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Descripción

Este plan de clase está diseñado para que los estudiantes de secundaria comprendan y apliquen el uso de aplicaciones
móviles para monitorear su rendimiento físico y frecuencia cardíaca. A través de actividades prácticas y el uso de
tecnologías digitales, los alumnos aprenderán a registrar, analizar e interpretar datos reales de su cuerpo durante la
actividad física. La experiencia promueve el autocuidado y la importancia de la actividad física regular para la salud y
el bienestar. Los estudiantes podrán identificar cómo cambia su frecuencia cardíaca en diferentes momentos (reposo,
esfuerzo y recuperación) y cómo estos indicadores reflejan su condición física. Al conectar el aprendizaje con
herramientas que usan cotidianamente, como teléfonos inteligentes y aplicaciones de salud, este plan facilita la
comprensión de conceptos científicos y fomenta hábitos saludables en su vida diaria. Además, el enfoque basado en
retos estimula la creatividad y el trabajo colaborativo, preparando a los jóvenes para tomar decisiones informadas y
responsables sobre su salud.

Objetivos de Aprendizaje

Registrar y analizar datos de frecuencia cardíaca y actividad física mediante aplicaciones móviles para evaluar la
respuesta corporal al esfuerzo físico y promover el autocuidado de la salud.

Identificar la variación de la frecuencia cardíaca (en reposo, durante el esfuerzo y en recuperación) utilizando
herramientas y aplicaciones digitales.

Utilizar dispositivos y aplicaciones móviles de monitoreo como recurso para medir parámetros de rendimiento físico
(pasos, tiempo y zonas de intensidad).

Analizar los datos recopilados para reflexionar sobre la importancia de la actividad física regular en la salud y la
condición física.

Recursos Necesarios

Dispositivos móviles con aplicaciones de monitoreo de salud instaladas (ejemplo: Google Fit, Samsung Health, Fitbit,
o apps similares gratuitas)

Conexión a internet para descarga y uso de aplicaciones

Material impreso con instrucciones básicas sobre uso de aplicaciones y registro de datos

Papel y lápiz para anotaciones

Proyector y computadora para mostrar videos y ejemplos



Relojes o bandas de frecuencia cardíaca (si están disponibles, opcional)

Espacio para realizar actividad física ligera (caminata, saltos, estiramientos)

Requisitos Previos

Conocimiento básico sobre frecuencia cardíaca y su relación con el esfuerzo físico.

Habilidades básicas para usar un teléfono móvil y navegar aplicaciones.

Experiencias previas con actividad física moderada (ejemplo: caminar, correr, juegos deportivos escolares).

Comprensión básica de lectura y anotación de datos.

Actividades

Fase de Inicio

Tiempo estimado: 10 minutos

Propósito de la sesión:

Docente: Explica a los estudiantes que hoy aprenderán a usar aplicaciones móviles para monitorear su cuerpo
mientras hacen ejercicio, identificando cómo cambia su frecuencia cardíaca y qué significa para su salud.

Activación de conocimientos previos:

Docente: Plantea la siguiente pregunta para iniciar un diálogo:

“¿Alguna vez han sentido que su corazón late más rápido cuando corren o hacen ejercicio? ¿Saben por qué sucede
eso?”

Estudiantes: Respondan y compartan experiencias personales breves sobre cómo perciben su frecuencia cardíaca en
distintas situaciones.

Motivación y enganche:

Docente: Muestra un video corto (2 minutos) con datos curiosos sobre cómo las aplicaciones móviles pueden medir la
frecuencia cardíaca y ayudar a cuidar la salud, enfatizando que muchos deportistas profesionales usan estas
herramientas para mejorar su rendimiento. Luego plantea el reto de la sesión: “¿Podrán ustedes usar estas
aplicaciones para entender mejor su cuerpo y mejorar su salud?”

Contextualización:

Docente: Conecta el tema con la vida diaria diciendo: “Hoy en día, casi todos tenemos un teléfono móvil. ¿Se imaginan
poder usarlo para cuidar su salud y hacer ejercicio más inteligente? Esto les ayudará a saber cuándo están haciendo un
buen esfuerzo y cuándo deben descansar.”



Estudiantes: Escuchan, responden preguntas y se preparan para las actividades prácticas.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado: 40 minutos

Presentación del contenido:

Docente: Introduce el uso de aplicaciones móviles mostrando en el proyector cómo se abre y navega una app básica
de monitoreo de frecuencia cardíaca y actividad física. Explica brevemente qué datos se pueden registrar: frecuencia
en reposo, durante el ejercicio y recuperación, pasos dados, duración y zonas de intensidad.

Actividad 1: Registro de datos personales con app móvil

Objetivo: Registrar y analizar datos de frecuencia cardíaca en reposo, esfuerzo y recuperación.

Instrucciones:

Docente: Divide a los estudiantes en parejas y les indica que cada uno debe abrir la aplicación en su dispositivo
y registrar su frecuencia cardíaca en reposo (sentados, tranquilos) durante 1 minuto.

Luego, realizarán una actividad física ligera (caminar rápido o saltar en el lugar) por 3 minutos y volverán a
medir su frecuencia cardíaca inmediatamente después (esfuerzo).

Finalmente, descansarán 2 minutos y medirán de nuevo su frecuencia cardíaca (recuperación).

Estudiantes: Ejecutan las mediciones y anotan los datos en una tabla impresa.

Organización: Parejas

Producto: Tabla con datos de frecuencia cardíaca registrados en tres momentos.

Tiempo: 15 minutos

Rol docente: Observa que usen correctamente las apps, guía con preguntas: “¿Qué diferencia observan entre cada
medición? ¿Por qué creen que cambia?”

Actividad 2: Análisis y comparación de datos en grupos

Objetivo: Identificar la variación de la frecuencia cardíaca usando datos digitales y reflexionar sobre la importancia
del monitoreo.

Instrucciones:

Docente: Forma grupos de 3-4 estudiantes y les pide compartir sus datos para comparar resultados.

Solicita que discutan por qué hay diferencias entre personas y qué puede influir en esos cambios (edad,
condición física, esfuerzo realizado).

Luego, cada grupo elabora un breve resumen con las conclusiones sobre la importancia de monitorear la
frecuencia cardíaca durante la actividad física.

Organización: Grupos de 3-4

Producto: Resumen escrito o esquema sobre variaciones y utilidad del monitoreo



Tiempo: 15 minutos

Rol docente: Facilita la discusión, formula preguntas guía como: “¿Cómo puede ayudarles esta información a
cuidar su salud? ¿Qué recomendaciones podrían darse?”

Actividad 3: Explorando funciones adicionales de la app

Objetivo: Utilizar aplicaciones para medir parámetros de rendimiento físico y reflexionar sobre la actividad física
regular.

Instrucciones:

Docente: Invita a explorar otras funciones de la aplicación, como conteo de pasos, tiempo de actividad y zonas
de frecuencia cardíaca (si están disponibles).

Solicita a los estudiantes que observen y anoten sus datos personales de estas funciones.

Luego plantea: “¿Cómo creen que estos datos pueden ayudar a planificar un ejercicio saludable?”

Organización: Individual

Producto: Lista breve de observaciones y reflexiones personales

Tiempo: 10 minutos

Rol docente: Ayuda a resolver dudas técnicas, promueve reflexión con preguntas como: “¿Qué tipo de ejercicio
creen que es mejor para su salud según estos datos?”

Diferenciación:

Para estudiantes que terminan antes: Pueden investigar y compartir con el grupo ejemplos reales de
deportistas o personas que usan apps para monitorear su salud.

Para estudiantes con dificultad: Se ofrece apoyo individual para usar la aplicación y se les permite registrar
datos con ayuda del docente o compañeros.

Transiciones:

El docente va guiando la transición de una actividad a otra con preguntas que conectan, por ejemplo: “Ahora que ya
registramos nuestros datos, veamos qué nos dicen sobre nuestro cuerpo y cómo podemos usar esta información para
mejorar nuestra salud.”

Fase de Cierre

Tiempo estimado: 10 minutos

Síntesis:

Docente: Solicita a cada estudiante escribir en una tarjeta tres ideas clave que aprendieron sobre el monitoreo de
frecuencia cardíaca y actividad física con aplicaciones móviles.

Estudiantes: Escriben y comparten en plenaria algunas ideas seleccionadas.

Reflexión metacognitiva:



Docente plantea las siguientes preguntas para que los estudiantes respondan oralmente o por escrito:

¿Cómo cambió tu frecuencia cardíaca entre el reposo, el esfuerzo y la recuperación?

¿Por qué crees que es importante monitorear estos datos para cuidar tu salud?

¿Cómo puedes usar esta información para mejorar tu condición física en el día a día?

Retroalimentación:

Docente: Da comentarios positivos sobre las observaciones y reflexiones de los estudiantes, corrigiendo dudas y
reforzando conceptos clave con ejemplos claros y motivadores.

Transferencia:

Docente: Sugiere que los estudiantes continúen usando las aplicaciones en casa para monitorear su actividad física y
frecuencia cardíaca, invitándolos a compartir sus experiencias en próximas clases o con su familia para promover el
autocuidado.

Tarea o reto:

Invitar a los estudiantes a realizar al menos tres días de registro de su actividad física y frecuencia cardíaca usando la
aplicación, anotando sus datos y cómo se sintieron, para analizar y discutir en la siguiente sesión o en un foro virtual.

Evaluación

Tipo de evaluación: Formativa durante el desarrollo y sumativa en el cierre.

Criterios de evaluación:

Registra correctamente los datos de frecuencia cardíaca en reposo, esfuerzo y recuperación utilizando la aplicación
móvil. (Relacionado con objetivo 1)

Identifica y describe las variaciones de la frecuencia cardíaca en los diferentes estados. (Relacionado con objetivo 2)

Utiliza funciones de la aplicación para medir parámetros adicionales como pasos y tiempo de actividad.
(Relacionado con objetivo 3)

Analiza y reflexiona sobre la importancia de la actividad física regular apoyándose en los datos recopilados.
(Relacionado con objetivo 4)

Instrumentos sugeridos:

Lista de cotejo para seguimiento de registro y análisis de datos

Observación directa durante actividades prácticas y discusiones grupales

Revisión de productos escritos: tablas de datos, resúmenes y tarjetas de síntesis

Autoevaluación con preguntas de reflexión al final de la sesión

Evidencias de aprendizaje:

Tablas con datos de frecuencia cardíaca registradas en diferentes momentos



Resúmenes grupales con análisis de variaciones y conclusiones

Observaciones personales anotadas sobre uso de funciones adicionales de la app

Tarjetas de síntesis con ideas clave y respuestas a preguntas metacognitivas

Generado con EdutekaLab — edutekalab.co


