SESIÓN DE APRENDIZAJE N. ° 4
“Fortalecimiento muscular y plan de hidratación energética con kiwicha local”
I. DATOS INFORMATIVOS
	Institución Educativa:
	Señor de Huanca
	Área Curricular:
	Educación Física

	Grado y Sección:
	4.º de Secundaria A, B
	Fecha / Tiempo:
	18 de agosto / 90 minutos

	Docente de Área:
	María Huaycani Ticona
	Unidad:
	Unidad 5 - Sesión 4

	Proyecto / Contexto:
	“Jóvenes emprendedores de San Salvador”
	Tema:
	Entrenamiento de fuerza funcional e hidratación



II. PROPÓSITOS DE APRENDIZAJE Y EVALUACIÓN
	COMPETENCIA Y CAPACIDADES
	DESEMPEÑO PRECISADO (4° SEC)
	EVIDENCIA DE APRENDIZAJE
	INSTRUMENTO

	ASUME UNA VIDA SALUDABLE

• Comprende las relaciones entre la actividad física, alimentación y salud.
• Incorpora prácticas que mejoran su calidad de vida.
	Ejecuta ejercicios de fuerza funcional autorregulando la intensidad de su esfuerzo corporal y argumenta el consumo de barras de kiwicha e hidratación natural para optimizar la recuperación energética.
	Ficha de control de esfuerzo físico (frecuencia cardíaca) y propuesta de hidratación saludable con kiwicha.
	Lista de cotejo / Rúbrica



III. MOMENTOS DE LA SESIÓN DE APRENDIZAJE (90 MINUTOS)
1. INICIO - Activación y Calentamiento (20 minutos)

• Recepción y Asistencia en Cancha: El docente saluda a los estudiantes en el patio de la I.E. Señor de Huanca y verifica la indumentaria deportiva adecuada.
• Activación Corporal (Calentamiento): Trote ligero alrededor de la cancha combinado con movilidad articular (tobillos, rodillas, hombros) y desplazamientos laterales dinámicos (10 min).
• Saberes Previos: Se toma la pulsación en reposo (FC0) y se pregunta: ¿Qué ocurre con nuestros músculos cuando hacemos un esfuerzo intenso de fuerza? ¿Por qué la kiwicha de San Salvador es un alimento ideal para recuperar la masa muscular y energía?
• Conflicto Cognitivo: ¿Por qué las bebidas gaseosas o rehidratantes comerciales no son la mejor opción para un deportista escolar en comparación con una bebida natural de kiwicha e hidratación limpia?
• Propósito de la Sesión: “Hoy ejecutaremos un circuito de fuerza funcional autorregulando nuestro esfuerzo físico y diseñaremos un plan de hidratación saludable reconociendo el valor proteico de la kiwicha.”

2. DESARROLLO - Circuito Físico y Gestión Nutritiva (55 minutos)

• Organización del Circuito de Fuerza Funcional (4 Estaciones - 30 min):
  - Estación 1 (Fuerza de piernas): Sentadillas e impulsos verticales (30 segundos de trabajo x 15s de descanso).
  - Estación 2 (Fuerza de zona media): Plancha abdominal Isométrica y escaladores de montaña.
  - Estación 3 (Fuerza de brazos/pectoral): Flexiones de brazo adaptadas según nivel.
  - Estación 4 (Coordinación y agilidad): Saltos pliométricos sobre conos/escalera de agilidad.

• Medición e Indicadores Físicos: Al culminar la segunda serie del circuito, los estudiantes registran inmediatamente su Frecuencia Cardíaca Máxima de esfuerzo (FC1) en su Ficha de Control.

• Taller de Hidratación Nutritiva y Muestra de Emprendimiento (25 min): En equipos, analizan la importancia del consumo de agua y snacks nutritivos (barras o refrescos de kiwicha) para la resíntesis de glucógeno y recuperación muscular post-ejercicio. Completan la sección de su ficha relacionando la actividad realizada con el proyecto 'Jóvenes emprendedores de San Salvador'.

3. CIERRE - Vuelta a la Calma y Reflexión (15 minutos)

• Vuelta a la Calma: Ejercicios de estiramiento pasivo, movilidad de tronco y técnicas de respiración diafragmática para bajar las pulsaciones (FC2).
• Aseo Personal: Práctica obligatoria de lavado de manos, cara e higiene corporal post-ejercicio.
• Metacognición: ¿Cómo reaccionó nuestro cuerpo ante el trabajo de fuerza funcional? ¿De qué manera la kiwicha de nuestra zona ayuda a que nos sintamos con más energía y menos fatiga muscular?
• Evaluación: Recojo de la Ficha de Control Físico e Hidratación para el registro en la Lista de Cotejo.

IV. RECURSOS Y MATERIALES
	Materiales educativos
	Recursos físicos / deportivos
	Espacio de aprendizaje

	Ficha de control de esfuerzo físico e hidratación, cronómetro, silbato.
	Conos, colchonetas, escalera de agilidad, muestras de barras de kiwicha y tomotodos.
	Patio / Losa deportiva de la I.E. Señor de Huanca.



INSTRUMENTO DE EVALUACIÓN: LISTA DE COTEJO DE EDUCACIÓN FÍSICA
	CRITERIOS DE EVALUACIÓN (EDUCACIÓN FÍSICA)
	SÍ
	NO

	Ejecuta correctamente los ejercicios del circuito de fuerza funcional adaptando la intensidad a su capacidad.
	
	

	Registra adecuadamente sus pulsaciones (frecuencia cardíaca) antes, durante y después del esfuerzo físico.
	
	

	Argumenta la importancia del consumo de kiwicha e hidratación saludable para la recuperación del organismo.
	
	

	Muestra hábitos de higiene corporal post-ejercicio y actitud de respeto con sus compañeros durante el circuito.
	
	






    _______________________________________                              ______________________________________
V° B° Dirección / Coordinación                                  Docente de Educación Física

