recomendaciones para practicar fuera de clase.

Transferencia:

Preparacion para integrar expresién corporal y folclor en la préxima sesién.

Tarea o reto:

Observar un juego o deporte en la comunidad y anotar ejemplos de coordinacién y comunicacion.

Sesion 4: Expresion Corporal y Folclor Nacional para el Desarrollo Motriz

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Introducir y conectar la expresién corporal basada en el folclor nacional con las habilidades motrices.

Activacion de conocimientos previos:

o Docente: Pregunta: ";Qué movimientos y gestos recuerdan de la sesién 1 con la danza folclérica?"

e Estudiantes: Comparten y describen.



Motivacidon y enganche:

o Docente: Muestra un fragmento de danza folclérica con musica en vivo o grabada.

Contextualizacion:

e Docente: Explica la importancia cultural y motriz de esta expresion.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 100 minutos

Presentacion del contenido:

Plantea el problema: ";Cémo podemos usar movimientos folcléricos para mejorar nuestras habilidades motrices y

fortalecer nuestra identidad?"

Actividad 1: Aprendizaje de secuencia basica de danza folclérica

e Objetivo: Perfeccionar habilidades motrices especificas a través de movimientos coordinados y ritmicos.

¢ Instrucciones:

o El docente ensefia una secuencia de pasos bdasicos y gestos tipicos.

o Los estudiantes practican en parejas y grupos pequefios, enfocdndose en precisién y ritmo.
e Organizacioén: Grupos de 3-4.
e Producto: Presentacidn grupal de la secuencia aprendida.
e Tiempo: 60 minutos.

e Rol del docente: Corrige posturas, anima y fomenta la expresién personal.

Actividad 2: Creacién de una pequeia coreografia grupal

e Objetivo: Diseflar y ejecutar movimientos que integren habilidades motrices y expresién cultural.

e Instrucciones:
o En grupos, los estudiantes combinan pasos aprendidos con movimientos libres inspirados en la musica folclérica.
o Ensayan y preparan una presentacién breve.

e Organizacion: Grupos de 4-5.

e Producto: Coreografia para mostrar al final de la sesién.

e Tiempo: 40 minutos.

o Rol del docente: Facilita, aconseja y apoya la creatividad y coordinacién.

Diferenciacion:

e Estudiantes mas habiles pueden encargarse de liderar o crear movimientos complejos.

e Quienes necesitan mas apoyo trabajan con pasos simplificados y reciben guia directa.



Transicion:

Se invita a reflexionar sobre cémo la expresién corporal fortalece no solo las habilidades motrices sino también la

identidad y el trabajo en equipo.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis:

Los estudiantes comparten qué movimientos les resultaron més faciles o dificiles y por qué.

Reflexion metacognitiva:

e ;COmo me senti al expresar movimientos folcléricos con mi cuerpo?
e ;Qué habilidades motrices mejoré con esta actividad?

e ;Por qué es importante conocer y practicar nuestra cultura a través del movimiento?

Retroalimentacion:

El docente ofrece comentarios positivos y recomendaciones para seguir practicando en casa o comunidad.

Transferencia:

Se anticipa que en la siguiente sesién se integrara todo lo aprendido en una actividad fisica combinada.

Tarea o reto:

Practicar en casa la secuencia de danza y reflexionar sobre las sensaciones fisicas y emocionales.

Sesion 5: Integrando Atletismo, Deportes y Folclor en la Practica Motriz

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propésito de la sesién:

Conectar aprendizajes previos para preparar la integracién en una actividad dinamica.

Activacion de conocimientos previos:
e Docente: Pregunta: ";Qué habilidades y movimientos recuerdan de las sesiones anteriores?"
o Estudiantes: Anotan y comparten.

Motivacion y enganche:

e Docente: Propone un reto: "Crearemos una actividad que combine velocidad, coordinacién y expresién cultural."



Contextualizacion:

e Docente: Explica que esta integracién ayuda a fortalecer el cuerpo y la mente.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 100 minutos

Presentacion del contenido:

Se plantea el problema: ";Cémo podemos combinar de manera efectiva las habilidades motrices y técnicas aprendidas

para una mejor expresion y desemperio?"

Actividad 1: Circuito integrado de habilidades motrices

e Objetivo: Aplicar capacidades fisicas, técnicas deportivas y movimientos folcléricos en una rutina completa.
e Instrucciones:
o Montar un circuito con estaciones de sprint, pases con balén, saltos y secuencias de danza.
o Los estudiantes recorren el circuito en grupos, realizando cada actividad con atencién a técnica y expresién.
e Organizacion: Grupos de 4-5.
e Producto: Registro grupal de desempefio y autoevaluacion.
e Tiempo: 70 minutos.

e Rol del docente: Supervisar, corregir y motivar la integracién y esfuerzo.

Actividad 2: Reflexion grupal sobre la experiencia integrada
e Objetivo: Evaluar la integracién de habilidades y la importancia del trabajo en equipo.
e Instrucciones:
o En grupos, discuten qué fue lo mas facil y lo mas dificil del circuito.
o Comparten sugerencias para mejorar y aplican lo aprendido en la vida diaria.
e Organizacion: Grupos de 4-5.
e Producto: Lista de aprendizajes y compromisos.
e Tiempo: 30 minutos.

e Rol del docente: Facilita la reflexién y sintetiza ideas.

Diferenciacion:

e Estudiantes avanzados pueden asumir roles de coordinadores en el circuito.

e Estudiantes que necesiten apoyo reciben instrucciones y acompafiamiento personalizados.

Transicion:

Se invita a preparar la presentacion final para la préxima sesion.



Fase de Cierre
Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis:

Resumen grupal de los aprendizajes y sensaciones durante la integracién.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué habilidades integré mejor hoy?
e ;COmo me ayudé el trabajo en equipo?

e ;Qué mejoraré para la presentacion final?

Retroalimentacion:

El docente brinda retroalimentacién general y sugerencias para la sesién final.

Transferencia:

Se explica que en la sesidn siguiente se realizard una presentacién integradora y se reflexionara sobre todo lo

aprendido.

Tarea o reto:

Practicar en casa o comunidad alguna habilidad motriz aprendida para perfeccionarla.

Sesion 6: Exhibicion y Reflexion Final sobre Habilidades Motrices

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Preparar a los estudiantes para la presentacion final y reflexidon sobre el proceso de aprendizaje.

Activacion de conocimientos previos:
e Docente: Pregunta: ";Qué sienten respecto a mostrar lo que han aprendido?"
e Estudiantes: Comparten expectativas y nervios.

Motivacién y enganche:

o Docente: Motiva con palabras positivas y ejemplos de superacién personal.

Contextualizacion:

o Docente: Explica la importancia de compartir logros y aprender de la experiencia.



Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 90 minutos

Actividad 1: Presentaciéon integrada de habilidades motrices
e Objetivo: Demostrar la integracién de capacidades fisicas, habilidades técnicas y expresién corporal.
e Instrucciones:
o Cada grupo presenta su coreografia y recorrido del circuito adaptado.
o Se realiza con musica folclérica y en formato de exhibicién.
e Organizacioén: Grupos de 4-5.
e Producto: Presentaciéon grabada o en vivo.
e Tiempo: 60 minutos.

¢ Rol del docente: Coordina, graba y da feedback inmediato.

Actividad 2: Evaluacidén y autoevaluacién grupal

e Objetivo: Reflexionar sobre el proceso y desempefio con base en criterios claros.
e Instrucciones:

o Distribuir listas de cotejo con criterios vinculados a objetivos.

o Los grupos se evallan a si mismos y a otros compafieros.

e Organizacion: Grupos y plenaria.
e Producto: Listas de cotejo completadas y discusion.
e Tiempo: 30 minutos.

e Rol del docente: Modera, clarifica criterios y motiva la honestidad.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 20 minutos

Sintesis:

Mapa mental colectivo que integra aprendizajes, emociones y aprendizajes para la vida.

Reflexiéon metacognitiva:

e ;Qué habilidades motrices siento que mejoré mas?
e ;COmo me ayudd el trabajo en equipo y la expresién corporal?

e ;Qué habitos de autocuidado aplicaré en el futuro?

Retroalimentacion:

El docente entrega retroalimentacion final, destacando logros y &reas de mejora.



Transferencia:

Se invita a los estudiantes a involucrarse en actividades fisicas y culturales de su comunidad como préctica continua.

Tarea o reto:

Planificar una rutina personal semanal que integre habilidades motrices y hébitos de autocuidado.

Evaluacion

Tipo de evaluaciodn:

o Diagndstica: En la sesién 1, durante el diagnéstico de habilidades motrices basicas para conocer el nivel inicial.

o Formativa: Durante todas las sesiones en actividades practicas, debates y autoevaluaciones para retroalimentar el

proceso.
e Sumativa: En la sesidon 6, mediante la presentacion integrada y la evaluacidon con listas de cotejo y autoevaluacion.

Criterios de evaluacion:

e Aplica correctamente las capacidades fisicas condicionales en ejercicios de atletismo y deportes (objetivo 1).

e Perfecciona y demuestra habilidades motrices especificas en actividades deportivas y expresién corporal (objetivo 2
).

e Disefla y aplica estrategias de autocuidado y autonomia durante la préactica (objetivo 3).

Evalla critica y reflexivamente su desempefio individual y grupal (objetivo 4).
e Integra movimiento y expresién cultural en actividades motrices grupales (objetivo 5).

Instrumentos sugeridos:

e Listas de cotejo para desempefio técnico y trabajo en equipo.

Rubrica para evaluar presentacién integrada.
e Observacién directa con registro anecdético.
e Autoevaluacién y coevaluaciéon mediante fichas y reflexiones escritas.

e Portafolio de evidencias con registros y videos opcionales.
Evidencias de aprendizaje:

e Registros de desempefio en estaciones y circuitos.

e Presentaciones grupales de expresién corporal y deportes.

e Fichas de reflexién y autoevaluacién.

e Participacion activa en debates y actividades de grupo.
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