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IE. 40236 CESAR VALLEJO – NIVEL SECUNDARIO


SESIÓN DE APRENDIZAJE N° 01
UNIDAD DE APRENDIZAJE 02:

“DESARROLLAMOS NUESTRAS HABILIDADES MOTRICES A TRAVÉS DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES Y COORDINATIVAS PARA LOS DEPORTES COLECTIVOS”

SESION : “EVALUAMOS NUESTRA FUERZA EXPLOSIVA Y POSTURA A TRAVÉS DEL LANZAMIENTO DE POTENCIA Y PROMOVEMOS EL AHORRO CON NUESTRO TOMATODO” 
I. DATOS INFORMATIVOS: 
	UGEL 
	Camaná

	I.E
	40236 CESAR VALLEJO

	NIVEL
	Secundario
	SEMANA
	01

	CICLO
	VI - VII
	DURACION
	2 horas

	AREA
	EDUCACIÓN FÍSICA
	FECHA: 
	Del 25 al 29 de mayo

	GRADO/SECC
	5°
	DOCENTE:
	Sandra Quispe Quispe 



II. APRENDIZAJES ESPERADOS:
	PROPÓSITO
	Evaluar la fuerza explosiva corporal y la postura correcta mediante lanzamientos, reconociendo la importancia de la activación corporal autónoma, el control de la frecuencia cardíaca y la toma de decisiones financieras responsables como el ahorro recurrente al usar toma todo reutilizable en lugar de comprar botellas plásticas.

	EVIDENCIA
	Ficha de registro personal con datos de postura, fuerza explosiva obtenida en el test, control de pulsaciones y meta de ahorro económico estimada por el uso del toma todo. 


	COMPETENCIAS y CAPACIDAD
	Se desenvuelve de manera autónoma a través de su motricidad 
· Comprende el cuerpo
· Se expresa corporalmente
Asume una vida saludable
· Comprende las relaciones entre la actividad física, alimentación, postura e higiene corporal y la salud
· Incorpora prácticas que mejoran su calidad de vida


	CRITERIOS DE EVALUACIÓN/
LISTA DE COTEJO
	· Realiza de manera autónoma la activación corporal (calentamiento) y relajación adecuada. 
· Mide y registra su frecuencia cardíaca de forma correcta en diferentes momentos del esfuerzo físico. 
· Adopta una postura corporal adecuada al ejecutar lanzamientos de potencia. 
· Reconoce y registra en su ficha el valor del ahorro económico y ambiental al llevar su propio toma todo a la clase. 00


	COMPETENCIAS TRANSVERSALES

	GESTIONA SU APRENDIZAJE DE MANERA AUTONOMA
	Gestiona su aprendizaje de manera autónoma (Define metas, organiza acciones y monitorea su desempeño).

	ENFOQUE TRANSVERSAL
	ACTITUDES

	Enfoque inter cultural
	Enfoque Intercultural y Enfoque Ambiental / Orientación al bien común (Promueve el respeto, el juego limpio, el uso responsable de los recursos y el cuidado de la economía familiar/ambiental).


III. SECUENCIA DIDACTICA:
	M
	PROCESOS PEDAGÓGICOS
	T


	INICIO

	• Nos respetamos mutuamente y jugamos limpio. 
• Cuidamos con responsabilidad los materiales y promovemos el cuidado de la economía familiar y ambiental traen su propio tomatodo rellenado desde casa. 

2. Recepción y Organización: Saludo de bienvenida. Ubicación en semicírculo. 
[image: ]
3. Sensibilización sobre Educación Financiera (Proyecto "Guardianes del Ahorro"):

• La docente observa los tomatodos de los estudiantes y plantea la pregunta del conflicto económico/ambiental: 

“¿Cuánto nos cuesta comprar una botella de agua descartable de 500ml cada clase de Educación Física?” (Aprox. S/ 1.50 a 2.00). 
“Si tenemos 2 clases a la semana, ¿cuánto gastamos al mes? (S/ 12.00 a S/ 16.00). ¿Y durante todo el año escolar?” (¡Más de S/ 130.00 por estudiante!). 
• Se concluye que usar un tomatodo reutilizable no solo evita la contaminación plástica, sino que representa un ahorro financiero directo que apoya el presupuesto de nuestras familias. 
4. Motivación Deportiva y Conflicto Cognitivo: Muestra de la pelota de trapo: “¿Cómo podemos lanzar este objeto lo más lejos posible usando todo el cuerpo y no solo el brazo?”
5. Saberes Previos y Propósito: Explicación de la mecánica de empuje, postura, fuerza explosiva y registro de metas de ahorro personal con el tomatodo. 
6. Control de Pulsaciones I: Registro de pulso en reposo en la ficha. 
7. Activación Corporal (Calentamiento autónomo): Trote ligero variando direcciones (3 min) y movilidad articular dinámica enfatizando tren superior, hombros y columna (5 min).
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	  DESARRROLLO
	[image: ]Nota de Seguridad: Delimitar la “Línea de Lanzamiento” y “Zona de Caída”. 

Bloque A: Familiarización con el Empuje y Lanzamiento (20 min)
• Fase 1 (El Empuje): Pelota de trapo pegada a la base del cuello, codo elevado. Ejercicios estáticos en parejas y posición de fuerza girando cadera. 
• Fase 2 (Vuelo y Torsión): Lanzamiento de frente con dos manos y lanzamiento con torsión de tronco a 45 grados. 
Bloque B: El Mini-Test de Potencia y Estación de Hidratación Responsable (20 min)
• Organización en grupos de 5 en estaciones de lanzamiento. 
• Cada estudiante realiza 3 intentos seguidos buscando máxima distancia. Sus compañeros observan la postura (coevaluación) y anotan el mejor intento en la ficha. 

• Pausa de Refuerzo de Educación Financiera en la Hidratación:
Entre tandas de evaluación, se hace la pausa activa de hidratación con su toma todo. La docente resalta: “Este momento de hidratación sin gastar monedas hoy es la demostración práctica del ahorro. Cada sorbo de tu toma todo es dinero que conservas en tu bolsillo”. 
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	CIERRE

	1. Vuelta a la Calma (Relajación): Caminata suave realizando respiraciones profundas. Estiramiento pasivo (15 s por posición). 
2. Control de Pulsaciones II: Registro de pulsaciones post-esfuerzo y recuperación. 

3. Metacognición Deportiva y Financiera (Reflexión Colectiva):
• Técnico: ¿Qué diferencia sintieron al lanzar usando todo el cuerpo frente a usar solo el brazo? 
• Salud y Postura: ¿Cómo ayuda cuidar nuestra postura al lanzar a prevenir dolores de espalda? 
• Educación Financiera: ¿Cuánto dinero estimas que ahorrarás este mes si sigues trayendo tu toma todo a todas las clases? ¿En qué otro recurso o meta personal/familiar podrías invertir ese dinero ahorrado? 
4. Registro en Ficha y Compromiso: Los estudiantes anotan en su ficha de registro el cálculo de su ahorro mensual estimado por no comprar botellas de agua. 
5. Higiene e Hidratación final: Lavado de manos, rostro e hidratación final con toma todo. 
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V.     RECURSOS A UTILIZAR 
	MATERIALES Y RECURSOS
	    BIBLIOGRAFÍA 

	· Banderitas de diferentes colores 
· silbato.
· Balón u objetos similares 
· Conos
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