Explorando el Movimiento: Investigacion y Practica en

Educacion Fisica

Educacidn Fisica | Deporte | Aprendizaje Basado en Investigacion

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que los estudiantes de media (15-17 afos) se adentren en el mundo del deporte
y la educacion fisica a través de un enfoque activo y de investigacién. A lo largo de cinco sesiones, los alumnos
investigardn cémo diferentes aspectos del movimiento corporal y la actividad fisica impactan su salud, rendimiento y
bienestar general. La metodologia de Aprendizaje Basado en Investigacion les permitird formular preguntas, recolectar
datos, analizar resultados y presentar conclusiones fundamentadas, conectando asi el conocimiento cientifico con su
practica deportiva diaria.

El plan tiene relevancia directa para la vida cotidiana de los estudiantes al fomentar habitos saludables, mejorar sus
habilidades motoras, y desarrollar competencias para el trabajo colaborativo y el pensamiento critico. Ademas, los
conocimientos adquiridos les permitirdn comprender mejor la importancia de la actividad fisica en la prevencién de

enfermedades y el desarrollo integral.

Objetivos de Aprendizaje

e Analizar los principios bdsicos del movimiento corporal y su aplicacién en diferentes deportes.

e Investigar y evaluar los efectos de la actividad fisica sobre la salud y el rendimiento individual.

e Disefar y ejecutar un experimento sencillo que permita medir variables relacionadas con la condicién fisica.
e Interpretar datos y comunicar resultados de manera clara y fundamentada.

e Reflexionar criticamente sobre la importancia de la actividad fisica para el bienestar personal y social.

Recursos Necesarios

e Balones de diferentes tipos (futbol, baloncesto, voleibol) - 3 unidades cada uno

e Cronémetros digitales - 5 unidades

e Cintas métricas - 5 unidades

e Conos para delimitar espacios - 20 unidades

e Hojas de registro y graficos impresos para recoleccién de datos - 1 por estudiante

e Computadora con proyector y acceso a internet

¢ Videos cortos sobre biomecéanica y fisiologia del ejercicio (YouTube, Khan Academy)
e Aplicaciones méviles para medir ritmo cardiaco y pasos (opcional)

e Pizarras blancas y marcadores



Requisitos Previos

e Conocimientos basicos sobre tipos de movimientos y habilidades motrices (aprendidos en cursos previos de

educacion fisica).

Habilidades bdsicas para trabajar en equipo y comunicar ideas oralmente.

e Experiencia previa con actividades fisicas generales y reglas bédsicas de deportes comunes.

Familiaridad con la lectura e interpretacién de graficos sencillos.

Actividades

Sesion 1: Introduccion a la Investigacion en Educacion Fisica y Movimiento Corporal

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos

Proposito de la sesidn:

Conectar a los estudiantes con la importancia de entender cémo se mueve el cuerpo y cdmo la investigaciéon puede
mejorar su practica deportiva y salud.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Presenta la pregunta detonadora: ";Por qué algunos movimientos en los deportes son mas eficientes que
otros?" y pide que cada estudiante escriba rapidamente una respuesta en una hoja.
e Estudiantes: Escriben sus ideas y luego comparten algunas con el grupo en una breve ronda.

Motivacion y enganche:

e Docente: Muestra un video corto (3 minutos) sobre deportistas de élite y la biomecéanica de sus movimientos,

destacando datos curiosos sobre el cuerpo humano en accién.

e Estudiantes: Observan y reflexionan sobre lo visto.

Contextualizacion:

e Docente: Relaciona la importancia del movimiento eficiente con el rendimiento en deportes que conocen y
practican, explicando que aprenderdn a investigar y comprender esos movimientos.

o Estudiantes: Escuchan y hacen preguntas para aclarar dudas.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 90 minutos

Presentacion del contenido:



Se introduce el método cientifico aplicado a la educacién fisica, enfocdndose en la formulacién de preguntas de

investigacién relacionadas con el movimiento y la actividad fisica.

Actividades de aprendizaje activo:

e Actividad 1: Formulaciéon de preguntas de investigacion

Objetivo: Analizar y plantear preguntas relevantes sobre movimiento corporal.

Instrucciones:
o Docente: Explica qué es una pregunta de investigacién y da ejemplos relacionados con la educacién fisica.
o Estudiantes (grupos de 3-4): Discuten y elaboran tres preguntas que quisieran investigar sobre un

movimiento o deporte.
o Docente: Circula entre grupos, guia con preguntas como: ";Qué aspecto del movimiento te gustaria entender
mejor?"

o Los grupos escriben sus preguntas en la pizarra.

Producto: Lista de preguntas planteadas.

Tiempo: 30 minutos

e Actividad 2: Observacion y registro de movimientos

Objetivo: Investigar y registrar datos sobre el desempefio fisico.

Instrucciones:
o Docente: Explica cdmo observar y registrar datos de forma objetiva.
o Estudiantes (parejas): Realizan una prueba sencilla: correr 20 metros y medir el tiempo con cronémetro.
o Registran los datos en hojas de registro.
o Docente: Apoya con la medicién y fomenta la precision.

Producto: Hojas con tiempos registrados.

Tiempo: 40 minutos

e Actividad 3: Discusion guiada sobre resultados y planteamiento de hipdtesis
Objetivo: Interpretar datos y formular hipdtesis para investigar.

Instrucciones:
o Docente: Pregunta: ";Por qué creen que algunas personas corrieron mds rapido? ;Qué variables podrian
influir?"
o Estudiantes (plenario): Debaten y proponen hipdtesis como influencia de la técnica, condicién fisica o
calentamiento.
o Docente: Anota hipdtesis en la pizarra para usarlas en préximas sesiones.

Producto: Hipétesis para investigar.

Tiempo: 20 minutos

Diferenciacion:



e Estudiantes avanzados pueden disefiar preguntas mas complejas o proponer variables para medir.

¢ Estudiantes con dificultades reciben apoyo adicional con ejemplos concretos y acompafamiento individual.

Transicion:

El docente conecta la formulacién de hipétesis con la importancia de diseflar experimentos para comprobarlas,

preparando a los estudiantes para la siguiente sesién.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos

Sintesis:

Los estudiantes completan un organizador grafico en sus cuadernos donde relacionan pregunta, hipdtesis y datos

recolectados.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué aprendi sobre la importancia de observar y medir en el deporte?
e ;COmo me ayudé trabajar en grupo para plantear preguntas?

e ;Qué dudas tengo para investigar en la préxima clase?

Retroalimentacion:

El docente ofrece comentarios positivos sobre la participacién y precisién en registros, y aclara dudas surgidas.

Transferencia y tarea:

Se invita a los estudiantes a observar durante el dia algin movimiento en sus actividades fisicas cotidianas y anotar

una pregunta o curiosidad para discutir en la siguiente sesion.

Sesion 2: Diseno y Ejecucion de Experimentos en Educacion Fisica

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 15 minutos

Proposito de la sesidn:

Refrescar lo aprendido y preparar a los estudiantes para disefiar experimentos que validen hipétesis sobre el

movimiento fisico.

Activacion de conocimientos previos:

o Docente: Solicita que compartan las preguntas que anotaron en la tarea y las relacionen con las hipdtesis creadas.

o Estudiantes: Comparten y discuten en grupos pequefos.



Motivacidon y enganche:

e Docente: Expone ejemplos breves de experimentos realizados por deportistas para mejorar técnica o resistencia.

o Estudiantes: Escuchan y comentan sobre la utilidad préctica.

Contextualizacion:

o Docente: Relaciona el disefio experimental con la mejora del rendimiento personal y colectivo en deportes.

o Estudiantes: Reflexionan sobre cdmo podrian aplicar estos métodos a sus practicas.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 90 minutos

Presentacion del contenido:

Se explica la estructura béasica de un experimento: variable independiente, variable dependiente, grupo control, etc.,

con ejemplos claros y cercanos.

Actividades de aprendizaje activo:

o Actividad 1: Diseno del experimento
Objetivo: Disefiar un experimento para medir un aspecto del movimiento o condicién fisica.
Instrucciones:
o Docente: Divide a los estudiantes en grupos de 4 y entrega una hoja guia con pasos para disefar el
experimento.
o Estudiantes: Deciden qué variable medirdn (ej.: efecto del calentamiento en velocidad), cémo lo hardny
plantean un protocolo sencillo.
o Docente: Supervisa, formula preguntas como: ";Cémo vas a medir esa variable? ;Qué controlaras para que sea
justo?"
Producto: Plan escrito del experimento.
Tiempo: 40 minutos
e Actividad 2: Ejecucién del experimento
Objetivo: Recoger datos siguiendo el protocolo disefiado.
Instrucciones:
o Docente: Facilita materiales y espacios.
o Estudiantes: Ejecutan el experimento, toman tiempos, realizan mediciones y anotan resultados.
o Docente: Observa que se sigan los protocolos y fomenta la precision.
Producto: Registros de datos.

Tiempo: 40 minutos



o Actividad 3: Andlisis preliminar de datos
Objetivo: Interpretar datos recolectados para validar o rechazar hipétesis.

Instrucciones:

o Docente: Explica cémo organizar datos en tablas o gréaficos sencillos.

o Estudiantes: Ordenan y comentan resultados en sus grupos.

Producto: Tablas y gréficos basicos.

Tiempo: 10 minutos

Diferenciacion:

e Estudiantes con mayor facilidad pueden incluir variables adicionales o plantear preguntas complementarias.

e Estudiantes que requieran apoyo reciben ayuda para interpretar instrucciones y registrar datos.

Transicion:

El docente vincula el andlisis de datos con la necesidad de comunicar resultados y sacar conclusiones, preparando para

la siguiente sesién.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos

Sintesis:

Se realiza un breve resumen grupal de los experimentos realizados y aprendizajes obtenidos, usando una pizarra para

listar puntos clave.

Reflexion metacognitiva:

e ;COmo ayudo el disefio del experimento a entender mejor el movimiento?
e ;Qué dificultades encontré al recoger datos?

e ;Qué cambiaria para la préxima vez?

Retroalimentacion:

El docente da retroalimentacién especifica sobre la claridad y viabilidad de los disefios experimentales y la precisién en

la recoleccién de datos.

Transferencia y tarea:

Invita a observar cdémo se podria aplicar el disefio experimental en deportes que practiquen fuera del aula y a pensar

en nuevas preguntas para investigar.

Sesion 3: Analisis Profundo y Comunicacion de Resultados



Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propésito de la sesién:

Preparar a los estudiantes para analizar en profundidad sus datos y comunicar sus hallazgos de manera efectiva.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Pregunta al grupo: ";Qué nos dicen los datos que recogimos? ;Cémo podemos explicarlo?"

e Estudiantes: Responden y recuerdan actividades previas.

Motivacion y enganche:

e Docente: Muestra un ejemplo corto de presentacién de resultados en un dmbito deportivo profesional.

e Estudiantes: Observan y comentan aspectos que consideran importantes para comunicar.

Contextualizacion:

e Docente: Explica cdmo comunicar resultados puede ayudar a mejorar el entrenamiento y la salud.

e Estudiantes: Se conectan con la importancia del aprendizaje activo.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 100 minutos

Presentacion del contenido:

Se ensefan técnicas basicas de andlisis de datos y comunicacién oral y escrita, enfocadas en simplificar conceptos y

usar evidencia.

Actividades de aprendizaje activo:

o Actividad 1: Elaboraciéon de graficos y tablas detalladas
Objetivo: Interpretar y presentar datos en formatos graficos.
Instrucciones:
o Docente: Explica cdmo crear graficos con papel o digitalmente (si hay acceso).
o Estudiantes (grupos): Organizan sus datos en tablas y graficos claros.
o Docente: Revisa y sugiere mejoras.
Producto: Tablas y graficos elaborados.
Tiempo: 45 minutos
e Actividad 2: Preparacion de una presentacion oral
Objetivo: Disefiar un discurso para explicar sus hallazgos.

Instrucciones:



o Docente: Proporciona estructura para presentaciéon (introduccién, método, resultados, conclusién).
o Estudiantes: Preparan la presentacién en grupo, asignando roles.

o Docente: Ayuda a mejorar lenguaje y claridad.

Producto: Guion o esquema de presentacién.
Tiempo: 40 minutos
e Actividad 3: Ensayo de presentacion
Objetivo: Practicar comunicacién oral y recibir retroalimentacién.

Instrucciones:

o Docente: Organiza que cada grupo presente ante la clase un breve resumen.
o Estudiantes: Presentan y reciben comentarios de compaferos y docente.

o Docente: Facilita feedback constructivo y destaca fortalezas.

Producto: Presentacién grupal.
Tiempo: 15 minutos
Diferenciacion:

e Estudiantes con mayor facilidad pueden usar herramientas digitales para graficos o presentaciones.

e Estudiantes que necesiten apoyo reciben ayuda para organizar ideas o practicar la presentacion.

Transicion:

El docente vincula la comunicacion efectiva con la reflexiéon sobre el aprendizaje, orientando hacia la préxima sesién.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis:

Se realiza un resumen oral colectivo destacando la importancia de comunicar claramente los resultados de una
investigacién.
Reflexion metacognitiva:

e ;Qué aprendi sobre interpretar y presentar datos?
e ;COmo me senti al comunicar mis resultados?

e ;Qué puedo mejorar para futuras presentaciones?

Retroalimentacion:

Se da retroalimentacién sobre las habilidades comunicativas y el contenido presentado.

Transferencia y tarea:

Invitacién a observar una actividad deportiva o fisica y pensar en cémo podrian explicar cientificamente lo que ven.



Sesion 4: Aplicacidn Practica y Profundizacion en la Condicidn Fisica

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propésito de la sesién:

Reconectar con los aprendizajes previos y preparar para aplicar el conocimiento en actividades fisicas concretas.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Pregunta: ";Qué variables y técnicas aprendidas podemos usar para mejorar nuestro rendimiento?"

o Estudiantes: Responden en plenario.

Motivacion y enganche:

o Docente: Presenta un desafio fisico relacionado con mejorar tiempos o precisién en movimientos.

e Estudiantes: Se preparan para participar activamente.

Contextualizacion:

e Docente: Explica cdmo los conocimientos cientificos ayudan a planificar entrenamientos efectivos.

o Estudiantes: Se motivan para practicar con intencién.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 95 minutos

Presentacion del contenido:

Se introducen conceptos basicos sobre calentamiento, técnicas de movimiento y monitoreo de la condicién fisica.

Actividades de aprendizaje activo:
e Actividad 1: Sesidon practica de calentamiento y técnica
Objetivo: Aplicar técnicas cientificas para mejorar el calentamiento y ejecucién de movimientos.
Instrucciones:
o Docente: Dirige un calentamiento guiado explicando la funcién de cada ejercicio.
o Estudiantes: Participan activamente siguiendo indicaciones.
o Docente: Corrige posturas y técnicas.

Producto: Participacién en sesién practica.

Tiempo: 30 minutos



e Actividad 2: Medicion de variables fisicas durante la practica
Objetivo: Investigar cambios en ritmo cardiaco, tiempos y precisién.

Instrucciones:

o Docente: Explica cémo medir ritmo cardiaco o tiempos en diferentes ejercicios.
o Estudiantes (parejas): Miden y registran datos durante la practica deportiva.

o Docente: Supervisar y apoyar en mediciones.

Producto: Registros de variables fisicas.
Tiempo: 40 minutos
e Actividad 3: Anadlisis grupal rapido y ajustes
Objetivo: Evaluar datos y ajustar técnicas para mejorar rendimiento.

Instrucciones:

o Docente: Facilita discusién sobre resultados y propone modificaciones.

o Estudiantes (grupos): Comparan datos y prueban ajustes en movimientos.

Producto: Informe breve de ajustes realizados.
Tiempo: 25 minutos
Diferenciacion:
e Estudiantes avanzados pueden registrar variables adicionales o liderar grupos.
e Estudiantes con dificultades reciben apoyo en mediciones y correcciones técnicas.
Transicion:

El docente conecta esta sesién practica con la reflexién que se realizarad en la siguiente sesién para consolidar

aprendizajes.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 15 minutos

Sintesis:

Se realiza una lluvia de ideas sobre lo aprendido y cdmo se sintieron al aplicar la investigacién en la practica.

Reflexién metacognitiva:

e ;Qué técnicas me ayudaron mas a mejorar mi rendimiento?
e ;COmo influyeron los datos en mis ajustes?

e ;Qué puedo aplicar en mi rutina diaria de ejercicio?

Retroalimentacion:

El docente comenta avances, destaca esfuerzo y ofrece recomendaciones personalizadas.



Transferencia y tarea:

Se propone que los estudiantes registren durante una semana algun dato fisico mientras practican deportes o

ejercicios para discutirlo después.

Sesion 5: Sintesis, Presentacion Final y Reflexidon

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 10 minutos

Propésito de la sesién:

Preparar a los estudiantes para sintetizar y presentar todo lo aprendido y reflexionar sobre su experiencia.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Solicita que recuerden las preguntas iniciales y cdémo las respondieron con su investigacion.

e Estudiantes: Comparten en parejas.

Motivacion y enganche:

e Docente: Presenta ejemplos de deportistas que usan la ciencia para mejorar y triunfar.

e Estudiantes: Se inspiran para presentar su propio aprendizaje.

Contextualizacion:

o Docente: Enfatiza la importancia de integrar investigacién y practica para el desarrollo personal y colectivo.

o Estudiantes: Se preparan para mostrar sus resultados.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 90 minutos

Actividades de aprendizaje activo:

e Actividad 1: Preparacion y presentacion final
Objetivo: Comunicar integralmente la investigacién y aprendizaje.
Instrucciones:
o Docente: Organiza a los grupos para presentar sus trabajos finales en formato oral y visual (carteles,
presentaciones o videos).
o Estudiantes: Exponen sus preguntas, hipétesis, experimentos, resultados y reflexiones.

o Docente: Evalla y modera la sesidn.

Producto: Presentacién grupal final.



Tiempo: 90 minutos

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 20 minutos

Sintesis:

Se realiza un mapa mental colectivo en la pizarra con los aprendizajes mas importantes de todo el plan.

Reflexion metacognitiva:

e ;COmo cambié mi forma de ver el deporte y la actividad fisica?
e ;Qué habilidades investigativas desarrollé?

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

Retroalimentacion:

El docente ofrece una retroalimentacion global, destacando el esfuerzo, la colaboracién y el crecimiento de los

estudiantes.

Transferencia y cierre:

Se motiva a los estudiantes a continuar investigando y practicando con base cientifica.

Tarea o reto:

Invitacién a realizar un diario personal de actividad fisica durante un mes, aplicando lo aprendido para mejorar su salud

y rendimiento.

Evaluacion

Tipo de evaluacion:

e Diagnéstica: En la sesién 1, durante la activaciéon de conocimientos previos y planteamiento de preguntas.
e Formativa: A lo largo de las sesiones 1 a 4, a través de la observacién directa, revisién de productos escritos,
registros de experimentos y participacién en actividades.

e Sumativa: En la sesién 5, mediante la presentacién final y la reflexién metacognitiva.
Criterios de evaluacion:
e Capacidad para formular preguntas de investigacion relevantes y claras (objetivo 1).

e Disefio y ejecucion adecuada de experimentos simples (objetivo 3).

e Precision y organizacién en la recoleccién y analisis de datos (objetivo 2 y 4).

Claridad y coherencia en la comunicacién oral y escrita (objetivo 4).

e Demostracién de reflexién critica sobre la importancia de la actividad fisica (objetivo 5).



Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para observar participacién y cumplimiento de actividades.

e RUbrica para evaluar presentaciones orales y escritas.

e Portafolio con registros de experimentos y anélisis.

o Autoevaluacion y coevaluacién para fomentar la reflexién personal y grupal.

Evidencias de aprendizaje:

e Preguntas de investigacién y formulacién de hipétesis escritas.
e Hojas de registro y datos experimentales.

e Tablas, graficos y andlisis de resultados.

e Presentaciones orales y materiales visuales.

e Respuestas reflexivas a preguntas metacognitivas.
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