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Il.Propdsitos de Aprendizaje
Capacidades

Competencias

Desempefios

Criterios de
Evaluacion

Instrumentos de
Evaluacion

Se desenvuelve de manera
auténoma a través de su
motricidad

["Comprende su cuerpo"]

Combina con eficacia las
habilidades motrices
especificas y regula su
cuerpo en situaciones

Toma como referencia la
trayectoria de objetos y a
sus compafieros.

predeportivas y deportivas.

- Explica con precision
los mecanismos
fisiologicos y las
adaptaciones
neuromusculares
involucradas en el
control corporal,
fundamentando su

Rubrica

analisis en principios de
la fisiologia del ejercicio
y la biomecanica
aplicada a diversas
practicas deportivas.

Estandar de Aprendizaje

Propdsito |
Analizar y fundamentar los mecanismos fisioldgicos y las adaptaciones
neuromusculares involucradas en el control corporal, integrando
principios de la fisiologia del ejercicio y la biomecanica para regular con
eficacia la motricidad en situaciones deportivas complejas.

Evidencia
Los estudiantes elaboraran un informe técnico-analitico que integre el
registro de datos biométricos y cinematicos obtenidos durante una
sesion de entrenamiento de alta intensidad, sustentando mediante
principios de fisiologia del ejercicio y biomecanica la eficacia de su
autorregulacidn corporal y la precisidon de sus ajustes motrices en
respuesta a variables deportivas especificas.

Competencias Transversales ‘

SE DESENVUELVE EN ENTORNOS VIRTUALES GENERADOS POR LAS TIC

Capacidades
v' Personaliza entornos virtuales
v Gestiona informacion del entorno virtual.
v" Interactla en entornos virtuales.
Crea objetos virtuales en diversos formatos.

GESTIONA SU APRENDIZAJE DE MANERA AUTONOMA

v' Define metas de aprendizaje.
v" Organiza acciones estratégicas para alcanzar sus metas de aprendizaje.
Monitorea y ajusta su desempefio durante el proceso de aprendizaje.




Enfoques Transversales Actitudes/Acciones Observables

Enfoque de derechos. Conciencia de derechos. Disposicion a conocer, reconocer y valorar los

Enfoque Inclusivo o de Atencidn a la Equidad en la ensefianza

diversidad

derechos individuales y colectivos que tenemos las
personas en el ambito privado y publico.
Disposicion a ensefiar ofreciendo a los estudiantes
las condiciones y oportunidades que cada uno
necesita para lograr los mismos resultados

I1l.Secuencia Didactica

Momentos | Secuencia de actividades (Procesos Pedagdgicos) Tiempo
Inicio PARTE TEORICA 15
minutos

La respuesta fisioldgica al ejercicio fisico programado involucra una serie de adaptaciones coordinadas en los
sistemas cardiovascular, respiratorio y muscular para satisfacer la demanda energética incrementada. Durante
actividades de baja a moderada intensidad, como el trote sostenido, predomina el metabolismo aerébico, donde el
oxigeno se utiliza eficientemente en las mitocondrias para producir ATP mediante la oxidacién de glucosa y acidos
grasos. El corazén aumenta su frecuencia cardiaca (FC) y volumen sistdlico, elevando el gasto cardiaco (GC = FC x
VS), mientras los pulmones incrementan la ventilacion minuto para mantener la homeostasis del pH sanguineo y
oxigenacion tisular. En deportes como el futbol o el baloncesto, que combinan esfuerzos intermitentes, se observan
picos de lactato en sangre cuando la intensidad supera el umbral anaerdbico, activando el sistema tampdn
bicarbonato-lactato para mitigar la acidosis.

El control corporal durante practicas deportivas programadas depende de adaptaciones neuromusculares que
optimizan la precision motora y la eficiencia energética. La propiocepcion, mediada por husos musculares y érganos
tendinosos de Golgi, permite ajustes finos en la longitud muscular y tension, esenciales en deportes de precision
como el tenis o la gimnasia. La biomecanica aplicada analiza la cinematica (trayectorias y velocidades angulares) y
cinética (fuerzas y torques) de los segmentos corporales; por ejemplo, en un salto vertical, la extension explosiva de
tobillos, rodillas y caderas genera un vector de fuerza resultante que maximiza la altura, gobernado por la ecuacion
de trabajo-energia: W = AE_p + AE_c, donde la potencia neuromuscular se entrena mediante pliometria para
mejorar la tasa de desarrollo de fuerza (RFD).

En sesiones de alta intensidad, como el entrenamiento intervalico (HIIT), el eje hipotdlamo-hipofisario-suprarrenal
libera catecolaminas (adrenalina y noradrenalina), incrementando la glucogendlisis hepatica y lipdlisis para movilizar
sustratos energéticos. Las adaptaciones crdnicas incluyen hipertrofia miocardica, aumento de capilares musculares
(angiogénesis) y elevacién del VO2max, medido como ml/kg/min, que refleja la capacidad aerdbica maxima. La
termorregulacién se logra via sudoracion evaporativa y vasodilatacidon cutanea, con monitoreo de la temperatura
rectal para prevenir golpe de calor, integrando feedback del hipotalamo predptico.

La integracién de fisiologia del ejercicio y biomecanica permite la autorregulacién corporal en contextos deportivos
complejos, como en el voleibol, donde el timing de la referencia externa (trayectoria del balén) y la interaccidn con
compaifieros exige inhibicidn reciproca en la corteza motora para coordinar movimientos antagonistas. Estudios en
electromiografia superficial (EMG) revelan que la activacion selectiva de unidades motoras tipo Il (glicoliticas)
durante sprints contrasta con las tipo | (oxidativas) en endurance, fundamentando periodizaciones de
entrenamiento que alternan intensidades para optimizar el reclutamiento selectivo y prevenir sobreuso
neuromuscular.

INICIO (15 MINUTOS)

SALUDO: jBuenos dias, equipo! Imaginen que estan en la final de un partido crucial: su corazén late a 180
pulsaciones por minuto, los musculos arden por el lactato, pero un ajuste preciso en su postura les permite rematar
con perfeccion. ¢ Cémo logran su cuerpo responder asi bajo presidn? Bienvenidos a esta sesidon donde
desentrafiaremos esos secretos fisioldgicos.

ACUERDOS DE CONVIVENCIA:
e Escuchar activamente las intervenciones de todos, valorando la diversidad de perspectivas cientificas.

e Mantener un espacio de respeto mutuo, evitando interrupciones y fomentando argumentos fundamentados.

¢ Colaborar con responsabilidad, contribuyendo al grupo con datos precisos y analisis criticos.




MOTIVACION: ¢Alguna vez han sentido que su cuerpo "sabe" exactamente cémo moverse en un deporte sin
pensarlo conscientemente? ¢ Qué pasa internamente cuando pasamos de un trote ligero a un sprint explosivo?
Compartan sus experiencias y dudas libremente.

ACTIVIDAD 1: "RITMO CORPORAL INVISIBLE" (3 MINUTOS): En parejas, uno realiza 10 sentadillas lentas mientras el
otro cronometra la FC con un pulsémetro o manualmente (método 15 segundos x 4). Observen cambios visibles en
respiracién y postura.

Preguntas: 1) ¢ Como varia la frecuencia respiratoria con la intensidad? 2) ¢ Qué ajustes musculares notan para
mantener el equilibrio?

ACTIVIDAD 2: "ESPEJO NEUROMUSCULAR" (3 MINUTOS): En trios, uno ejecuta un movimiento deportivo (ej. pase de
voleibol) mientras los otros lo imitan como "espejo", notando demoras en la respuesta.

Preguntas: 1) ¢Por qué hay un retraso en la imitacion precisa? 2) ¢Cémo influye la anticipacidn en el control motor?

RECOJO DE SABERES PREVIOS: ¢ Qué mecanismos fisioldgicos conocen que explican el aumento de la FC durante el
ejercicio? ¢éComo regulamos la propiocepcidn para ajustar trayectorias de objetos en deportes? ¢Han analizado
adaptaciones neuromusculares en entrenamientos previos? Compartan ejemplos concretos de sus experiencias
deportivas.

INTRODUCCION: Esta sesién explora cémo el andlisis fisioldgico y biomecénico optimiza el control corporal en
deportes programados, potenciando su autonomia motriz.

PRESENTACION DEL TiTULO: Hoy trabajaremos en ANALISIS DE LA RESPUESTA FISIOLOGICA Y CONTROL CORPORAL
DURANTE LA PRACTICA DE DIVERSAS ACTIVIDADES FiSICAS Y DEPORTIVAS PROGRAMADAS. Consistira en una
exploracién tedrico-practica culminando en un informe técnico con datos biométricos reales de una sesidn de
entrenamiento.

PROBLEMATIZACION:

ACTIVIDAD 1: "HIPOTESIS CONTRADICTORIA" (BASADA EN ASIMILACION-ACOMODACION DE PIAGET, 3 MINUTOS):
Muestren un video corto (o describan) de un atleta fallando un salto por exceso de FC (ej. taquicardia suprime
propiocepcion). En grupos de 4, hipoticen: ¢El aumento de FC siempre mejora el rendimiento neuromuscular o lo
degrada? Discutan evidencias contradictorias de fisiologia (aerdbico vs. anaerdbico) y registren una tabla con
pros/contras.

ACTIVIDAD 2: "TRAYECTORIA ILUSORIA" (CONFLICTO COGNITIVO POR RAZONAMIENTO HIPOTETICO-DEDUCTIVO, 3
MINUTOS): Lancen una pelota con efecto curva (Magnus) hacia un objetivo. Predigan mentalmente la trayectoria
asumiendo movimiento rectilineo vs. real (fuerza de Coriolis). En parejas, midan desviaciones y expliquen: ¢Cémo el
cerebro integra biomecanica externa (viento, spin) con feedback propioceptivo para corregir en tiempo real? Esto
genera conflicto entre intuicién concreta y formalismo abstracto.

Desarrollo

1) ACTIVACION FISIOLOGICA: ANALISIS DE LA ACTIVACION NEUROMUSCULAR (10 MINUTOS)

Los estudiantes realizan un protocolo de movilizacién articular y activacién propioceptiva mediante la técnica de
facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP). El objetivo es medir mediante palpacion y observacion la activacion
de las unidades motoras en los principales grupos musculares (cudadriceps, isquiotibiales y zona core). Se registran
las frecuencias basales de contraccion y se establecen las hipdtesis sobre la eficiencia de la activacidn previa al
esfuerzo de alta intensidad.

2) ACTIVIDAD BASICA: MODELADO BIOMECANICO DEL CONTROL CORPORAL (10 MINUTOS)

Ejecucion de una serie de desplazamientos técnicos (cambios de direccion, frenadas subitas y aceleraciones)
enfocados en el ajuste del centro de gravedad. Los estudiantes deben aplicar principios de la segunda ley de Newton
y el concepto de torque articular. Durante el movimiento, registran la cinematica de sus angulos articulares (flexién
de rodilla y cadera) para correlacionar la eficacia motriz con la estabilidad postural en situaciones de equilibrio
dindmico.

3) ACTIVIDAD AVANZADA: RESPUESTA FISIOLOGICA ANTE EL ESFUERZO ANAEROBICO (15 MINUTOS)

60
minutos




Circuito de alta intensidad (HIIT) disefiado para alcanzar el 85-90% de la frecuencia cardiaca maxima (FCM). Los
estudiantes utilizan monitores de frecuencia cardiaca o toma de pulso radial para registrar datos en intervalos de 30
segundos. El desafio consiste en mantener la precisidn técnica (ej. lanzamiento o pase) bajo condiciones de fatiga
metabdlica, analizando cdmo el aumento de la acidosis lactica afecta la coordinacién neuromuscular y la precisién
de los ajustes motrices.

4) ACTIVIDAD DE LA APLICACION: INTEGRACION TECNICA Y AUTORREGULACION (15 MINUTOS)

Desarrollo de un escenario deportivo complejo donde los estudiantes deben demostrar resistencia, fuerza explosiva
y elongacién controlada. Se realizan saltos verticales con aterrizaje en un solo apoyo, seguidos de una carrera de
velocidad. En esta fase, los estudiantes integran los datos biométricos (frecuencia cardiaca) y cinematicos (amplitud
de zancada y potencia de despegue) para evaluar la eficacia de su autorregulacion corporal, documentando como la
fatiga altera la trayectoria cinematica prevista.

5) ACTIVIDAD DE RECUPERACION: ANALISIS DEL RESTABLECIMIENTO DE LA HOMEOSTASIS (10 MINUTOS)

Proceso de vuelta a la calma mediante ejercicios de estiramiento estatico y respiracion diafragmatica. Durante este
bloque, los estudiantes realizan el registro final de datos biométricos para calcular el tiempo de recuperacién (EPOC
- Exceso de Consumo de Oxigeno Post-Ejercicio) y su relacion con la capacidad de resintesis de fosfocreatina. Esta
informacion se consolida para su posterior integracion en el informe técnico-analitico, fundamentando la relacion
entre la carga de trabajo ejecutada y la respuesta fisioldgica observada.

Cierre

CIERRE (15 MINUTOS)
PREGUNTAS PARA LA METACOGNICION

¢ ¢De qué manera el registro de datos biométricos (como la FC o el EPOC) cambid la forma en que perciben su
propio esfuerzo fisico?

e (Cémo influyeron los principios biomecanicos estudiados (torque, centro de gravedad) en la mejora técnica de sus
movimientos durante el circuito?

* iQué relacidn encontraron entre el estado de fatiga metabdlica y la precision en la ejecucién de sus habilidades
motrices?

REFLEXION SOBRE EL APRENDIZAJE

Hoy hemos trascendido la practica deportiva convencional para convertir el terreno de juego en un laboratorio de
fisiologia y biomecanica. Han comprendido que el control corporal no es un acto automatico, sino una orquestacion
compleja de respuestas neuromusculares ante el estrés metabdlico. Al integrar el andlisis de la frecuencia cardiaca
con la cinematica del movimiento, han pasado de ser ejecutores de ejercicios a investigadores de su propio
rendimiento. Este enfoque cientifico no solo optimiza su eficiencia atlética, sino que les otorga autonomia para
autorregular sus cargas de entrenamiento de manera segura y fundamentada.

PREGUNTAS PARA PROFUNDIZAR LO APRENDIDO

e ¢Como podriamos adaptar este protocolo de analisis para mejorar el rendimiento en una disciplina deportiva
especifica que practiquen fuera de clase?

o Si tuviéramos que disefiar un entrenamiento para minimizar el impacto de la acidosis lactica en la precision
motora, équé variables fisioldgicas priorizarian?

¢ (En qué medida el conocimiento de la resintesis de fosfocreatina altera su estrategia al ejecutar esfuerzos de alta
intensidad y corta duracién?

METACOGNICION (para el docente):

* {Qué avances tuvieron los estudiantes en la vinculacidn tedrica-practica?, ¢ qué dificultades experimentaron al
registrar y analizar sus propios datos biométricos?

¢ iQué aprendizajes sobre la autorregulacion y la respuesta anaerdbica debo reforzar en la siguiente sesidn para
asegurar la comprensidn de los umbrales fisiologicos?

15
minutos




¢ (Qué actividades, estrategias y materiales (como el circuito HIIT y el andlisis cinematico) funcionaron para
mantener el pensamiento hipotético-deductivo y cudles requieren ajustes para mayor claridad?

REFLEXIONO SOBRE MIS APRENDIZAJES (para el estudiante):

| Mis aprendizajes | Lo logré | Lo estoy intentando | ¢Qué necesito mejorar? |

| Explico con claridad cémo mi cuerpo responde fisioldgicamente y como mis musculos se controlan al hacer
deporte, usando conceptos de fisiologia y biomecanica. | | | |

| Combino mis habilidades motrices y regulo mi esfuerzo fisico en los juegos y actividades deportivas de manera
eficaz. | | | |

| Tomo en cuenta la trayectoria de los objetos y los movimientos de mis compafieros para ajustar mis acciones y
mejorar mi rendimiento. | | | |

LIC. MILENI COA NEYRA LIC.OSCAR GUEVARA FLORES
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