Sesión de Aprendizaje: "Ergonomía, Trabajo en Equipo y Transporte Activo para la Feria Verde"
Área: Educación Física
Grado: 3.º de Secundaria
Docente: Juan Pablo Colunche
Duración: 90 minutos

I. Propósitos y Evidencias de Aprendizaje
	Competencia
	Capacidades
	Criterios de Evaluación
	Evidencia

	Asume una vida saludable
	• Comprende las relaciones entre la actividad física, alimentación, postura e higiene.


• Incorpora prácticas que mejoran su calidad de vida.
	• Aplica técnicas de ergonomía y postura corporal segura al levantar y mover objetos livianos y pesados.


• Reconoce la Fatiga muscular y aplica pausas activas.
	Ficha de autoevaluación ergonómica y ejecución práctica de circuitos postulares.

	Se desenvuelve de manera autónoma a través de su motricidad
	• Se expresa corporalmente.


• Comprende su cuerpo.
	• Coordina sus movimientos con precisión y equilibrio dinámico al transportar cargas de forma individual y colectiva.
	Demostración de transporte eficiente y seguro de insumos/stands de la Feria Verde.

	Interactúa a través de sus habilidades sociomotrices
	• Se relaciona utilizando sus habilidades sociomotrices.


• Crea y aplica estrategias y tácticas de juego.
	• Organiza con sus pares estrategias eficientes para el traslado y montaje colaborativo respetando normas de seguridad.
	Desempeño colaborativo en el "Desafío Verde de Logística Corporativa".



II. Preparación de la Sesión
Materiales y recursos:
6 a 8 cajas de cartón medianas (simulando los productos o stands de la feria).
4 colchonetas o conos grandes.
Cuerdas, bastones o picas de madera.
Ficha impresa o pizarra táctica para el plan de montaje.
Espacio: Patio escolar o losa deportiva.

III. Secuencia Didáctica
1. Inicio (15 minutos)
Motivación y problematización:
El docente reúne al grupo y plantea la situación contextualizada:
"Para nuestra Feria Verde de Emprendimiento, necesitaremos mover mesas, cajas con productos, macetas y materiales de decoración sin lastimarnos la espalda y trabajando rápido en equipo. ¿Cómo podemos transportar peso sin lesionarnos y cuál es la forma más eficiente de coordinar en grupo?"

Activación corporal (Calentamiento dinámico):
Movilidad articular focalizada: Cuello, hombros, columna lumbar, caderas, rodillas y tobillos (3 min).
Juego "El Almacén Ecológico": Los estudiantes trotan por el espacio. A la señal del docente ("¡Mueven cajas de 2!", "¡Mueven vigas de 4!"), se agrupan rápidamente y simulan la postura de carga en equipo (sentadilla a $90^\circ$, espalda recta).

2. Desarrollo (60 minutos)
Fase A: Taller de Ergonomía y Mecánica Corporal (15 min)
Demostración guiada: El docente enseña las reglas de oro de la ergonomía física:
Flexionar rodillas (usar la fuerza de las piernas, no de la espalda).
Mantener la carga pegada al centro de gravedad del cuerpo.
No girar el tronco mientras se levanta peso (girar con los pies).
Práctica individual y en parejas:
Práctica de levantamiento correcto de cajas usando la técnica de sentadilla y agarre seguro.
Fase B: Circuito de Habilidades Sociomotrices y Transporte (20 min)
Se organizan 4 estaciones por las que rotan los equipos de trabajo:
Estación 1: Estafeta Ergonométrica: Carrera de relevos trasladando cajas livianas manteniendo la postura correcta y sorteando conos en zigzag.
Estación 2: La Parroquia / Carga Compartida: Dos estudiantes transportan un objeto pesado sobre dos bastones/picas en sincronía, manteniendo el equilibrio.
Estación 3: La Oruga Verde: Trabajo en equipo (4 a 5 estudiantes) que traslada una serie de materiales pasándolos de mano en mano en cadena humana sin que toquen el suelo.
Estación 4: Zona de Pausa Activa y Estiramiento: Espacio de recuperación donde un estudiante líder guía ejercicios de descompresión vertebral y movilidad respiratoria.
       [Estación 1: zigzag con caja]       --->   [Estación 2: carga en pareja con picas]
                     ^                                                |
                     |                                                v
       [Estación 4: pausas activas]        <---   [Estación 3: cadena humana "La Oruga"]
Fase C: Reto Integrador "Desafío Logístico de la Feria Verde" (25 min)
Desafío: Cada equipo debe diseñar y ejecutar una estrategia para trasladar "el stand completo" (cajas, conos, colchonetas y picas) desde la zona de almacenamiento (un extremo del patio) hasta la zona de feria (el otro extremo) en el menor tiempo posible, cumpliendo penalizaciones de tiempo si se vulneran las reglas de ergonomía o si el material cae.
Se realiza una primera ejecución, un minuto de ajuste de estrategia en equipo, y una segunda ejecución buscando mejorar la eficiencia del grupo.

3. Cierre (15 minutos)
Vuelta a la calma (5 min):
Caminata suave respiratoria.
Ejercicios de estiramiento para la cadena posterior (isquiotibiales, zona lumbar y trapecios).
Reflexión y metacognición (10 min):
¿Qué músculos sentimos que trabajaron más al levantar la carga correctamente?
¿Por qué es importante mantener la espalda recta al preparar nuestros stands en la Feria Verde?
¿De qué manera la comunicación en equipo evitó accidentes y mejoró el tiempo de traslado?





