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Prologo

La finalidad de estos materiales diddcticos para el Bachillerato es orientar a los
profesores que, a partir de octubre de 1992, impartiran las nuevas ensefianzas
del Bachillerato en los centros que se anticipan a implantarlas. Son materiales
para facilitarles el desarrollo curricular de las correspondientes materias,
principalmente en las de primer curso, aunque algunas de ellas tienen su
continuiaad también en el segundo curso. Con estos materiales el Ministerio
de Educacidn y Ciencia quiere facilitar a los profesores la aplicacion y
aesarrollo del nuevo curriculo en su practica docente, proporcionandoles
sugerencias de programacion y unidgades diddcticas que les ayuden en Su
trabajo; unas sugerencias, desde luego, no prescriptivas, ni tampoco cerradas,
sino abiertas y con posibilidades varias de ser aprovechadas y desarrolladas.
El desafio que para los centros educativos y los profesores supone

anticipar en el curso 1992/93 la implantacion de las nuevas ensefianzas,
constituyéndose con ello en pioneros de lo que serd mds adelante a
implantacion generalizada, merece no sdlo un cumplido reconocimiento,

sino también un apoyo por parte del Ministerio, que a través de estos
materiales diddcticos pretende ayudar a los profesores a afrontar

ese desafio.

Se trata, por otro lado, de materiales elaborados por los correspondientes
autores, cuyo esfuerzo es preciso valorar de modo muy positivo. Responden,
todos ellos, a un mismo esquema general propuesto por el Ministerio en el
encargo a los autores, y han sido elaborados en estrecha conexidn con el
Servicio de Innovacion, de la Subdireccidn General de Programas
Experimentales. Por consiguiente, aunque /a autoria pertenece de pleno derecho
a las personas que los han preparado, el Ministerio considera que son (tiles
ejemplos de programacion y de unidades diddcticas para la correspondiente
asignatura, y que su utilizacion por profesores, en la medida en que se ajusten
al marco de los proyectos curriculares que los centros establezcan

¥ Se adecuen a las caracteristicas de sus alumnos, servird para
perfeccionarlos y para elaborar en un futuro préximo otros materiales
semejantes.




La presentacion misma, en forma de documentos de trabajo y no de libro
propiamente dicho, pone de manifiesto que se trata de materiales con cierto
cardcter experimental: destinados a ser contrastados en la prdctica, depurados y
completados. Es intencién del Ministerio realizar ese trabajo de contrastacion y
depuracion a lo largo del proximo curso, y hacerlo precisamente a partir de las
sugerencias y contrapropuestas que vengan de los centros que se anticipan a la
reforma. Es propdsito suyo también, desde luego, preparar los correspondientes
materiales para la implantacion, en octubre de 1993, del segundo curso de
Bachillerato.

Estos materiales se publican en un momento en el que el Decreto de Ensefianzas
Minimas del Bachillerato y la correspondiente Orden Ministerial que regulard el
curriculo para el ambito territorial de competencia del Ministerio de Educacion y
Ciencia se encuentran en su tramite final de aprobacion, pero todavia no
aprobados. Esto quiere decir que los objetivos, contenidos y criterios de
evaluacion de las asignaturas son conocidos solamente en su borrador final,
pero no aun en su texto definitivo y oficial. Es previsible, por tanto, que no haya
cambios importantes sobre el actual texto de los borradores, pero si podrian
darse modificaciones menores sobre ellos. Esta situacion ha hecho
particularmente dificil el trabajo de los autores, quienes en un plazo de tiempo
extremadamente breve, y ajustando sus propuestas de desarrollo curricular a los
sucesivos borradores del referido Decreto y Orden, han trabajado contra el reloj.
lgualmente, la imprenta ha debido trabajar con plazos muy cortos. Por esta
razon, los materiales correspondientes a algunas asignaturas llegan a los
centros antes de las vacaciones estivales, mientras otros llegardn
inmediatamente después, en septiembre, pero, en todo caso, antes de comenzar
el curso.

Alin operando sobre borradores finales, pero no sobre redaccion definitiva de
normas legales a punto de aprobacién, ha parecido oportuno destacar en la
presente publicacion los textos previstos del Real Decreto de Ensefianzas
Minimas de Bachillerato o de la correspondiente Orden de curriculo para el
dmbito del Ministerio. Los textos entresacados de los borradores de estas
normas oficiales estan resaltados en el texto con letra distinta. A semejanza del
planteamiento curricular de etapas anteriores, también en el Bachillerato el
curriculo del Ministerio mantendra los mismaos objetivos y criterios de
evaluacion que el Decreto de Ensefianzas Minimas, mientras, en cambio,
ampliard en algo el apartado de los contenidos. Por consiguiente, en los
apartados de objetivos y criterios de evaluacion, los parrafos resaltados en
tipografia diferente estan entresacados de un borrador de texto oficial que
previsiblemente serd tanto el del Real Decreto, cuanto el de la Orden de
curriculo. En el apartado de contenidos, los textos resaltados a veces recogen el
borrador de Real Decreto y otras veces el de la Orden ministerial. Los elementos
asi resaltados, en todo caso, han de ser atendidos por el profesorado con la
prudencia oportuna, a la espera de la redaccion definitiva de esas normas
legales de muy proxima aparicion.
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Introduccion

La Educacion Fisica en el Bachillerato se caracteriza por un aumento de los
aspectos cuantitativos del movimiento con respecto a la etapa de Educacion
Secundaria Obligatoria. Tal y como se expresa en la introduccion del currfculo
oficial:"..la linea de actuacion de la Educacion Fisica se establece en torno a dos
concepciones relevantes: a) la mejora de la salud, incluida la adopcion de actitu-
des criticas ante aquellos factores que inciden negativamente en la misma, y b) la
orientacion instrumental del perfeccionamiento de habilidades motrices para el
disfrute activo del tiempo de ocio”.

Por ello se pretende contribuir a que los alumnos y alumnas adquieran los
medios necesarios que les permitan planificar su desarrollo y observar mejoras
en sus capacidades fisicas y habilidades motrices, teniendo en cuenta los aspec-
tos sicobioldgicos y socioculturales que influyen en la practica de la actividad
fisica. :

Trataremos de conseguir que el alumno conozca los métodos y estrategias
oportunas experimentandolas a través de métodos basados en la actividad y el
movimiento. En esta experimentacion debe estar siempre presente Ia reflexin
sobre el por qué, el para qué y el cémo de la planificacién de su propia actividad
fisica.

Queremos, también, dar la oportunidad al alumno de que conozca la posibili-
dad de relajarse y aliviar tensiones a través del ejercicio fisico, en una biisqueda
- por mejorar la calidad de vida en una sociedad que, cada vez més, fomenta acti-
tudes sedentarias, sin olvidar el enfoque del disfrute de su ocio.

El trabajo que aqui presentamos parte del supuesto de la disponibilidad de un
curso escolar y una frecuencia de dos horas semanales de clase, a las que debe-
mos afiadir las horas de las actividades complementarias.

En los puntos 2, 3 y 4 de este documento, que se exponen a continuacion, se
recogen los elementos basicos del curriculo oficial. Estos suponen el punto de
partida para la elaboracién de este material.







Objetivos generales

El desarrollo de esta materia ha de contribuir a que las alumnas y los alum-
nos adquieran las siguientes capacidades:

3

Conocer los mecanismos fisioldgicos de adaptacion a la practica sistemd-
tica de las actividades fisicas, valorando ésta como un elemento que favo-
rece su desarrollo personal y facilita la mejora de la salud y calidad de
vida.

Evaluar las necesidades personales, respecto a su condicion fisica y per-
feccionamiento de las habilidades, y planificar su mejora y mantenimiento
por medio de aquellas actividades fisicas que contribuyan a satisfacerlas y
constituyan un medio para el disfrute activo del tiempo de ocio.

Reconocer y valorar como un rasgo cultural propio las actividades fisico-
deportivas habituales en su comunidad, participando en la construccion
social y cultural que suponen estas actividades y propiciando el uso ade-
cuado y disfrute de los servicios piblicos destinados a este fin.

Incrementar sus posibilidades de rendimiento mediante el desarrollo de
Sus capacidades fisicas y el perfeccionamiento de sus habilidades, como
expresion de la mejora de la salud y de la eficacia motriz, adoptando una
actitud de responsabilidad en la autoexigencia y la autonomia en el proce-
50 del propio desarrollo motor,

Participar, con independencia del nivel de habilidad alcanzado, en activi-
dades fisicas y deportivas, cooperando en las tareas de equipo y respetan-
do y valorando los aspectos de relacion que tienen estas actividades.

Adoptar una actitud critica ante las practicas que tienen efectos negativos
para la salud individual y colectiva, respetando el medio ambiente y reali-
Zando aportaciones personales que favorezcan su conservacion y mejora.

Utilizar y valorar la riqueza expresiva del cuerpo y el movimiento en
diversas manifestaciones artisticas y culturales como medio de comuni-
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cacion y expresion creativa, apreciando criterios estéticos, personales y
culturales.

8. Utilizar y valorar las técnicas de relajacion como un medio de conoci-
miento y desarrollo personal y de mejora de la disposicion fisica y mental
para actuar con equilibrio en las distintas situaciones de la vida diaria.




Contenidos | ,

e Fvaluacion de la condicion fisica. Valoracion de las propias necesidades.  Gondi cic')n
Tipos y objetivos de la evaluacion. Andlisis e interpretacion de los resulta- JU,
dos. Valoracién de las propias necesidades. fisica y salud

e Acondicionamiento fisico personal y su planificacion: utilizacion de siste-
mas de acondicionamiento fisico y adecuacion de la dindmica de as car-
gas. Factores a tener en cuenta en la planificacion: objetivos, medios,
recursos. .. Partes de una sesion-tipo de acondicionamiento fisico.

o [ 0s mecanismos de adaptacidn de los sistemas del organismo a la activi-
dad fisica. Indicadores de riesgo en la actividad fisica y de adecuacion a la
misma. Valoracion de la influencia en la salud de la practica de activida-
aes fisicas.

e [as lesiones mds frecuentes en la actividad fisica: prevencion y actuacion
ante ellas.

o Nutricion y actividad fisica. Dieta equilibrada y aporte energélico para la
realizacion de actividades fisicas.

e fHabitos sociales y sus efectos en la actividad fisica y la salud: andlisis de
la influencia de factores positivos como la alimentacion adecuaaa, el des-
canso, el estilo de vida activo, efc. y de los factores negativos como el
sedentarismo, la drogadiccidn, tabaguismo, efc.

e Teoria y practica de las técnicas de relajacion: la autonomia en su
empleo. :

* £l deporte institucionalizado: aspectos reglamentarios, técnicos y tdcticos Jueg oSy
de algun deporte. Evaluacidn de los requisitos motores y de los recursos
necesarios y disponibles en el entorno para la préctica deportiva. d e DO rtes
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Andlisis de los requerimientos de capacidades fisicas y de las habilidades
especificas para la practica de un determinado deporte.

El entrenamiento deportivo: elementos de la planificacidn. Aspectos del
aprendizaje de las habilidades: fases y factores que lo facilitan.

Aspectos socioculturales del juego y el deporte. Cultura ¥ deporte. Las
relaciones sociales a través del deporte: participacion y deporte espectd-
culo, violencia y deporte, deporte y civilizacién del ocio.

Utilizacidn recreativa de diferentes juegos y deportes. Organizacion de las
mismas en el contexto sociocultural del centro. Valoracion del juego yel
deporte como medios para el ocio.

Juegos y deportes autdctonos. Indagacion y exploracion de manifestacio-
nes culturales de cardcter fisico. Valoracion de estas manifestaciones
como patrimonio cultural de una comunidad.

Expresion y
comunicacion

El cuerpo y su lenguaje: aspectos culturales y antropoldgicos. Valoracion
de sus posibilidades expresivas y de comunicacion.

Elaboracion y representacidn de composiciones corporales, individuales o
colectivas, con intencion expresiva y comunicativa.

14




Criterios de evaluacion

1. Evaluar las necesidades de desarrollo de cada una de las capaci-
dades fisicas como requisito previo a una planificacion del mismo.

Se trata de comprobar que el alumno y la alumna poseen un conocimiento
suficiente de pruebas de evaluacion motriz, que son capaces de realizarlas ade-
cuadamente y analizar, de manera individualizada, el estado de sus capacidades
fisicas, como un requisito previo a la planificacion de la mejora de las mismas.

2. Disefar y realizar un programa de acondicionamiento fisico a
medio plazo, atendiendo a la dindmica adecuada de las cargas y a la
utilizacion de los sistemas de desarrollo de la condicion fisica mds ade-
cuados a los objetivos previstos.

Con este criterio se pretende evaluar si la alumna y el alumno son capaces de
elaborar un plan de desarrollo de la condicion fisica. Se comprobard que son
capaces de formular unos objetivos a conseguir y que, en consecuencia, con
ellos utilizan los sistemas adecuados y distribuyen en el tiempo el volumen y Ia
intensidad de practica de forma adecuada.

3. Organizar y dirigir una actividad de cardcter fisico-recreativa para
el empleo del tiempo libre, evaluando los recursos disponibles en el
centro y en el entorno del mismo.

Se trata de comprobar que los alumnos son capaces de organizar una activi-
dad, tomando en consideracion el uso y disfrute de los recursos que pueaan
estar disponibles en el entorno del centro, y ponerla en practica dirigiendo dicha
actividad para su grupo de compareros.

4. Haber incrementado las capacidades fisicas de acuerdo con el
momento de desarrollo motor, acercandose a los valores normales del
grupo de edad en el entorno de referencia.

Se pretende evaluar si el alumno y la alumna tienen un progreso adecuado en
el desarrollo de sus capacidades fisicas y Si son autoexigentes en su esfuerzo
por lograr dicho progreso. Este criterio debe basarse en una evaluacion previa de

===
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las capacidades de los alumnos al comenzar el curso y, dentro de unos limites,
el valor de sus capacidades deberd aproximarse a los valores medios de las peér-
s0nas de su edad.

5. Haber perfeccionado las habilidades especificas y las ticticas
correspondientes a un deporte, mostrando eficacia, técnica y tictica, en
la resolucidn de problemas que plantea su practica.

Con este criterio se trata de comprobar que los alumnos han realizado un
perfeccionamiento en habilidades especificas y en los planteamientos técticos de
un determinado deporte cuyas caracteristicas respondan a las propias del centro,
de su entorno y de los intereses de los propios alumnos, respondiendo con efi-
cacia a los problemas motrices que se plantean en la practica del mismo, en su
contexto real de desarrollo.

6. Elaborar, de manera individual o colectiva, composiciones corpo-
rales basadas en los elementos técnicos de las manifestaciones expre-
sivas (mimo, danza o dramatizacion) con el propdsito de transmitir un
mensaje a los dema4s.

Se trata de comprobar que los alumnos son capaces de realizar un anélisis de
los rasgos caracteristicos de una determinada manifestacidn expresiva (mimo,
danza o dramatizacion) y elaborar, basandose en ellos, una composicion motriz
en la que, de manera fundamental, se observe Ia intencidn de comunicar una
idea o juicio sobre temas de actualidad.

7. Utilizar las técnicas de relajacion como medio para la mejora de
la salud fisica, mental y social, mostrando autonomia y una actitud
favorable en su empleo.

Este criterio centra su atencidn en observar si el alumno y la alumna tienen
una disposicion favorable al empleo de las técnicas de relajacion y demuestran
una autonomia plena en el uso que hacen de dichas técnicas, basada en los
conocimientos adquiridos y en el reconocimiento de su funcionalidad.

8. Elaborar propuestas criticas para la mejora de los servicios que,
en materia de Educacion Fisica, presta la sociedad, buscando una mayor
oportunidad de acceso a los mismos para si y sus conciudadanos.

Con este criterio se intenta poner de manifiesto si el alumno y Ia alumna han
desarrollado una actitud critica respecto a los aspectos sociales de las activida-
des fisicas, y son capaces de pasar 4 la practica disefiando ¥ formulando suge-
rencias para la mejora de las posibilidades de llevar a cabo actividades fisicas en
Su municipio.

9. Utilizar las tablas de composicion de los alimentos y del gasto
energético para elaborar una dieta adecuada a la realizacién sistematica
de una determinada actividad fisica, teniendo en cuenta las variables de
edad, sexo y constitucion corporal.

Se pretende comprobar si la alumna y el alumno son capaces de elaborar una
dieta equilibrada, adecuada a sus caracteristicas y a las de la actividad fisica que
desarrollan. Para ello deberdn tener en cuenta las variables expresadas y los
datos aportados por las tablas de composicidn de los alimentos, asi como las de
gasto energético segun el tipo de actividad.

==




Orientaciones didacticas y
para la evaluacion

El alumno de Bachillerato muestra unas connotaciones hacia la actividad ffsi-
ca que deriva de sus experiencias motrices anteriores. Ademds, en estas edades
comienzan a vislumbrarse pequefias diferencias en cuanto a la motivacion hacia
|a actividad fisica.

El alumno busca desarrollar la fuerza, agilidad, imagen corporal y mejorar la
salud, necesitando de un enfoque recreativo y social del planteamiento de la acti-
vidad fisica.

Por lo tanto, el proceso ensefianza y aprendizaje ird enfocado a la adquisicion
de conocimientos y medios necesarios para desarrollar su actividad motriz.

Esto debe suponer, por parte del profesor, la utilizacién de técnicas de ense-
fianza activas y participativas a lo largo del curso, de tal forma que se consolide
la autonomia de los alumnos y alumnas en orden no s6lo a la realizacion de las
actividades, sino también en cuanto a la planificacion y direccion de las mismas.

Se utilizaran basicamente los estilos de: ensefianza reciproca, asignacion de
tareas, trabajo en grupos, resolucion de problemas y programas individuales.

En cuanto a la evaluacion, los criterios establecidos en el curriculo oficial
definen una respuesta al interrogante de qué evaluar. En la formulacion de los
criterios de evaluacion se observa la confluencia de distintas capacidades ligadas
a los contenidos fundamentales de esta materia, que concretaremos a través de la
formulacion de los objetivos didécticos y observaremos por medio de las activi-
dades propuestas para la evaluacion. En el cuadro que aparece en el apartado
II.5, Evaluacion de la unidad, presentamos un ejemplo de estas realaciones
entre los criterios, los objetivos didécticos y las actividades de evaluacion. Esta
ejemplificacion responde al propio desarrollo de la unidad didactica elaborada
para este material.

Es importante realizar un esfuerzo para encontrar otros instrumentos de eva-
luacion que no sean exclusivamente los “tests” cuantitativos, aun cuando éstos
pueden ser muy adecuados para la valoracion de las capacidades fisicas. Los
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instrumentos basados en técnicas de observacion pueden mostrar, igualmente,
su validez en diferentes aspectos de la materia. Los registros de datos, obtenidos
a través de instrumentos que se fundamentan en las técnicas de observacion, le
estdn facilitando al profesor y profesora una informacién continua sobre diferen-
tes aspectos de la ejecucion de sus alumnos, y pueden aportar informacién e
influir en un cambio en profundidad del proceso de ensefianza, o bien realizar
cambios parciales orientados a los alumnos y alumnas con problemas.

Nuestra propuesta de evaluacion para el conjunto de la materia se desarrolla-
rfa de la siguiente manera: la evaluaremos en funcién del rendimiento fisico, de
los conocimientos teérico-précticos adquiridos y de la actitud y participacion del
alumno, a lo largo del curso, con el siguiente enfoque:

40% pruebas practicas
40% pruebas tedricas

20% valoraciones del profesor:
* (atos recogidos en clase
® pequefios trabajos
* nivel de esfuerzo

En cuanto al tiempo, las distribuiriamos asi:

Primera evaluacion
* Prueba tedrica: examen en forma de test.

* Prueba préctica: test de aptitud fisica atendiendo a los baremos confec-
cionados.

* Valoraciones respecto a las cinco sesiones y plan anual entregado por
cada grupo de alumnos, asf como las contempladas en el diario de
sesiones.

* N(mero de sesiones: tres

Segunda evaluacion
* Prueba tedrica: valoracion del trabajo elaborado.

* Prueba practica: el profesor elaborard una escala de observacién para
observar la adquisicién de la técnica individual que alcancen los alum-
nos y la completard con una escala de observacién sobre los compor-
tamientos tacticos.

e Numero de sesiones: dos

Tercera evaluacion

Al ser la ltima evaluacion del periodo formativo en este drea, y cumpliendo
los criterios de evaluacion continua, se deberé evaluar, en funcién de los trabajos
de planificacion de la actividad fisica presentados por los alumnos, el rendimien-
to motriz en la actividad elegida y la mejora personal en el test de aptitud fisica.

* Nimero de sesiones: una o dos para aplicar el test.




Actividades complementarias

Deben ayudar a reforzar los obijetivos y contenidos del drea. Estas actividades
y su distribuci6n temporal serian:

Primer trimestre:
e Marcha
¢ (rientacion

Ambas actividades entran dentro de los blogues de contenidos de Condicion
Fisica y Salud y de Juegos y Deportes. Para cada uno de ellos se dedica una jor-
nada lectiva.

Segundo trimestre:
e Patinaje y esqui

Tercer trimestre:
* Primeros auxilios

» Acampada
En horario lectivo, exposicion tedrico-practico sobre primeros auxilios impar-

tida por el médico del centro o en su lugar con la colaboracion de un experto de
la Cruz Roja de la zona.

En horario extraescolar actividad de acampada de fin de semana.

El Seminario de Educacion Fisica ofrecerd su colaboracion para que los alum-
nos organicen, (en funcién de su horario, intereses y disponibilidad de las pis-
tas) actividades deportivo-recreativas que abarquen todo el curso escolar.

Asimismo se fomentara la practica de deportes en funcién del entorno
—playa, montana...—.
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Programacion de la asignatura:
criterios de organizacion

[ |
Existen diferentes maneras de distribucién de los nicleos de contenidos a los
largo del curso escolar. Entendemos que en este nivel de la ensefianza, y segin
la concepcidn de la Educacion Fisica expresada en la introduccién, los conteni-
dos deberian distribuirse de la siguiente manera:
|y W |
Condicidn fisica y salud Primera
Es un blogue tematico que se trabaja a lo largo del Bachillerato. Tiene un trata- ~— @valuacion

miento global y toma como base lo recibido en la etapa anterior, aplicdndose de
manera practica las cualidades fisicas dentro de una programacién, intercaldndose
con los agentes externos que la condicionan como nutricion y complementandolo
con nociones de primeros.auxilios, para evitar y conocer traumatismos y lesiones.

Por todo ello se pretende que el alumno sea capaz de planificar su forma fisi-
ca de manera responsable y critica. Se debe ofrecer al alumno un aprendizaje
significativo, teniendo en cuenta los conceptos y experiencias que en este
momento se pueden vivir para que las pueda utilizar en su vida cotidiana.

Es fundamental seguir en la linea de disefio curricular de la etapa Secundaria
Obligatoria trabajando conceptos, procedimientos y actitudes.

* Requisitos y condiciones que ha de cumplir un programa de mantenimien-
to fisico a lo largo del plazo:
— Tipo de programas.
— Factores a tener en cuenta en la programacion.
— Partes que integran una sesion de trabajo.

¢ Evaluacion de la propia condicion fisica:
— Tipos y objetivos de la evaluacién.

e Aplicacion de los conocimientos de las capacidades fisicas para mejorar
su condicion fisica.
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Adaptaciones que se producen en los distintos sistemas del organismo.
Elaboracion de un programa anual para mejorar su condicion fisica.
Requisitos y utilizacion de los datos de los test motores.

Ventajas de las pruebas de evaluacion. Frecuencia en su aplicacion.
Ejemplos de test motores.

Baremos de calificacion.

Aplicacion practica de sesiones: impartidas por el profesor, elaboradas y
auto dirigidas por los alumnos.

Aplicacién préctica del test de aptitud fisica.
Toma de conciencia de la propia condicion fisica.

Responsabilidad en el mantenimiento y mejora de la condicién fisica en
funcion de las propias necesidades.

Disposicion favorable a la autoexigencia y la superacion de los propios
limites.

Nimero de sesiones: una presentacion del curso, dieciséis tedrico-
practicas, dos de aplicacion del test de aptitud fisica y una de test tedri-
co en funcidn del tema dado.
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Segunda  Condicidn fisica y salud

gvaluacion

Nutricidn y ejercicio:
— Principios inmediatos y aporte caldrico.

— Requisitos y condiciones basicas que ha de cumplir una dieta equili-
brada en funcion de la actividad fisica y de las caracteristicas persona-
les.

Estudio de los principios inmediatos, vitaminas, minerales y agua.

Alimentacion: dieta equilibrada, alteraciones, tablas de composicién de
alimentos, etc.

Elaboracion de una dieta adaptada a la actividad fisica, siguiendo las pau-
tas marcadas por el profesor.

Valoracién y toma de conciencia de los efectos positivos que aporta una
dieta equilibrada vinculada al ejercicio, para la actividad fisico recreativa.

Nimero de sesiones: dos.

Juegos y deportes

En este bloque se recogen conceptos de planificacion, técnica, tactica y regla-
mento de los deportes individuales y/o colectivos elegidos, que permitan ajustes
a las situaciones reales de juego.

El alumno, en general, vive un momento en el que su motivacion se inclina
hacia la practica deportiva concreta, por lo que el profesor debe ayudar a que el




alumno llegue a interrelacionar el trabajo de condicién fisica y su aplicacion a
través de situaciones deportivas concretas.

Asimismo, en este blogue de contenidos se deben tener en cuenta las activi-
dades ludico-recreativas en entornos diferentes al dmbito escolar, como es el
medio natural cercano al habitat del alumno.

La adecuada secuenciacion de dichas actividades permitird al alumno una
mejor utilizacién de su tiempo libre.

Técnica, tactica y reglamento de algunos deportes.

Los juegos deportivo-recreativos: reglas y materiales

Capacidades y habilidades fisicas en las actividades fisicas practicadas.
Planificacién anual del entrenamiento deportivo.

Juegos y deportes autdctonos.

Eleccion de deportes individuales y/o colectivos en funcidn del entorno.

Utilizacion de la técnica y tactica especifica individual que permita unos
ajustes continuos en situaciones reales de juego.

Aplicacién de los sistemas tacticos colectivos que conduzcan a una reso-
lucién de problemas de carécter colectivo.

Précticas de deportes recreativos y autéctonos.

Aplicacién de los conocimientos adquiridos sobre las capacidades y habilida-
des fisicas vinculandolos con las caracteristicas de los deportes practicados.
Utilizacion de los factores a tener en cuenta en la planificacion anual del
entrenamiento deportivo: perfodos, principios...

Valoracion del juego deportivo como medio de utilizacion del tiempo libre
y actividad placentera.

Cooperaci6n y aceptacion de las funciones asignadas dentro de una labor
de equipo.

Toma de conciencia de la autonomia adquirida para planificar la actividad
deportiva.

Valoracion de los juegos y deportes autéctonos como vinculo y parte del
patrimonio cultural de la sociedad.

Nimero de sesiones: catorce a dieciséis.

- Condicidn fisica y salud

Nociones bésicas sobre primeros auxilios:
— Traumatismos, heridas, fracturas, esquinces, etc.

Técnicas basicas de actuacion ante traumatismos.
Aplicacion de técnicas de urgencia.

Disposici6n favorable para actuar en casos de urgencia utilizando las téc-
nicas basicas de primeros auxilios.

Nimero de sesiones: dos, méas dos practicas dirigidas por un experto.

Tercera
evaluacion
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Juegos y deportes

El juego deportivo como medio de utilizacion en el tiempo libre de forma
placentera.

Aplicar la planificacion y evaluacion de la condicién fisica a una actividad
lidico recreativa elegida por el alumno atendiendo a las caracteristicas del
centro y entorno.

Adaptacion de los conocimientos adquiridos a la situacion real elegida.

Acomodacidn tedrico y préctica de todas las normas y reglas oficiales
establecidas a la actividad elegida.

Valoracion de la actividad fisica deportiva como medio de integracion
social.

Aceptacion de las normas y reglas que regulan la competicion deportiva,
sin que esto suponga un obstaculo para la préctica de juegos deportivos.

Disposicion favorable a la autoexigencia y la superacién de los propios
limites.

Niimero de sesiones: siete u ocho.

Condicion fisica y salud

Conclusion sobre como se debe evaluar la condicion fisica.
Andlisis de resultados.

Aplicacion del test de aptitud fisica del inicio de curso.
Control y seguimiento por parte del alumno.

Toma de conciencia de la propia condicion fisica.

Reconocimiento y valoracion del hecho de mantener una buena condicidn.
fisica a través de actividades fisicas variadas y recreativas.

Niimero de sesiones: una o dos.

Expresién y comunicacion

En este blogue se incluyen los contenidos necesarios para que los alumnos
logren una toma de conciencia del propio cuerpo que les conduzca a una cons-
truccion de formas, movimientos y posturas con valor estético y expresivo, bus-
cando que tenga significado para uno mismo asi como para otros.

El lenguaje de la comunicacion corporal.

Parametros que intervienen en el movimiento corporal: gravedad, tension
muscular, espacio, tiempo, etc.

Acciones basicas del gesto expresivo y sus combinaciones con los cuatro
pardmetros anteriores.




Exploracion y utilizacion del cuerpo como forma de expresarse con un len-
guaje particular.

Exploracion y utilizacion de los parametros que intervienen en movimiento
corporal: tension (suaves/fuertes), gravedad (pesados/ligeros), espacio
(directos/flexibles y estrechos/amplios) y tiempo (sostenidos/breves).

Préctica y relacion de las acciones bdsicas del esfuerzo (golpear, presio-
nar, torcer, hendir, sacudir, flotar, teclear), en funcion de los parametros
anteriores.

Elaboracion y representacion de composiciones corporales, individuales y
colectivas, con la suficiente carga expresiva para que exista comunicacion.

Valoracion del uso expresivo del cuerpo y del movimiento.

Valoracién de la capacidad de expresar los diferentes estados animicos
mediante la combinaci6n de las ocho acciones basicas.

Disposicion favorable hacia la practica de la comunicacion corporal.

Namero de sesiones: siete u ocho.
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Ejemplificacion de

la unidad didactica:

“Bases para un programa de
mantenimiento fisico”







Introduccion

La unidad didéctica que se presenta aborda el bloque de contenidos referido
a “Condicion fisica y salud”. Esta pensada para el primer trimestre del Bachille-
rato y su duracién aproximada es de diez semanas, con un total de veinte sesio-
nes.

Los alumnos que han superado la Educacién Secundaria Obligatoria conocen
los efectos que tiene la practica habitual y sistemética del ejercicio fisico; por ello
pensamos que en Bachillerato mostrardn interés en continuar con la préctica de
actividades fisicas y deportivas que contribuyan a su equilibrio fisico y psiquico.

La Unidad se plantea como una profundizacion en el proceso educativo,
donde se pretende que los alumnos encuentren una secuenciacion logica nece-
saria para la planificacion de su condicion fisica.

Estos contenidos sirven para afianzar las bases de cémo aplicar todos los
conocimientos adquiridos en torno a capacidades fisicas y habilidades especifi-
cas y su posible utilizacién sistematica en su tiempo de ocio.

Realizar un trabajo auténomo, en cuanto a la mejora y mantenimiento de la
condicion fisica, requiere haber adquirido una serie de conocimientos y destrezas
en la practica del ejercicio fisico, por lo que en esta unidad didéctica se trabajaré
en la adquisicion de unos conceptos previos, necesarios para planificar, asocian-
dolos a unas sesiones practicas donde los alumnos pueden recoger ideas y
experiencias positivas con el fin de que elijan lo que mas va con sus caracteristi-
cas personales e intereses propios.

Las razones que aconsejan la presencia de esta unidad didactica entendemos
que pueden ser:

e Es un medio para conocer como planificar su propia actividad fisica, que
le permitird responsabilizarse de su propio trabajo.

e Da a conocer modelos diferentes de trabajo, donde el alumno forma parte
activa del proceso de ensefianza y aprendizaje.
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» (Constituye una forma de desarrollo de las capacidades fisicas, asi como
un planteamiento de trabajo en grupo, mejorando con ello su forma fisica
y asumiendo las responsabilidades que requiere el trabajo en grupo.

e Permite que el alumno vea una utilidad practica entre lo trabajado en la
escuela y la ocupacion de su tiempo de ocio.

» Profundiza en los fundamentos de la condicion fisica, para que en el futuro
los alumnos tengan independencia y autonomia suficiente para que conti-
nuen activamente la practica de actividades fisicas.

Por todas estas razones nos ha parecido conveniente escoger la Unidad
Diddctica de: “Bases para un programa de mantenimiento fisico”, para trabajar
contenidos propios de este momento educativo.




La unidad didactica dentro del
Proyecto Educativo del Centro

o

Esta unidad didéctica se desarrolla en un centro pablico de 24 unidades que
cuenta con las siguientes instalaciones especificas del Seminario de Educacion
Fisica: un gimnasio de 250 metros cuadrados, tres pistas polideportivas descu-
biertas (una de 20 m. x 30 m., una segunda de 27 m. x 45 m. y la tercera de 23
m. x 18 m.), una zona de patio y los servicios de duchas y vestuarios correspon-

dientes.

Existen otras instalaciones en el centro (ocho salas de usos mdltiples, aulas,
biblioteca), junto con material audiovisual, que se pueden utilizar para la aplica-

ci6n de esta unidad didactica.

Para poder desarrollar esta unidad diddctica contamos, ademds de los cita-

dos, con los siguientes recursos materiales:

12 espalderas

9 bancos suecos

9 colchonetas

5 balones medicinales de 3 Kg.
4 balones medicinales de 2 kg.
1 plinton

20 pelotas de ritmo

18 balones de balonmano

36 raquetas de badminton y 18 volantes
4 palas de playa y 2 pelotas

8 aros

4 cuerdas

6 conos

4 vallas
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* 10 crondmetros

¢ 3 cintas métricas

4 tacos de madera
6 botes o similar

* 2 regletas métricas.

De acuerdo con el Proyecto Educativo de Centro, esta unidad didactica contri-
buye al objetivo de dar un sentido de utilidad para la vida a los conocimientos
que se adquieren a través de las diferentes dreas. Esta linea de trabajo del pro-
yecto obliga a enfocar los contenidos no s6lo como base para abordar nuevos
aprendizajes, sino, sobre todo, en sus vertientes de formacién para el mundo
laboral, como en la actuacion e insercion en la vida adulta y la formacién perso-
nal de los alumnos.

Los alumnos de este nivel tienen bien definidos sus intereses en lo que se
refiere a opciones sobre su futuro escolar y profesional, asi como sus intereses
en la forma de emplear su tiempo libre, sus gustos y sus aficciones.

Por ello el Proyecto Educativo de Centro contempla una ensefianza que pro-
porcione a los alumnos una madurez intelectual y humana, en donde el 4rea de
Educacion Fisica contribuird a favorecer un buen desarrollo personal.




Vinculacion de la unidad didactica
con el diseno curricular

L 1 |
Con el enfoque que se pretende dar a esta unidad didéctica se quiere incidir
en el desarrollo de todas las capacidades contenidas en los objetivos del area
E ]
Los alumnos, a través del desarrollo de las actividades de ensefianza y apren- Objetivo S
dizaje de esta unidad did4ctica serdn capaces de: SR
didacticos

Conocer los requisitos necesarios para elaborar un programa de acondi-
cionamiento fisico a medio plazo.

Llevar a cabo actividades que mejoran el estado de sus capacidades fisi-
cas atendiendo a los distintos sistemas de trabajo, asi como a sus caracte-
risticas personales.

Conocer la forma de evaluar su propia condicion fisica.

Participar con independencia del nivel de destreza alcanzando, en activida-
des fisicas y deportivas, construyendo dindmicas de trabajo en equipo, res-
petando y valorando los aspectos de relacién que tienen estas actividades.

Esta unidad didactica recurre a los siguientes contenidos:

Adaptaciones que se producen en los distintos sistemas del organismo
con la préctica del ejercicio.

Factores que se deben tener en cuenta en un programa anual para la mejo-
ra de la condicion fisica.

Aplicacién de los sistemas de entrenamiento de las distintas capacidades
fisicas.

Trabajo técnico-téctico de juegos deportivos y su relacién con la mejora
de las capacidades fisicas.

Aplicacion practica de test motores y confeccion de baremos.

Seleccion de
contenidos
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Actividades de ensenanza y
aprendizaje

Dado que se trata de desarrollar un ndcleo teméatico en el que se busca que
los alumnos conozcan diferentes maneras de trabajar planificadamente la condi-
cion fisica, la presentacion de esta unidad debe resultar motivadora y divertida.

Para motivar a los alumnos tienen que quedar muy claros los beneficios que
reporta el conocimiento y la practica sistemética del ejercicio fisico. Hay que
insistir en que se trata de desarrollar las capacidades fisicas a través de activida-
des divertidas y variadas.

Esta unidad didactica se trabaja durante veinte sesiones que a continuacion se
detallan.

[

Se dard una informacién sobre el programa general de curso: sus contenidos,
los objetivos que se pretenden alcanzar y los medios de los que nos vamos a Servir.

En la segunda parte de la clase se pasara a concretar el contenido correspon-
diente a esta primera evaluacién, donde se verd: “Bases para un programa de
mantenimiento de la condicidn fisica”, muchos de los cuales han sido desarrolla-
dos en la etapa de Secundaria y ahora se tratardn con recordatorio y medio nece-
sario para trabajar su condicion fisica.

También se informaré sobre los criterios que se sequirdn para la evaluacion,
tablas de baremos, pruebas para medir la condicion fisica...

Sesion de

presentacion

Finalidad: Fundamentos tedricos para la mejora de la condicion fisica y salud.

Informatizacion tedrica sobre los minimos objetivos que se deben tener en
cuenta para desarrollar un programa de mantenimiento fisico.

Organizacion: En este momento el alumno debe comprender los aspectos
te6ricos que se han de tener en cuenta para elaborar un programa de manteni-
miento fisico.

Sesiones
1y?2
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El profesor se servird de la documentacion que considere més oportuna, pudien-
do preparar fotocopias para los alumnos que reflejen, en sintesis, los contenidos que
se van a desarrollar o bien recurrir al material de apoyo como son las transparencias.

Actividades de aplicacidn
Explicacion y comentarios de los siguientes conceptos:

1. Adaptaciones que se producen en los distintos sistemas del organismo
con la préctica del ejercicio;

a) Sistema muscular,
b) Sistema cardiovascular.
c) Sistema respiratorio.

2. Tipos de programas de trabajo.

3. Factores que se deben tener en cuenta en un programa para su manteni-
miento fisico.

4. Plan anual para mejorar la condicidn fisica.
5. Partes que integran una sesién de trabajo.

Para desarrollar estos apartados se puede recurrir al material relacionado en
el ANEXO | sesiones 1y 2, apartados correlativos a l0s aqui enunciados.
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Sesion 3

Finalidad: Desarrollo de la resistencia a través del entrenamiento total.

Organizacidn: Utilizacion de las pistas polideportivas del centro. Serfa
aconsejable poder acercarse a un parque o bosque cercano.

Material: deberd recurrirse a todo tipo de material natural que nos encontre-
mos en el parque o bosque como:

* piedras de diferentes tamario, pero que se puedan coger incluso con una
mano;

® arboles;

® cuestas;

® arroyos;

Si utilizamos pista polideportiva del centro habra que confeccionar recorridos
posibles con:

® bancos suecos;

* Dbalones medicinales;

® cajones de plinton,

® ar0s. ..

Actividades de aplicacion

Calentamiento general de unos diez minutos de duracién en las pistas del
centro y a continuacion salida al bosque, hacia el que nos dirigimos en carrera
continua con una duracién de unos cinco minutos.




En el bosque observamos que vamos a trabajar en un medio natural y con
elementos tales como:

e arboles;

® arroyo;

® cuestas;

* desniveles pronunciados,
e piedras...

para hacer las siguientes actividades:
1. Carrera en zig-zag entre los drboles (tres vueltas sobre 4-6 4rboles).
2. Suspendidos de una rama de rbol (balanceos 8-10 veces).
3. En desniveles pronunciados (trepar, minimo 2 veces).
4

. Sobre cuestas de 20-30 m (progresiones suaves, recuperacién andando,
maximo 3 repeticiones).

9. Lanzamientos de piedras alternando mano derecha y mano izquierda
(médximo 8 lanzamientos).

6. Saltos, superando un arroyo, desde distintos puntos (maximo 5 veces).

Vuelta hacia el lugar de origen en carrera continua suave. Se aprovechara este
momento como vuelta a 1a calma, y una vez que se llegue al centro, ejercicios de
relajacion de piernas y brazos.

Papel del profesor. En esta sesidn el profesor hara el siguiente tipo de comen-
tarios:

“Esta sesion va enfocada a trabajar la condicion fisica general de forma
| aerobica para la cual se utilizard el sistema de entrenamiento total que
tiene como principal caracteristica la utilizacion de los recursos naturales
que ofrece el medio y por lo que resultard mds agradable.

Es el sistema mds utilizado para iniciar en el desarrollo de las capaci-
dades fisicas por la motivacion y variedad de actividades que conlleva,
por lo que se utilizara en el periodo de acondicionamiento fisico, donde la
frecuencia cardiaca no debe sobrepasar el 75 por ciento de la frecuencia
cardiaca maxima de cada alumno.”

Finalidad: Desarrollo de las capacidades fisicas a través de circuito.

Organizacion: El profesor, previamente, deberd preparar cada estacion y
material necesario en el espacio correspondiente, para llevar a cabo un circuito.

Para ello, en el Anexo I, registro de ejercicios, sesion 4, se da una idea de
como se deben ubicar los ejercicios en el gimnasio y asf poder sacar cada profe-
sor las fichas correspondientes para colocarlas en el gimnasio.

Instalacion: gimnasio.

Distribucidn: 10 estaciones, 4 alumnos en cada estacién, 1 minuto de tra-
bajo y rotacién.

Sesion 4

o
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Material: 8 balones, 4 cuerdas, 7 bancos suecos, 8 espalderas, 4 palas y 2
pelotas de pala.

Actividades de aplicacion

Calentamiento general de unos 8 minutos de duracion
Realizacion del circuito siguiente:

— Estacion namero 1: coordinacién dculo-manual. Colocados frente a la
pared lisa del gimnasio, lanzamientos y recepciones de balon, procu-
rando que no se caiga.

— Estacion namero 2: fuerza, resistencia de piernas.

Una pierna flexionada sobre el banco, |a otra extendida sobre el suglo.
Saltar a extender siempre la pierna flexionada a la vez que se avanza
sobre el banco. Cambio de pierna al repetir el ejercicio.

— Estacion namero 3: fuerza de brazos y tronco.

Por parejas, sentados en el suelo, piernas flexionadas, brazos extendidos
arriba sujetando el banco. Flexiones laterales de tronco a un lado y a otro.

— Estacion namero 4: flexibilidad.

Sentados frente a la espaldera, piernas separadas y extendidas, suje-
tando los pies entre el suelo y la primera barra de la espaldera, tronco
recto, manos sujetas a |a espaldera a la altura de los hombros.

Flexion de brazos, manteniendo tronco recto y rodillas extendidas.

— Estaci6n nimero 5: fuerza-resistencia abdominal sentados en el suelo,
frente al balén, apoyando codos en el suelo con piernas extendidas.

Pasar las piernas a un lado y a otro por encima del balén manteniendo
rodillas extendidas.

— Estacion namero 6: fuerza - general.

Tres bancos suecos seguidos, en linea recta. A un lado del extremo de
uno de los bancos, desde posicion de cuclillas, apoyo de ambas manos
sobre los laterales del banco, con elevacion de cadera, pasar las pier-
nas de un lado a otro. Despegar manos para recuperar la posicion de
cuclillas, y avanzar en estos movimientos sobre los tres bancos.

— Estacion namero 7: fuerza-resistencia de los masculos dorsales. Tendi-
do prono, piernas y brazos extendidos. Elevacion alternativa de ambos
(el balancin).

— Estacion namero 8: desarrollo de la resistencia aerébica.

Cada uno coge una comba y salta, lo mas coordinado posible de forma
continuada.

— Estacion namero 9: flexibilidad de hombros.

En las espalderas, manos colocadas en la barra a la altura de los hom-
bros hacia abajo. Después de unas 8-10 repeticiones cambiar de un
lado a otro el peso del cuerpo sin subir la posicién de los hombros, es
decir, siempre con presion de hombros hacia abajo. :




— Estacion namero 10: juego.
Juego de pala por parejas.

¢ Vuelta a la calma con ejercicios de relajacion

e Papel del profesor:

‘Se recordard que la sesion continda con el enfoque del periodo de
acondicionamiento fisico, que corresponde al primer mes del plan anual
para mejora de la condicion fisica, trabajando mediante circuito.”

Finalidad: desarrollo de la resistencia anaerébica por medio del sistema de
entrenamiento denominado interval-training.

Organizacidn: el profesor deberd partir de las caracteristicas que definen
este sistema de trabajo tales como:

Distancia: trayecto a recorrer,

Se deben considerar tres tipos de distancias: 20 m, 40 m, 80 m, y la frecuen-
cia cardiaca alcanzard 170-180 pulsaciones minuto.

Intervalo: que es el tiempo de recuperacion, donde la frecuencia cardiaca
disminuird a 120 pulsaciones minuto.

Tiempo: que es el empleado en recorrer la distancia.
Repeticiones: se deben tener previstas

1 serie (4 repeticiones x 20 m)

1 serie (3 repeticiones x 40 m)

1 serie (2 repeticiones x 80 m)

Accion: que serd la actividad que realice el alumno durante el intervalo, que
en nuestro caso sera mediante trote suave.

Distribucidn: para este tipo de trabajo los alumnos formaran grupos de 5,
saliendo el primero de cada grupo a la orden del profesor o cuando el compafiero
le de el relevo.

Instalacidn: pista de balonmano del centro.

Material: seis conos y cuatro vallas.

Actividades de aplicacidn

» (alentamiento general, que ya deberédn realizar los alumnos segun sus
peculiaridades. Duracién de 8 minutos.

e Papel del profesor:

Sesion 5
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°El profesor informard a los alumnos que el medio fundamental de tra-
bajo va a ser la carrera, variando ésta en distancias e intensidad.

También informard que esta va a ser una sesion tipo que corresponde
dentro del plan anual a la etapa de consecucion de la forma fisica, periodo
de mayor duracion dentro del plan donde el volumen e intensidad aumen-
tan con relacion a la etapa anterior, oscilando la frecuencia cardiaca en el
nivel del 85 por ciento sobre la maxima, y habrd material auxiliar para
indicar recorridos.”

Trabajo especifico

e (uatro repeticiones de 20 metros.

Sobre el campo de balonmano, salir corriendo sobre una intensidad sub-
méxima, realizando el recorrido marcado por las vallas, atendiendo a las

siguientes normas:
1.2 valla, paso por encima
2.3 valla, paso por debajo
3.4 valla, paso por encima
43 valla, paso por debajo,

realizando la vuelta a posicidn de partida mediante un trote suave.

La salida de los alumnos serd indicada por el profesor.

¢ Tres repeticiones de 40 metros.

En el campo de balonmano, salir corriendo en eslabon entre los conos, a

|a sefial indicada por el profesor.

Recordar que la intensidad del esfuerzo deberd ser subméximo y la recu-

peracion serd volver al lugar de partida trotando suavemente.

¢ Dos repeticiones de 80 metros.

Seguimos en el campo de balonmano y ahora hay que correr en linea

recta, sin obstaculos, en ida y vuelta.

La salida serd indicada por la llegada del compafiero.

Entre cada una de las series, el tiempo de recuperacion no deberad sobrepasar
la duracidn necesaria para el cambio de distribucién del material.

Vuelta a calma con ejercicios de relajacion (inspiraciones y expiraciones pro-
fundas) y comentarios sobre |a clase.

Sesion 6

Finalidad: trabajo aerdbico-anaerdbico a través de juegos de iniciacion
deportiva (en este caso se trabajara en balonmano).

Organizacidn:
Instalacién: campo de balonmano.




Distribucidn de los alumnos en grupos de seis jugadores.

Material: 12-15 balones de balonmano.

Actividades de aplicacion

¢ (Calentamiento genérico individual de 10 minutos de duracién, terminando
con el juego de caray cruz.

e Se proponen juegos de balonmano, teniendo en cuenta que este deporte
ya lo han visto, en sus principios fundamentales, en el Gltimo curso de
Secundaria.

Estos juegos no buscan desarrollo de técnicas, sino que el profesor se sirve
de ellos como medio para trabajar la condicion fisica.
Juegos:

— “Aque no me tocas”, juego nimero 1

— “Persecucion con el bal6n”, juego nimero 2

— “Los diez pases”, juego namero 3
(véase Anexo Ill, sesion 6 registro de juegos).

— Vuelta a |a calma con ejercicios tranquilos de pase de balén en grupos
de tres variando trayectorias.

Ademés se haran los comentarios necesarios para aclarar dudas, si las hubie-
ra, en torno a esta posibilidad de trabajo para mejora de la condicion fisica.

Finalidad: Desarrollo de la fuerza-resistencia y mejora de la aptitud fisica a
través de la préctica del balonmano.

Organizacion:
Instalacion: campo de balonmano.
Distribucidn: grupos de 4 y 6 jugadores.

Material: 5 balones medicinales cada uno de 3 Kg, 4 balones medicinales
de 2 Kg cada uno y 18 balones de balonmano.

Actividades de aplicacion

e (alentamiento con 5 minutos de carrera continua y 5 ejercicios globales
atendiendo fundamentalmente a hombros, brazos y piernas.

e Ejercicios con balones medicinales.

Se distribuyen los alumnos en 9 grupos de 4 jugadores cada grupo, procu-
rando que sean mas o0 menos homogeneos en cuanto a envergadura ffsica para
coger balén de 2 0 3 Kg.

d) Formando un cuadrado, de pie a 3 0 4 metros:

Sesion 7
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Ejercicio 1: lanzamiento de balén con ambas manos, saliendo éste desde
detras de la cabeza. Semiflexién de piernas y tronco hacia atras.

Ejercicio 2 lanzamiento de balGn con una sola mano, estilo lanzamiento
de peso. Se deberd realizar cada vez con una mano diferente.

Ejercicio 3: lanzamiento de balén desde semiflexién de piernas, el balon
ird desde abajo hacia arriba y adelante, con acompaiiamiento de cuerpo
hasta el (ltimo momento.

b) Desde posicion sentados formando un cuadrado de 2 a 3 metros de lado.
Ejercicio 4: 1anzamiento de baldn en pase de pecho hacia cualquier jugador.

Ejercicio 5: lanzamiento de balon desde detrds de la cabeza hacia cual-
quier jugador.

Mantener el balén medicinal en continuo movimiento dos minutos segui-
dos por cada ejercicio.

— Ejercicio técnico-tictico de balonmano sobre medio campo (véase Anexo
IV, sesion 7, registro de ejercicio técnico-téctico de balonmano).

— Fila de la sesién compartidos a medio campo por lo que se trabajard con 4
equipos a la vez.

Sesion 8 Finalidad: Desarrollo de la condicién fisica general (resistencia, flexibilidad,
fuerza, velocidad) como mantenimiento para proyectarlo en la préactica de un
deporte alternativo.

Organizacion:
Instalacién: pista polideportiva del centro.
Distribucidn: trabajo por parejas.

Material: 36 raquetas de badminton y volantes.

Actividades de aplicacion

— Diez minutos de carrera continua, terminando con 4 minutos de ejercicios
globales de estiramiento.

— Flexibilidad: por parejas, sentados uno frente al otro, plantas de los pies
de ambos juntas y agarrados de las mufiecas. Uno con las piernas exten-
dida se deja llevar, flexionando el tronco, por su compariero que estaré
con piernas semiflexionadas. Cambios sucesivos. No se dardn tirones,
sino movimientos amplios y continuos.

Nimero de repeticiones en 30 segundos.

— Flexibilidad: individual, casi sentados, en posicién de paso de valla,
manos a |a altura de los hombros. Flexion de tronco hacia la pierna exten-
dida, rotacion de tronco hacia la pierna flexionada. Nimero de repeticio-
nes en 30 segundos y sin cambiar posicién de partida de piernas tratando
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de mantener rodilla flexionada en contacto con el suelo (4-6 segundos).
Cambio de pierna.

— Fuerza-resistencia abdominal.
Por parejas Ay B

Posicion de partida: tendido supino A y B y agarrados de las manos, bra-
z0s extendidos, cabeza y hombros un poco levantados del suelo.

Flexion extension de piernas a tocar rodillas en el pecho, sin tocar con los
pies en el suelo.

Namero de repeticiones en 30 segundos.

Variante: flexion extension de cadera hacia la vertical tratando de tocar, a la
vez, los pies del compafiero.

— Fuerza-resistencia dorsal
Tendido prono; manos detras de la cabeza, subir y bajar el tronco.
Namero de repeticiones en 30 segundos.

Tendido prono; manos detrds de la cabeza, subir y bajar las piernas a la
vez, con las rodillas extendidas.

Namero de repeticiones en 30 segundos.

— Fuerza-resistencia de caracter general.

Por parejas, cada pareja debe establecer una referencia en el suelo que no
debe ser sobrepasada por el compaiiero. Agarrados de las mufiecas, tirar
del compariero intentando llevarle a dicha referencia y el ofro realiza la
misma accion.

Tiempo de esfuerzo, 45 segundos.

— Velocidad de reaccion

Por parejas; uno tendido prono, manos cruzadas detrds de la espalda, sali-
da a la méxima velocidad hasta la mitad del campo de balonmano cuando
el compafiero le de la sefial.

Cambiar posiciones de partida:

* Tendido supino, salidas hacia la derecha o izquierda

» De rodillas, frente apoyada en el suelo, manos cruzadas atrés.
e Sentados direccion salida.

* \/elocidad de aceleracion.

Individualmente, 2 progresiones de 40 metros con recuperacion activa
entre ellas.

o Habilidades motrices a través del badminton.

Por parejas, en toda la pista polideportiva practica de:
— desplazamientos especificos
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—qgolpeos: arriba lado derecho, arriba lado izquierdo, laterales por
encima de la cabeza.

— saques
e  Grupos de 4; minijuego de badminton como final de la sesion.

e Papel del profesor

“El profesor, en la fase principal de esta sesién deberd ir recordando a
los alumnos las capacidades fisicas que se trabajan, segun los ejercicios
que se van ofreciendo, asi como sus caracteristicas.

También informard de que es una sesién tipo para el periodo de mante-
nimiento dentro del plan anual.”

[ ]

Sesion 9 Finalidad: Informacion teérica sobre los medios que se pueden utilizar para
evaluar la propia condicion fisica. Test motores.

Organizacion: El profesor deberd confeccionar sus propios esquemas para
desarrollar los apartados que queda reflejados en las actividades de aplicacién.
Podrd recurrir a las fotocopias para ofrecérselas a cada alumno, o exponerlo en
clase con material de apoyo como son las transparencias.

Actividades de aplicacion
Explicacién y comentarios de los siguientes conceptos:
1. Concepto y clases de evaluacion.
2. Obijetivos de la evaluacion.

3. Ejemplos de test motores.

d) Pruebas de aptitud fisica: son las pruebas que se van a realizar en las
sesiones 12y 13, donde se detalla su ejecucicn.

b) Pruebas de nivel deportivo.

4. Comprobaci6n de nuestra condicion fisica.

d) Baremos. El profesor explicard como se pueden confeccionar éstos,
desde la recogida de datos de nuestro grupo hasta tener todos los
datos del centro propio.

b) Mejora personal. Se quiere dar la informacién de como registrar una
mejora personal. Para lo cual el profesor ofrecera a los alumnos la
ficha de evaluacion personal a modo de ejemplo, de la cual se podran
hacer las modificaciones que se consideren oportunas.

Para desarrollar estos temas, véase Anexo V, apartados correlativos a estos
puntos.

Observacion

Al final de esta sesi6n el profesor informara a los alumnos que a partir de este
momento deberdn empezar a elaborar un plan general para trabajar su condicion
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fisica, bien a través de ejercicios aplicados a cada una de las capacidades fisicas
basicas o utilizando algin deporte o trabajando con ambos aspectos.

Para que los alumnos puedan desarrollar estos trabajos, se les entregaran las
plantillas que a modo de ejemplo estan reflejadas en el anexo de las sesiones de
la 14 a la 18. Estos trabajos deberan entregarlos al profesor coincidiendo con las
fechas de las Sesiones 12 y 13 para que éste los pueda devolver corregidos en la
sesion 14.

| <iE
Finalidades: Conocimiento préctico de diferentes pruebas de evaluacion y SBSiOﬂBS
confeccidn de los baremos.
10y 11

Organizacidn: En la primera parte de la sesion 10, el profesor expondrd a
los alumnos que el motivo de esta clase es conocer y experimentar otras pruebas
de evaluacion a las descritas en el aula en la sesion anterior. Para ello, se han
escogido algunas pruebas més representativas y se han adaptado a las caracte-
risticas del medio y material. Sequidamente, todos juntos, iran pasando por las
zonas disefiadas por el profesor, en las que habrd una ficha explicativa (véase
anexo VI, sesiones 10 y 11, registro de pruebas) y éste ird dando la informacion
detallada. A la vez, los alumnos irdn tomando nota de cada prueba y explicacion
para preparar su ficha personal (véase Anexo VI, sesiones 10 y 11, ficha perso-
nal), como elemento imprescindible para la confeccidn de los baremos.

En la segunda parte de la sesion, que si no da tiempo se continuaré en la
undécima clase, se pasard a |a realizacion de las pruebas por parejas, donde uno
realiza la practica y el compafiero marcard las pautas de inicio y final o medira
resultados, escogiendo los datos en las fichas correspondientes y viceversa.

Material: fichas personales y boligrafos,
10 cronémetros
3 cintas métricas
6 bancos suecos
4 tacos de madera

6 botes (reunidos dos de cada color, rojo-verde-blanco) y dos
monedas

preparar dos dianas separadas en algunas de las paredes del gim-
nasio

8 conos

espalderas

2 colchonetas

preparar 2 regletas para flexibilidad.

Distribucidn: trabajo por parejas. Se puede llegar a trabajar con dos parejas
alavez

Instalacidn: gimnasio y pistas polideportivas.
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Actividades de aplicacion

Se desarrollardn las siguientes pruebas, cuya explicacion va detallada en el
Anexo VI, sesiones 10y 11.

1. Fuerza-resistencia abdominal.

Potencia de piernas: Salto pies juntos.

Resistencia: test de Ruffier.

Fuerza de brazos: fondos.

Equilibrio: ojos cerrados.

Agilidad.

Flexibilidad: mUsculos posteriores de tronco y piernas.

Coordinacion: 6culo-manual con desplazamientos y precision.

OS5 G i o S0 bey 0 DS

Coordinacion: 6culo-pie con desplazamientos.

Sesiones
12y 13

Finalidad: Medir la condicion fisica que los alumnos poseen en ese
momento.

Organizacidn: Se van a trabajar seis pruebas (test) en dos sesiones.

Para ello los alumnos se distribuirdn por parejas, ejecutando uno la prueba y
actuando el compariero de anotador, y viceversa. Deberdn utilizar una ficha per-
sonal con doble entrada de toma de registro, puesto que estas pruebas se repeti-
ran a final de curso. (Véase Anexo VI, sesiones 12 y 13, ficha personal).

Actividades de aplicacion. Sesion 12

e Jest n.° 1:Con baldn se trata de medir la fuerza de brazos.

e Test n.° 2: Desde sentados flexién-extension de tronco para medir la fuer-
za-resistencia abdominal.

e Test n.° 3: Prueba de Cooper para medir I resistencia.

Actividades de aplicacion. Sesion 13

e Jest n.° 4:Flexion anterior del tronco para medir la flexibilidad.

o Test n.° 5: Con referencia a la escala métrica de la pared. Salto vertical
para medir la potencia de las piernas.

e TJest n.° 6:Correr 50 metros lisos para medir la velocidad.

Nota: La explicacion de estas pruebas queda detallada en el Anexo VII,
sesiones 12-13. Registro de pruebas (test). :




Finalidad: Planificar y llevar a cabo actividades que mejoren el estado de
sus capacidades fisicas y de sus habilidades motrices.

Organizacion: Los alumnos trabajan en grupos de cuatro, elaborando uno o
dos periodos de un plan anual y cinco sesiones para desarrollar ese 0 esos pe-
riodos del plan anual.

Cada grupo trabajaré segn las pautas que ellos mismos se marquen, actuan-
do el profesor como orientador y resolviendo dudas que puedan surgir.

El profesor debera tener corregidos y valorados los planes y sesiones que l0s
alumnos le han entregado previamente como se indicaba en la sesion 9.

Actividades de aplicacion

Nos remitimos al esquema o plantilla que ya habremos entregado a los alum-
nos ya que, a modo de ejemplo, viene reflejada en el Anexo VIII, sesiones 14 2 18
(Plan anual de trabajo y Ejemplo de sesiones).

Sesiones
14218

Finalidad: Valorar el grado de asimilacion de los contenidos tedricos impar-
tidos en esta unidad didéctica.

Organizacion: El profesor deberd disefiar una prugba objetiva que mida los
objetivos propuestos.

Actividades de aplicacion

A modo de ejemplo en el Anexo IX, sesion 19, viene reflejada “Prueba objeti-
va Condicion Fisica y Salud".

Sesion 19
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Anexo |

. : Sesiones
Adaptaciones que se producen en el organismo
Apartado 1.a
4‘ Sistema muscular
i : Aumento del tamafio de la fibra
[ Fuerza muscular.
M ej ora Velocidad rAnI:JTi?Tr;it:n(tjgsfa coordinacion de
. . . . Aumento de la red capilar y
i Resistencia mejor intercambio gaseoso.
=
o ¢ " A oy -
_ Sesiones
Adaptaciones que se producen en el organismo 1 y 2
Apartado 1.b
1
Sistema cardiovascular
! Durante el ejercicio I ’ A largo plazo
* Aumento volumen de sangre por mi- e Disminuci6n de la frecuencia cardiaca
nuto. &N reposo.
* Aumento de la frecuencia cardiaca. * Mayor eficiencia del sistema al mejorar
red capilar.
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Sesiones
-y

Apartado 1.c

i

Adaptaciones que se producen en el organismo

.{ Sistema respiratorio

Aumento de la frecuencia respiratoria.
Aumento del volumen respiratorio.
Aumento del consumo de 02,

Durante el ejercicio ]

A largo plazo

Disminuye |a frecuencia respiratoria
para un mismo ejercicio.

Aumento de la capacidad vital.

50

Sesiones
1y2
Apartado 2

Tipos de programas de trabajo ‘

Anaerdbico

* Esfuerzo prolongado estable.

* Noinferior a 15 minutos.

* Depende de la edad y estado fisico.
® Frecuencia cardiaca 70%-85%.

* Mejora la eficiencia del corazdn,
vasos sanguineos y sistema respi-
ratorio

Actividades
e (arrera continua.
* Natacion.
*  Ciclismo.
* Patinaje.

Aerdbico

e

Esfuerzo intenso en poco tiempo.

Utilizacion de reservas organicas
(ATP-CP-glucdgeno).

Debe existir deuda de 02.

Frecuencia cardiaca por encima
del 85%.

Depende de edad y estado fisico.

Mejora del sistema muscular (fle-
xibilidad, fuerza, coordinacion).

Actividades

L]

Carreras de velocidad.
Saltos.
Lanzamientos.




=)

Factores
que se deben tener en cuenta

-

4‘

Frecuencia semanal ﬁ —OHSH——

oo

Sesiones
1y2
Apartado 3

Entre tres y cinco sesiones.

Duramén 0 volumen

Lt ———————

Entre 15 y 60 minutos.
Durante 9 meses minimo.

Aconsejable descanso activo
mediante descanso ocasional.

Proporcional a la intensidad de
la sesién.

Intensidad ;

Se mide con la frecuencia car-
diaca.

Depende:

del tipo de entrenamiento
edad

estado ffsico

Entre el 70% y 95%.

Progresion

— |

Variedad

En relacién con el incremento
progresivo de los factores ante-
riores.

Busqueda de un programa ade-
cuado que esté en relacién con
intereses y gustos.

Ofrecer actividades diversas
para provocar mayor motiva-
cién.
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Sesiones
1y2
Apartado 4

Plan anual

<

1

dentro de los nue-
ve meses (un
mes).

Alternar trabajo y
recuperacion.

hasta 85%.

s Perfodo de mds

larga duracidn
dentro de los nue-
Ve meses (cinco a
seis meses).

Acondicionamiento ~ Conseguir forma ~ Mantener forma
fisico fisica fisica
= L
R R — SRR T T - nmanant e
Trabajo aerdbico. . * Aumento del volu- No disminuir vo-
Perfodo  breve men ¢ intensidad lumen e intensi-

dad.

Se podrd alternar
trabajo en cuanto
avolumen e inten-
sidad.

Variedad en las
actividades.

o S




ke

Partes que integran una sesion de trabajo

Calentamiento

1

Medio para activar

el cuerpo en gene- |

ral.

Preparacién psi-
coldgica para el
esfuerzo.
Duracién aproxi-
mada: 10 minutos.
Intensidad: baja.
Repeticiones: no
muchas.

Pausas: se evita-
ran.

Progresion: existi-

ré.

Ejercicios que im-
pliquen globali-
dad.

|

Parte central

Corporal i

: il l

Abierta

by

¢ Acondicionamien-
to fisico general.

| Trabajo prioritario
de fuerza y flexibi-
lidad. [

e Frecuencia cardia-
ca en progresion
para alcanzar el
umbral de esfuer-
20.

Trabajo aerdbico-
anaerdbico.
Trabajo prioritario
en: resistencia y
coordinacién.

Desarrollo  del

objetivo principal |

de la sesién.

Frecuencia cardia-
ca dentro o sobre-
pasando el um-
bral.

Vuelta a la calma

® Duracidn: cinco
minutos.

* Descenso progre-
sivo de la frecuen-
cia cardiaca.

® Actividades sua- |
ves y relajantes.

EJEMPLO GRAFICA

Sesiones
1y?2

Apartado 5

33



Ejemplo de sesion para una persona de 20 afios que realiza todas las fases

Frecuencia cardiaca (pulso)

54

| Calentamiento

Fase de control

Rec.

200 -+ » | |

190 +
w!

170+-

160 -+
150 +
T SRR
130+
120+
10+
100+
9|
80 -
70
60+

| Fase corporal Fase abierta

|

55 60 65 70
Tiempo en minutos

Observamos en la grafica como las pulsaciones van incrementdndose hasta llegar a la fase abierta en donde
se estabiliza como consecuencia del trabajo aerobico que se realiza




Anexo |l

Distribucion en el gimnasio de las diferentes estaciones y Sesion 4
sus ejercicios
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Anexo I

REGISTRO DE JUEGOS
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Sesion 6

Juego n.° 1: “A que no me tocas”

o Participantes: 6 equipps O O O O O O
de 6 jugadores. O O£ 35T %3
e Terreno: campo de balon- Qe Qe Q0 Qe Qs O’I
mano. B
e Material: 12 balones de
T T G e T e
e (Qrganizacion: 2 equipos ,: E%ﬂTAAE()?EIO
G RO R e i

Cada equipo situado en la A
linea de porteria.

A una sefial salen ambos  |Ae Ae As As As As

equipos botando el balonyal A A A A A A

encontrarse en la linea del cen- Do Bt A SN

tro del campo el equipo B inten-

tard tocar a los jugadores del equipo A y estos a su vez evitarlo, todo dentro de
las lineas marcadas como “zona de contacto”.

Una vez superadas las lineas de “zona de contacto” ambos equipos se dirigen
hacia la linea de porterfa contraria, pasando el baldn a los siguientes equipos que
deberén realizar las mismas acciones.

* No se pueden perder balones.

e (ana, en cada momento, el equipo que mas jugadores contrarios haya
tocado.

e Duracién: 10 minutos.

Juego n.° 2: “Persecucion con el balon”

e Participantes: 6 equipos de 6 jugadores.

e Terreno: campo de balonmano dividido en 3 zonas.
e Material: 3 balones de balonmano.

e Qrganizacion: 2 equipos de 6 jugadores (Ay B).

El equipo A estard en posesion del balon tratando, mediante pases entre ellos,
de tocar con el balén a los jugadores del equipo contrario.




(Gana el equipo que mas jugadores haya tocado.

No se puede salir de los limites del campo.

No se pueden dar més de tres pasos con el balén en la mano.

Juego n.° 3: “Los diez pases”

¢ Participantes: 6 equipos de 6 jugadores.
e Terreno: campo de balonmano.

e Material: 6 balones de balonmano.

® (Organizacion: Uno de los jugadores del equipo A esta situado en la linea

de banda con balén.

Inicia el juego pasando un balén entre sus compafieros de equipo con el fin
de conseguir 10 pases entre ellos, siempre que el Gltimo pase sea recepcionado

por un jugador en la linea de banda contraria al saque.

e Duracion: 10 minutos.

» El equipo B intenta quitar el bal6n sabiendo que:

No se puede: quitar el balén de las manos de otro jugador; enviar el balon al
mismo comparfiero que se lo ha pasado; dejar caer el balén al suelo, hacer mas

de 3 pasos con el balén en la mano.

Juego 2

ok

Juego 3
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Anexo IV

REGISTRO DE EJERCICIO TECNICO-TACTICO DE BALONMANO
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Sesién 7

A

5 jugadores, en defensa 1: 2 extremos, 2 laterales, 1 central
5 grupos de 3 jugadores, en ataque 0: 2 extremo, 2 laterales, 1 central.
Balones parten del extremo izquierdo.

Recepciones y pases punto fuerte, y punto débil en movimiento desde extre-
mo izquierdo hacia extremo derecho pasando por laterales y central.

Cuando el balon ha llegado al extremo derecho, este jugador debe hacer una
finta hacia la derecha para salir luego por el lado izquierdo y en este momento
pasar al lateral, que a su vez habra realizado una finta hacia el lado derecho y ha
salido hacia el lado izquierdo, recibiendo balén procura terminar la accion con
un lanzamiento a porterfa.

Rotacion continua hacia la derecha.
Cambios intermitentes de defensas.

Variantes: devolucion de pases y lanzamientos a porterfa desde otro lateral,
central o extremos.




Anexo V

Sesion 9
Concepto y clases de evaluacion | A D arta d 0 1

Pruebas que utiliza-
remos para medir

| nuestro rendimiento
. en una actividad
‘ fisica.
Segln lo que deseamos evaluar 1
L -
// g
85 B
//// \‘\“\

NAOTH B Z/ - \:f‘;\,,,i,, 5 5 b |
{ Pruebas de capaci- ‘ ' Pruebas de habili-

dades fisicas. dades y destrezas

| .
| |
£ it Mo s 20 5000

- * Fuerza. | B Agilidad-coordi-
"« Resistencia 9 nacion.
meses (un mes). * Pruebas especifi-
* Flexibilidad. cas de deporte.
» Velocidad.
* Potencia.
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Anexo V

Lo ]

Sesion 9

Apartado 2 h ijetivos de la evalfjflf;ién

i S
- Medir la aptitud fisi-

| ca o medir el nivel |
de destreza en un |
' deporte determina- |

'~ do.

grama establecido.

- En cuanto al pro- |

i
|
|

« Conocer si se

alcanzar objeti-

VvOS propuestos.

¢ Detectar errores,
si es que existen,
e introducir cam-
bios.

. En cuanto al indivi-
- duo.

. » Conocer su nivel
|y posible rela-
cion con un gru-
po determinado.

* (Conocer su con-
dicién orgénica y
grado de salud.

' » Conocer los po-

‘ sibles cambios
mejoras que se

' puedan ir origi-
nando.

» Valorar el propio
rendimiento mo-
tor.
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. Sesion 9
Ejemplo de test motores Apartado 3

Requisitos previos para la realizacion test

‘ e Seleccion de pruebas, segun objetivos propuestos.
* (Conocimiento de las pruebas.
* M4xima concentracidn en el momento de su realizacion.

‘ ‘
F e --——l Pruebas de aptitud fisica

e Fuerza: lanzamiento balén medicinal propuestos.
¢ Resistencia: text de Cooper.
* Flexibilidad: flexién profunda del cuerpo.

* Potencia: salto vertical.

e Velocidad: 50 metros lisos.
|
\

St Pruebas de nivel deportivo

o Agilidad-coordinacion.

* Pruebas especificas del deporte que se quiera trabajar atendiendo a la
técnica.
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Anexo V

]

Sesion 9  Prueba de agilidad-coordinacidn

Apartado 3.0 gpieivo: e a agiidad de movimientos del jugador

Material: Dos palos con soporte mantenidos verticalmente

dos vallas de atletismo colocadas a la altura de 0,70 centimetros

un cronémetro

una cinta métrica
Desarrollo: De pie detrés de la linea de salida, a la sefial se empieza a correr
segun indica la figura. Se realiza el ejercicio a la méaxima velocidad por la
derecha y por la izquierda.

Normas: el cronémetro se pone en marcha al ordenar la salida y se detiene
cuando el jugador, una vez pasada la (ltima valla, toca el suelo.

Es nulo si se tira algin palo.

Se permiten dos intentos con descanso entre ellos.

LLEGADA

SALIDA

Por debajo de la valla
Por encima de la valla ------
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Anexo V

L

Comprobacion de nuestra condicion fisica

‘ Baremos

o tilizacion de tablas y baremos ya
publicados.

» (Confeccién de baremos de nuestro
centro segdn edad y sexo.

Mejora personal

e |tilizacion de la ficha de evaluacién
personal.

Sesion 9
Apartado 4
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Anexo V

Sesion 9
Apartado 4.b

Ficha de evaluacion personal

1

Talla Fecha Fecha Fecha
Envergadura

| Peso

|

‘ Pulso en reposo

' Marca | Nota | Marca | Nota | Marca | Nota

Test de resistencia

1.000 metros

|
|

9 minutos

Test de resistencia
cardiovascular

: Test de Ruffier

' Test de velocidad

20 metros

- 40 metros lanzados

50 metros

Test de fuerza

Abdominales en
un minuto
i

Lanzamiento de bal6n

Salto vertical

Salto con pies juntos

" Test de flexibilidad

Flexién profunda

Flexibilidad anterior
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Anexo VI
PRUEBAS DE TEST
Prueba n.° 1 Sesiones
Objetivo: Fuerza-resistencia abdominal. 10 y 11

Posicion de partida: Sentado, piernas semiflexionadas, pies entre el suelo
y 1a primera barra de la espaldera, brazos cruzados para llevar la mano al
hombro contrario.

Desarrollo: Realizar flexion-extension del tronco para tocar codos en rodi-
llas y volver espalda hasta el suelo.

Tiempo: un minuto.

Anotacidn: nimero de repeticiones.

Prueba n.c 2

Objetivo: Potencia de piernas.

Posicion de partida: De pie, con pies ligeramente separados detras de una
linea y frente a una colchoneta.

Desarrollo: Realizar saltos a pies juntos a llegar lo més lejos posible.
Tiempo: un minuto.

Anotacion: de todos los saltos realizados apuntar el mejor en cuanto a dis-
tancia.

Prueba 1 Prueba 2
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Prueba n.° 3
Objetivo: Resistencia orgénica.
Posicion de partida: De pie, manos detrds de las caderas.
Desarrollo: Realizar unas 30 flexo-extensiones de rodillas.
Tiempo: 45 segundos.

Anotacién: Tomar pulso en reposo (P), tomar pulso nada més terminar el
esfuerzo (P1) y tomar pulso al minuto de terminar la prueba (P2) y aplicar la
formula:

(P+P1+P2)-200
10

Prueba n.° 4
Objetivo: Fuerza-resistencia de brazos

Posicion de partida: Tendido prono, manos apoyadas en el suelo a la altu-
ra de los hombros, codos levantados y piernas extendidas apoyando la punta
de los pies en el suelo

Desarrollo: Realizar flexiones y extensiones de brazos, al mismo tiempo que
piernas y tronco suben y bajan paralelos al suelo y a la vez.

Tiempo: un minuto.

Anotacion: nimero de repeticiones.

Prueba 3 Prueba 4




Prueba n.° 5

Objetivo: Equilibrio dindmico.

Posicion de partida: De pie, sobre un banco sueco invertido y 0jos cerra-
dos.

Desarrollo: Desplazamiento hacia delante y hacia atrds sin girar.
Tiempo: un minuto.

Anotacion: namero de pérdidas de equilibrio y/o cada vez que se abren los
0j0s.

Prueba n.° 6

Objetivo: Agilidad.

Posicidn de partida: Alumno situado de pie, detrds de una linea listo para
salir corriendo.

Desarrollo: A la sefial, salir a la méxima velocidad posible hacia la otra linea
situada a 9 metros, donde estarén colocados dos bloques de madera que ten-
drén que ser llevados de uno en uno a la linea de salida.

Anotacidn: Tiempo que se tarda en trasladar ambos tacos a la linea de sali-
da.

Observacidn: No se pueden lanzar los tacos.

&2 S
A= e

Prueba 5 Prueba 6




Prueba n.° 7

Objetivo: Flexibilidad de los masculos posteriores de tronco y piernas.

Posicion de partida: De pie, en un banco sueco que tiene regleta métrica
pegada, piernas separadas a la anchura de los hombros.

Desarrollo: Flexion de tronco, sin doblar piernas, deslizando las manos
paralelas sobre la regleta.

Tiempo: Dos intentos.
Anotacion: De los dos intentos se apuntara la mejor medida.

Observacidn: Procurar que siempre sea deslizamiento y no rebotes.

Prueba n.° 8

Objetivo: Coordinacion dculo-manual.

Posicidn de partida: De pie, detras de una linea a 6 metros de distancia de
|a pared en la que hay pintada una diana, con un balén en la mano dominante
del alumno.

Desarrollo: Realizar lanzamientos a la diana sin pisar la linea y sin que -
caiga el balon al suelo tanto en el lanzamiento como en la recepcién.

Tiempo: Un minuto.
Anotacidn: Nimero de veces que el baldn da en el centro de la diana.

Observacidn: Siempre se tira con una mano y se recepciona con ambas
manos, y no se puede rebasar la Iinea a 6 metros.

Prueba 7 Prueba 8
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Prueba n.° 9

Objetivo: Coordinacion 6culo-pie.

Posicidn de partida: De pie, con un bal6n en el suelo, detrds de una linea
frente a 4 conos separados entre ellos a 4,5 metros.

Desarrollo: A la sefial salir corriendo, conduciendo el balén con los pies,
para hacer el recorrido de ida y vuelta en zig-zag entre los conos.

Anotacidn: Tiempo que se tarda en hacer el recorrido.

Prueba n.° 10

Objetivo: Velocidad de reaccion.

Posicion de partida: De pie de espaldas al recorrido de la prueba, con una
moneda en la mano.

Desarrollo: A la sefial, giro de 180° dirigiéndose hacia la linea situada a una
distancia de 2,40 metros, donde el compafiero le indicaré el color de bote, de
los alli puestos, al que se dirigiré para dejar (no lanzar) la moneda en su inte-
rior.

Anotacion: De dos repeticiones se toma nota del mejor tiempo.

LT
FINAL s 5 e o
O ’\ )(\ ";\,: O ,\/\/\ O /\ . ———> a
L [—— i j_. / 5\@-‘
s
/ -8
L—dSOrn—-— 4,50 m —» _,Z c'tom e
QO OBSTACULOS ST i
® PELOTA 5
Prueba 9 Prueba 10
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Anexo VI

FICHA PERSONAL

70

Sesiones
10y 11

Nombre y apellidos:

Curso:

Edad:

Pruebas

Afio académico:

Nota

Fuerza-resistencia
abdominal

Potencia de piernas

Resistencia
orgndnica (Ruffier)

Fuerza-resistencia
brazos (fondos)

Equilibrio dindmico

Agilidad

Flexibilidad

Coordinaci6n
dculo-manual

Coordinacién
dculo-pédica

10.

Velocidad de
reaccion (Letwin)




Anexo VI

FicHA PERSONAL

Nombre y apellidos: Sesiones
Curso: 12 y 13
Edad: Ao académico:
Foto
Pruebas Objetivo Marca Resultado Marca Resultado

Balén medicinal Fuerza brazos

Sentados Fuerza resistencia

flex. ext. fr. abdominal

Test Cooper Resistencia

Flexi6n anterior Flexibilidad

tronco

Salto vertical Potencia piernas

50 metros lisos Velocidad

7




Anexo VII

REGISTRO DE PRUEBAS (TEST)

Sesiones Testn.° 1: Fuerza de brazos

12 y 13 Desarrollo: Desde la linea marcada, lanzar el
baldn (3 kilogramos para chicas, 2 kilogramos
para chicos) con ambas manos desde detras de
la cabeza, sirviéndose del impulso de piernas y
tronco para que el balén salga hacia arriba y
adelante.

Normas: No se puede saltar ni pasar la linea,
terminando el ejercicio en perfecto equilibrio.

Anotacion: De dos intentos la mejor marca.

Test n.° 2: Fuerza-resistencia
abdominal

Desarrollo: Por parejas, uno tendido supino
con piernas semiflexionadas, manos entrelaza-
das en la nuca, el compafiero sujeta los tobi-
llos. Cuando el profesor da la sefial, el ejecutante realiza flexiones de tronco a
tocar codo derecho rodilla izquierda, extension de tronco y nueva flexion
ahora a tocar codo izquierdo rodilla derecha.

El companiero cuenta las repeticiones que estén bien realizadas.
Tiempo: Un minuto.
Anotacidn: NGmero repeticiones bien realizadas.

Test n.° 3: Cooper Resistencia

Desarrollo: Los alumnos recorrerdn la maxima distancia posible en 12
minutos de carrera continua Sin que exista ninguna parada.

Anotacion: El compafiero anota la distancia recorrida en metros correspon-
dientes a las vueltas realizadas. '
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Test n.° 4: Flexibilidad

Material: Banco sueco apoyado en la pared, encima una cinta métrica coin-
cidiendo el centimetro 0 con el principio del banco.

Desarrollo: Alumno sentado, apoyado de pies y talones en la pata del
banco, rodillas extendidas. Una mano encima de la otra, realizar flexion de
tronco hacia delante lo maximo posible.

Normas: No se pueden hacer rebotes, debe ser una extension continua.

Anotacion: El compaiiero anota la distancia méxima que se alcance, sin
rebote. Dos intentos.

K 68¢Hf. e _r,,‘}

Test n.° 5: Salto vertical.

Material: Sobre una de las paredes del gimnasio se
pintard una escala métrica.

Desarrollo: El alumno se colocard lateralmente a la
pared, y con el brazo-més cercano a ella sefialard su
punto més alto. A la sefial y previa separacion de Ia
pared el alumno saltard lo maximo posible.

Anotacion: De dos intentos se anotard la mejor dife-
rencia que resulte entre los dos maximos.

Test n.° 6: Velocidad 50 metros.

e Y N R W N 3R VBV N (T 5] B AT e |

Material: Terreno apropiado y cronometro.

Desarrollo: El alumno situado detrds de la linea
marca y en posicion de salida, a la sefial tratara de
recorrer la distancia en el menor tiempo posible.

Eapeeg oy o
r

Anotaciodn: El compafiero anotard de dos intentos la mejor marca que resulte
de ellos.
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Anexo VIII

PLANILLA PARA TRABAJO DE PLAN ANUAL

Sesiones
14218

Fechas:

P. Acondicionamiento fisico

Fechas:

P. conseguir forma

Fechas:

P. mantener forma

Objetivo | Actividades Fecha

Objetivo

Actividades

Fecha

Objetivo

Actividades

Fecha
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Anexo VIl

EJEMPLO DE SESION

P

Sesiones
14218

Objetivos

Material e instalacion:

Calentamiento:

Parte Central

Corporal

Abierta

Vuelta a la calma
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Anexo IX
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Sesion 19

: &

Entre los beneficios del ejercicio continuado, en relacién con el
del Sistema Cardiovascular, tenemos:

a) Mejora la capacidad vital.
b) Provoca un aumento en tamafio de la fibra del misculo.

¢) Disminuye las pulsaciones un reposo.

. Entre qué porcentaje de la F. C. M. tienen que estar las pulsacio-

nes para que un entrenamiento sea lo suficientemente intenso.
a) 50% - 70%
b) 70% - 85%
c) 60% - 85%

Entre qué porcentaje de la F. C. M. tienen que estar las pulsacio-
nes para que una actividad sea considerada anaerdbica.

a) 85%
b) 80%
c) 70%

¢Cuél es la F. C. M. para una persona de 17 afios?
a) 200 p/m
b) 205 p/m
¢) 203 p/m

. Enumera los principales beneficios del trabajo aerdbico y del ana-

erébico.

. Elabora una sesion de mantenimiento de la condicion fisica de 50

minutos.




Evaluacion de la unidad

Las actividades de evaluacion estan implicitas en las actividades de ense-

Evaluacion de

flanza y aprendizaje anteriormente expuestas. | 0S a| umnos
Ademds, para la evaluacion el profesor obtiene informacion de las siguientes
fuentes:
1. Plan anual que entrega cada grupo de alumnos segan anexo VII, sesiones
14 218 (Planilla para trabajo de Plan Anual).
2. Cinco sesiones entregadas por los alumnos, segdn el anexo VII, sesiones
14 a2 18 (Ejemplo de Sesion).
3. Escala de observacion titulada “Préctica de las sesiones de los alumnos”
que queda reflejada en el Registro |.
4. Prueba tedrica segan anexo IX, sesion 19.
[ ]
La Unidad Didactica expuesta anteriormente estd siempre sometida a una EV&lU aci()n
revista continua segun se vayan viendo los primeros resultados de su puesta en
préctica. del
Para la evaluacion del funcionamiento de la Unidad Didéctica el profesor funcionamiento
cuenta con la informacién que ha obtenido medinte: d e |a Unidad
1. Guia de evaluacion. Véase Registro II. DidéCtiC&

2. Pequefia encuesta anénima donde los alumnos reflejan el grado de acep-
tacion de la Unidad, comunicacidn con el profesor y dificultades de com-
prensién, dificultades de ejecucion...

La adecuacion de las actividades a los objetivos se valorara a través del anéd-
lisis de los resultados de los alumnos y a través de la observacion de la dificul-
tad o facilidad que los alumnos hayan encontrado al realizarlas.

Todo ello llevard a introducir las modificaciones oportunas.
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Relacion entre objetivos didacticos,
criterios de evaluacion y actividades

OBJETIVOS DIDACTICOS
i

. Llevar a cabo actividades que

|
Conocer los requisitos nece-

sarios para elaborar un pro- |
grama de Acondicionamiento |
Fisico a medio plazo.

mejoren el estado de sus
capacidades fisicas, atendien-
do a los distintos sistemas de |
trabajo asi como a caracteris-
ticas personales.

Conocer la forma de evaluar
su propia condicion fisica.

Participar con independencia
del nivel de destreza alcanza-
do en actividades fisicas y \
deportivas construyendo diné-
micas de trabajo en equipo,
respetando y valorando los
aspectos de relacion que tie- |
nen estas actividades.

- CRITERIOS DE EVALUACION

Disefiar y realizar un programa de
Acondicionamiento Fisico a
medio plazo, atendiendo a la
dindmica adecuada de las cargas
y a |a utilizacion de los sistemas
de desarrollo de la condici6n fisi-
ca més adecuados a los objetivos

| previstos.

Haber incrementado las capaci-
dades fisicas de acuerdo con el
momento de desarrollo motor,
acercandose a los valores norma-
les del grupo de edad en el entor-
no de referencia.

Evaluar necesidades de desarro-
llo de cada una de las capacida-

- des fisicas como requisito previo

a una planificacion del mismo.

Organizar y dirigir una actividad
de cardcter fisico recreativa para
el empleo del tiempo libre, eva-
luando los recursos disponibles
en el Centro y en el entorno del
mismo.

ACTIVIDADES DE EVALUACION

Elaboracion del Plan Anual
(Sesiones 14 a 15 y Sesi6n 19).

' Elaboracion de sesiones por los

alumnos (Sesiones 14 a 18y
Sesién 19).

Actividades dirigidas por el pro-
fesor correspondientes a las
sesiones 9, 10, 11,12y 13. '

Actividades dirigidas por el pro-
fesor correspondiente a las sesio-
nesdelatalas.




Registro | |

Escala de observacion
(préctica de las sesiones de los alumnos)

' Objetivos: Componentes

Material e instalaciones:

Actividades del calentamiento

¢ |ntensidad

e Tiempo de realizacion

e Dificultad de ejecucion

o Adecuaci6n con el objetivo

. Actividades parte central

¢ |ntensidad

e Tiempo de realizacion

¢ Dificultad de ejecucion

e Adecuacion con el objetivo

Actividades vuelta a la calma

Intensidad

Tiempo de realizacion

Dificultad de ejecucion

Adecuacion con el objetivo

Observaciones:
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Registro Il

Guia de evaluacion del proceso

1. Diario de sesiones

. Alfinalizar cada sesion el profesor cumplimenta los siguientes datos:
Nimero de alumnos:

Objetivo:

Unidad:

Clase: Hora:

Fecha:

2. Observaciones

¢ En cuanto a la comunicacién profesor-alum- |
no (si ha habido que repetir explicaciones, si
los alumnos han realizado las actividades |
conforme a los criterios establecidos, si ha
‘ habido comunicacion suficiente. ..).

e En cuanto al grado de participacion en las
_ actividades (si se han completado o no las
' actividades, si les ha resultado fécil o dificil,
‘ si aplican los conocimientos adquiridos. ..).

* En cuanto a la organizacion de la clase (si ha
habido pocos o muchos tiempos de espera,
si han funcionado los agrupamientos, si ha
habido suficiente nivel de autonomia...).

* En cuanto al grado de obtencién de los obje- |
tivos propuestos.

e [En cuanto a la motivacion de los alumnos.

|
|

Tomado de Secundaria: Ejemplificaciones del Disefio Curricular Base. M. E. C., 1989.
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