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[bookmark: _GoBack]SESIÓN DE APRENDIZAJE
“Cultivamos hábitos saludables a través del movimiento”
	Institución Educativa
	N.° 16698 Manuel Gonzales Prada

	Docente
	Leonardo Cueva de la Cruz

	Área
	Educación Física

	Grado y sección
	5.° de Secundaria A - B

	Duración
	90 minutos



I. PROPÓSITO DE APRENDIZAJE
Ejecutar de manera segura y coordinada habilidades de gimnasia básica, realizando el rodamiento hacia adelante y los saltos internos y externos sobre el taburete, reconociendo la importancia del control corporal, el equilibrio, la fuerza y la coordinación para mantener una vida activa y saludable.
II. COMPETENCIA, CAPACIDADES Y DESEMPEÑO
	Competencia
	Capacidades
	Desempeño esperado

	Se desenvuelve de manera autónoma a través de su motricidad.
	Comprende su cuerpo. / Se expresa corporalmente.
	Ejecuta el rodamiento hacia adelante y los saltos internos y externos sobre el taburete, adaptando sus movimientos al espacio y materiales, manteniendo control corporal y aplicando medidas de seguridad durante la práctica.


III. ENFOQUES TRANSVERSALES
• Enfoque de orientación al bien común: participa, coopera y cuida la seguridad propia y de sus compañeros.
• Enfoque de búsqueda de la excelencia: mejora progresivamente la ejecución de las habilidades gimnásticas.
IV. EVIDENCIA DE APRENDIZAJE
Demostración práctica de una secuencia de gimnasia básica que integra rodamiento hacia adelante, salto interno y salto externo sobre el taburete, ejecutada de manera segura y controlada.
V. SECUENCIA DIDÁCTICA – 90 MINUTOS
	Momento / tiempo
	Actividades
	Estrategias y preguntas
	Recursos

	INICIO – 15 min
	• Saludo y organización.
• Presentación del propósito y criterios.
• Diálogo breve: relación entre actividad física, alimentación saludable y bienestar.
• Acuerdos de seguridad.
• Calentamiento: movilidad articular, trote suave, desplazamientos y ejercicios de activación.
	Preguntas: ¿Qué debemos controlar para realizar gimnasia con seguridad? ¿Qué partes del cuerpo participan? ¿Por qué es importante calentar?
	Conos, silbato, espacio seguro.

	DESARROLLO – 60 min
	1. Rodamiento hacia adelante (20 min): demostración; práctica por parejas; progresión desde posición agrupada hasta ejecución completa.

2. Saltos en taburete (30 min): demostración y práctica progresiva de salto interno y salto externo. Se prioriza impulso, apoyo de manos, paso de piernas y recepción equilibrada.

3. Secuencia gimnástica (10 min): rodamiento + salto interno + salto externo, según el nivel de cada estudiante.
	Docente demuestra y brinda retroalimentación. Los estudiantes observan, practican y corrigen. Trabajo por estaciones y parejas. Preguntas: ¿Dónde colocamos las manos? ¿Cómo protegemos la cabeza en el rodamiento? ¿Cómo debemos aterrizar? ¿Qué podemos mejorar?
	Colchonetas, taburetes, conos, silbato.

	CIERRE – 15 min
	• Vuelta a la calma y respiración.
• Estiramientos suaves.
• Autoevaluación rápida.
• Reflexión sobre seguridad, esfuerzo y mejora.
	¿Qué habilidad ejecutaste mejor? ¿Qué dificultad encontraste? ¿Qué harás para mejorar? ¿Cómo contribuye la actividad física a una vida saludable?
	Espacio de trabajo, ficha/lista de cotejo.


VI. PROGRESIÓN Y SEGURIDAD
Antes de los ejercicios se verifica que las colchonetas y taburetes estén firmes, secos y correctamente ubicados.
El rodamiento se practica primero de forma segmentada y luego completa.
Los saltos sobre el taburete se realizan con altura adecuada al nivel del estudiante y con colchoneta de recepción.
No se permite empujar, distraer ni cruzarse por la zona de ejecución.
Cada estudiante respeta su turno y puede adaptar la dificultad cuando sea necesario.
La docente o el docente supervisa directamente las zonas de salto y recepción.
VII. REFLEXIÓN DOCENTE
¿Los estudiantes ejecutaron las habilidades con seguridad? ¿Qué dificultades fueron más frecuentes? ¿Qué ajustes se realizarán en la siguiente sesión para favorecer la participación de todos?
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