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‘ Educacion Fisica

Unidad didactica:
“Conozco mis habilidades y destrezas”

Segundo de Secundaria

https://drive.google.com/file/d/1X17bAsUE5p49zy2bUMs3UITlaoiblaDl/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/1X17bAsUE5p49zy2bUMs3UIT1aoi6laDl/view?usp=sharing

@ cQue voy a aprender?

Eje:
Competencia motriz.

Componente pedagdgico didactico:
Integracion de la corporeidad.




¢Que voy a aprender?

Aprendizaje esperado:

Manifiesta su potencial al planificar y participar en
actividades fisicas vinculadas con la expresion corporal, la
iniciacion deportiva y el deporte educativo, con el propdsito
de conocerse mejor y cuidar su salud.

Intencion didactica:

Que el alumno demuestre su potencial al utilizar sus
habilidades y destrezas, y que planifiguen eventos vinculados
con el cuidado de la salud y la actividad fisica, mediante
diversas estrategias recreativas, circuitos de acciéon motriz,
juegos modificados y retos motores, con la finalidad de
conocerse mejor y cuidar su salud.




Organizador de actividades:

Circuito de accidon motriz donde demostraras

Sesion 1 i
. . tu potencial al utilizar tus habilidades y Registrar en tu cuaderno
Circuito de . : la respuesta de 2
o . destrezas, a través de una variedad de
flexibilidad pruebas. preguntas.
Sesién 2- Feria de la motricidad en el que trabagjes el Investiga y registra tus

control del cuerpo al utilizar tus habilidades y

respuesta en tu cuaderno.
destrezas.

“Las etapas”

Registro en tu cuaderno

Sesion 3: La busqueda del T, donde demostrards tu o
acerca de la actividad

“La busqueda del T” potencial al utilizar tus habilidades y destrezas.

realizada.
Sesion 4: Planificar una actividad o evento vinculado con Registro en tu cuaderno
“La planeacion de el cuidado de tu salud y la actividad fisica acerca de la actividad

mi evento” mediante juegos modificados. realizada.




iManos a la obra!




cQueé necesito?

En un espacio de la casa coloca
diferentes objetos para realizar un
circuito de flexibilidad.

Disena las actividades de forma
compleja, divertida y con base a tus
posibilidades motrices.

v Tapete o toalla.




/-Sesién 1: “Circuito de flexibilidad”

Intencion pedagdgica

Que el alumno demuestre su
potencial al utilizar sus
habilidades y destrezas
mediante un circuito de accion
motriz, con una variedad de
pruebas, en el que identifique
cudles son madas sencillas,
cudles mdas complejas y que
reflexione en las demandas de
cada una de ellas, con el
propodsito de conocerse mejor.




Actividades de inicio:

 Investiga qué es un circuito de accién motriz en
educacion fisica.

* Entu cuaderno escribe ;cudl es el objetivo de
los circuitos de accidon motriz?




Actividades de desarrollo:

El circuito da inicio en la primera estacidon y las recorrerds todas,
realizando las actividades propuestas a continuacion:

1. Realiza la elevacion de la punta del pie, hasta estirar el taldon, después
bajar la punta del pie y realizar 15 flexiones con cada pie.

2. Estando de pie y con las piernas juntas y bien estiradas bajar (doblar
por nuestra cintura hacia el frente), hasta tocar con las manos las
puntas de tus pies, no subir hasta después de 10 segundos, volver a
repetir este egjercicio 5 veces.

3. Estando de pie, pero ahora con las piernas separadas y bien estiradas,
bajar (doblar por nuestra cintura hacia el frente) hasta tocar el piso
con las puntas de los dedos o de las manos, no subir hasta después de
10 segundos repetir este ejercicio 5 veces.




4. Estando de pie y con las piernas ligeramente separadas y bien
estiradas, tendrds que elevar ambos brazos con direccién hacia el
techo de tu casa y elevar los talones de tus pies, trata de estar asi por
5 segundos, bajas los talones y ambos brazos, repetir este ejercicio 5
veces.

5. Acostado sobre el tapete o toalla, boca arriba, flexionas ambas piernas
y llevando las rodillas hacia tu pecho, abrazas tus piernas con tal
fuerza que sientas como se estira tu columna, mantienes esta posicién
durante 10 segundos y la repites 5 veces.

6. Acostado sobre el tapete o toalla, boca abajo coloca tus manos, a los
lados de tus hombros y empujate, intentando levantarte sin despegar
la cintura del piso y jalando la cabeza hacia atrds, mantén esta
posicion durante 10 segundos y la repites 5 veces.




Actividad de cierre: Productos y retroalimentacion

Reflexiona sobre lo que , ,
realizaste en el juego y @ *¢dCOmo me sential
escribe en tu cuaderno la o realizar las actividades?
las  respuestas a las , ,
siguientes preguntas: * (Qué fue lo que mdas me

gusto?

* . Qué se me dificultd?

* .Qué puedo hacer para
mejor mis habilidades?




¢ Qué necesito?

Recomendaciones generales:

En td casa o patio utiliza un espacio libre
de obstdculos, donde durante el trayecto
se podrdan ir ubicando los trayectos y v Baléno pelota.

etapas donde deberds ir descifrando las

pistas para poder ir avanzando en cada v pglotas de hule espuma.
una de las etapas hasta llegar al final y

encontrar el regalo perdido. v Cronémetro o reloj.

Materiales:

v Hoja de papel y lapiz.

Para esto deberds leer bien las
indicaciones y estar atento a lo que
se te indigue para que no tengas
confusiones al momento de realizar
la busqueda del regalo perdido.




Sesion 2: “Las etapas”

Intencion pedagdgica

Que el alumno demuestre su
potencial al utilizar  sus
habilidades y destrezas
mediante una feria de la
motricidad en la que canalice
el control del cuerpo, el
manejo de objetos e
implementos con el propdsito
de conocerse mejor.




Actividades de inicio:

Reflexiona sobre lo siguiente:

* .COmo contribuyen las habilidades y destrezas a
un estilo de vida saludable?

* Describe que es para ti la resolucion de retos.




Actividades de desarrollo:

Se proponen 8 etapas, pero éstas pueden aumentar de acuerdo a
tu iniciativa y creatividad.

Etapa I. Realiza 10 abdominales.

Etapa II. Hacer malabares con tres pelotas de hule espuma
durante 15 segundos.

Etapa IIL Titulo de pelicula; por medio de la mimica deberds dar a
saber el titulo.

Etapa IV. Botar el balén simultdneamente durante 20 segundos.
Etapa V. Realizar 10 burpees.

Etapa VI. Adivinar una adivinanza.

Etapa VIL. Ponerte un baldén en la cabeza y equilibrarlo durante 15
segundos.

Etapa VIII. Inventar una porra.




Actividad de cierre: Productos y retroalimentacion

Reflexiona sobre lo que * :iRealizaste con atencion

reali.zaste en el juego vy cada una de las etapas?
escribe en tu cuaderno la o

las  respuestas a las | ,
siguientes preguntas: * ;Consideras que ésta

actividad favorece un
estilo de vida saludable?

e :Como fue tu control
postural en la realizacion
de esta actividad?




cQueé necesito?

Materiales:

Recomendaciones generales:

Invita a un familiar a participar en este
juego. Se trata de que realices la dulces, etc.)
busqueda del tesoro.

v" Tesoro escondido (frutaq,

v Elementos disponibles en

Pidele a un familiar que esconda el casa.
tesoro (fruta, dulce, etc.) dentro de tu
casa, y que disene un acertijo para la v' Cojin, almohada o peluches.

ultima consigna y puedas encontrarlo.




'/Sesién 3: “La busqueda del T”

Intencion pedagdgica

Que el alumno demuestre su
potencial al utilizar sus
habilidades y destrezas
mediante busquedas del
tesoro, que incluyan
actividades fisicas y
expresivas para representar e
interpretar mensajes Y
solucionar acertijos, con el
proposito de conocerse mejor.




Actividades de inicio:

Reflexiona sobre las siguientes:

* Enumera las habilidades y destrezas que
conozcas.

* i:Qué acciones llevas a cabo en tu vida
cotidiana, para un estilo de vida activo vy

saludable?




Actividades de desarrollo:

Se trata de buscar cosas en tu casa que tengan algo en comun y al
encontrarla realiza el ejercicio que se propone:

1. Busca tres cosas que tengan el color azul, al encontrarlas
realiza estiramiento de brazos y piernas.

2. Busca un objeto ligero que puedas lanzar y cachar 10 veces.

3. Busca 4 objetos que empiecen con la letra C, al encontrarlos
realiza 5 abdominales

4. Busca el espacio mds grande de tu casa, realiza 5 lagartijas.

5. Busca el espacio mds pequeno de tu casa, realiza 5 saltos con

piernas juntas.
6. Busca en tu casa el objeto que esté mds alejado de la puerta de
entrada, realiza 5 respiraciones profundas.




Actividades de desarrollo:

7. Busca la ventana mds pequena de tu casa y realiza 10
elevaciones de talones.

8. Encuentra el lugar mdas cémodo para ti y realiza 10 elevaciones
de puntas.

@. Busca un cojin, almohada o peluche que tenga una forma
redonda y realiza 10 lanzamientos con las manos.

10. Encuentra el tesoro, pidele a algun miembro de tu casa
esconda un tesoro y escriba un acertijo que te lleve a descubrir
el tesoro.

Observaciones: Puedes realizar la cantidad de propuestas que tu
consideres o puedes tener variantes como el tiempo, es decir,
realizarlo en el menor tiempo posible.




Actividad de cierre: Productos y retroalimentacion

Reflexiona sobre lo que
realizaste en el juego y @ *Enumera las habilidades
escribe en tu cuaderno la o y destrezas que

las respuestas a las realizaste.

siguientes preguntas: ,
J PTeg * .Como te sentiste con la

actividad?

» .Lograste resolver el
acertijo y encontrar el
tesoro?




cQueé necesito?

Materiales:

Recomendaciones generales:

Disenardas un evento con los elementos
disponible en casa  utilizando de
preferencia un espacio libre y plano que v Materiales propuestos por el
te permita colocar diferentes objetos alumno.

fdciles de colocar y seguros, ademds de

disenar los materiales a utilizar.

v' Cuaderno, pluma y/o lapiz.




Sesion 4: “La planeaciéon de mi evento”

Intencion pedagdgica

Que el alumno planifique
eventos vinculados con el
cuidado de la salud y la
actividad fisica, mediante
juegos modificados que
favorezcan la elaboracion y el
uso de objetos novedosos, con
la finalidad de propiciar
estilos de vida activos vy
saludables.




Actividades de inicio:

Reflexiona y anota en tu cuaderno lo siguiente, antes de
iniciar la actividad:

« Enumera 3 actividades que favorezcan un estilo de vida

saludable.
1.

3.

* .Qué considerarias para disenar un evento que incluya la
mejora de la actividad fisica y salud?




Actividades de desarrollo:

Es una actividad donde planificards un evento vinculado con el

cuidado de la salud y la actividad fisica, mediante juegos donde
incluyas la elaboraciéon y el uso de objetos novedosos, que permitan
divertirse y ejercitarse de manera sana.

En tu cuaderno registra, considerando lo siguiente:

Nombre de tu evento.

Organizacion: espacio donde lo realizards, cudntas personas
participardn, materiales, etc.

Materiales: que sean novedosos y se puedan realizar con los
elementos que tengas en casa.

Reglas: todos ganan, solo un ganador, tiempo de la actividad, etc.
Establecer dias y horario.

Variantes.

Otros.




Actividad de cierre: Productos y retroalimentacion

'Reflexiona sobre lo que | - :iSe te facilité crear tu

reali.zaste en el juego vy propio evento, como fue?
escribe en tu cuaderno la o

las  respuestas a las

siguientes preguntas: ¢ .CoOmo te sentiste al

realizar esta actividad?




cQué aprendi?




Rubrica de evaluacion de la Unidad Didactica:

Reconoci mis

potencialidades motrices
a través del circuito de
flexibilidad y las aplico en
mi vida cotidiana.

Realicé las actividades
con interés y atencion.

Logré descifrar el acertijo
y realicé todas las
actividades propuestas.

Disené y participeé en un
evento a través de juegos
modificados vinculado la
salud y la actividad fisica.

© © © ©
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Para aprender




Si quieres conocer mas sobre lo que se traté en esta
unidad, revisa los siguientes enlaces:

« SEP. (2017). Aprendizajes Clave para la Educaciéon Integral. Educacion
Fisica. Educacion Bdsica. Plan y Programas de estudio,

Orientaciones Diddcticas y Sugerencias de Evaluacion. Ciudad de
México: CONALITEG.

https://www.planyprogramasdestudio.sep.gob.mx/descargables/biblioteca
/basica-educ-fisica/IlLpbMEducacion-Fisica Digital.pdf

« Te recomendamos ver videos en YouTube de juegos modificados,
circuito motriz y actividades fisicas saludables.



https://www.planyprogramasdestudio.sep.gob.mx/descargables/biblioteca/basica-educ-fisica/1LpMEducacion-Fisica_Digital.pdf

cComo apoyar en las
tareas desde casa?

oh "
_




Ideas para la familia:

* Su apoyo es totalmente necesario.

 Consideren que el alumno aprende a partir del error.

« Fomenten la motivaciéon por el esfuerzo realizado y sus
logros.

* Propicien la responsabilidad conjunta en la organizaciéon y
recoleccion de materiales utilizados.

« Acompanen al alumno a dar respuesta a las evaluaciones
de cada sesion, de manera honesta.

* Envien la informacién solicitada, por los conductos
indicados.
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