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Prologo

La finalidad de estos materiales diddcticos para la Educacion Secundaria
Obligatoria, en su sequndo ciclo, es orientar a los profesores que, a partir de
octubre de 1992, impartirdn las nuevas ensenanzas en los centros que se
anticipan a implantarlas. Son materiales para facilitarles el desarrollo curricular
de las correspondientes dreas, en particular para el tercer afio, aunque algunas
de ellas tienen su continuidad también en el cuarto afio. Con estos materiales el
Ministerio de Educacion y Ciencia quiere facilitar a los profesores la aplicacion
v desarrollo del nuevo curriculo en su prdclica docente, proporciondndoles
sugerencias de programacion y unidades diddcticas que les ayuden en su
trabajo; unas sugerencias, desde luego, no prescriplivas, ni tampoco cerradas,
sino abiertas y con posibiliaades varias de ser aprovechadas y desarrolladas. £/
desaffo que para los centros educativos y los profesores supone anticipar en el
curso 1992/93 la implantacion de las nuevas ensenanzas, constituyéndose con
ello en pioneros de lo que serd mas adelante la implantacion generalizada,
merece ne s6lo un cumplido reconocimiento, sino también un apoyo por parte
del Ministerio, que a través de estos maleriales diddcticos pretende ayudar a los
profesores a afrontar ese desafio.

Se trata, por otro lado, de materiales que han nacido de la practica docente de
centros experimentales y que han sido preparados por los correspondientes
autores, cuyo esfuerzo de elaboracion es preciso valorar muy positivamente.
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 Ordenacion de la Educacion Secundaria Obligatoria.
Por consiguiente, aunque la autoria pertenece de pleno derecho a las personas
que los han preparado, el Ministerio considera que son Utiles ejemplos de
programacion y de unidades diddcticas para la correspondiente drea, y

que su utilizacion por los profesores, en la medida en que se ajusten

al marco de los proyectos curriculares que 10s centros establezcan

¥ Sé adecuen a las caracteristicas de sus alumnos, servird para
perfeccionarlos y para elaborar en un futuro proximo 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
caracter experimental, destinados a ser contrastados en Ia préctica, depurados y
completados. Es intencion del Ministerio realizar ese rabajo de contrastacion y
depuracion a lo largo del préximo 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 dltimo curso de la
Educacion Obligatoria.

Para cada una de las dreas de la Educacion Secundaria Obligatoria se han
elaborado una o mds propuestas de materiales diddcticos. Antes e las
vacaciones estivales se envia a los cenfros un volumen de material diddctico
para la mayoria de las dreas; y posteriormente, en septiembre, se enviaran los
correspondientes libros para el resto, asf como en algunos casos un sequndo
volumen que contiene una propuesta, ya alternativa, ya complementaria, de
desarrollo de la correspondiente drea para el sequndo ciclo de la Educacion
Secundaria, pero principalmente para el tercer afo de esa etapa.

Los materiales asi ofrecidos a los profesores tienen un caracler netamenie
experimental. Son materiales para ser desarrollados con alumnos que no han
realizado el primer ciclo de la Educacion Secundaria Obligatoria y que proceden
de la hasta ahora vigente Educacion General Basica. Se trata, por tanto, de
materiales para un momento transitorio y, por eso, también particularmente
dificil: el momento del transito de la anterior a la nueva ardenacion. En ellos se
contiene, sobre todo, la informacion imprescindible sobre distribucion y
secuencia de contenidos para poder organizar éstos en el tercer ano de la elapa
a lo largo del curso 1992/93. Las sugerencias y conlrapropuestas que l0s
profesores realicen, a partir de su practica docente, respecto a esos materiales o
a otros con los que hayan trabajado serdn, en lodo caso, de enorme utilidad para
el Ministerio, que a través de futuras propueslas, que complementen a las
actuales, podran redundar en beneficio de los centros y profesores que en
CUrsos sucesivos se incorporen a la reforma educativa.
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Determinacion de objetivos y
contenidos para el segundo ciclo
de Educacion Secundaria
Obligatoria

Situacion de la E. G. B. hasta ahora

En la orden de 24 de agosto de 1971 se establece el marco legal en el cual se
especifican los contenidos que deben desarrollarse en la segunda etapa de
E G B

Por diversos motivos (falta de profesorado especializado, no continuidad de
los programas por traslados, elc.), este planteamiento se ha quedado mas en la
teoria que en la practica, y cuando se ha realizado ha sido basado unicamente en
procedimientos.

Realizada una evaluacion inicial, tomando datos en este curso y precedentes,
en la cual se aplicaron tests de aptitud fisica y de conocimientos basicos sobre
la materia, se llegd a las siguientes conclusiones:

1. A nivel de capacidades fisicas, los alumnos a los que se les paso el test
se encuentran a un nivel bajo-medio.

2. A nivel conceptual, no muestran ideas claras sobre nociones basicas de
la materia.

3. La mayor parte de los alumnos no denotan, asimismo, actitudes positivas
hacia la actividad fisica requlada.

Como la finalidad del trabajo es establecer los contenidos que nos llevan a la
consecucion de los objetivos marcados por la ley (B. 0. £ 13-9-1991), por tanto
en esencia inalterables, o que se pretende al desarrollarlos no es una gradacion
de los mismos, sino buscar un paralelismo mayor con los contenidos que se
proponen en el apartado correspondiente.

Una vez realizada esta matizacion, pasamos a enumerar los siguientes objeti-
vos siguiendo el orden establecido y marcado por la ley:

Objetivos



1. Conocer y valorar los efectos que tiene la practica habitual y sistematica
de actividades fisicas en su desarrollo personal y en la mejora de las con-
diciones de calidad de vida y de salud:

— Gonocer y valorar las ventajas que conlleva la practica habitual de
gjercicio fisico correctamente realizado, conociendo los limites perso-
nales.

— Considerar la actividad fisica sistemética como una parte mas de las
lareas que son indispensables para la propia formacidn integral.

2. Planificar y llevar a cabo actividades que le permitan satisfacer sus pro-
pias necesidades, previa valoracion del estado de sus capacidades fisicas
y habilidades motrices, tanto bdsicas como especificas:

— Conocer Ia organizacion de un calentamiento y saber aplicarlo tenien-
do en cuenta las bases fisiologicas sobre las que se asientan.

— Saber evaluar su rendimiento motor mediante pruebas objetivas que
perfilen las distintas capacidades.

— Conocer los principios generales del entrenamiento.

— Planificar y organizar actividades que satisfagan sus necesidades,
teniendo en cuenta sus capacidades y habilidades y el entorno en que
Se encuentra.

3. Aumentar sus posibilidades de rendimiento motor mediante el acondicio-
namiento y mejora de las capacidades fisicas y el perfeccionamiento de
sus funciones de ajuste, dominio y control corporal, desarrollando actitu-
des de autoexigencia y superacion:

— Conocer los diversos métodos de desarrollo de las capacidades fisi-
cas y distinguir los apropiados para su edad.

— Incrementar sus capacidades fisicas y su rendimiento motor dentro de
las posibilidades individuales y marcando pautas de superacidn.

4. Ser consecuente con el conocimiento del cuerpo y Sus necesidades,
adopiando una actitud critica ante las prdcticas que tienen efectos negafi-
vDs para la salud individual y colectiva, respetando el medio ambiente y
favoreciendo su conservacion:

— Conocer los fundamentos anatémicos v fisiolégicos en los que se
basa el gjercicio fisico.

— Conocer las medidas higiénicas, de nutricion y de recuperacion que,
junto con el ejercicio fisico posibilitan una mejora en el bienestar y la
salud.

— Tener una actitud critica ante las practicas que producen efectos nega-
tivos para la salud.

— Conocer y valorar las posibilidades que brinda el medio natural como
lugar para realizar actividades recreativas y deportivas, y valorar su
conservacion como inherente a la propia supervivencia de la especie
humana.

5. Participar, con independencia del nivel de destreza alcanzado, en aclivida-
aes fisicas y deportivas, desarrollando actitudes de cooperacion y respe-




to, valorando los aspectos de relacion que tienen las actividades fisicas y
reconociendo como valor cultural propio los deportes y juegos autocto-
nos que le vinculan a su comunidad:

— Integrarse participativamente en juegos de equipo, colaborando y res-
petando la labor de los companeros y aportando la suya independien-
temente del nivel que se posea.

— Conocer los diversos deportes.

— Percibir y controlar su cuerpo en diversas situaciones en las que se
precise de un ajuste motor.

— Participar de una forma natural, activa y consciente en [as distintas
actividades fisicas independientemente de su habilidad y condicidn.

6. Reconocer, valorar y utilizar en diversas actividades y manifestaciones
culturales y artisticas, la riqueza expresiva del cuerpo y e/ movimiento
como medio de comunicacion y expresion creativa:

— Utilizar el cuerpo como medio expresivo y de relacion con los demas,

— Conocer, como parte de la cultura de nuestro tiempo, las manifesta-
ciones deportivas y ser critico y consecuente con los movimientos
deportivos.

En el desarrollo de los contenidos seguimos el camino marcado por la ley
determinando los apartados correspandientes a conceptos, procedimientos y
dclitudes:

Conceptos
Condicion fisica
— Nociones de higiene y actitud postural.
— Nutricion, Aporte energético. Funcion plastica. Dieta equilibrada.
— P_rjmeros auxilios. Lesiones mas importantes. Normas basicas de actua-
cion.
— El calentarniento. Organizacion y desarrollo.
— Las capacidades fisicas basicas. Concepto, manifestaciones y desarrollo.
— Anatomia del aparato locomotor.
— Estructura y funciones del masculo.
— Anatomia del sistema cardio-respiratorio.
— Funciones del aparato circulatorio v respiratario,
— Efecto de la actividad fisica en el organismo.
— Adaptacion al esfuerzo

— Principios generales del entrenamiento. Criterios para la planificacion y
periodizacion de la actividad fisica.

Contenidos



Cualidades motrices

— Las capacidades coordinativas. Concepto, manifestaciones y relacion con
el aprendizaje motor.

— Aprendizaje motor. Factores implicados.

Juegos y deportes

— Fundamentos técnicos y tacticos, normas y reglamento de los deportes
convencionales y alternativos.

— Desarrollo y contenidos de la educacion fisica.
— Manifestacion de las distintas cualidades en los diferentes deportes.
— Criterios para la planificacion del entrenamiento deportivo.

— El deporte como parte de nuestra cultura.

Expresidén corporal
— Relajacion. Métodos mas usuales.
— Expresion corporal. Significado del uso de diversos parametros: intensi-
dad espacio y liempo.

Actividades en el medio natural

— Actividades en el medio natural. Caracteristicas y adaptacion al medio.
Posibilidades, normas y medidas.

— Organizacion de actividades en el medio natural.

Pracedimientos
Condician fisica
— Aplicacion de una baterfa de tests preestablecidos para analizar las capa-

cidades fisicas iniciales de los alumnos, y aplicacion periddica de la
misma para comprobar su evolucion.

— Desarrollo de los distintos tipos de calentamiento. Trabajo sobre el orden
l6gico de los ejercicios. De lo global a lo concreto, de lo general a lo
especifico, de 1o facil a lo diffcil.

— Refuerzo de los muasculos abdominales y lumbares como responsables
del mantenimiento de la postura. Programas de correccion individual en
£aso necesario.

— Formas basicas de prevencion y actuacion en caso de accidentes durante
la actividad fisica.

— Trabajo de las capacidades fisicas basicas mediante actividades fisicas
adaptadas individualmente segun su nivel.

— Planificacion individual del trabajo para el desarrollo de las capacidades
fisicas.

10



— Caontrol del esfuerzo a través de pardmetros sencillos como toma de pul-
saciones, frecuencia respiratoria. ..
Cualidades motrices
— Refinamiento de las habilidades motrices basicas.

— Trabajo de la percepcion espacio-temporal y dominio del esquema cor-
poral a través de ejercicios gimndsticos y saltos atléticos.

— Percepcion de los ritmos de carrera, variaciones de la amplitud y fre-
cuencia a través de carreras de resistencia, velocidad y vallas.

— Carreras de relevos como adaptacion a los ritmos de carrera de otros
compareros y expresién de la suma de trabajos individuales como labor
de conjunto.

— Trabajo de la coordinacién Geulo-motriz mediante ejercicios de funda-
mentos técnicos de diferentes deportes.

— Adaptacién a distancias y trayectorias con objetos diversos: balones,
frisby, badminton, etc.
Juegos y deportes

— Trabajo de las habilidades especificas. Formacion de esquemas de ejecu-
cion. Resolucién de problemas motrices mediante la utilizacion de 1a téc-
nica adecuada.

— Trabajo de conjuncion de |a técnica individual en beneficio de un equipo.

— Préctica de actividades deportivo-recreativas.

Expresion corporal
— Experimentacion con la respiracion y la relajacion.

— Percepcidn del cuerpo en estado de relajacion y contraste relajacion-
contraccion a través de los diferentes métodos.

— Trabajo de |a habilidad expresiva a través de la practica de técnicas de las
distintas manifestaciones de expresion corporal. Elaboracion de compo-
siciones corporales.

Actividades en el medio natural
— Experimentacién de habilidades de adaptacion al medio.

— Planificacion y realizacion de actividades en el medio natural.

Actitudes
Condicidn fisica
— Toma de conciencia de la propia condicion fisica y sus limitaciones.

— Toma de conciencia de la importancia de desarrollar la condicién fisica.

11
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— Aceptacién del entrenamiento como algo cotidiane para la mejora de la
condicion fisica y la salud.

— Valorar los efectos que determinadas précticas y habitos tienen sobre la
condicion fisica: positivas y negativas.

— Adaquisicion de habitos de nutricion adecuados.

— Respeto por las normas de higiene.

Cualidades motrices

— Disposicién favorable a la superacién de miedos € inhibiciones y auto-
nomia para desenvolverse en medios que no son habituales y de los pro-
pios limites, siendo favorable a la autoexigencia.

— Participacion activa en las diversas actividades y disposicion favorable al
aprendizaje.
Juegos y deportes
— Ser critico con lo que significa actividad fisica y sus consecuencias.

— Valorar la propia habilidad y participar en actividades fisicas, con inde-
pendencia del nivel de destreza que se posea, asi como aceptar el reto
que supone competir con otros.

— Aceplacion de las funciones alribuidas en el grupo, asi como valorar 1a
colaboracion en la actividad fisica.
Expresidn corporal

— Adquisicion de habitos de relajacion y respiracion correcta como ele-
mentos de recuperacion y eficacia en el mavimiento.

— Aceptacion de la imagen corporal y €l uso expresivo del cuerpo.

Actividades en el medio natural

— Valoracion del patrimonio natural y de las posibilidades que ofrece para
actividades deportivo-recreativas.

— Aceptacion y respeto de las normas para la conservacion y mejora del
medio natural,




Secuenciacion del segundo ciclo de
Educacion Secundaria Obligatoria

Tercer curso

Respecto al objetivo 1
1. Conocer las ventajas que conlleva la practica habitual de ejercicio fisico
correctamente realizado.

2. Considerar la actividad fisica sislematica como una parte més de las la-
reas que son indispensables para la propia formacion integral.

Respecto al abjetivo 2
3. Conocer la organizacion de un calentamiento general y aplicarlo prece-
diendo cualquier tipo de actividad fisica.
4. Distinguir a finalidad de los diversos tests motores.

Respecto al objetivo 3

5. Distinguir las capacidades fisicas.

6. Incrementar sus capacidades fisicas y su rendimiento motor, dentro de las
posibilidades individuales, y marcando pautas de superacion.

Respecto al objetivo 4

7. Conocer los fundamentos anatomicos en 10s que se basa el gjercicio fisico.

8. Conocer las medidas higiénicas y de recuperacion que junto con el ejer-
cicio fisico posibilitan una mejora en el bignestar y la salud.
9. Tener una aclitud critica ante las practicas que tienen efecios negativos
para la salud.
10. Conocer y valorar las posibilidades que brinda el medio natural como lugar
para la realizacion de actividades recreativas y deportivas, y valorar su conser-
vacion como inherente a la propia supervivencia de |a especie humana.

Secuenciacion
de los objetivos

13
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Respecto al objetivo 5

11. Integrarse participativamente en juegos de equipo, colaborando y respe-
tando la labor de los compafieros y aportando la suya propia indepen-
dientemente del nivel que se posea.

12. Conocer los deportes:
¢ Atletismo.
o Baloncesto.
¢ Natacion.
o Badminton.

13. Percibir y controlar su cuerpo en diversas situaciones en las que se pre-
cise de un ajuste motor,

14. Participar de una forma natural, activa y consciente en las distintas acti-
vidades fisicas independientemente de su habilidad y condicidn,
Respecto al objetivo 6
15. Utilizar el cuerpo como medio expresivo y de relacion con los demas.

16. Conocer como parte de la cultura de nuestro tiempo [as manifestaciones
deportivas.

Cuarto curso

Respecto al objetivo 1

1. Conocer y valorar los efectos que conlleva la practica habitual de ejerci-
cio fisico correctamente realizado.

2. Conocer los limites personales de capacidad fisica y utifizarios como
base de partida para la actividad cotidiana.

3. Considerar la actividad fisica sistematica como una parle mas de las
tareas que son indispensables para |a propia formacion integral,
Respecto al objetivo 2

4. Conocer la organizacion de un calentamiento especifico como comple-
mento del calentamiento general para actividades fisicas concretas.

5. Saber evaluar su rendimiento motor mediante pruebas objetivas que per-
filen las distintas capacidades.

6. Conocer los principios generales del entrenamiento.
7. Planificar y organizar actividades que satisfagan sus necesidades, teniendo
en cuenta sus capacidades y habilidades y el entorno en que e encuentra.
Respecto al objetivo 3

8. Conocer los métodos para desarrollar las cualidades fisicas y distinguir
los apropiados para su edad.




9.

Incrementar sus capacidades fisicas y su rendimiento motor, dentro de
las posibilidades individuales, y marcando pautas de superacion.

Respecto al objetivo 4

10,

11,
12.

13.

Conocer los fundamentos fisiologicos en los que se basa el ejercicio
fisico.

Conocer los fundamentos de una nutricion equilibrada.

Tener una actitud critica ante las practicas que producen efectos negati-
vos para la salud

Planificar la realizacion de actividades en el medio natural, respetando y
favoreciendo la conservacion del mismo.

Respecto al objetive &

14.

15.

16.

Integrarse participativamente en juegos de equipo, colaborando y respe-
tando la labor de los compaferos y aportando la suya independiente-
mente del nivel.

Conocer los diversos deportes:

¢ Balonmano.

¢ \oleibol,

* Afletismo.

Percibir y controlar su cuerpo en diversas situaciones en las que Se pre-

cise de un ajuste motor.

Participar de una forma natural, activa y consciente en |as distintas acti-
vidades fisicas independientemente de su habilidad y condicion.

Respecto al objetivo 6

18. Conocer como parte de la cultura de nuestro tiempo las manifestaciones

19.

expresivas y apreciar el valor plastico de las mismas,

Ser critico y consecuente con los movimientos deportivos.

Tercer curso

Condicion fisica

Conceptos

1.

Condicion fisica. Concepto.
— Conceplo de resistencia:
o Aerobica:
s Anaerobica.

Ordenacion
prioritaria de
los contenidos
mas adecuados
teniendo en
cuenta los tres
tipos

15
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T

. Fun

2.1.

2.2.

23.

24.

25

2.6.

2.7

3.1,

3.2

. Res

4.1,

Concepto de fuerza.

» Fuerza maxima

* Fugerza explosiva o potencia
* fuerza-resistencia

Concepto de flexibilidad:
¢ Movilidad

* Dinamica

e Flasticidad

o Esttica

Concepto de velocidad:
o [e regceion
* De desplazamiento

Las capacidades fisicas en los distintos deportes.

damentos bioldgicos.

Factores que inciden en el desarrollo de la resistencia (desarrollo
evolutivo, sexo, habilos).

Factores que inciden en el desarrollo de la fuerza (desarrollo evoluti-
v0, sexo, habitos).

Factores que inciden en el desarrollo de la flexibilidad (desarrollo
evolutivo, sexo, habilos).

Factores que inciden en el desarrollo de la velocidad (desarrollo evo-
[utivo, sexo, habitos).

Anatomia del aparato locomotor. Principales huesos y musculos.
Localizacion y funcion principal.

Anatomia del sistema cardio-respiratorio.

Efectos de las distintas capacidades sobre el organismo y la salud.

. Calentamiento.

Importancia del calentamiento. Principios generales y fundamentos
psico-fisiologicos.

Estructura y desarrollo de un calentamiento general.
piracion y relajacion.

Mecénica de la respiracion.

4.2. Finalizacion de la aclividad fisica; vuella a la calma.

4.3. La postura. Correccion postural.

4.4. Habitos nocivos para la salud.




Procedimientos

b

Aplicacion de test de valoracion de la condicién fisica como punto de
partida de todo el trabajo concerniente a la misma y medida de su pro-
pia superacion.

Trabajo de la resistencia aerabica a través de:

* Fntrenamiento de Wadmiel.

 (Carrera continua.

e (aminalas controladas.

Trabajo de |a fuerza a traves de:
* Ejercicios con el propio cuerpo.

* Fjercicios con companero.

Trabajo de la flexibilidad:
e Estiramientos individuales y con comparero.
* Estiramientos con aparafos.

Trabajo de la velocidad:

e Ejercicios de salidas y reacciones mdximas como respuesta a esti-
mulos diversos.

s Mejora e la amplitud y la frecuencia como factores de la velocidad
de desplazamiento.

Précticas de valoracidn de la intensidad de los ejercicios de resistencia
a través del control de pulsaciones. Adaptacion del ritmo de carrera para
consequir Ias pulsaciones adecuadas.

Construccion de paneles y murales de divulgacion de los distintos sis-
teas y aparatos relacionados con la actividad fisica.

Andlisis sobre el terreno de las partes del aparato locomotor implicadas
en los ejercicios practicos de fuerza y flexibilidad.

Ejemplos practicos de calentamientos de indole general.

Elabaracion individual de calentamientos generales de aplicacion al
resto de la clase.

. Prdctica de ejercicios de respiracion aislados y en combinacién con

gjercicios de desarrollo de las capacidades fisicas.

. Diversas formas de terminar |a actividad fisica. Vuelta a la calma.

Ejercicios de refuerzo y control de los musculos posturales.

. Ejercicios de gimnasia correctiva para aquellos alumnos que lo preci-

sen.
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Actitudes

1,

Valorar la propia capacidad fisica, ser consecuente con sus limitaciones y
consciente de la capacidad de mejora a través de un entrenamiento ade-
cuado.

Valorar la posesion de una buena condicién fisica como agente positivo
para el mantenimiento de una salud optima.

Respeto por las normas de higiene.

Aceptacion del entrenamiento como actividad cotidiana para la mejora de
la condicion fisica.

Valorar la respiracion correcta como complemento fundamenial del traba-
jo de la condicion fisica, y su importancia para la mejora de la salud.

Asumir, durante el trabajo sedentario de clase, la importancia de adoptar
una postura correcta con el fin de evitar lesiones vertebrales.

. Valorar la importancia de un calentamiento general para prevenir lesiones

en cualquier aclividad fisica.

Cualidades motrices

Conceptos

1,

2.

3

Coordinacion,

e [Dindmica general.
o Fspecifica.
Equilibrio.

e Fstatico.

e [indmico.

Agilidad.

Procedimientos

1,

Trabajo de coordinacion dindmica general y agilidad, uiilizando como
medio ejercicios basicos de:

e (Gimnasia en suelo.
o Saltos de aparatos.
o Salfos alléticos.

Trabajo de coordinacion especifica a través de:

o Adaptacion a distancias y ltrayectorias de distintos maoviles: frisby,
indiaca, balones, volantes. ..

» (Coordinacion de acciones en funcion de supuestos écnicos de algu-
nos deportes.

Desarrollo del equilibrio estatico mediante situaciones que provoquen los
procesos de readaptacion del equilibrio.




4, Trabajo del equilibrio dindmico en situaciones concretas de técnica

deportiva,

Actitudes

1.

Ser consecuente con sus propias limitaciones para establecer |a base de
partida en el aprendizaje de cualquier destreza o habilidad basica.

Disponerse favorablemente al aprendizaje de cada uno de los pasos de
las progresiones pedagogicas para conseguir el fin perseguido.

Superar los miedos e inhibiciones al vencer dificultades presentadas de
forma progresiva.

Juegos y deportes

Conceptos

1.

5

Reglamento, técnica y tactica:
e Atletismo:
— carreras 1isas;
— Longitud;
— Lanzamiento de peso.
o oleibol
o Natacion.
Recursos disponibles para la préactica deportiva: instalaciones, material,
asociaciones para |a practica de los distintos deportes, en especial:
o Atletismo.
o Nafacion.
* Baloncesto.

Juegos deportivos-recreativos: forma de juego, reglas y materiales de:
e Baaminton.
* Frisby.

. Las capacidades fisicas y coordinativas; aspectos cualitativos y cuantitati-

VOS en:
o Afletismo.
e Natacion.

e Baloncesto.

El deporte: evolucién y relacién con la Educacion Fisica

Procedimientos

1

Trabajo de las técnicas de carrera mas empleadas. Adaptacion a los rit-

mos de velocidad y fondo.
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2. Aprendizaje progresivo de la técnica basica del salto de longitud. Adapta-
cion de distancia y velocidad de la carrera, punto de batida, acciones en el
aire y caida.

3. Aprendizaje progresivo de la técnica bésica de lanzamiento de peso, utili-
zando uno de 2 kg. Conjuncion de las distintas fases de lanzamiento
como trabajo de coordinacion especifica y equitibrio dindmico.

4. Los recursos disponibles para la practica deportiva. Practica del deporte
base en las instalaciones de la ciudad.

5. Trabajo en el medio acudtico. Nociones bdsicas de natacion para los no
iniciados. Trabajo técnico de los distintos estilos (especialments crawl,
espalda y braza) para los ya iniciados en el medio.

6. Técnica bdsica del baloncesto.

7. Resolver problemas moirices simples motivados por situaciongs reales de
juego en el baloncesto.

8. Aplicacion de los elementos técnicos y tacticos del juego: competicion
interna.

9. Trabajo de la técnica de badminton como ejemplo de los deportes de
raqueta. Adaptacion a moviles de trayectoria y velocidad cambiante.

Actitudes

1. Participar activamente en actividades deportivas independientemente de
su nivel de destreza.

2. Valorar positivamente los deportes individuales (especialmente el atletis-
moaj como reta del propio ser ante sus limitaciones.

3. Valorar la préctica del baloncesto como forma amena de cubrir el tiempo
de ocio y mejorar |as relaciones entre companeros.

4. Valorar los departes de raqueta como forma de compartir 1a actividad fisi-
ca en pareja 0 en grupo reducido.

5. Superar los miedos & inhibiciones que supone la practica de los deportes
acuaticos.

6. Analizar las posibilidades que brinda la ciudad para la préactica de activi-
dad fisica, y aportar ideas viables para su posible mejora.

Expresion corporal
Conceptos
1. La postura como expresion. Educacion postural.
2. Elcuerpo como objeto expresivo.

3. Técnica y significado de los paramelros espacio y tiempo.




Procedimientos

1. Trabajo de expresion gestual.

2. Comunicacion a través del movimiento.
3. Trabajo de adaptacion a ritmos diversos.

4. Creacion de movimiento a partir de medios de reproduccion musical.

Actitudes
1. Valoracion del uso expresivo del cuerpo y &l movimiento.

2. Desinhibicion en el momento de sequir un ritmo, expresar un sentimiento
0 comunicarse a través del movimiento.

3. Valorar la importancia del ritmo en toda actividad fisica.

Actividades en el medio natural
Conceptos

1. Actividades en el medio natural: concepta y clasificacion:
e (Carrera de orientacion: medios técnicos y materiales.
e [£squfalpino: medios técnicos y materiales.
 Senderismo: medios técnicos y materiales.
» Acampada: medios técnicos y materiales.

2. Caracterfsticas del medio natural; orientacion, topografia. Adapiacion al
mismo.

e (Como utilizar e interpretar un mapa topografico.
e Como utilizar e interpretar la brujula.

» (lros medios de orfentacion.

* Nociones de supervivencia.

Procedimigntos

1. Précticas con mapas topograficos sencillos y con brojula en la carrera de
orientacion y senderismo.

2. Cursos de esqui alpino, patrocinados por diversas entidades provinciales
y autonomicas.

3. Actividades extraescolares de acampada y senderismo.

Aclitudes

1. Valoracion del patrimonio cultural y las posibilidades que ofrece para la
practica de actividades fisicas recreativas.

2. Aceptar las normas de respeto a ta Naturaleza en aclividades de carrera
de orientacion, senderismo y esqui, y extrapolarlas a todo tipo de activi-
dades.
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Cuarto curso

Condicion fisica

Conceplos

1.

Condici6n fisica. Conceptos.

1.1. Sistemas de desarrollo de Ia resistencia:
» Naturales.
» Fraccionados.

1.2. Sistenas de desarrollo de la fuerza:
» [sométricos.
* [sotonicos.
* [socinéticos.

1.3. Sistemas de desarrollo de la flexibilidad:
» Fstiramientos.
o Slretching.

1.4. Sistemas de desarrollo de la velocidad:
o [e reaccion .
o De desplazamiento.

1.5. Principios generales del entrenamiento.
1.6. Planificacion del desarrollo de las capacidades fisicas.

Fundamentos biol6gicos.

2.1. Estructura del masculo y mecanismo de |2 contraccion muscular.
2.2. Adaptaciones del sisterna cardio-respiratorio al ejercicio fisico.

2.3. Concepto de nutricion. Nociones para una alimentacion equilibrada.
2.4. Prevencion de lesiones.

Calentamienta.

3.1. Estructura de desarrollo de un calentamiento para una actividad
determinada.

. Respiracion y relajacion.

4.1. Diversos métodos de relajacion.
* Schultz
* Jacobson.

Procedimientos

1. Aplicacidn de test de valoracin de la condicidn fisica comao evaluacién de

la evolucion de la misma desde el curso anterior y establecer un punto de
partida ese curso.




9.
10.
1
12,

Ejemplos de trabajo de la resistencia aerdbica y mixtos:

* Meéiodos naturales.
— carrera conlinua.
— fartlek.

— questas.

e Métodos fraccionados.
— Interval-training aerobico.

Trabajo de la fuerza:

e [rabajo por series de porcentaje con el propio cuerpo.
¢ (Circuit-training.

o Multisaltos y multilanzamientos.

Trabajo de la flexibilidad:

o [Estiramientos.

e Strefching.

Trabajo de la velocidad:

» Fjemplos concretos de entrenamiento:
— progresivos;
— Serigs corlas;
— escaleras;
— cuestas abajo;
— cuestas arriba cortas.

Planificacion del desarrollo de la propia condicion fisica.

Elaboracion de esquemas del funcionamiento de los distintos aparatos y
sistemas relacionados con la actividad fisica.

Ejemplos sencillos de elaboracion de dietas generales y especificas
Practica de curas y vendajes sencillos.

Ejemplos de calentamientos especificos.

Elaboracion de un calentamiento para una actividad concreta.

Trabajo del método de relajacion de Schultz a nivel primario.

Actitudes

1,

Valorar a propia capacidad fisica y ser consecuente con sus limitacio-
nes y consciente de la posibilidad de mejora a través de un entrena-
miento adecuado.

Valorar las consecuencias de los métodos de entrenamiento y mejora de
las cualidades fisicas y adoptar para su frabajo aquellos que méas con-
vengan a su edad y estado fisico inicial.
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Valorar los efectos de la practica de la actividad fisica sobre el organismo.
Valorar la nutricion equilibrada como fundamental para una salud dptima.

Ser critico y consecuente con los efectos que los habitos nocivos tienen
sobre el organismo.

. Adoptar ante accidentes, tanto deportivos como cotidianos, una actitud

responsable que ayude a mejorar la situacion o0 que al menos no |a empe-
ore.

Valorar la importancia de un calentamiento especifico para la prevencion
de lesiones en actividades concretas.

Valorar la importancia de la relajacion como forma de completar la activi-
dad fisica.

Cualidades motrices

Conceplos

1

2.

Mecanismos de adaptacion motriz:
» Percepcion.

Decision.

Ejecucion.
Control.

Aprendizaje motor: aspectos cualitativas y cuantitativos

Procedimientos

1.
2

Andlisis de los mecanismos de aprendizaje en actividades fisicas concretas.

Continuacion de los trabajos de las cualidades motrices y habilidades
basicas por medio de actividades fisicas diversas.

. Diferenciar en las diversas actividades comparativamente los distintos

mecanismos implicados en ellas directamente,

Actitudes

1.

2.

Valorar la existencia de diferentes niveles de destreza tanto en si mismo
como en los ofros.

Valorar los aspectos cuantitativos y cualitatives en las distintas activida-
des deportivas.

Juegos y deportes

Conceplos

1.

Reglamento, técnica y tactica:

o Atletismo.
— vallas y relevos;




— Sallo de altura;
— lanzamiento de disco;

e |pleibol.
*  Balonmano.

2. Recursos disponibles para la préctica deportiva: instalaciones, material,
asociaciones para la préctica de los distintos deportes, en especial;
* \oleibol.
* Balonmano.

3. Juegos deportivos y recreativos: forma de juego, reglas y materiales de:
e Deportes de stick.

4. Periodizacion del entrenamiento en deportes individuales y colectivos.

5. Adaptacion de los principios generales del entrenamiento a la planifica-
cion de una temporada.

6. Las capacidades fisicas y capacidades coordinativas: aspectos cualitati-
v0s y cuantitativos en:
* Baloncesto.
* Balonmano.

7. El deporte: aspectos socioldgicos, culturales y econémicos del amateu-
rismo y profesionalismo.

8. Juegos y deportes autdctonos aragoneses:
* Barra aragonesa.
e Tiro de soga.

Procedimientos

1. Las carreras de obstaculos como trabajo de coordinacion especifica

2. Los relevos. Trabajo de coordinacion de equipo.

3. El salto de altura. Transformacion de la velocidad horizontal en impulso
vertical. Coordinacion del mismo

4. El lanzamiento de disco. Ejemplo de los lanzamientos con rotacion.
Transformacion de la velocidad de giro en velogidad lineal.

5. Técnica basica del voleibol como trabajo fundamental de adaptacion,
anticipacion y control de frayectorias de maoviles.

6. Técnica bésica del balonmano.

7. Resolver problemas moftrices simples motivados por situaciones reales
de juego en voleibol y balonmano.

8. Aplicacion de los elementos técnicos y tacticos al juego: competicion
interna de los deportes trabajados.

9. Practica recreativa de los deportes de Stick.
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10. Ejemplos practicos de planificacion del entrenamiento de una tempora-
da deportiva.

11. Préctica de los juegos tradicionales aragoneses mas habituales.

12. Analisis de los hechos relevantes de la actualidad deportiva.

Actitudes

1. Participar activamente en actividades deporlivas independientemente de
su nivel de destreza.

2. Valorar las especialidades del atletismo, estudiadas en este curso como
reto del propio ser ante sus propias capacidades individuales.

3. Valorar la practica del voleibol y del balonmano como forma amena de
cubrir el tiempo de ocio y mejorar las relaciones entre companeros.

4. Valorar los deportes de sfick como medio recreativo para ocupar el
tiempo de ocio de forma sana y amena.

5. Ser consecuentes con la diferenciacion entre las distintas etapas del
entrenamiento deportivo, tanto a lo largo de la temporada como a lo
largo de la carrera del deportista.

6. Adoptar una actitud critica ante el fenémenc social que representa el
deporte en nuestros dias.

7. Valorar los juegos y deportes tradicionales como parte de la cultura
autonomica.

Expresion corporal

Conceplos
1. Mimo.

2. Danza.

Procedimientos
1. Practica del mimo como expresidn y como forma artistica.

2. Préctica de la danza como actividad fisica y expresiva;
* Gim-jaz.
o Bailes de saldn.

Actitudes

1. Valoracion de las producciones culturales que existan en los campos de
la dramatizacion y expresion corporal.

2. Valorar la belleza plastica del movimiento.




Actividades en el medio natural
Conceptos

1. La organizacion de actividades en el medio natural:

e Normas, medidas y reglamentos para la realizacion de actividades.
Estudio y valoracion de necesidades.

s Normas bdsicas de precaucion, proteccion y seguridad.
e Recursos, lugares e instalaciones para el desarrollo de aclividades

(refugios, campamentos, reservas y parques naturales...).
Procedimientos

1. Obtencion, seleccion y disefie de utilizacion de los distintos recursos de
la provincia (GR-8, refugios, zonas de acampada. ..).

2. Organizacion de acampadas y salidas de senderismo.

3. Cursos de esqui organizados. Analisis de las necesidades de material y
medios.

Actitudes

1. Valorar los efectos que tiene sobre el medio la correcta o incorrecta utili-
zacion del mismo para la practica de actividades.

2. Autonomia para desenvolverse en medios que no son los habituales, con
confianza y seguridad para si mismo y los compafieros.

3. Responsabilidad en la organizacion y realizacién de actividades.

Analizaremos los desarrollos realizados durante los Gltimos afios para el
ciclo catorce a dieciséis afios y el desarrollo del curriculo para la Educacion
Secundaria Obligatoria, desde el punto de vista del ambito de las conexiones
interdisciplinares; dentro de éstas consideramos dos tipos:

1. Conexiones directas entre un determinado bloque de contenidos de un
drea y un bloque de contenidos de “Educacion Fisica".

2. Conexiones establecidas entre algun bloque de contenidos de un drea
que se refaciona con toda el drea en general o can varios blogues de con-
tenidos.

Tercer curso

Ciencias de la Naturaleza

El estudio realizado en tercer curso sobre los mapas topograficos y los
medios de orientacion, dentro de las "Actividades en el medio natural”, y mas
concretamente en lo concerniente a senderismo y carreras de orientacidn, esté
relacionado con los bloques de contenidos de “Ciencias de la Naturaleza”, “La
tierra y el universo" e "Interaccion de los componentes abidticos y bidticos del

Interdisciplina-

riedad
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medio natural”, en que se tratan dichos temas desde un punto de vista mas
general.

La adquisicion de un estilo de vida saludable como parte del correcto desa-
rrollo y evolucion del ser humano visto en “Educacion Fisica” en el bloque de
"Condicion Fisica” con “Las personas y la salud”, bloque contemplado en
"Ciencias de |a Naturaleza".

Los “Materiales terrestres”, biogue de contenido de “Ciencias de la Naturale-
za" trata los aspectos del aire y su importancia para l0S Seres vivos, cuestiones
que se relacionan en el blogue de “Condicion Fisica” con la respiracion (compo-
sicion del aire, mecanica respiratoria, anatomia del aparato respiratorio).

Ciencias Sociales, Geografia e Historia

La importancia que a través del tiempo han tenido y tienen el deporte y Ia
actividad fisica en los distintos modelos de sociedad que han existido a lo largo
de la historia, relaciona de forma intima el blogue de contenidos de “Sociedades
histéricas” con el estudio de “Juegos y deportes, evolucion de la actividad fisi-
ca’ que se realiza en el drea de Educacion Fisica.

Hay una conexion directa entre “Medio ambiente y conocimiento geografico”
y €l bloque de “Actividades en el medio natural” en aspectos de interpretacion de
mapas y orientacion.

Lengua Castellana y Literatura

El “Lenguaje no verbal" a través de ciertas manifestaciones (signos de los
distintos deportes) relaciona bloques de contenidos de “Lengua castellana y
Literatura” con “Educacién Fisica”. Asimismo, existe un vocabulario especifico
que podriamos denominar como “semantica del deporte” que es tratado de
forma comun en ambas dreas.

Educacidn Plastica y Visual

En el drea de Educacion Plastica y Visual, el blogue “Lenguaje visual" se
relaciona con Educacion Fisica, ya que se emplean conslantemente representa-
ciones visuales, signos convencionales, anagramas, elc.

Misica
El ritmo, con todas sus connotaciones marca un amplio campo de conexion

entre MUsica y Educacion Fisica, siendo la adaptacion al espacio y al tiempo
marco comun de actividades en ambas areas.

Cuarto curso

Ciencias de la Naturaleza

Las bases para una nutricion adecuada, normas elementales de actuacion
ante accidentes y las consecuencias derivadas de diversas actuaciones negativas
para la salud (tabaco, drogas...) contenidas en el blogue de “Condicion fisica”,
tiene su relacion en Ciencias de la Naturaleza en “Las personas y la salud”.




La “Planificacion de actividades en el medio natural”, planteada como conte-
nido de cuarto curso en Educacion Fisica, y el bloque "Los cambios en el medio
natural. Los seres humanos, principales agentes del cambio” tienen puntos en
comun, sobre todo en el aspecto actitudinal.

Todo movimiento estd sujeto a la intervencion de las fuerzas terrestres en
colaboracion con las generadas por el propio individuo. La explicacion de estas
fuerzas, que se ve en cuarto curso en el blogue “Las fuerzas y los movimientos”,
son tomados en Educacion Fisica como explicacion de los movimientos especi-
ficos en las distintas actividades deportivas.

Ciencias Sociales, Geografia e Historia

Varios bloques de esta drea hacen referencia a los diversos fenomenos socia-
les y culturales que constituyen parte de nuestra actual forma de vida y dentro de
los cuales la actividad fisica y el deporte ocupan un lugar importante, de un lado
como filosofia individual, y de otro, como fendmeno de masas, utilizado a veces
como mecanismo politico, a veces como reclamo publicitario, y otras como
mero espectaculo.

Lengua Castellana y Literatura

El “Lenguaje no verbal”, a través de sus distintas manifestaciones (mimo,
gestos...) relaciona Lengua castellana y Literatura con Educacion Fisica. Asi-
mismo, la existencia de un vocabulario especifico que podriamos denominar
“semdntica del deporte”, relaciona ambas dreas al igual que ocurre en tercer
curso.

Misica

El bloque de contenidos de “Movimiento y danza" tiene una relacion directa
con el bloque de contenidos de “Expresion corporal” en Educacion Fisica.

Nota: Las conexiones interdisciplinares sefialadas entre las distintas mate-
rias y la Educacion fisica, han sido experimentadas a lo largo de estos
ultimos anos en el centro, exceptuando las concernientes a la materia
de “Musica".
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Programacion del tercer curso

El ndmero de sesiones totales a lo largo del curso se ha establecido teniendo
&N cuenta que adn no se sabe si se dispone de as dos horas que actualmente se
estan desarrollando en el primer curso del Bachillerato general, o bien se va a
entrar con las tres horas que dispone el primer ciclo de la Ensefianza Secundaria
Obligatoria. Por ello se ha tratado un ndmero intermedio que puede modificarse
en funcién de las disposiciones definitivas y adaptarse a las necesidades del
alumnado vy del centro.

Los titulos de las sesiones son indicativos, teniendo en cuenta gue es un
curriculo abierto y que lo realmente importante es conseguir el desarrollo de las
capacidades; para ello el profesor utilizard los recursos y las actividades que
crea mas convenientes.

La distribucién por trimestres dependerd de las fechas de las vacaciones, concre-
tamente en lo referente a las unidades didacticas 5 y 6 correspondientes al segundo
y tercer trimestre que se ven afectadas por la movilidad de la Semana Santa.

Unidades Objetivos generales con los que se relacionan
Unidad Did4ctica 0 1-2-4
Unidad Didactica 1 1-2-3-4
Unidad Didactica 2 3-5
Unidad Didactica 3 1-3-4
Unidad Didactica 4 2-3
Unidad Didactica 2-3-5
Unidad Didactica 6 1-2-3-5
Unidad Didactica 7 4-6
Unidad Didéctica 8 1-2-3-5
Unidad Didéctica 9 3-4-5
Unidad Didactica 10 1-2-3

Objetivos
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Objetivos didacticos por unidades

Unidad Didactica 0

— Conacer el nivel de condicion fisica a través de test aplicados, compa-
randose con la media del baremo establecido.

— Diferenciar Ia utilidad de los distintos test de la bateria,

— Congeer fas medidas higienicas y de recuperacion que, junto con el 8jer-
cicio fisico, posibilitan una mejora en el bienestar y la salud,

— Mejorar y corregir, en los casos necesarios, la actitud postural.

— Tener una actitud critica ante practicas que tienen un efecto negativo para
la salud.

Unidad Didactica 1
— (onocer la organizacion de un calentamiento general.
— Elaborar un calentamiento general que se aplicard en clase.

— Conocer |os conceptos de resistencia aerdbica y anaerdbica y diferen-
ciarlos en la practica.

— Saber dentro de qué pardmetros nos movenos en el trabajo de resisten-
Cia agrabica.

— Conocer las cavidades del corazon, la salida y entrada de la sangre al
mismo, la circulacion mayor y menor, los conceptos de sistole y diastole,
el arbol pulmonar y el mecanismo de intercambio gaseoso.

— Conocer los efectos del trabajo de resistencia sobre el organismo.

— Conocer la situacion de los huesos mas importantes para la locomocion
humana, principalmente;

* Miembro superior y cintura escapular.
e (olumna vertebral y esqueleto del torax.
« Miembro inferior y cintura pelviana.

— Saber el concepto de articulacion

— Saber los conceptos de:
e Flexian,
e Extension.
e Abduccion.
e Aduccion.
* Rotacion.
o Circunduccion.

— Conocer la flexibilidad y sus clases,

— Saber ejercicios bdsicos de estiramientos.
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— Llevar de forma ordenada un desarrollo escrito (Diario de entrenamiento)
de las actividades que se realizan para mejorar la resistencia y I flexibili-
dad.

— Mejora de la resistencia reflejada en la prueba de resistencia (Course
Navette) a partir de su nivel inicial.

— Mejora de su flexibilidad, asimismo reflejada en la prueba del test.

Unidad didactica 2
— (Conocer las carreras lisas de atletismo.

— Mejorar &l ritmo y la coordinacion en la carrera pedestre, adaptandose a
las distintas pruebas.

— Realizar los tres tiempos de la salida de velocidad .

— Realizar con cierto dominio la técnica del salto de longitud, escogiendo
el estilo 1y 1/2 o extension, pero, ante todo, adoptar correctamente las
fases de carrera, batida, vuelo y caida.

— Conocer la teoria sobre el salto de longitud y los puntos mas relevantes
del reglamento.

— Coordinar el movimiento de la técnica de lanzamiento de peso O'Brien.

— Conocer los aspectos mas relevantes de dicha técnica y el reglamento
del lanzamiento de peso.

Unidad didactica 3
— Saber los conceptos de velocidad de desplazamiento y de reaccion.

— Mejorar la velocidad de desplazamiento incluyéndola en el programa de
entrenamiento.

— Gonocer los conceptos de:
e [erza muscular en sentido general.
e Fuerza maxima.
o Fuerza explosiva.
e Fuerza resistencia.

— Gonocer gjercicios de trabajo de la fuerza con el propio cuerpo y con un
companero para los diferentes grupos musculares.

— Mejorar la fuerza a través del entrenamiento de la misma con ejercicios
con el propio peso.

— Conocer la localizacion anatémica y acciones principales de los siguien-
tes musculos:

e Deltoides.
 Dorsal mayor.
e Pectoral mayor.
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* Biceps braquial.

* Triceps braquial.

* Recto abdominal.

¢ (blicuos del abdomen.

* (uadrados de los lomos y erectores del raquis.
¢ (lateos.

» Biceps femoral (isquiotibiales).

¢ (uadriceps.

¢ Triceps sural.

Unidad Didactica 4
— Realizar con soltura volteos simples adelante y atras.
— Realizar equilibrios invertidos con ayuda en la fase final.
— Conocer los ejes y planos de movimiento.
— Realizar saltos elementales sobre plinto con trampolin de madera.
— Mejora de la coordinacidn, el equilibrio y la agilidad con los elementos
anteriores.
Unidad Didactica 5
— Conocer los elementos técnicos fundamentales del badminton.
— Conocer los aspectos mas notables del reglamento del badminton .
— Realizar correctamente los golpes fundamentales del badminton.

— Participar, con independencia del nivel de destreza alcanzado, en activi-
dades de badminton.

— Adaptarse a trayectorias y lanzamientos de objetos de diferente peso y
comportamiento.

— Conocer los recursos existentes para la practica del badminton.

Unidad Didactica 6
— Conocer los fundamentos tedricos del baloncesto.

— Practicar y asimilar los fundamentos técnicos de baloncesto a un nivel
que le permita el juego recreativo con soltura.

— Conocer las principales partes del reglamento de baloncesto.

— Asimilar y saber mantener a posicion correcta en sistemas de defensa y
atague elementales.

— Participar, con independencia del nivel de destreza alcanzado, en activi-
dades de baloncesto.

— Conocer los recursos existentes para la practica del baloncesto.




Unidad Didactica 7

— (onocer las posibilidades expresivas del cuerpo a través del gesto y el
movimiento.

— Contralar los movimientos y los gestos de manera efectiva y utilizarlo en
la vida social cotidiana.
Unidad Didactica 8
a) Para los que no saben nadar:
— Adaptarse al medio acuatico.

— Aprender elementos simples de flotacion y propulsion como medio
de supervivencia en el agua.

— Tomar gusto por las actividades recreativas en el medio acuatico.
— Aprender a respirar en un medio extrafo.
— Aprender ¢l estilo crawl, su desplazamiento basico.

b) Para los que saben nadar:

— Aprender la técnica de respiracion y propulsion en crawl, espalda y
braza.

— Conseguir un avance mas efectivo en el agua.

— Aumentar el dominio del medio.

— Aprender algunas técnicas basicas de socorrismo acuatico.
— Realizar juegos acudticos recreativos .

— Participar, con independencia del nivel de destreza alcanzado, en acti-
vidades en el medio acudtico.

— Conocer los recursos existentes para la practica de actividades acua-
ticas.
Unidad Didactica 9
— Conocer el manejo del mapa y la brdjula.
— Asimilar la técnica de |a carrera de orientacion.
— Aprender a respetar el medio natural.
— Conocer o mejorar, en su caso, la técnica del esqui alpino.

— Conocer |as técnicas basicas de acampada y aprovechamiento de Ia
Naluraleza como medio de esparcimiento.

— Participar en actividades en el medio natural con independencia del nivel
alcanzado.

— Conocer los recursos existentes para realizar actividades en el medio
natural.
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Unidad Didactica 10

— Comprobar la evolucién de la condicidn fisica a lo largo del curso

36

Distribucion
temporal

Primer trimestre
Unidad Nimero de Actividades
Didactica sesiones
1 Presentacion
3 Test de condici6n fisica
1 2 Calentamiento
1 3 Resistencia
1 3 Flexibilidad
1 1 Evaluacian
2 3 Carreras lisas
2 3 Salto de longitud
2 3 Lanzamiento de peso
2 1 Evaluacion
Segundo frimesire
Unidad Nimero de Actividades
Didactica sesiones
3 3 Velocidad
3 3 Fuerza
3 1 Trabajo coordinado con la
Unidad Didéctica 1
3 1 Evaluacian
4 7 Agilidad y coordinacion
mediante trabajo de suelo y
saltos
4 1 Evaluacian
5 8 Badminton y frisby
5 1 Evaluacian




Tercer trimestre

[ Unidad Nimero de Actividades

Didactica ‘ sesiones
6 10 Baloncesto
7 4 Expresion corporal
8 12 Actividades acuaticas
9 ) Actividades en el medio
natural
10 4 Capacidades fisicas basicas
Unidad Didactica 0 Unidades
1. Presentacion: didacticas
Explicacion del programa:
s (Objetivos.
e (ontenidos.
e Evaluacion,

Generalidades de la Educacion Fisica.

2. Test de condicion fisica y medidas higiénicas:
e [anzamiento de baldn.
* Flexibilidad.
e Abdominales.

3. Test de condicion fisica y actitud postural:
¢ Velocidad.
* Resistencia.

4. Test de condicion fisica y actividades nocivas:
e Salto horizontal.

e [umbares.

Unidad Didactica 1: Condicion Fisica Bésica 1
1. Calentamiento:
e Fundamentos y necesidades.
» Estructura de un calentamiento general.

» Repertorio de ejercicios para un calentamiento,
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Calentamiento:

e Ejemplificacion de un calentamiento.

¢ (Calentamientos autodirigidos.

Resistencia;

» (oncepto general.

e Adaptacion al esfuerzo. Control de Ia frecuencia cardiaca.
Resistencia:

* Resistenicia aerdbica-resistencia anaerdbica

e Introduccion al esfuerzo continuo.

. Resistencia

o Aparato cardio-respiratorio. Influencia en la resistencia.
e Desarrollo individualizado de la resistencia aerdbica.
Flexibilidad:

e (oncepto general.

e Diversas formas de {rabajo.

Flexibilidad:

* Dindmica-estatica.

» FEjemplos practicos.

Flexibilidad:

¢ Nociones basicas del sistema 6seo.

e Movimientos articulares.

o Flexibilidad: su importancia en la actividad fisica.

Evaluacion:

Unidad Didactica 2: Atletismo

1.

Carreras lisas:
e (Generalidades.

e Trabajo de frecuencia y amplitud como base de las Carreras de veloci-

dad.

. Carreras lisas:

¢ Salidas. Técnica de carrera.

Carreras lisas:
e Adaptacion a los distintos ritmos de carrerd,

Salto de longitud:
e (eneralidades de los saltos.




e Salto horizontal-vertical.
e Salto, coordinacion y equilibrio.

e [ talonamiento.

5. Salto de longitud:
e Técnica del salto de longitud 1y 1/2.

6. Salto de longitud:

o Técnica del salto de longitud en extension.

7. Lanzamiento de peso:
 Generalidades de los lanzamientos.
¢ |anzamientos de diferentes objetos y trayectorias.

o Aspectos comunes de los lanzamientos.

8. Lanzamiento de peso:
e Adaptacion al peso.

* Técnica O'Brien.

9. Lanzamiento de peso:

o Técnica O'Brien.

10. Evaluacidn

Unidad Didactica 3: Condicion fisica hésica 2
1. Velocidad:
¢ (Concepto general. Velocidad de reaccion y de desplazamiento.

o \lelocidad de reaccion: ante estimulos sensoriales.
2. Velocidad:

e \glocidad de desplazamiento.

e Estimulos maximos.
3. Velocidad:
e Trabajo individualizado.
4. Fuerza:
e Concepto general.
 Trabajo de fuerza con el propio cuerpo y con companero.

5. Fuerza:

» Manifestaciones de la fuerza préctica: trabajo de la fuerza-resistencia
(trabajo en circuito).




6.

2

8.

Fuerza:

e |ocalizacién y accion de los principales grupos musculares.

» Desarrollo individualizado de un programa de entrenamiento de fuerza,
Trabajo de coordinacion con la Unidad Didéactica 1:

e Entrenamiento total: conjuncion de la distintas cualidades.

Evaluacion

Unidad Didactica 4: Agilidad

h

8.

Agilidad:
* Fjes y planos de movimiento.

» Desplazamientos sobre los gjes,

Agilidad:

e \/nlteretas adelante-atrds. Trabajo de elementos simples.

Agilidad:

® \ariantes en |a entrada y salida de las volteretas.

Agilidad:

* (ircuitos varfados. Cambics de desplazarmiento en distancias cortas.

Agilidad:

* Equilibrio. Diversos tipos de equilibrio.

Agilidad:

¢ (Generalidades de saltos sobre obstaculos de distinta indole.
. Agilidad:

« Saltos sobre plinto.

Evaluacion:

Unidad Didéactica 5: Badminton, frishy

1

2.

3.

Frishy:

¢ Adaptacion a distancias.

« Trabajo de coordinacion Geulo-manual.
Frishy:

« Diferentes formas de lanzamiento y recepcion.
Indiaca:

« Adapfacidn a distancias, aituras y trayectorias.

¢ Trabajo de coordinacion.
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4. Indiaca:

e Coordinacion 6culo-manual. Juegos recreativos.

5. Badminton:

e (Generalidades.

¢ Adaptacion al material

e Presas, golpes, desplazamientos
6. Badminton:

e Trabajo técnico-tactico

o Desplazamientos, saque, golpeos
7. Badminton:

¢ Trabajo técnico-tactico

e Desarrollo del juego. Individual y dobles
8. Badminton:

e Juego reglado

9. Evaluacion

Unidad Didactica 6: Baloncesto

1. Baloncesto:

o (Generalidades.

® Juegos recreativos.
2. Baloncesto:

 Fundamentos técnicos individuales. Manejo de baldn, bote tiro, entra-
da a canasta.

3. Baloncesto:

¢ Fundamentos técnicos individuales.

o Desplazamientos sin balén y con balon, bote, pase.
4. Baloncesto:

 Fundamentos técnico-tacticos.

* Bote de proteccion y avance, pase en movimiento, tiro en suspension.
5. Baloncesto:

» Fundamentos técnicos. Combinacion de los distintos aspectos: bote,
pase, tiro, paradas y pivotes.
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6. Baloncesto:

e Fundamentos técnico-tacticos. Combinacion de fundamentos técnicos
individuales.

 (Confraataque.
7. Baloncesta:

* Aspectos de tactica colectiva sencilla. Denfensa y ataque. Posicion
defensiva. Zonas més usuales.

8. Baloncesto:
* Aspectos de tactica colectiva sencilla.

9. Baloncesto:

¢ Juego reglado.

10. Evaluacion

Unidad Didactica 7: Expresion corporal
1. Expresion corporal:
 El gesto como medio expresivo.

* [rabajo de expresion gestual.
2. Expresion corporal:

¢ El movimiento como medio de expresion

¢ Comunicacidn a través del movimiento.
3. Expresion corporal:

e Trabajo de adaptacion de diversos ritmos.
4. Expresion corporal:

e (reacion de movimientos a partir de ritmos.

Unidad Didactica 8: Actividades acuaticas
a) Natacion elemental para los que no saben nadar
1. Generalidades:
e Toma de contaclo.
2. Adaptacion al medio:
e Flotacion, respiracion, deslizamientos.
3. Adaptacion al medio:

o Flotacion, respiracion, deslizamientos, propulsion.




9.

Adaptacion al medio:

¢ Deslizamientos, respiracion, propulsion.
Crawl:

e Propulsion y pies de espalda.

Crawl:

» (oordinacion propulsion pies-respiracion.

Crawl:

e (Coordinacion propulsion brazos-respiracion.

. Crawl:

e [stilo natural.

Deslizamiento y propulsion dorsal

10. Actividades acuaticas recreativas

b) Para los que saben nadar

1.

Generalidades:

* Juegos acuaticos.

Adaptacion al medio:

¢ Respiracion, flotacion, propulsion.

Estilo crawl:

* Propulsion pies: movimientos.

e (Coordinacién movimiento pies-respiracion.
Estilo crawl:

¢ Movimiento de brazos.

e (Coordinacion brazos-respiracion.

Estilo crawl:

* (Coordinacion brazos-pies.

Estilo crawl:

* (Coordinacién brazos-pies con respiracion.

Estilo espalda:

e Propulsion de brazos: movimiento completo.

Estilo espalda:

* Coordinacion pies-brazos.

* Coordinacion con la respiracion.
Estilo braza:

* Movimientos de pies y brazos.
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1G. Estilo braza:

 (Coordinacion de movimientos de pies y brazos.
11. Actividades acuaticas utilitarias

12. Juegos acuaticos

Unidad Didactica 9: Actividades en el medio natural

1.

Sesion conceptual con ideas globales de las actividades que
se pueden realizar en el medio natural (acampadas, marchas,
efc.).

Carrera de orientacion:

e Reconocimiento de controles e interpretacion de senales.

Carrera de orientacion:

* |nterpretacion y orientacion del mapa por el terreno. Manejo de [a bru-
jula.

Carrera de orientacion:

e Practica de una carrera de orientacion.

. Carrera de orientacion:

e Prictica de una carrera de orientacion.

Unidad Didactica 10: Capacidades fisicas hasicas

1.

Entrenamiento total:

e (onjuncion de las distintas cualidades.

2. Test de condicion fisica:

e [anzamiento de baldn,
* Flexibilidad.

¢ Abdominales

3. Test de condicion fisica:

* \/glocidad.

e Resislencia.

4, Test de condicion fisica:

e Salto horizontal.

® | umbares.




Todo proceso de ensefianza y aprendizaje lleva implicitos unos principios
melodologicos que se desprenden del carisma particular de cada situacion
pedagdgica concreta,

En el drea de Educacion Fisica se lrata de buscar una actividad constructiva
del alumno, en la cual se conduce al mismo a un proceso de reflexion sobre la
actividad practicada, planteandole interrogantes continuos como: ;por qué hace-
mos ésto?, ¢para qué nos sirve?, ;qué caminos utilizamos para llegar a..."?.
Encontrando respuesta a estos interrogantes el alumno va construyendo su pro-
pia via, de forma que el profesor actia como orientador del proceso y no como
director total y absoluto del mismo.

Mediante la constatacion periddica de la evolucion, tanto de sus capacidades
fisicas como de su habilidad motriz, el alumno ve la efectividad del planteamien-
to que va siguiendo y analiza y reflexiona sobre la idoneidad del mismo, plante-
andose, con la ayuda y el didlogo con el profesor, alternativas, de forma que se
lleque a establecer un compromiso de aprendizaje auténomo y consciente.

El proceso de ensefianza debe ir dirigido a su aplicacion en la vida cotidiana,
fuera del entorno del centro. La adquisicion de habitos de préctica de actividad
fisica mejora la calidad de vida de las personas, abriendo un mayor abanico de
posibilidades en la utilizacion del tiempo libre y en la defensa conira enfermeda-
des degenerativas propias de la evolucion de la edad, asi como una mayor fuerza
de voluntad para apartarse de actitudes insanas y perjudiciales para la salud y el
bienestar,

El proceso de ensefianza deberd conducir a la autonomia del alumno para
que planifique y desarrolle su propia actividad fisica, tanto en el trabajo de las
capacidades fisicas como en la organizacion de forma recreativa de su ocio,
invitdndole al asociacionismo deportivo, sea o na de forma reglada.

En el desarrollo de este trabajo se ha tenido presente en todo momento la
importancia que la transierencia de aprendizaje tiene para la adquisicion y desa-
rrollo de tareas mas complejas. Poniendo, por ejemplo, la adaptacion a trayecto-
rias como tarea simple y no especifica, nos sirve para pasar posteriormente con
una mayor posibilidad de éxito al aprendizaje de pases y lanzamientos especifi-
cos de tareas deportivas.

Los contenidos se presentaran en todo momento de forma ordenada, progre-
siva y con la claridad suficiente para que el alumno vea la interrelacion de los
mismos y comprenda su secuenciacion.

En la medida de lo posible se buscard la interconexion con otras areas de la
educacion (Musica, Ciencias de la Naturaleza, Plastica, Lengua y Literatura. . ),
para presentar el drea al alumno como un contenido més del conocimiento y la
cultura humana y no como algo aislado e inconexo.

En todo momento, en el desarrollo del curriculo, la préctica ird reforzada por
las conceptos tedricas que le den sentido y una base sélida y significativa, asi
como una orientacion hacia una actitud positiva y abierta a |a actividad fisica.

Mediante la evaluacion inicial, se refleja un diversificado marco de capacida-
des y caracteristicas que serdn tenidas en cuenta por el profesor como punto de

Orientaciones
metodologicas

45



partida para una metodologia individualizada, facilitando el desarrollo mediante
adaptaciones concretas de la programacion a cada grupo determinado de alum-
nos, sequn sus propias necesidades de evolucion, asi como el de fa utilizacion
de los distintos recursos de ayuda al alumno.

La evaluacion individualizada y continua muestra la evolucion del alumnado
y permile, por un lado, 1a observacion del grado de efectividad en la consecucion
de los objetivos, y por otro nos da el punto de partida para la continuidad del
proceso de ensenanza y aprendizaje. El alumno participard en la evaluacion, no
como sujeto pasivo, sino como parte activa, valorando su propio trabajo (auto-
critica) y asimismo la efectividad del programa realizado en colaboracion con el
profesor.

Para conseguir una auténtica autoevaluacion y coevaluacion, el profesor hard
participe al alumnado de los objetivos, contenidos y criterios de evaluacion que
forman la esencia del currfculo.

En cuanto a estrategias de ensenanza, siguiendo la pauta marcada por los
principios metodoldgicos mencionados, se dara preferencia a aquellos métodos
en los que la reflexion y el andlisis por parte de los alumnos sea mayor, dejando
los métodos de instruccion directa para tareas muy especificas y puntuales.
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Principios
generales del
disefo de
actividades

La fase de transicion de la E. G. B. actual al segundo ciclo de la Educacidn
Secundaria Obligatoria, es el punto de partida y primer criterio a tener en cuenta
para el desarrollo de las actividades, ya que el programa debe recoger conteni-
dos que en circunstancias normales (es decir, cuande se haya implantado ya el
primer ciclo de la Educacion Secundaria Obligatoria, y los alumnos que lleguen
hayan cumplido el programa establecido) se repartiran en cuatro afos, mientras
que por las circunstancias actuales se condensan en dos. La infraestructura y la
situacion del centro, nos marcan otro criterio a tener en cuenta. Circunstancias
tales como estar ubicado al lado de un amplio parque municipal, tener acceso a
la piscina municipal cubierta que se encuentra en un edificio colindante al cen-
tro, etc. establece un marco adecuado para el trabajo de diversos métodos natu-
rales de desarrollo de las capacidades fisicas, asi como posibilitar la unidad de
actividades acudticas.

Todos los objetivos y contenidos presentados en las unidades didacticas se
derivan de los objetivos que marca |a ley como base de partida para el desarrollo
del drea. Estos objetivos contemplan tanto las necesidades reales de los alum-
nos (en cuanto al desarrollo de sus capacidades fisicas, habilidad motriz, cono-
cimientos, etc.) como los intereses concretos de los mismos (preferencias, acti-
vidades fisicas mas populares, elc.), que en gran medida coinciden con los inte-
reses de su desarrollo natural (adolescencia).

El aspecto motivacional, creado por la adaptacion a los propios intereses del
alumno, tiene que ser el motor principal que mantenga la direccion de la clase y
la actitud positiva hacia el area.

Otro de los principales criterios de los que se deriva el desarrollo de las acti-
vidades, es que el alumno termine el ciclo con los suficientes conocimientos
para poder desarrollar con la maxima autonomia, una actividad fisica adecuada a




sus capacidades que le permita mantener una calidad de vida. Para ello se pro-
cura que toda practica vaya reforzada con los conocimientos teoricos que sirvan
para que ¢l alumno en un futuro pueda desenvolverse, en lo que a aclividad fisi-
ca se refiere, con un conocimiento claro de lo que es o no correcto.

La estructura ciclica del trabajo de las capacidades flsicas se refleja en las
actividades, de forma que cada cierto tiempo se vuelve sobre lo ya trabajado, y
se va encadenando el trabajo de las diferentes capacidades fisicas para que poco
a poco vayan integrandose hasta formar un programa de trabajo completo.

La habilidad moiriz también se trabaja de forma ciclica, bajo aspectos de
diferentes tareas deportivas, pero que van a ir dirigidas a conseguir mejorar los
mismos aspectos de |a habilidad motriz.

Por (ltimo sefnalar la relacion con otras dreas como criterio utilizado para
que el alumno vea la integracion del &rea en el conjunto de la ensenanza, y no
Como una materia aparte.

1. Instalaciones
— Gimnasio de 20 x 15 m.
— Piscina cubierta municipal.
— Pista polideporiiva de 30 x 20 m.

— Parque municipal.

2. Material general
— 30 espalderas.
— 10 bancos suecos.
— 30 combas.
— 1 goma elastica.
— 1500a.
— 20 aros.
— 20 picas.
— 10 balones medicinales.

— 1 juego de saltometros.

3. Material especifico para el desarrollo de las unidades didacticas
— 1 cinta métrica.
— 1 magnetofon. 2 cintas grabadas de test de Course-Navefte.
— 1 cronometro.

— B 1acos de salida.

Materiales
utiles
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— 10 pesos.

— 12 colchonetas de 2 x 1 x 0,05 m.

— 2 colchonetas de saltos de 3 x 2 x 0,40 m.
— 2 plintos.

— 12 frisbys.

— B indiacas.

— 24 raquetas y volantes de badminton.

— 12 balones de baloncesto.

— 10 brajulas y 10 mapas.

— 2 mini-tramp y 1 trampolin.

4. Materiales para los alumnos

— Libro 0 apuntes.
Tienen sus ventajas y sus inconvenientes:

» |ibro: ya esta hecho, ahorra tiempo y no se ajusta a la realidad de los
alumnos.

® Apuntes: se adaptan al alumno, hay que confeccionarlos y no son tan
atractivos para el alumno.

— Cuaderno
Para anotar en ¢l sus trabajos, sus restiimenes y su evolucion.
— Posters.
— Video y televisor .
— Cintas de video y casete.
— Material informatico: sobre todo para control del profesor.

Criterios de Los criterios de evaluacion que se expanen a continuacion responden a una
y adaptacion y ampliacion de los criterios formulados en el Decreto 1345/1991,
BV&I uacion por el que se establece el curriculo de la Educacion Secundaria Obligatoria.

1. Utilizar el conocimiento de los sistemas y aparatos principalmente impli-
cados en toda actividad fisica y diferenciar su grado de participacion en
las diversas capacidades fisicas.

e Se trata de comprobar si el alumno/a es capaz de localizar las partes
mas importantes del aparato locomotor y cardio-respiratorio y su
accion e implicacion en las distintas capacidades, asi como poder
reqular la intensidad del ejercicio.

2. Conacer y diferenciar las distintas capacidades fisicas y saber reconocer-
las en la realizacion de actividades concretas.

e Esle criterio nos va a servir para comprobar que el alumno/a ha asimi-
lado el concepto de las capacidades fisicas bdsicas y sus distintas
manifestaciones, y es capaz de saber la utilidad de una actividad para

48



desarrollar una u otra capacidad y a la inversa, asi como qué capacida-
des necesitard para realizar las actividades que pretenda.

3. Conocer y diferenciar las cualidades motrices.

e Se frata de comprobar que el alumno conoce los conceptos de equili-
brio, coordinacion y agilidad y los diferencia en tareas concretas de
movimiento.

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

¢ Se comprobara si el alumno/a tienen un progreso adecuado en el
desarrollo de sus capacidades fisicas y si son exigentes en su esfuerzo
por lograr dicho progreso. Este criterio debe basarse en una evaluacion
previa de las capacidades de los alumnos/as al comenzar el curso ,
dentro de unos limites, el valor de sus capacidades debera aproximarse
a los valores medios de las personas de su edad.

5. Utilizar el trabajo sistematico como camino del desarrollo de las capaci-
dades fisicas.

e Pretendemos averiguar hasta qué punto el alumno ha comprendido
que para la mejora de 1a condicion fisica es necesario el trabajo habi-
fual y organizado y comprobar como a fravés de €l va superando pro-
gresivamente sus niveles.

6. Adaptacion a las exigencias de las habilidades motrices.

e Se frata de comprobar el grado de asimilacion de tareas motrices
mediante pruebas que resalten sobre todo el dominio del equilibrio, la
agilidad y la coordinacion

7. Aplicar las habilidades especificas adquiridas en atletismo, baloncesto,
badminton y natacion a situaciones reales de practica de esos deportes,
prestando especial atencion a los elementos perceptivos y de ejecucion.

* Se trata de comprobar que el alumno es capaz de percibir y seleccionar
los estimulos relevantes de las fareas de esos deportes y lograr un
grado de ejecucion que le permitan desenvolverse en situaciones rea-
les de participacion, en actividades deportivas organizadas, juegos
deportivo-recreativos o en otras actividades fisicas.

8.- Resalver problemas de decision planteados par la realizacidn de tareas
motrices de baloncesto y badminton, utilizando habilidades especificas
evaluando la adecuacion de la ejecucion al abjetivo previsto.

» Se trata de poner al alumno en situaciones de resolver problemas
motores que vienen dados por la variabilidad del entorno en que se
producen. El aspecto central de este criterio es comprobar el desarrollo
del pensamiento tactico individual.

9. Utilizar técnicas de relajacion como medio para recobrar el equilibrio
psico-fisico y como preparacion para el desarrollo de ofras actividades.

e Se frata de utilizar elementos de la relajacion como medio de vuelta a
la calma después de la actividad normal de clase de Educacion Fisica.
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10.

11

12

13.

14,

Expresar y comunicar, de forma individual y colectiva, estados emotivos
e ideas utilizando las combinaciones de algunos elementos de la activi-
dad fisica como gesto, movimiento.

e Se trata de comprobar que los alumnos han comprendido los signifi-
cados expresivos que poseen estos elementos y son capaces de utili-
zarlos en su vida cotidiana.

Elaboracion de un calentamiento de tipo general,

e Con este criterio, lo que averiguamos es el grado de asimilacion de
las bases sobre las que se fundamenta el calentamiento y la variedad
de ejercicios que ha sido capaz de utilizar .

Conocimiento de la higiene habitual para el manienimiento de un cuer-
po ano.

 Demostrando conocer las nociones basicas de nutricion y cuidados
adyacentes al trabajo fisico, asi como los peligros que entrafia el
consumo de alcohol, tabaco y otras drogas y los peligros del ejerci-
cio mal realizado y de la ausencia del mismo, el alumno puede plan-
fearse su vida futura de una forma mas sana, lo que le proporcionard
a la larga un mayor nivel de calidad de vida.

Participacion de forma desinhibida y activa en la realizacion y organiza-
cion de actividades fisico-deportivas:

* Participar en clase.
e Ayuda a los comparieros.

Test para conocer el grado de asimilacion de los aspectos teoricos de
las distintas unidades:

e Se lrata de conocer gl grado de asimilacion de los distinlos concep-
fos que se han dado y frabajado en clase, como complemento de o
procedimental y base de lo actitudinal.




Unidades didacticas para el primer
trimestre del tercer curso

El primer trimestre de este tercer curso consta de tres unidades,

La unidad didactica 0 es importante porque nos va a indicar el nivel de parli-
da de los alumnos y en qué condiciones llegan, [0 que nos va a determinar cuél
va a ser el proceso de desarrollo y la adaptacion que se va a producir durante el
proceso educativo. Parte de esta unidad, las pruebas de aptitud fisica, se repetird
durante el afio para comprobar esta adaptacion.

Se verd una serie de generalidades que nos Servirdn para enfocar el drea, y
unas directrices que no se pueden obviar ni aprender s6lo para sacar nota, como
son la higiene, la actitud postural y actividades nocivas.

Con la unidad didactica 1 vamos a ver unos aspectos basicos como son el
calentamiento y las capacidades fisicas basicas de resistencia y fiexibilidad. El
primero, imprescindible al inicio de cualquier actividad fisica, y las segundas,
dos capacidades fisicas que van a incidir de una forma importante en el aprendi-
zaje posterior de las habilidades motrices. A partir de esta unidad se trata de dar
las pautas para que el alumno pueda trabajar 1as capacidades fisicas basicas de
forma autonoma, utilizando al profeser como fuentz de informacién cuando fuera
necesario

La unidad diddctica 2, ultima del trimestre, trata de una especialidad deporti-
va: el atletismo, que adn siendo especifica, afecta direciamente a las capacidades
fisicas bdsicas y a las habilidades motrices bésicas (correr, saltar, lanzar).

En todas la unidades se parte del nivel en que se encuentran los alumnos, el
cual sabremos gracias a los tests de aptitud fisica y a los distintos tests iniciales.

Teniendo en cuenta la experiencia hasta ahora:

— Partiremos de cero en el aspecto conceptual. Qué es cada tema, para qué
se hace cada ejercicio y como se realiza.

— En el aspecto procedimental, 1a cantidad de ejercicio que se realiza no es
la suficiente; de ahi la importancia que tendra el trabajo fuera del horario
escolar.
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— En el aspecto actitudinal estdn acostumbrados a hacer sélo lo que se rea-
liza en clase.

92

Unidad
didactica 0

Esta primera unidad consta de cuatro sesiones. En la primera de ellas se va a
realizar una presentacion de la asignatura, y se les pasard un test tedrico que
sera el punio de partida para el profesor (Anexo A). lgualmente se les explicara el
desarrollo del test de aptitud fisica que se va a realizar durante Ias siguientes tres
sesiones.

El test fisico se hace en tres sesiones teniendo en cuenta el nimero de alum-
nos Y las caracteristicas de las pruebas, aprovechando para explicar las medidas
higiénicas y de actitud postural.

El test se volverd a realizar a finales de curso, utilizandose como criterio de
evaluacion. Durante el curso se pasaran algunas prugbas como constatacion del
frabajo que se esta realizando.

El alumno debe registrar los resultados que ha obtenido en los tests en su
libreta, para su control y posterior comprobacion de su evolucion.,

En esta unidad, el profesor dirigird el calentamiento (si se constata que los
alumnos son capaces de realizarlo por su cuenta, simplemente les orientard
segun las necesidades de cada sesion). Los alumnos empiezan a colaborar pero
todavia no organizan el desarrollo de las pruebas, cosa que ocurrird mas adelante.

Objetivos generales

Los objetivos generales que se persiguen con esta unidad son los objetivos
1,2y4.

Objetivos didacticos

— Conocer el nivel de condicion fisica a traves de los lests aplicados, com-
parandose con la media del baremo establecido.

— Diferenciar la utilidad de los distinfos tests de la bateria.

— Conocer las medidas higiénicas y de recuperacion que, junto con el ejer-
cicio fisico, posibiitan una mejora agf bienesiar y fa safud,

— Msjorar y corregir, en los casos necesarios, a actitud postural.

— Tener una actifud critica ante prdcticas que tienen un efecto negalivo para
la salud.

Contenidos

a) Conceptuales:
— Higiene y habitos higiénicos.
— La postura y correccion postural.

— Utilidad de los distintos tests en relacion con /as capacidades fisicas
hdsicas.




— Desarrollo y evolucion de la Educacion Fisica.
— Habitos nocivos para la salud

b)  Procedimentales:
— Aplicacidn de los tests de condicion fisica.

— Realizacion de efercicios de refuerza y caniral de 1os musculas pos-
turales.

— Ultilizacidn de un cuaderno de clase.

¢) Aclitudinales:

— Valorar la propia capacidad fisica, ser consecuente con sus limitacio-
nes y consciente de la capacidad de mejora a través de un entrena-
miento adecuado.

— Respeto a las normas de higiene.

— Asumir, durante el trabajo sedentario de clase la importancia de
adoplar una postura correcta con el fin de evitar lesiones vertebrales.

— Reconocer las prdcticas nocivas como no aconsejables para llegar a
alcanzar el nivel de calidad de vida deseado.

Recursos metodolagicos

Se necesita para esta primera unidad:

Cinta métrica, cinta de la Course-Navelte, magnetafono, plinto, saltémetro u
otro objeto vertical, pica, balén medicinal de 3 kg., cronometro, aparato de flexi-
bilidad o, en su defecto, bancos y barra de salto de altura, cuaderno de clase,
apuntes y anexos.

Papel del profesor

Dadas las caracieristicas de las sesiones, similares en su estructura, el papel
del profesor sera dirigir el calentamiento, explicar la teoria y el desarrollo de los
tests, supervisar su correcta ejecucion y anotar los resultados en su hoja de
control, en todas ellas.

Interdisciplinariedad

Esta unidad tiene relacion con Ciencias de la Naturaleza, en lo referente a las
“Personas y la Salud™.

Con Ciencias Sociales, Geografia e Historia con el bloque de contenidos de
"Sociedades Historicas”.

Hay una relacion directa con Lengua castellana y Literatura y Educacion
Plastica y Visual, respecto al lenguaje no verbal empleado en la representacion
grafica y gestual de partes concretas del drea. Asimismo, existe un vocabulario
especifico que podriamos denominar como “semantica del deporte”, que es tra-
tado de forma comun con Lengua castellana y Literatura. Esta refacion se va a
dar durante todas y cada una de las unidades,
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— Sesion 1
Presentacidn:

Explicacién del programa
— Objetivos
— Contenidos
— Evaluacion

Generalidades del programa

o Parte primera: Test tedrico iniclal

— Ot pasa el test, gue no examen (Anexo 0-1), que nos va a dar &l nivel
global y particular de la clase.

 Parte segunda: Presentacion del drea

— Qrigen y evolucion de la Educacion Fisica. Breve reseiia historica para
una mejor comprension de la Educacidn Fisica, Evolucion del drea, su
significacian y tendencias actuales. Explicacion de los objetivos,
contenidos y medios. Control de los ejercicios v libreta de registros.

e Parte lercera: Presentacion y explicacion del test de aplitud fisica (Anexo 0-2)
Recursos metodoldgicos: Anexos y apuntes para todo el trimestre.

— Sesion 2

Test de condician fisica:
— Lanzamiento de baldn
— Flexibilidad
— Abdominales

Medidas higiénicas

e Parte primera: Fundamentos tedricos

Se realiza una explicacion breve sobre las medidas higiénicas a realizar
antes, durante y después de Ia actividad fisica, asi coma la indumentaria
mas recomendable, Normas que se controlaran durante todo el curso
(Anexo 0-3).

e Parte sequnda: Ejercicios de aplicacion
a) Calentamiento: dirigido por el profesor.
b) Realizacion de las tres pruebas de condicion fisica:
e |anzamiento de baldn.

e Flexibilidad.
e Abdominales.

Las pruebas y su método de ejecucion se encuentran en el Anexo 0-2
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En fichas se dibuja el ejercicio y se exponen las principales caracteristicas
del mismo.

e Parte tercera: Vuella a fa calma

Se utilizara para explicar ligeramente el por qué de las agujetas que algu-
nos pueden tener al dia siguiente.

— Sesion 3
Test de condicidn fisica:
— Velocidad
— Resistencia

Actitud postural

e Parte primera: Fundamentos teoricos

— Actitud postural correcta. Vicios mas corrientes en la postura (Anexo
0-4).

Se trata de observar y repasar cudles son los vicios mas corrientes en la
postura en la vida del estudiante.
o Farte segunda. Actividades de aplicacion
a) Calentamiento: dirigido por el profesor.
b) Realizacion de las dos pruebas de condicion fisica:
e 50 m. (velocidad)
e (Course-Navette (resistencia)
Las prugbas y como realizarlas se encuentran en el Anexo 0-2.

Se sefalan e indican perfectamente las distancias, resaltando aquellas
facetas que mas van a influir en el correcto desarrollo de los tests.

Se deja recuperar del primer ejercicio.

e Parte tercera: Vuelta a Ia calma
Ejercicios para volver a la calma de control cardio-respiratorio.

— Sesion 4
Test de condicicn fisica:

— Salto horizontal
— Lumbares

Actividades nocivas para la salud

o Farte primera: Fundamentos tedricos
— (Conocer las actividades nocivas para la salud.
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Se trata de resaltar aquellas actividades y hdbitos, que a corto o largo
plazo atentan contra Ia salud propia.

o Parte segunda: Ejercicios de aplicacion
a) Calentamiento: dirigido por el profesor.
b) Realizacion de las dos pruebas de condicidn fisica:
« Salto horizontal a pies juntos.
¢ |umbares.
La forma de realizarlas se encuentra en el Anexo 0-2.

Se puede comenzar a dejar que 10S propias alumnos vayan tomando 1as
medidas.

Existe la colaboracion de los alumnos sujetando al compafiero, contan-
do...

o Parte tercera: Vuella a la calma

Se les explica como deben guardar las nofas alcanzadas y el por qué de
las pruebas. Qué pretenden medir y como se deben controlar.

Criterios de evaluacion de la Unidad didactica 0

— Estos criterios de evaluacion se mantienen durante toda la unidad y ade-
mas se le dan a los alumnos al principio de cada unidad.

— laevaluacion va implicita en todas las actividades realizadas en todas las
5€Si0nes:

e Evaluacion de los alumnos por el profesor.
o Evaluacion del profesor.
e Evaluacion del proceso.

— Trabafo participativo en clase.

— Cuaderno del alumno donde debe reflejar las sesiones, anotaciones par-
ticulares y el desarrollo de actividades de mejora de las capacidades fisi-
cas basicas.

condicion fisica
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Unidad
didactica 1:

bhasica 1

La unidad didactica se denomina Condicion Fisica Basica 1, teniendo rela-
cion directa con otras unidades didécticas del mismo afio (U. D. 3, y U. D. 10).

La primera parte es el calentamiento como parte basica a realizar en toda
actividad ffsica. Se ve en dos sesiones profundamente, aunque se hara hincapié
a lo largo de todo el ano y en especial a lo largo de esta primera unidad didéc-
tica.

Después se ven las capacidades de resistencia y flexibilidad, como primeras
a trabajar y como base de todo trabajo posterior.




Objetivos generales

En esta unidad didactica, los objetivos generales que se cumplen son los
objetivas 1,2, 3y 4.

Objetivos didacticos

— Conocer la organizacion de un calentamiento general.
— Elaborar un calentamiento general que se aplicard en clase.

— Conocer los conceptos de resistencia aerdbica y anaerobica y diferen-
ciarlos en la prdctica.

— Saber dentro de qué paramelros nos movemos en el trabajo de resisten-
cia aerabica.

— Conocer las cavidades del corazon, la salida y entrada de Ja sangre al
mismo, la circulacion mayor y menor, los conceplos de sistole y diastole,
el arbol pulmonar y el mecanismo de intercambio gaseoso.

— Conocer los efectos del trabajo de resistencia sobre el organismo.

— (Conocer (4 situdcidn e [os huesos mas fmgortantes para ia locomacidn
humana, principalmente:

o Miembro superior y cintura escapular.
o (Columna vertebral y esqueleto del torax.
o Miembro inferior y cintura pelviana.
— Saber el conceplo de articulacion.
— Saber los conceplos de:
o Flexion.
o Extension.
* Abduccion.
 Aduccion.
* Rotacion.
 (Circunduccion.
— Conocer Ia flexibilidad y sus clases.

— Saber gjercicios basicos de estiramientos.

— Llevar de forma ordenada un desarrollo escrito (diario de entrenamiento)
de las actividades que se realizan para mejorar la resistencia y la flexibi-
lidad.

— Mejora de la resistencia reflejada en la prueba de resistencia (Course-
Navette) a partir de su nivel inicial.

— Mejora de su flexibilidad asimismo reflejada en la prueba del test.
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Contenidos

a) Conceptuales
— Principios del calentamiento y fundamentos psico-fisioldgicos.
— Eslructura y desarrollo de un calentamiento general.
— Concepto de resistencia y sus clases (aerobica, anaerobica).
— Factores que inciden en el desarrollo de Ia resistencia.
— Funcionamiento del aparato cardio-respiratorio.
— Concepto de flexibilidad.
— Factores que inciden en el desarrollo de 1a flexibilidad.

— Nociones del sistema dseo y articular.

b) Procedimentales

— Calentamiento:
 fjemplo practico de calentamiento de indole general.
e Flaboracion individual de un calentamiento.

— Aplicacion de sistemas para el desarrollo de la resistencia aerobica.
— Aplicacion de sistemas para el desarrollo de la Hexibilidad.

— Realizacion de murales, diferenciando las dos capacidades fisicas.
— Aplicacion de esfuerzo continuo.

— Précticas de valoracion de la intensidad de 105 ejercicios de resistencia a
fravés del control de pulsaciones. Adaptaciones del ritmo de carrera para
consequir las pulsaciones adecuadas.

¢) Actitudinales

— Valorar la posesion de una buena condicion fisica coma agente positivo
para el mantenimiento de una salud optima.

— Aceptacion del entrenamiento como actividad cotidiana para la mejora de
la condicion fisica.

— Valorar la importancia del calentamiento.
— Aceptar Ia resislencia como base de un trabajo posterior mejor.

— Aceplar la flexibilidad como base de un trabajo posterior de mayor calidad.

Ensefianza y Aprendizaje

Teniendo en cuenta que son actividades que deben realizarse siempre para
una mejor ataptacion y rendimiento, pero cuyos resultados no se pueden valorar
directamente, hay que hacérselo no solo atractivo, sino también convencerles de
que son la base de todo trabajo posterior.




Todas las sesiones comenzaran con una breve explicacion del desarrollo de
la sesion, objetivos que se pretenden con el trabajo a realizar,

Se sigue con actividades de calentamiento (un calentamiento) y se termina
con actividades de vuelta a la calma.

A los alumnos se les va a dar unas apuntes sobre calentamiento, resistencia
y flexibilidad.

Ejercicios de la clase se dan en anexos para que el alumno lo traiga trabajado
de casa con lo cual se ahorra tiempo y se gana dinamismo.

Interdisciplinariedad:

Esta unidad se relaciona con Ciencias de la Naturaleza en sus bloques tema-
ticos “Las personas y la salud” (en lo concerniente a las nociones de anatomia y
fisiologfa) y "Los materiales terrestres” (en cuanto al aspecto del aire y su
importancia para [0S Seres vivos).

— Sesion 1

Calentamiento:
Fundamentos y necesidades
Estructura de un calentamiento general
Repertorio de ejercicios para un calentamiento

o Parle primera: Fundamentos tedricos

— Coneepto de calentamiento y objetivos que se consiguen. Anexo 1-1
Se hace hincapié en el desarrollo y el orden de un calentamiento.

e Parte segunda: Ejercicios de aplicacion

a) Juegos de aplicacion: "la sombra” y "tula venenosa’. Anexo B
Son dos juegos dindmicos que implican a todo el organismo, su desarro-
llo y peculiaridades se explican en el anexo.

b) Estructura de un calentamiento general. Repertorio de ejercicios para un
calentamiento.

Se desarrollan las distintas partes de un calentamiento:

— Ejercicios de activacion mediante desplazamientos (andar, correr,
etc.).

— Repaso de abajo-arriba de movilidad articular y estiramientos.
— Tonificacion muscular, implicando grandes masas musculares.
— Ejercicios de intensidad creciente.

De todas estas partes se les suministra una gran cantidad de ejercicios,
pero realizados en menor tiempo y con menor intensidad que si fuera un
calentamiento normal, ya que se pretende Gnicamente dar un amplio
repertorio de posibilidades.
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v Parie terceraVuelta a la calma

Se aprovecha para realizar la respiracion completa y diferenciar las tres fases:
clavicular, tordcica y abdominal.

Papel del profesor: En esta primera sesion del calentamiento, el profesor
explica los distintos ejercicios que se encuentran en el anexo dado a los alum-
nos, e indica el orden en que se desarrollan.

Corrige la realizacion de los ejercicios, sobre todo en los desplazamienios,
combinaciones de ejercicios y la postura en los de elasticidad.

Recursos metodoldgicos: Se pueden realizar en cualquier lugar,

— Sesion 2

Calentamiento:
Ejemplificacion de un calentamiento
Calentamiento autodirigido
e Parte primera: Fundamentos tedricos

— Se dialoga con los alumnos respecto a los conceptos de la sesién ante-
rior (partes del calentamiento, tipo de ejercicios...) y se propone la reali-
zacion de un calentamiento individual con las bases establecidas.

» Parte segunda: Ejercicios de aplicacion
a) Juegos de aplicacion: “pies en alto” y “vale parao” (Anexo B).
Se frata de dos juegos de locomocion para activar el sistema cardio-res-
piratorio al inicio de la sesién. Desarrollo en el anexo.
b) Calentamiento autodirigido:

El profesor marca los tiempos de cada una de las distintas partes y, mien-
tras, el alumno realiza los ejercicios elegidos por él.

El alumno refleiard en su cuaderno los ejercicios elegidos v la estructura
de su calentamiento (Anexo 1-2).

o Parte lercera: Vuelia a la calma.

— Puesta en comun sobre el calentamiento.

Papel del profesor: Corregira los ejercicios mal ejecutados, y vigilara que
la intensidad, repeticiones, etc. sean las adecuadas. Debe dar pautas y orienta-
ciones, y evitar la “copia” de ejercicios entre companeros.

El profesor analizara el nivel de comprension de los alumnos del tema expli-
cado y del desarrollo del calentamiento, comprobando los ejercicios escogidos,
intensidad, numero de repeticiones, etc.

Recursos metodoldgicos: Gimnasio y anexo de ejercicios.




—— Sesidn 3

Resistencia:
— Concepto general.
— Adaptacion al esfuerzo. Control de la frecuencia cardiaca.

* Parle primera: Fundamentos tedricos
— Concepto de resistencia.

— La resistencia como componente fundamental de la preparacion deporti-
va y de la vida cotidiana;

En esta parte se le dard a l0s alumnos, mediante una breve explicacion
tedrica y basandonos en |0s apuntes que utilizaran a modo de guia
(Anexo 1-3), el concepto general de resistencia, como capacidad fisica
basica, asi como su importancia tanto en |a actividad deportiva como en
el desarrollo de una vida normal.

e Parte sequnda: Ejercicios de aplicacion

a) Calentamiento; Haciendo hincapié en los conocimientos adquiridos en
las dos sesiones precedentes, el calentamiento se comenzara de forma
auténoma, pero al final del mismo el profesor insistira en el calentamien-
to de las zonas més solicitadas posteriormente (tobillos, rodillas, etc.).

b) Juegos de aplicacion: “Pies quietos” (Anexo B). Es un juego dindmico
que tratara de motivar a los alumnos hacia la carrera.

¢) Adaptacion al esfuerzo sostenido. Control de la frecuencia cardiaca:

¢c1) Ensenamos a los alumnos 1a torna de pulsaciones y su significado en
relacion con el esfuerzo.

cz) Comprobar la relacion ritmo-pulsaciones:
1. Andar 5 minutos rapido (loma de pulsaciones).
2. Intentar aguantar 5 minutos corriendo:
— ;Cudntos lo consiguen?
— Tomar pulsaciones cuando no pueden sequir.
— Tomar pulsaciones al acabar a los que lo consigan.
3. Correr ahora 200 m. lo mas rapido que podamos.
— Tomar pulsaciones.

e Parlte ercera: Vielta a la calma

— Sacar conclusiones de la clase:
e A mayor ritmo mayor numero de pulsaciones

e La cifra ge pulsaciones por minuto que nos permite aquantar méas
corriendo es de. .,

e Al andar llegamos al umbral aerobico?
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— Conclusiones para el profesor:

e Diagndstico de las capacidades previas:
— ¢ Qué significa correr 5 minutos sequidos ya?

Papel del profesor: En la primera parte de la clase, el profesor desarrolla y
simplifica el tema tedrico haciéndolo comprensible a los alumnos.

En la segunda parte, recuerda a los alumnos 1as bases del calentamiento,
ensea ejercicios localizados, incentiva y anima el juego, y, por ultimo, orienta a
los alumnos en la tarea de pulsaciones y entabla un didlogo constructivo sobre
el tema.

Por ultimo, hace un balance sobre el estado inicial de los alumnos con res-
pecto al tema.

Recursos metodoldgicos: EI escenario ideal para esta sesion, siempre
que el tiempo nos lo permita, es el parque situado al lado del centro. Como
material s6lo se necesitard un cronometro.

—— Sesion 4

Resistencia:
— Resistencia aerdbica-resistencia anaerdhica.
— Introduccion al esfuerzo continuo.

s Parte primera; Fundamentos tedricos
— Concepto de resistencia aerdbica y anaercébica.
— Diferencia entre ambos.

— Peligro del trabajo prematuro de resistencia anaerdbica.

Al igual que en la sesion anterior nos basaremos en los apuntes refleja-
dos en el Anexo 1-3 para la explicacion de las clases de resistencia refle-
jados en la actividad deportiva.

Es muy importante que el alumno capte los aspectos fundamentales de la
diferencia entre ambas resistencias y tome conciencia de que todo traba-
jo de resistencia debe comenzar por un amplio desarrollo de la resisten-
cia aerobica.

* Parte segunda: Ejercicios de aplicacion

a) Calentamiento: El profesor recordara el tipo de calentamiento de la sesion
anterior y animard al calentamiento autodirigido intentando que surja
entre los alumnos variedad de ejercicios.

b) Juegos de aplicacion: “Libre" (Anexo B). Es un juego de desarrollo loco-
motor de intensidad mayor que el de la sesion anterior.

¢) Introduccian al esfuerzo continue (E. de Wadmiel-Carrera continua)

c1) Los alumnos corren durante 5 minutos a ritmo suave y se insistira en:
— Ritmo uniforme, sin alteraciones.




— Paoder hablar con el companero/a.

— Respiracion ritmica por boca y nariz.

— Hombros relajados y movimiento de brazos coordinado.
— Venaer |a primera tentacion de pararse.

cz) Al acabar tomar pulsaciones y se les insiste en entrar en el margen de
140-160 pulsaciones/minuto.

¢3) Andar rapido durante 5 minutos, Se insiste en:
— No s un paseo, forma parte del entrenamiento.
— Braceo enérgico y zancada amplia.
— Respiracion acompasada.

c4) Se repite el ciclo dos o tres veces mas.

o Farte tercera: Vuelfa a la calma
a) Cinco minutos de estiramientos suaves.

b) Dialogo con los alumnos sobre la sesion.

Papel del profesor: En la primera parte explica y pone al nivel de los
alumnos los conceptos basicos tratados.

En el calentamiento corrige y anima a la diversificacion de ejercicios con el
mismo fin.

Durante el juego explica el desarrollo del mismo y anima a la actividad,

En la introduccién al esfuerzo continuo, el profesor debe concienciar a los
alumnos sobre |a importancia del tema y alejar el temor innato al cansancio.

Es importante que se establezca un didlogo que nos constate la asimilacion
del tema por parte de los alumnos.

Recursos metodoldgicos: Igual que |a sesion anterior.

— Sesidn 5
Resistencia:
Aparato cardio-respiratorio. Su influencia en la resistencia
Desarrollo individualizado de la resistencia aerdhica
& Farte primerd: Funaamentos tedricos
— Aparato cardio-respiratorio.
— Mecanica de la respiracion.
— Influencia del aparto cardio-respiratorio en la resistencia.
— Trabajo de resistencia aerdbica y salud.

Se dardn nociones claras y sencillas (Anexo 1-3) sobre la anatomia y fun-
cionamiento elemental del aparato cardio-respiratorio, asi como su
importancia en la mayor 0 menor resistencia del individuo.
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Se hard hincapié también sobre los beneficios de un adecuado trabajo de
resistencia aerdbica como preventivo de enfermedades cardiacas y meta-
bolicas.

* Parte segunda: Ejercicios de aplicacion

a) Calentamiento: Se propondrd a los alumnos, uno por uno, la realizacion
de un gjercicio de Ia parte del calentamiento que corresponda y los demas
lo realizaran con él. El profesor juzgaré la idoneidad del ejercicio plantea-
do.

b) Juego de aplicacion: "El corta hilos™ (Anexo B). Este es un juego de gran
implicacion de los sistemas cardiaco y respiratorio (Se puede sustituir por
otro del anexo o similar).

c) Desarrollo individualizado de |a resistencia agrdbica: Se les explica a los
alumnos la necesidad de comenzar un programa individualizado de entre-
namiento de la resistencia aerobica. La intensidad del mismo estard mar-
cada segun el resultado de la prueba de resistencia aerdbica méximo del
test de aptitud fisica.

Se separaran tres grupos:
Grupo 1 (nivel bajo):  menor o igual a 5 periodos.
Grupo 2 (nivel medio): entre 5,5y 7 periodos.
Grupo 3 (nivel alto):  mayor de 7,5 periodos.

Durante esta sesion se ejemplificard el entrenamiento inicial de cada grupo,
que sera:

Total trabajo  Periodos ¢c.c.  Periodos andar  Intensidad

G1 R{1) 3xy 3xg suave
G2 30' 2x10' 2% 5 suave
G3 20 1x20 suave

— El grupo 3 completa con 10 minutos alternando estiramientos y marcha.

s Farte tercera: Vuelta a la calma

Se da a los alumnos el anexo 1-4, que contiene la continuacion del entrena-
miento.

Se explica la necesidad de realizar el entrenamiento tres veces por semana
para progresar adecuadamente.

Se recomienda la importancia de reflejar los entrenamientos realizados en la
libreta, pormenarizando:

— Tiempo real de trabajo.

— Pausas y actividad en |a pausa.

— Pulsaciones al terminar la actividad.
— Pulsaciones en recuperacion (3'y 5').
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Papel del profesor: como en las sesiones anteriores, la funcion principal
sera de orientacion y comunicacion del trabajo, asi como de animacion y correc-
cion en los ejercicios de la sesion.

Recursos metodoldgicos: igual que en |as sesiones anteriores.

— Sesion 6

Flexibifidad: Cancepto generai
Diversas formas de trahajo

o Parte primera: Fundamentos tedricos
— (Qué es la flexibilidad.
— Componentes de |a flexibilidad.

Se trata de dar a los alumnos unas nociones elementales de esta capaci-
dad fisica basica, basandonos en los apuntes (Anexo 1-5), y que ellos
conozcan qué es lo que limita la flexibilidad.

* Parte segunaa: Ejercicios ge aplicacion

a) Calentamiento; Trabajo individualizado utilizando elementos aprendidos
con anterioridad. No importa en exceso que los ejercicios localizados no
sean muy especificos, ya que el trabajo posterior va a ser muy preciso y
va a proporcionar un mayar nimero de ejercicios.

b) Diversas formas de trabajo:

b1} Trabajo individual tratando de encontrar los limites articulares en los
movimientos sobre las articulaciones de hombro y cadera, guiados por el
profesor, Se traa de que los alumnos vean que existen unos movimientos
mas limitados que otros y que esos limites varfan de un alumno a otro.

be) Explicacion del método de trabajo mediante rebotes. El profesor
explica como debe trabajarse y realiza varios ejemplos en diferentes
articulaciones y grupos musculares (ejercicios en el anexo 1-6).

bs) Explicacion del método de trabajo mediante estiramientos. El profesor
explica el sistema de trabajo (mantener el estiramiento suave 30",
relajar durante 2" 0 3", forzar un poco el estiramiento 30"), v lo aplica
a las mismas articulaciones y grupos musculares que han trabajado
con anterioridad (ejercicios en el anexo 1-6).

e Parle tercera: Vuslia a la calma

— FEI profesor comenta las diferencias entre los dos métodos e indaga en
los alumnos cudl les parece mejor y los motivos.

Papel del profesor: £n la primera parte desarrolla el tema teorico hacién-
dolo comprensible a los alumnos.

En la segunda parte orienta a los alumnos en los metodos de trabajo de Ia
flexibilidad y ejemplifica los estiramientos, vigila y corrige la postura de realiza-
cion de los estiramientos, ya que es esencial para que el trabajo sea efectivo.
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En la tercera parte dialoga con los alumnos y razona los sistemas de trabajo
empleados para que los alumnos reflexionen.

Recursos metodoldgicos: El lugar ideal para realizar esta sesian es el
gimnasio. Bl material a utilizar son las espalderas.

— Sesion 7

Flexibilidad: Dinamica-estatica.
Ejemplos practicos.

» Parte primera; Fundamentos tedricos
— Factores que inciden en la flexibilidad.
— (Queé es una articulacion.

Seguimos basandonos en los apuntes (Anexo 1-5).

e fParte segunda: Ejercicios de aplicacion
a) Calentamiento: Juego de activacion: "Persecucion por frios” (Anexo B).
b) Ejemplos précticos:

br) Individualmente. El profesor indica sobre qué articulacion y grupo
muscular vamos a trabajar y los alumnos buscan varios estiramientos
para ellos vy los realizan, bien mediante rebotes, bien mediante estira-
mientos.

be) El profesor explica ejercicios dindmicos de desarrollo de Ia flexibili-
dad y los van realizando los alumnos, haciendo que se fijen sobre qué
grupo muscular (zona del cuerpo) trabajan (en anexo).

ba) En parejas y comparando entre ellos, los alumnos realizan los estira-
mientos de forma dindmica huscando una variedad de ejercicios a
partir de los que antes ha explicado el profesor. Utilizando picas y
combas.

o Parte tercera’ Vuelta a la calma
— Se realizan ejercicios respiratorios como forma de vuelta a la calma.

Papel del profesor: En la primera parte, el profesor desarrolla los aparta-
dos de los temas referidos, llevandolos a un nivel comprensible por los alum-
nos.

En la sequnda parte, el profesor incita a |a actividad a los alumnos en el
juego, y después orienta en los métodos de trabajo y corrige la postura de reali-
zaci6n de los ejercicios. Insiste especialmente en ¢l orden de ejecucion de los
estiramientos, bien comenzando por abajo, bien al revés, de forma que no se
olvide trabajar sobre ningdn grupo muscular importante ni ninguna articulacion.

Recursos metodologicos: La realizacion de la clase se hara preferente-
mente en el gimnasio, aunque en caso de buen tiempo se puede realizar en la
pista polideportiva exterior. EI material a utilizar es: espalderas (o valla de la
pista polideportiva), picas y combas.




— Sesion 8

Flexihilidad: Nociones basicas del sistema dseo
Movimientos articulares
Flexibilidad: su importancia en la actividad fisica

* Parte primera: Fundamentos tedricos
— Huesos principales implicados en la locomacién.
— Movimientos articulares: Denominacion.

— Importancia de la flexibilidad dentro del ejercicio fisico y de la vida coti-
diana.

Basandonos en los apuntes que sobre flexibilidad se dan a los alumnos
(Anexo 1-5) se desarrollan los temas de forma que queden claros.

» Parte segunda: Ejercicios de aplicacion

a) Calentamiento: Realizaremos un calentamiento colectivo donde el profe-
sor propone un gjercicio, y después va solicitando a los alumnos, uno a
uno, que vayan afiadiendo ejercicios con una progresion logica. Solo se
trabajan ejercicios globales.

bi) Trabajo de elasticidad por el método de estiramientos de forma indivi-
dual, siguiendo las pautas de orden marcadas en la sesion anterior,
de forma que complete el trabajo de todas las articulaciones principa-
les y grupos musculares. El profesor va corrigiendo 1as posiciones y
gl orden de ejercicios que es necesario de forma individual, comen-
fando con los alumnos y haciéndoles razonar por qué hacen €sos
estiramientos en ese momento y no otros.

be) Repetimos el trabajo, pero ahora con los metodos de rebotes y
dinamico, insistiendo en el orden y la posicion inicial,

o Farle tercera: Vuella a la calma

Se explica a los alumnos los momentos mejores para realizar los estiramien-
tos (antes del ejercicio y después, como vuelta a la calma) y los beneficios
que ello conlleva para el ejercicio y la vida cotidiana, sobre todo si se reali-
zan a diario.

Se les entrega un repertorio de ejercicios de estiramientos, segun varios
métodos (Anexo 1-6), para que los vayan realizando después del entrena-
miento de resistencia y en el calentamiento.

Papel del profesor: En la primera y tercera parte, su principal mision es
ser fuente de informacion y aclarar las posibles dudas (cosa que también es en
la sequnda), y en la segunda se dedica fundamentalmente a corregir y hacer
razonar a los alumnos con respecto a la practica que realizan.

Recursos metodoldgicos: lgual que en |as sesiones anteriores.
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— Sesion 9

Evaluacion:
Crilerios de evaluacion

— Estos criterios de evaluacion se mantienen durante toda la unidad y ade-
mas se le dan a los alumnos al principio de ésta.

— Laevaluacin va implicita en todas las actividades realizadas en todas las
Sesiones:

¢ FEvaluacidn de los alumnos por el profesor.
e FEvaluacion del profesor,
» Fvaluacion del proceso,

— Trabajo participativo en clase.

— Cuaderna del alumno donde debe reflejar [as sesiones, anataciones parti-
culares y el desarrollo de actividades de mejora de las cualidades fisicas
basicas.

— Conocimiento de los aspectos conceptuales dados durante la U. D.
mediante test:

* (alentamiento. Desarrollo.
» Resistencia. Tipos. Desarrollo. Sistema cardio-respiratorio.
e Flexibilidad. Localizar huesos y articulaciones mas importantes,

— Desarrollo de un calentamiento de tipo general.
— Realizar el test de Cooper corriendo durante toda la ejecucion.

— Toma de pulsaciones y adaptaciones al ritmo de carrera.
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Unidad
didactica 2:
Atletismo

Esta unidad didéctica es una introduccion a las técnicas del atletismo, pero
fratando de verlas desde el punto de vista de habilidades motrices basicas mas
que como habilidades motrices especificas, ya que se hace gran hincapié en
correr, saltar y lanzar de una forma global, mas que en buscar el mavimiento
deportivo concreto, aunque éste no se deja de lado.

Objetivos generales

Con esta unidad didactica pretendemos desarrallar los objetivos generales 3
y 5

Objetivas didacticos

— Conocer las carreras lisas de atletismo.

— Megjorar el ritmo y la coordinacion en Ia carrera pedestre, adaptandose a
las distintas pruebas.

— Realizar los fres tiempos de la salida de velocidad.




— Realizar con cierto dominio la técnica del salfo de longitud, escogiendo
el estilo 1 y 1/2 o extension, pero ante todo aaaptar correctamente las
fases de carrera, batida, vuelo y caida.

— Conocer la teorfa sobre el salto de longitud y los puntos mds relevantes
del reglamento.

— Coordinar el movimiento de la técnica de lanzamiento de peso O Brien.

— Conocer los aspectos mds relevantes de dicha técnica y el reglamento
del lanzamiento de peso.

Contenidos

a) Conceptuales
— Reglamento y técnica del atletismo en:
o Carreras lisas.
e [anzamiento de peso.

— Recursos disponibles para la prdctica deportiva: instalaciones, mate-
rial, asociactones para la practica de! atletismo.

— Las capacidades fisicas y coordinativas: aspectos cualitativos y cuan-
titativos en atletismo.

b) Procedimentales

— Trabajo de las lécnicas de carrera mds empleadas. Adaptacion a 10s
rifmos de velocidad y fondo.

— Aprendizaje progresivo de la técnica basica del salto de longitud.
Adaptacidn de distancia y velocidad de la carrera, punto de batida,
acciones en el aire y caida.

— Aprendizaje progresivo de la técnica basica de lanzamiento de peso,
ulilizando uno de 2 kg. Conjuncion de las distintas fases de lanzamien-
to como trabajo de coordinacion especifica y equilibrio dindmico.

— Trabajo de coordinacion dindmica general utilizando saltos atléficos.
Coordinacion especifica mediante lanzamientos.

— Los recursos disponibles para la practica deportiva. Practica del
deporte base en las instalaciones de Ia ciudad

c¢) Actitudinales

— Participar activamente en actividades deportivas independientemente
de sy nivel de destraza.

— Valorar positivamente los deportes individuales (especialmente el
atletismo) como reto del propio ser ante sus limitaciones.

— Sesion 1

Carreras lisas: Generalidades
Trabajo de frecuencia y amplitud como base de las carreras de velocidad
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* FParte primera: Fundamentos tedricos
— Lacarrera. Diferencias ¢on la marcha.
— Factores de la velocidad de carrera.

El profesor explica, en base a los apuntes que se proporcionan a 1os
alumnos (Anexo 2-1) la técnica de carrera circular.

e Parte segunda: Ejercicios de aplicacion
a) Calentamiento: Juego de aplicacion: “la cadena” (Anexo B).

b) El calentamiento se termina haciendo hincapié de forma especifica en
movilidad de tobillos y rodillas,

¢) Trabajo de frecuencia y amplitud como base de las carreras de velocidad:

ct) Trabajo de amplitud, corriendo entre aros, variando su separacion y
solicitando que los alumnos corran con diferentes ritmos, apreciando
con qué amplitud les es mas comode correr a cada velocidad.

c2) Trabajo de frecuencia, corriendo entre picas, variando el tiempo entre
apoyo Y apoyo.

¢3) Coordinacion de la frecuencia y la amplitud para lograr la mayor velo-
cidad de carrera posible.

o Parte tercera: Vuelta a la calma

Sacar conclusiones de 1a clase y hacer ver a los alumnos que no se obtiene la
mayor velocidad de carrera ni con la frecuencia maxima, ni con la maxima
amplitud de zancada, sino que debe existir un compromiso entre ellas.

Papel del profesor: El profesor, en la primera parte desarrolla de forma
tedrica los temas. En |a segunda anima a la participacion y después propone
fareas a ejecutar por los alumnos y les estimula el sentido critico para que razo-
nen 1o que estan trabajando y cudl es su sentido.

En la tercera parte, el profesor incita al didlogo a los alumnos y aclara las
posibles dudas.

Recursos metodoldgicos: Picas y aros. Pista polideportiva. Video.

— Sesion 2
Carreras lisas: Salidas
Técnica de carrera

* Parte primera: Fundamentos tedricos
— Salida alta y salida baja. Diferencias.
— Fases de la salida baja.

Se trata de explicar como se realizan las salidas en atletismo, y los aspectos
mas relevantes desde el punto de vista técnico y reglamentario (Anexo 2-1).




*» Farte segunda: Ejercicios de aplicacion

a) Calentamiento: Colectivo y solicitando que los alumnos propongan ejer-
cicios para ir realizandolo.

b) Juego: “El calientamanos'. Ejercicio de reaccion (Anexo B).

¢) Salidas. Técnica de carrera.

c1) Salida alta: De pie, los alumnos tratan de encontrar la posicion mas
eficiente para salir corriendo. Corren aproximadamente 20 m. con
buena técnica.

c2) El profesor explica cual es la posicion mas eficaz en base a la expe-
riencia realizada por los alumnos.

cs) Salida baja: Cémo se entra a los tacos de salida y posicién de “a sus
puestos”. El profesor lo explica y ejemplifica.

c4) Salida baja: Posicion de “listos”. Poner énfasis en el desequilibrio
que se ha de producir.

cs) Salida baja: Salida completa con atencién a que a la voz de "ya" hay
que empujar fuerte para aprovechar al méaximo la utilizacion de
|los tacos de salida. Correr aproximadamente 20-25 m. con bugna téc-
nica.

o Parle tercera: Vuelta a la calma

— Estiramientos de la musculatura de las piernas (Anexa 1-6) dirigido por
el profesor.

Papel del profesor: En la primera parte explica la teorfa de las salidas. En
la sequnda solicita a los alumnos su colaboracion, corrigiendo, Si es necesario,
los ejercicios y la postura al realizarlos. También anima a buscar formas de
puesta en accién mas eficaces, y ejemplifica coma se realizan las diferentes téc-
nicas de salida. Corrige las posiciones.

En la tercera parte, el profesor propone los ejercicios a realizar.

Recursos metodoldgicos: Pista polideportiva. Tacos de salida (en su
defecto, se coloca un compariero con una pierna extendida y otra semifiexiona-
da). Video.

— Sesion 3
Carreras lisas: Adaptacion a distintos tipos de carreras

* Farte primera: Fundamentos eoricos

— Fases de la zancada.
— Diferencias entre |a carrera de velocidad y fondo.

Se frata de explicar de forma tedrica lo que luego se va a llevar a cabo en la
préctica. (Anexo 2-1).
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e Parte segunda: Ejercicios de aplicacion
a) Calentamiento: Juego de aplicacién: “Stop” (Anexo B).
b) Adaptacion a distintos lipos de carreras:
bi) Carreras de 30 m. lisos con salida baja (3 series) al 100%
b2) Carreras de 200 m. lisos (2 series) al 90%

bs) Carreras de 1000 m. lisos (2 series) al 70%

o Parte tercera: Vuelta a la calma

— Estiramientos de la musculatura de las piernas autodirigidos.

Papel del profesor: En la primera parte desarrolla, de forma tedrica,
los temas. En la segunda anima a participar y después propone las fareas a ejecutar
y controla el ritmo de carrera y las pulsaciones, insistiendo en los limites de
140-160 puls./min. en las series de 1000 m. En las series de 200 m. hay que ingis-
tir en que no son al maximo, sino a un ritmo elevado, asemejando al medio fondo.

Recursos metodoldgicos: Parque, crondmetro y tacos de salida. Video.

— Sesion 4

Salto de longitud:
Generalidades de los saltos.
Salto horizontal-salto vertical
Salto y coordinacion
El talonamiento

e Parte primera: Fundamentos teoricos

— (eneralidades de los saltos. Carrera, batida, vuelo y caida.

— Los saltos verticales-horizontales: diferencias fundamentales:
e \ertical: transformar la velocidad harizontal en fuerza vertical.
* Horizontal: aunar |a velocidad horizontal a Ia fuerza vertical.
— Salto y equilibrio y coordinacion.

Relacion entre equilibrio. Cuando existen varias fuerzas, éstas se deben com-
pensar entre si y aplicarse en el sitio correcto para un mejor rendimiento.

Relacion entre coordinacion, en el salto deberemos combinar todos los gru-
pos musculares, los que actian y los que ayudan para que el movimiento sea
&l correcto y no s produzean fallos, ni acciones no deseadas {Anexo 2-2).

e Farte segunda. Ejercicios de aplicacion

a) Calentamiento: Se hace un calentamiento general breve, cada uno por su
cuenta, teniendo presente todo lo visto hasta ahora.

El profesor realiza un calentamiento especifico para las piernas, haciendo
hincapié en tobillos y rodillas.




b) Juego de aplicacion: salto de “Pidola por parejas” (Anexo B).

¢) Salto horizontal-Sallo vertical.

¢1) Enuna primera parte se realizan saltos de todo tipo en carrera y para-
do, con 102 piernas, hacia arriba y hacia delante.

¢z) Se colaca una colchoneta y desde una sefial los alumnas buscan su
pie de batida. Se repite varias veces para comprobar exactamente con
QUE pie bate.

¢s3) Circuito de saltos: (Anexo 2-3).
Se establece una rueda que se va repitiendo varias veces.

Cuando han hecho un par de veces se recalca el salto vertical y el salto
horizontal donde se requieran, con un pie o con los dos a la vez.

d) Talonamiento: se realiza el talonamiento por parejas: corriendo en sentido
inverso desde la sefial del salto hasta |a sefal de partida. EI compafero
visualiza donde se realiza el apoyo. Luego mide en pies y o anota.

o Parte tercera: Vuelta a Ia calma

Se realizan diversos ejercicios de estiramiento de piernas.

Papel del profesor: En el calentamiento vigila su ejecucion y dirige la
segunda parte del mismo.

En la segunda parte anima, da ideas para realizar y ayuda a descubrir toda
clase de saltos.

Temporaliza el circuito. Corrige los saltos que no correspondan a su finali-
dad. Explica Ia diferencia entre salto vertical y horizontal y los movimientos que
nos conducen a ellos.

Analiza la capacidad de salto de los alumnos. En el circuito comprueba el
grado de coordinacion y equilibrio para Ia realizacion de un buen salto posterior,

Recursos metodoldgicos: 10 aros, 6 colchonetas pequefias, 1 colchoneta
grande, 6 bancos suecos, 1 baldn de baloncesto, 2-3 vallas, postes de altura y goma
elastica, trampolin, potro, plinto, apuntes, fotoseriacién del salto de longitud, video.

— Sesion 5
Salto de longitud:
Técnica de salto de longitud 1y 1/2
o Parte primera: Fundamentos tedricos
— Se repasa el talonamiento y como se mide.

— Seexplica la técnica de 1y 1/2.

o Parle sequnda: Ejercicios de aplicacion

a) Calentamiento: Se realiza un calentamiento general y luego se realiza un
calentamiento especifico para longitud por parte de los alumnos.
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b) Juego de aplicacién: “cero por trios™ (Anexo B).
¢) Técnica de salio de longitud 1y 1/2,

Se realizan los ejercicios recogidos en el anexo 2-4. ES una progresion para
el aprendizaje del salto de longitud con estilo 1y 1/2.

Acciones de batida, acciones de |os brazos y de las piernas durante el vuelo.
Esta sesion se complementa con 1a sesion posterior.

e Parte tercera: Vuelta a la calma

— Ejercicios de relajacién de hombros y piernas.

Papel del profesar: E| profesor explica la ejecucion del ejercicio. Aquella
gjecucion que resulte dificil, y sobre todo que impligue una mayor coordinacion,
se le prestard una mayor atencion.

Tratara de evitar la crispacidn y corregira los movimientos inttiles que se rea-
lizan (brazos, piernas). Recomendard hacer las cosas de una forma natural. Evi-
tard el que se realice de cualquier manera, por el sdlo hecho de tener que hacer.

Al final de la clase y en los Gltimos ejercicios de brazos y piernas comprobar
el nivel de asimilacidn de las explicaciones.

No se centrara sdlo en la realizacion de la técnica, sino que vera el salto en
conjunto: Correr (progresion), batida (tandem), vuelo (estilo escogido), caida
(hacia delante, no caer sentado).

Recursos metadoldgicos: plinto, colchoneta de saltos, fotoseriaciones,
video.

— Sesion 6

Salto de longitud: Técnica de extensidn

* Parte primera: Fundamentos tedricos
— Repaso del salto de longitud y estilo de extension.
— Breve explicacion del reglamento del salto de longitud y como se desa-
rrolla una competicion.
* Parte segunda: Ejercicios de aplicacion

a) Calentamiento: primero se realiza un calentamiento autodirigido, hacien-
do hincapié en trabajar hombros y piernas.

b) Juego de aplicacion; "Correcaminos” (Anexo B).

¢) Técnica de extension.

c1) Repaso de los ejercicios de batida vistos en la sesion anterior, y ejer-
cicios de asimilacion de la técnica de extension (Anexo 2-5).

cz) Salto completo. Cada alumno realiza varios saltos, primero en estilo 1
y 1/2, y luego en extensién, para posteriormente saltar cada uno con
el estilo que encuentre mas cémodo.




o Parle tercera: Vuslta a 1a calma

— Repaso y comprobacién con los alumnos de aquellas partes que han
resultado mas dificiles o mas complicadas, y aquellas que han creado
mas problemas para su aprendizaje.

Papel del profesot: Igual que en la sesion anerior.

Recursos mefodoldgicos: Igual que la sesion anterior.

— Sesion 7

Lanzamiento de peso: Generalidades de los lanzamientos.
Lanzamientos de diferentes ohjetos y trayectorias.
Aspectos comunes de los lanzamientos.

o Parte primera: Fundamentos tedricos
— Aspectos comunes de los lanzamientos.

En esta primera parte, se hara una reflexion sobre las partes comunes a todos
los lanzamientos atléticos (desplazamiento, lanzamignto, recuperacion),
haciendo referencia a los aspectos mas relevantes de cada parte (Anexo 2-5).

o Farte sequnda. Ejercicios ds aplicacion

a) Calentamiento: Los alumnos iniciardn el calentamiento de forma autono-
ma, segln las bases ya conocidas. Al final el profesor propondrd una
serie de ejercicios localizados que afecten a 1as zonas mds solicitadas.

b) Juego de aplicacion: “lucha de caballos”. Juego de desarrollo anatémico
que incidird positivamente en |a preparacion de |a parte siguiente.

¢) Lanzamiento de diferentes objetos y trayectorias:

¢1) Lanzamiento de objetos ligeros.
Se haran ejercicios de lanzamiento de pelotas de ritmica de forma
variada (Anexo 2-6) .

¢2) Lanzamiento de balén medicinal.
Se empleardn balones medicinales de 2 0 3 kg. en trabajo por parejas
(Anexo 2-6).

¢3) Lanzamiento de objetos atléticos en formas inusuales.
Se frata de hacer lanzamientos de los objetos tipicos del atletismo
pero de forma no convencional.

® Parte tercera Vielta a fa calma

— Se realizaran 5 minutos de estiramientos, y mientras tanto se repasan las
nociones mas importantes.

Papel del profesor: En esta primera sesion, el profesor va a plantear la
busqueda de situaciones de lanzamiento para que el alumno las resuelva.

El profesor guiard al alumno para que descubra |a coordinacion de movi-
mientos idénea para conseguir el mejor resultado.
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Recursos metodoldgicos: Pelotas de rilmica, balones medicinales, dis-
C08s, pesos, fotoseriaciones, video.

— Sesion 8

Lanzamiento de pesao:
Adaptacion al peso
Tecnica 0'brien

e Parte primera; Fundamentos teoricos
— Fundamentos teoricos de la técnica O'brien.

Se le explica a los alumnos las fases de esta técnica de lanzamiento, con los
detalles principales de cada una de ellas, de forma clara y explicita (Anexo 2-
5).

 Parte segunda: Ejercicios de aplicacion

a) Calentamiento: Se pedirdn cuatro alumnos voluntarios que propongan
ejercicios de cada una de las partes del calentamiento.

b) Juego de aplicacion: “Churro” (Anexo B). Este es un juego de intensa
implicacion de las grandes masas musculares. Hay que separar los gru-
pos cuidadosamente por pesos para evitar lesiones.

¢) Adaptacion al peso: Se efecttan los ejercicios descritos en el anexo 2-7,
destinados a que el alumno tome contacto con el aparato y aprenda las
nociones basicas de su manejo.

e Parte tercera: Vuella a la calma

— Se propone a los alumnas ejercicios de relajacion por parejas.

Papel del profesor; En esla segunda sesion, el profesor utilizard mas el
ejemplo y la correccion que en la anterior, ya que tratamos de ir a la basqueda de
una técnica muy concreta.

Recursos metodoldgicos: Pesos (uno por cada cuatro alumnos). Fotose-
riacian. Video,

— Sesion 9
Lanzamiento de peso:
Técnica O'brien
e Parte primera: Fundamentos tedricos
— Reglamento
— Técnica O'brien

Se terminaran de concretar los aspectos tedricos de Ia técnica O'brien vista
en la sesion anterior y se desarrollardn los aspectos mas relevantes del regla-
mento de una competicion de lanzamiento de peso (Anexo 2-5).




Se les comentard a los alumnos cudles son 1as instalaciones que exisien para
la practica del atletismo, de quién dependen, qué clubes hay, etc.

* Parte segunda: Ejercicios de aplicacion

a) Calentamiento: En esta sesion serd dirigido por el profesor, con el fin de
que los alumnos no caigan en Ia rutina y asimismo potencia los aspectos
mas importantes en una sesion mas exigente como es ésta.

b) Juego de aplicacion: “pies quietos”. Se trata de un juego de “caza’
mediante balén que apoya nociones sobre lanzamiento (Anexo B).

¢) Técnica O'brien: Se desarrollan ejercicios de las distintas fases de la téc-
nica hasta llegar a la consecucion de la técnica completa (Anexo 2-7).

» Parte tercera: Vuelta a la calma

— Se concretan |os aspectos ledrico-practicos mas relevantes.

Papel del profesor: Para conseguir gue los alumnos asimilen de forma
aceptable la técnica, el profesor en esta sesion debe dirigir y corregir los ejerci-
cios de forma mas estrictas que en otras ocasiones.

Recursos metodoldgicos: Pesos, cinta métrica, fotoseriacion, video.

— Sesion 10
Evaluacion:
Criterios de evaluacion
— Aplicar las habilidades especificas adquiridas en atletismo, prestando
especial atencion a los elementos de percepcion y ejecucion.

— Conocimiento de los aspectos conceptuales dados durante la U.D.
mediante test:

— Carreras. Estilos y técnica, Salidas.

— Longitud. Técnicas 1y 1/2 y extension. Reglamento.
— Peso. Técnica Q'brien. Reglamento.

— Mejora en el desarrollo de |as capacidades fisicas

— Ejecucion de una técnica de carrera correcia:
e Tandem de carrera.
¢ (Coordinacion de brazos.
— Ejecucion de la salida baja;
e Tres tiempos
® “Asus puestos”:

— Colocacion tacos.
— (Colocacion manos
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"Listos":

— Desequilibrio.

— Linea cadera-hombros.
— Extension piernas.

“Disparo”;
— Impulsion.
— Elevacion progresiva.

— Ejecucion de un salto de longitud:

Carrera progresiva.

Precision en el talonamiento (Batida).
Posicion del cuerpo en la batida (Tandem).
Vuelo (Realizar una técnica),

Cafda (No caer sentado).

— Ejecucion de un lanzamiento de peso.

Posicion inicial,

Agarre del peso y colocacion de los distintos segmentos.
Desplazamiento a posicion final.

Lanzamiento:

— (Cadena cinética.

— Posicion final de la mano.




Recomendaciones para la
evaluacion del proyecto

Las principales recomendaciones para evaluar el proyecto se contienen en la
explicacion que se da de la evaluacion, ya que Se plantea que la evaluacion no
es s6lo del alumno, sino también, y como parte fundamental, del profesor y del
proceso que se ha seguido para lograr los objetivos planteados.

Pero como evaluacion global del proyecto, nosotros planteamos una serie de
cuestiones sobre las que hay que responder, como son;

— ¢Da tiempo, con el ndmero de sesiones que actualmente tenemos v el
tiempo de duracion de las clases, a realizar todo el programa?

— ;A qué nivel se puede dar el programa? ¢Es el deseado?
— ;Se han dado los contenidos y se han conseguido los objetivos?

— La motivacion ¢Han respondido los alumnos de la forma deseada? ;Han
participado?
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Anexos

Test inicial

— ;Has realizado clase de Educacion Fisicaen laE. G. B.?
Sl
No
— Durante cudntos anos y cuantas horas a |a semana cada ano
Una hora durante un afo.
Dos horas durante dos anos.
Tres horas durante mas de dos anos.

— ¢Se cambiaba 0 anulaba la clase de manera facil?
Si
No

— ¢Quién te daba la clase de Educacion Fisica?
Un profesor cualquiera
Un profesor de Educacion Fisica.

— ¢Sabes lo que es la Educacion Fisica?
— ¢ Y la gimnasia?

— ¢Cuanto pesas y mides?

— ¢Cuantas pulsaciones tienes en reposo?

— ¢Acudntas pulsaciones puedes llegar en un ejercicio muy intenso?

Anexo A
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— ¢Realizas habitualmente ejercicio, actividades o deportes?
1 Hora al dia
1 Hora a la semana
No realizo

— ¢Sabes nadar ?
No
Sl, varios estilos
SI, un estilo
SI, pero me canso enseguida

— ;Qué deporte practicas habitualmente?
— ¢Consideras importante |a practica habitual de ejercicio fisico?

— ¢ Cudntas veces a la semana te parece que debe practicarse ejercicio fisi-
co controlado?

— ¢Te preocupas de [0 que comes habitualmente?

— ¢Que miras al comprar la ropa de deporte? (Precio, marca, calidad. . .).

Anexo B Juegos
1. "La cadena”

Juego de persecucion donde un jugador posa y persigue a los demas.
Cuando toca a uno, los demds se abalanzan sobre ellos hasta que llegan
al refugio. Después salen los dos unidos de la mano, y asi sucesivamente.
Reglas:

No se puede romper Ia cadena golpeando con las manos.

No se puede golpear con violencia.

2. “Libre”. Variantes: “Vale parao”. “Stop”

Un persequidor, los demas huyen. Cuando el perseguidor toca a alguien
este queda parado con las piernas abiertas. Para dejarlo libre, debe pasar
un compariero por debajo.

Reglas:

El juego acaba cuando todos estan parados

El primero que ha sido tocado pasa a ser perseguidor

Variantes:
— En vez de pasar por entre 1as piernas puede valer tocario.
— Puede haber mas de un perseguidor.




— En “vale parao” el persequido se queda con los brazos en cruz al ser
tocado.

— En "stop” el perseguido al decir "stop” hace parar al persequidor.

. “Finta”

Se formas dos equipos y se numeran. Cuando el director de juego nom-
bra uno de los numeros. los jugadores que les corresponda ese numero
salen corriendo intentando llegar a la meta contraria. El resto del equipo
impide que el jugador contrario llegue.

Reglas:

El dltimo en llegar a la meta queda eliminado.

No se podrd agarrar al contrario, s6lo oponer el cuerpo.

. “Pies en alto”

Un perseguidor y los demas huyen eludiendo la persecucion poniéndose
en algan lugar elevado o corriendo.

Reglas:

Cuando el persequidor toca a alguno que no tenga los pies en alto, éste
se convierte en perseguidor. No se pueden poner los pies en alto tumban-
dose y levantando los pies. Puede ser una variante.

. “El cortahilos”

Un jugador paga, y nombra a otro jugador, al que persigue. El resto trata
de liberar al persequido pasando entre ellos, “cortando el hilo". Cuando
esto ocurre, el persequidor ha de sequir a quien ha corfado el hilo.

Reglas:

Cuando el perseguidor toca al persequido, éste pasa a ser el nuevo perse-
guidor

. “La somhra”

Un jugador persigue a otro convirtiéndose en su sombra. Como variante,
el que va detras debe realizar los mismos movimientos que el de delante.

. “Tula venenasa”

Un jugador persigue al resto. Cuando pilla a alguien, éste se convierie en
perseguidor, debiendo llevar la mano donde ha sido tocado.

. “Pies quietos”

Se forma un circulo y un jugador lanza el balén al aire diciendo el nombre
de otro. Este debe coger el balon antes de que caiga al suelo. Si lo consi-
gue nombra a ofro jugador. Si no lo consigue dice “pies quietos” al coger
el baldn. El resto que ha salido corriendo, al coger el baldn se detienen.
Después de dar tres pasos, debe lanzar el balén para golpear a un compa-
fero.
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9.

“Persecucion por trios”

En grupos de tres, se trata de que uno de ellos ha de coger a los otros
dos.

10. “El calientamanos”

11.

12.

Por parejas. Palmas de las manos en oposicion. Quien tiene las manos
debajo trata de golpear el dorso de las manos del compafiero. Si falla se
cambia.

“Pidola por parejas”. “Correcaminos”. “Cero por trios”

Uno se agacha y el otro salla sobre él.

Variantes:
Varios saltan por grupos tratando de avanzar més que los otros grupos.

Se salfa desde una sefial que es inamovible, separandose quien hace de
“burro”.

“Churro”

Dos equipos de tres a seis jugadares. Un equipo paga agachandose y
cogiendo con las piernas la cabeza del companero. El otro salta encima
del apoyo sin caer ni tocar el suelo hasta el final del juego. Uno de los
que paga dice las palabras “churro, mediamanga, mangotero”, sefialando
mufieca, codo u hombro. Uno de los que paga dice una de las tres pala-
bras. Si coinciden cambian las posiciones.
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Anexo 0-2 Bateria de tests fisicos

Lanzamiento de halon medicinal

— Pies a la misma altura y ligeramente abiertos.
— Baldn cogido con las dos manos por encima de la cabeza.
— lanzamiento hacia delante.

— Una vez que el balon sale de las manos: se

C{QQ pueden levantar los talones, pero na las pun-
¢ tas, no se pueden desplazar los pies hacia
k delante ni se pueden apoyar las manos en el
< suelo,
=70 — Se realizan dos intentos y se contabiliza el
/’ mejor, midiéndose en metros y centime-
tros.
)
i — No existe paso previo.




Flexibilidad
— Se senala una marca en el suelo.

— El alumno se sienta frente a ella con Ias piernas separadas al maximo y
extendidas.

— Se le entrega una pica, y después realiza una dislocacion de delante a
atras y de atras-adelante con la minima separacion de manos posible.

— Sin variar |a separacion de manos, se flexiona el fronco hacia delante
para llevar |a pica lo mas lejos posible sin soltarla.

Se mide en centimetros la distancia, estando el 30 cm. a la altura de las
plantas de los pies.

Ahdominales

. N
— Tumbado boca arriba, manos en la nuca. mﬁ{%&

— Elevarse a tocar con el codo derecho la rodilla izquierda y viceversa. Sélo
se va hacia un lado cada vez que se sube, pero hay que alternarlo.

— Pies sujetos por un compafiero que cuenta el nimero de repeticiones
que se realizan en 45", Mﬁ_, &)&,
L
— Piernas semiflexionadas y plantas de los pies apoyadas en el suelo. =

— Piernas ligeramente separadas.

Velocidad \
— Lacarrera serd de 50 m. 0 /
50
— Se realizan dos intentos s
| i

— Lasalida |a realiza el alumno a |a sefial visual del profesor.

— El tiempo se registra en sequndos y centésimas.

Resistencia
— Laprueba es la Course-Navette de 1 minuto. A
— Se frata de recorrer I3 distancia de 20 m. sefialada entre dos pivotes o
senales.
— La superficie ha de ser regufar,
20 un.

— El alumno debe llegar a la sefial A o B cuando oiga el pitido correspondiente.

— Los resultados se miden en unidades y medios, marcados por la cinta +

del casete, computandose como marca el ultimo que ha oido estando
todavia en prugba.
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Salto horizontal
— Salto a pies juntos.
— Pies a la misma altura, y ligeramente separados.
— A partir de una flexion profunda, saltar hacia delante lo mas lejos posible.

— Se indicard la Ultima sefial dejada (la mds cercana a Ia linea de salto), y
se medird en metros y centimetros.

— No existe paso previo.

Lumbares

— Tumbado sobre un plinto, pies sujetos por un companero, ya que se debe
descansar sabre la cadera en linea con el plinto.

— Flexion a tocar con los dedos en el plinto.

— Subir a tocar con la nuca una seffal o barra situada a 30 cm. por encima
del ras del plinto.

— Se miden las repeticiones realizadas en 45"

— No se contabilizan Ias que no toque en la barra superior 0 as que no lle-
qgue a tacar con los codos en el plinto.
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Anexo 0-3

Habitos higiénicos

A 1a hora de realizar una actividad fisico-deportiva, hay que hacerla en bue-
nas condiciones y con las méximas garantias para que la actividad resulte pla-
centera. Para ello debemos minimizar el riesgo de lesién, entendiendo esto
como cualquier agresion al organismo.

El primer paso sera llevar la ropa y el calzado adecuados. La ropa ha de ser
comoda para la practica deporliva sin llevar elementos (cadenas, chapas...) que
puedan producir accidentes y adecuada para la practica departiva que se vaya a
realizar.

El calzado debe cumplir unas normas basicas como son la estabilidad, de
modo que el pie no “baile” y adecuado a la actividad fisica, asi normalmente es
transpirable pero en algdn caso se necesita que sea impermeable, en otros flexi-
ble y en otros, rigido.

Para la clase de Educacion Fisica |a ropa sera pantalon, camiseta, ropa inte-
rior y calcetines. El chandal tiene Ia funcion de recubrir 1a ropa deportiva y man-
tener el calor para no enfriarse al terminar la actividad deportiva. Las zapatillas
seran comodas, flexibles, transpirables y antideslizantes.

Las medidas higiénicas son las mismas que se utilizan en la vida cotidiana,
si bien un poco aumentadas, dadas las propias caracteristicas del ejercicio fisi-
co. Aseo personal y ducha diaria, sobre todo después de cualquier actividad que
produzca sudor.




Mas concretamente, refiriéndonos a la actividad fisica, tenemaos algunos
hechos puntuales:

a) Antes de realizar ejercicio fisico:
— Llevar la vestimenta adecuada a la actividad a realizar.

— Evitar prendas y accesorios inutiles e incluso peligrosos para la prac-
tica deportiva (anillos, relojes. ..).

— Cuidado de las unas para evitar hacernos y hacer daro.

— No hacer ejercicios intensos hasta pasadas tres horas de haber comi-
do.

b) Durante el ejercicio fisico:
— Empezar la actividad con un buen calentamiento.
— Realizar la actividad en las mejores condiciones posibles.

— Saber lo que se hace, o ponerse bajo la direccion de personal com-
petente.

— Respetar la integridad fisica propia y de los comparieros y/o adversa-
rios.

— Volver a la calma cuando acabe e/ gjercicio.
¢) Después del ejercicio fisico:

Lo primero es eliminar el sudor, porque si no se elimina se queda pegado
al cuerpo y al enfriarse se puede quedar uno helado, siendo éste el moti-
vo de muchos resfriados, y, por otra parte, hay un motivo social, y es que
el sudor huele mal y es desagradable para los compafieros.

Lo mejor es una ducha, pero si no es posible, al menos se elimina el
sudor con una toalla y se cambia la ropa.

Después de un ejercicio intenso se debe reponer el liquido y las sales
perdidas, pero de una manera progresiva. Si el gjercicio ha sido muy
intenso, debe transcurrir al menos una hora antes de comer.

Postura y correccion postural. Practicas nocivas

La postura y su actitud esta bastante olvidada. La postura, o mejor la actitud
postural se va deteriorando a la vez que se pierde |a forma fisica, por el tipo de
vida que se lleva en la sociedad actual y por un desarrollo desequilibrado y falto
de gjercicio.

Ahora bien, el deterioro de la postura no es inevitable.

Se debe evitar adquirir vicios, que actualmente parece que no influyen para
nada, pero que mas adelante, en el futuro, degeneran en alteraciones graves.

La postura es la afineacion de fas distintas partes de cuerpo y la disposicion
de cada una de ellas en relacion con las otras.

Anexo 0-4
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La posicion humana, bipeda, ya supone un problema frente a los animales al
Ser una posicion més inestable, pero en esta posicion, aunque parece que los
musculos no trabajan, deben mantener la postura mediante el tono muscular,
que es /a capacidad del masculo de maniener una cierta tension continuada.

Buena postura:

Partiendo de tener un buen equilibrio, la musculatura realiza un esfuerzo
minimo. Se trata de alcanzar la médxima eficacia con el minimo esfuerzo. Eso
se consigue cuando el centro de gravedad estd en el sitio correcto y éste
coincide con la base de sustentacion.

Mala postura:

En la mala postura, el peso de las distintas partes del cuerpo y el centro de
gravedad se alejan del eje principal. Para poder mantener ese "desequilibrio”,
ciertas musculos tienen que realizar un trabajo excesivo y ciertas articulacio-
nes sufrir mas presion. Esto a largo plazo produce cambios en la postura
correcta que nunca se van solos, pues un cambio genera otro compensatorio
de ese primero, y ésto acaba en dolores y enfermedades.

Practicas nocivas

Hablando del deporte, nos encontramos en primer lugar con el doping, el cual
nuede ser de dos tipos: para mejorar el rendimiento o para inhibir los centros ner-
vinsos, con lo cual los distintos tipos de defensas no actian, mejorando el rendi-
miento y perjudicando la salud y en algunos casos poniendo en peligro la vida.

En la realizacion de actividades fisicas, la misma ejecucion de los ejercicios
puede ser una practica nociva si se hace sin sentido, sin orientacion ni supervi-
sion, y rebasando |os limites personales sin control.

Fuera del deporte, la primera practica nociva es la de no hacer ejercicio, la de
realizar “deporte visual”, es decir, sentado y no hacer nada mas que trabajar el
sentido de |3 vista.

A continuacion tenemos las drogas, las que podriamos Ilamar legales, como
el tabaco y el alcohol, y, por Ultimo, lo que se entiende por drogas, que producen
en el organismo, en la mayoria de los casos, dependencia y deterioro fisico, que
llega hasta producir la muerte.
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Anexo 1-1

Calentamienlo

Es la puesta en accidn, suave y progresiva, del organismo para efectuar un
posterior esfuerzo de mayor intensidad, en optimas condiciones.

El calentammiento nos va a permitir conseguir dos tipos de adaptaciones:
— Adaptacion fisiologica:

¢ Seadapta el sistema cardio-respiratorio.

e Se adapta el sistema locomotor (miscules y articulaciones).

Esto nos va a permitir un mejor rendimiento y evitar lesiones.




— Adaptacion psicologica:

Se va a tener una mayor dispasicion al esfuerzo. Nos aisla, cuando sea el
caso, de la competicion posterior.

Vamos a tener una mayor atencion en los temas a desarrollar,

Duracion:

El calentamiento no debe ser ni muy largo ni muy corto. Su duracion e inten-
sidad estara en funcion de:

— Las capacidades individuales. Cada persona tiene su tiempo de calenta-
miento

— Las caracteristicas del trabajo posterior

Relacionado con esto Ultimo tenemos que el calentamiento puede ser general
0 especifico:

— General: cuando afecta a todo el organismo

— Especifico: afecta a aquellas partes del cuerpo que van a utilizarse con
mayor intensidad en |a actividad posterior

Ejercicios a utilizar:

Los ejercicios seran de caracter general, dirigidos a poner en funcionamiento
primero el sistema cardio-respiratorio y luego el muscular.

Desarrollo

—

. Ejercicios de trote y locomacion.
2. Ejercicios de coordinacion.
3. Ejercicios a nivel articular.
4. Ejercicios de tonificacion muscular.
5. Ejercicios de gran intensidad (progresivos).
En fa ultima parte del calentamiento se realizaran ejercicios especificos cuan-
do se vaya a realizar una actividad concreta.
Conclusiones
— Ritma lento al principio para ir aumentandolo paulatinamente.
— Repeticiones no excesivas.
— Los gjercicios no serdn numerosos y Si variados.

— Supone un aumento de la temperatura corporal, ge 1a frecuencia cardiaca
y del ritmo respiraloric.

— Se basa en formas de trabajo ya conocidas.

— Los factores externos se deben tener en cuenta (temperatura, efc.).
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Anexo 1-2

Ejercicios para el calentamiento

— Andar a distintos ritmaos.

— Trote suave.

— Caminar de puntillas. Con o sin piernas estiradas.
— Caminar de talones. Con o sin piernas estiradas.
— Trote elevando rodillas.

— Trote elevando talones.

— (Carrera lateral en uno y otro sentido.

— Carrera lateral cruzando pies.

— Andar, trotar de espaldas.

— Corriendo suave darle vueltas a uno/dos brazos, delante/atras.
— Carrera cambiando de paso.

— Andando cada tres pasos pararse y echarse hacia delante dejando la pier-
na de atras estirada y doblando la de delante.

— En el sitio, botes ligeros sobre |a punta de los pies. Planta-punta.
— (irar en el sitio con saltos suaves, Piernas a un lado, tronco a otro.

— Mover los tobillos dandoles vueltas dejando apoyados los dedos como
punto fijo.

— Piernas semiflexionadas, manos a las rodillas, realizar circulos con 1as
mismas.

— Realizar circulos con la cadera.

— Llevar la cadera de un lado a otro.

— Circunduccion de tronco. Girar a ambos lados.

— Elevacion de las manos y estiramiento maximo.

— Realizar circulos con los hombros. Circulos ayudados con los brazos.
— Elevar los hombros. Simultdneamente y alternativos.

— Movimientos de cabeza:
o | [evarla hacia delante-atrds.
e [ levarla hacia derecha-izquierda.
* Hacer circulos.

— Brazos estirados, manos en oposicion, mover los brazos delante-atras,
sobre todo hacia atras.

— Brazos cruzados por encima de la cabeza llevandolos derecha-izquierda




— Inclinacién lateral. Tirando de la mano correspondiente hacia el lado que
vamos, de ia mufieca de Ia atra marao.

— Arquearse hacia alras.
— Doblarse hacia adelante.

— Piernas separadas lateralmente, sentarse en la pierna que doblamos
dejando la otra estirada. Cambiar de pierna.

— Piernas separadas, una delante. Echarse sobre Ia pierna adelantada a lle-
var las manos al suelo al lado del pie.

— Sentado, plantas de los pies en oposicion, dejar que las rodillas bajen.
— De pie, agarrando un pie por el tobillo, tirar de €l hacia atras.
— Sentado, agarrando un pie por el tobillo, tirar de €l hacia atras.
— Patada al frente. Despugs tratar de llevar las manos al pie que se eleva.
— Saltar a llevar las rodillas al pecho,
— Salto a caer de cuclillas.
— Saltos realizando carpa.
— Sentarse en |os talones y ponerse de pie.
— Botes sequidos con piernas estiradas.
— Entierra inclinada:
e Abriry cerrar piernas.
¢ Flexiones de brazos.
* Flexiones de brazos apoyando las rodillas.
¢ Recoger una pierna y cambiar de salto.
¢ Recoger y estirar las dos piernas a la vez.
¢ Desplazar una mano y luego otra.

— Tumbado en el suelo boca arriba:
¢ Bicicleta.
& Subiry bajar las piernas alternativamente.
¢ Subiry bajar las piernas a la vez ligeramente flexionadas.
¢ Flevacion del tronco recogiendo piernas a 1a vez,
» Elevacion del tronco y piernas extendidas a la vez.

¢ Flevacidn de fa cabezd y un poco del tronco con fas manas en fd
nuca.

— Sentado, dejarse caer un poco hacia atras y volver a Ia posicion.

— [umbado boca abajo:
& Flevacion del tronco.
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e Elevacion de las piernas.
* Realizar la barca.

— Correr en el sitio lo mas rapido posible.
— Correr 30 m. acelerando.

Para mas ejercicios de movilidad articular, véase anexo de flexibilidad.
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Anexo 1-3

Resistencia

Fundamentos tedricos

Conceplo de resistencia. La resistencia es una capacidad ffsica bésica que
nos permite realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad, de manera efi-
ciente, durante un cierto tiempo prolongado.

Al analizar la definicion nos encontramos con varios factores que determinan
|2 resistencia. Estos son:

— Intensidad
— Duracion del esfuerzo

Importancia de la resistencia en |a vida cotidiana y deportiva.

La resistencia es la capacidad basica para cualquier trabajo de lipo sostenido,
sea 0 no actividad deportiva.

Cualquier trabajador que haga esfuerzo fisico (albafil, pintor, mecdnico, efc.)
va a necesitar una buena dosis de resistencia, lo que pasa es que normalmente
ésta se manifiesta de una forma especifica para el trabajo realizado y no facil-
mente extensible a otras actividades.

En la aclividad deportiva tenemos una exigencia de esta capacidad fisica
practicamente en todas las especialidades, en unas de forma mas manifiesta
(carreras de fondo, fatbol, baloncesto...) y en otras como base para aguantar
otro tipo de entrenamiento (saltos, lanzamientos, gimnasia, etc.). Asi pues, con-
sideraremos la resistencia como capacidad base para iniciar cualquier tipo de
entrenamiento 0 actividad de esfuerzo. Es una capacidad ademads facilmente
entrenable y de progresion claramente manifiesta, sobre todo si se empieza a tra-
bajar en la edad adecuada y se hace de forma correcta.

Para aguantar un esfuerzo (resistencia) el arganismo necesita energia y ésta
proviene de los nutrientes que aporta la alimentacién junto con el Oz que nos
sirve para realizar [a combustion de los mismos.

Cuando realizamos un esfuerzo de intensidad suave (120-160 puls./min.), el
02 que necesitamos es el que tomamos del aire, estableciéndose un equilibrio
entre gasto y aporte de Oz. A la capacidad fisica (tipo de resistencia) que nos
permite mantener durante un tiempo muy prolongado ese equilibrio entre aporte
y gasto de Oz, manteniendo al mismo tiempo un nivel de eficacia alto, la deno-
minamos “resistencia aerabica”,




Al aumentar la intensidad del esfuerzo (+170 puls./min.) el organismo nos va
a exigir mas Oz del que somos capaces de tomar del aire. Entonces, si queremos
mantener ¢l esfuerzo, debemos tomar el 02 que nos falta de las reservas organi-
cas, creando asf lo que se denomina “deuda de oxigeno”. En esta situacion los
productos de desecho musculares se acumulan y después de un cierto tiempo
nos obligan a detener el ejercicio.

A la capacidad fisica (tipo de resistencia) que nos permite aguantar un
esfuerzo en el que haya deuda de Oz durante el mayor tiempo posible la denomi-
naremos “resistencia anaerobica”.

Ejemplos tipicos de trabajo en los que se necesita gran cantidad de resisten-
cia aerdbica son la marathaon, los 10.000 m. lisos, el ciclismo de carretera, efc.

Ejemplos tipicos de trabajo de resistencia anaerobica son los 1.500 m. lisos,
los 3.000 m. obstaculos, el ciclismo en pista, la natacion hasta 400 m, efc.

Peligros del trabajo prematuro de resistencia anaerdbica

Todo trabajo de resistencia debe comenzar por un tiempo prolongado de
entrenamiento de la resistencia aerobica, ya que si no tenemos esta base, corre-
mos el grave peligro de que se produzcan modificaciones en nuestro sistema
cardiaco que pueden tener incluso graves CONSecuencias.

La principal de estas modificaciones consiste en un engrosamiento de las
paredes del corazon que resta capacidad y elasticidad al mismo, lo que supone
un grave problema si antes no hemos ensanchado estas cavidades con el trabajo
aerobico.

Sistema cardio-respiratorio

1. Elcorazon

Es la bomba que impulsa la sangre al organismo. Es un érgano hueco con 4
cavidades, dos auriculas y dos ventriculos. Las paredes son de tejido muscular
de contraccion involuntaria y propia.

2. L0s circuitos sanguineos

La sangre oxigenada que parte del ventriculo izquierdo, va a todo el organismo
para suministrar Oz y nutrientes. Alli recoge el CO2 de deshecho y vuelve al corazon
para entrar por la auricula derecha. Esta es la denominada “circulacion mayor”.

De la auricula derecha pasa al ventriculo derecho, y de alli a los pulmones
donde vuelve a oxigenarse y regresar a |a auricula izquierda. Esta es la “circula-
cién menor”.

3. Los vasos sanguineo

Son las “canerias" por las que circula la sangre. Entre las que llevan sangre
oxigenada distinguimos de mayor a menor: arterias, arteriolas y capilares. Y
entre las que llevan COz; venas y vénulas.

4. Lasangre

Es el liquido encargado de transportar el Oz a través de una sustancia llama-
da hemoglobina, que es la que le da su color rojo. Absorber los nutrientes de la
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digestion para llevarlos al organismo vy transportar los glabulos blancos que nos
defienden de las enfermedades, aparte de otras muchas funciones.

5. Los pulmones

Es un érgano par, dividido en l6bulos y formado por ramificaciones de mayor
a menor (bronquios, bronquiolos, alvéolos). Su misidn es recibir el aire del exte-
1o para que 1a sangre caple el Oz y expulsar el CO2 que te deja fa sangre.

6. El intercambio gaseoso

Se denomina como tal el proceso que tiene lugar entre los alvéolos pulmona-
res y los capilares sanguineos que les recubren. Entre ellos se produce la salida
de CO2 procedente del organismo al exterior, y la captacion de Oz procedente de
aire hacia el organismo.

/. Resistencia y sistema cardio-respiratorio

El sisterna cardio-respiratorio influye de forma radical en la capacidad de
resistencia del individuo en los siguientes puntos:

a) A mas capacidad cardiaca mas riego tiene el organismo y por tanto
mas Oz y mas nutrientes.

b) A mayor capacidad pulmonar también disponemos de mas Oz.

¢) Cuanto mejor es el intercambio gaseoso mejor se capta el Oz y mejor
se elimina el COz, mejorando la resistencia aerdbica.

d) Cuanta mas capacidad de captar Oz tiene la sangre mejor oxigenadas
estan nuestras células musculares y mas aguantan el esfuerzo.

8. Mecanica de la respiracion

La respiracion es la funcion vital por la cual el aire entra y sale de nuestros
pulmones purificando 1a sangre y expulsando 1os deshechos celulares.

El aire que respiramos contiene un 78% de nitrégeno, un 21% de Oz, un
0,03% de COz, un 1% de vapor de agua, y el resto de otros gases. De &l toma-
mos 02 (4,5%) y devolvemos el resto.

El consumo de Oz oscila entre 520 y 3.000 c.c., seglin la actividad, por minu-
fo. Respiramos aproximadamente 16 veces por minuto en reposo, y mas cuando
hacemos algun esfuerzo fisico.

La respiracion correcta consiste en inspirar (tomar aire) y espirar (expulsar
aire) por Ia nariz, ya que constituye un filtro natural, pero al hacer ejercicio las
necesidades de aire aumentan tanto que no nos basta con la respiracion nasal.

Los movimientos respiratorios son producidos (la inspiracion) por los
siguientes musculos:

— Intercostales externos.

— Intercostales internos.

— Supracostales.

— Serrato menor.

— Transverso del abdomen.




9. Resistencia aerobica y salud

El trabajo de resistencia aerobica tiene una serie de efectos que influyen en la

salud de forma positiva. Estos efectos son principalmente:

— Desarrollo de las cavidades cardiacas.
— Pérdida de grasa y disminucion del colesterol de baja densidad

(LDL).

— Aumento de gldbulos rojos (hemoglobina).
— Aumento de la capacidad pulmonar.

— Ensanchamiento de los vasos sanguineos.

Todo ésto va a posibilitar:

— Menor numero de lalidos del corazon a lo largo de su vida, y por

tanto menor desgaste

— Menor riesgo de trombos y otras enfermedades coronarias

— Mejora de la oxigenacion de las células musculares

Por todo ello se puede recomendar el trabajo aerdbico como un aliado eficaz
(siempre que se haga con las debidas precauciones) en la lucha contra la enfer-
medades cardiacas.

Programa de entrenamiento de la resistencia aerdbica

La frecuencia de realizacion del entrenamiento es de tres dias a la semana.

Semana Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3
1 5C.C +5marcha (30} 10°C.C. + 5 marcha (30} 0C.C
2 6C C +4 marcha(30) 12°C.C + 3 marcha (30) WCC+5m+5CC
3 7C C +3 marcha (30) 15C.C Z5E.C
4 6 C C +4 marcha(30) 12°C. C. + 3 marcha (30') T.C«5m=50.C
5 §.C.C +2 marcha{30) 15CC4+5m+5CC 30.C.C
B WCC+5m+5CC 20CC WCC+5m+5CC
7 15CC 2000C+5m+5L0.C BHLL
8 WCC+5m+5CC 20C.C WCC+5m+5CC
g 15CC+5m45CC 25CC B/CC+5m4+5CC
10 0CC BSLC+5m+50C LIS
1 0CC+5m+&5CC 0CC 40CC+5m+5C.C
12 0°C.C 5CC+5m+5CC 0€.C
13 0CC CC+5m+5CC 45CC
4 0CC+5m+5CC BCC 45°C C. (7500 m.)
15 WCEC+m+5CC 3/C.C 45 C.C. (7.500 m.)
16 BCLC 35CC+8m+5CC 45C.C(7700m)
17 BCC IBCC+5m+3CC 45C.C. (7700 m.)
18 BCE+5m+5C.C 40°C. C, 45 0. C. (8.000m)
19 35°C.C +5m + 8500 4760 45'C. C (8.000m|
20 4CC 45CC 8.000m/43C C

Anexo 1-4
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A partir de aqui, el grupo 1 sequir la progresion hasta llegar a 45' C. C., el
grupo 2 tomaria la progresion del grupo 3 a partir de la semana 13, y el grupo 3
seguiria en 8 km., intentando rebajar tiempo individualmente, pero siempre reali-
zando trabajo aerébico.

— (.C. es carrera continua
— M. S marcha
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Anexo 1-5

Flexibilidad

Todos hemos visto alguna vez, en el circo o en la television, Ia habilidad que
ciertas personas (llamadas contorsionistas), tienen para doblar su cuerpo, consi-
guiendo posturas extremadamente forzadas.

Esie es un caso extremo de flexibilidad,

La flexibilidad es “la capacidad fisica basica, que tomando la elasti-
cidad de musculos y tendones como hase, nos permite realizar reco-
rridos articulares maximos sin alterar |a fisiologia articular”.

Los dos factores internos que influyen en esta cualidad fisica y que nos van a
determinar el grado de flexibilidad que posee una persona son:

— La elasticidad muscular, que es la capacidad que tiene el musculo de
alargarse y acortarse sin que se deforme y pueda volver a su forma original.

— La movilidad articular, que es el grado de movimienio que tiene cada
articulacion, y que varia en cada articulacion y en cada persona.

Esla capacidad fisica estd un tanto olvidada en los entrenamientas, sobre
todo en algunos deportes, Jo que frae como consecuencia:
— Aumento de Ias lesiones.

— No efectuar Ia técnica correcta por falta de recorrido articular.

Para mejorar la flexibilidad, haremos ejercicios que obliguen a nuestras arti-
culaciones a llegar al limite méximo de su recorrido actual, permaneciendo en
esta posicion durante unos 30", relajandose posteriormente unes 3", y buscando
cada vez mas estiramiento.

Las sesiones deberan ser cortas pero frecuentes (a ser posible diarias).

Articulaciones

Son las uniones entre los huesos y son los sitios donde tiene lugar el movi-
miento. No todas las articulaciones tienen la misma movilidad, y en funcion de
gsta se clasifican en:

— Sindrtrosis o fijas

— Anfiartrosis 6 semimoviles

— Diartrosis o moviles: permiten libertad de movimientoen 1,2 0 3 ejes y

son las que nos interesan, pues son las que se encuentran en el aparato
locomotor.




El sistema dseo

Los huesos son elementos relativamente rigidos, que forman la estructura del
cuerpo. Ademas de ser el armazon del cuerpo, los huesos son muy importantes
porque en su interior, en la médula 0sea, es donde se fabrican los hematies o
alobulos rojos, que son los encargados de transportar el oxigeno en la sangre.

Gintura escapular y miembro superior

Los huesos y articulaciones que componen la cintura escapular y el miembro
superior son:

Huesos Articulaciones
Cintura escapular IRl Hombro
Omaplato
Brazo Himero Codo
Cubito
Antebrazo _
Radio
Carpo Mufieca
Mano Metacarpo
Falanges Articulaciones de los
dedos
Tronco

Los huesos que conforman el tronco los podemos dividir entre los situados
en la parte posterior del mismo y los situados en la parte anterior y laterales.

En la parte posterior estd la columna vertebral, formada por 25 vériebras,
divididas en:

— 7 vértebras cervicales
— 12 vértebras dorsales
— 5 vértebras lumbares
— 5aCro 'y coxis

En la parte anterior se encuentra el esterndn, que en su parte superior se une
a la clavicula, y uniéndolo con la columna vertebral se encuentran 1as costillas,
en namero de 12 pares.

Cintura pélvica y miembro inferior

Los huesos y articulaciones que componen la cintura pélvica y el miembro
inferior son:
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Huesos Articulaciones
[lién
Pelvis Isquion Cadera
Pubis
Femur ,
Muslo Rodilla
Rotula
Tibia _
Pierna Tobillo
Perongé
Tarso
Pie Metatarso Articulaciones propias
del pie y dedos
Falanges

Anexo 1-6 Ejercicios de flexibilidad
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Atletismo

Carreras lisas y salidas
La carrera. Diferencias con la marcha

Correr es algo instintivo, sencillo y natural que nos sirve como el medio de
[ocomocion mas rapido por nuestros propios medios. A la vez, la carrera es algo
muy complejo dada su mecénica.

La principal diferencia entre la marcha (andar) y la carrera (correr), radica en
que cuando andamos siempre existe al menos un apoyo en el suelo, mientras
gue al correr hay un instante en que no tenemaos ningun pie en el suelo.

Factores de la velocidad de carrera

(Que se corra mas o menos deprisa depende de dos factores fundamentales:

a) La frecuencia de zancada: cuantas zancadas se dan en un tiempo deter-
minado,

b) Laamplitud de zancada: cémo son de largas las zancadas que se dan

Matemadticamente, la velocidad de carrera es igual a la frecuencia por la
amplitud, y hay que pensar que con la maxima amplitud la frecuencia es baja, y
viceversa, lo que nos hace determinar que para que la velocidad sea la maxima,
debe haber un compromiso entre los dos factores.

Anexo 2-1
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Fases de la zancada

Podemos establecer dos fases principales: la fase aérea y la fase de apoyo,
dividiendo esta (ltima en tres subfases.

— Fase aérea o suspension

— Fase de apoyo:
e Amortiguamiento,
e Sostén.
e [mpulso.

Diferencias de la carrera de velociaad y fondo

a) En el apoyo: En la carrera de fondo el pie actda casi como un secante
(talon-planta-punta) y en velocidad, como un zarpazo (metatarso-punia).

b) El impulso es mucho mayor en la carrera de velocidad y a rodilla se eleva
mas y con mayor fuerza,

¢) Los brazos actuan con mayor energia en la carrera de velocidad

d) En la carrera de fondo el factor mas importante es la economia de energia.

Salida baja

La salida baja debe permitir alcanzar cuanto antes la méxima velocidad, y
para eso nos “agrupamos”.

La salida consta de tres fases:

a) “A sus puestos”: Se colocan los pies en los tacos de salida, con las
manos apoyadas detras de la linea, y una rodilla apoyada en el suelo (la
del taco atrasado). Nos encontramos en una posicion relajada.

b) “Listos": Se bascula hacia delante y eleva la cadera por semiextension de
las piernas y quedan mas altas que los hombros. Es una posicion “tensa’,

¢) ‘Disparo”: Se empuja en |os tacos y se va levantando poco a poco.
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Anexo 2-2 Salto de longitud

Los saltos constan de cuatro fases: carrera, batida, vuelo y caida.

En el salto de longitud, la carrera tiene una longitud de entre 20 y 42 m.
dependiendo de las caracterfsticas del saltador. La carrera se inicia en la sefial de
talonamiento y es progresiva hasta conseguir la méxima velocidad en el momen-
ta del salto. Su punto fundamental son las altimas zancadas donde se prepara la
batida y sobre todo la dltima zancada, que es mas corta que la pendltima.

En la batida, el pie ha de llegar de planta, |a rodilla de la pierna que estd en gl
aire se eleva, y se extiende completamente la pierna que ha dado la ultima zanca-
da. El despegue es activo y los brazos se lanzan, uno o dos, dependiendo del
estilo elegido. El angulo de salida es de unos 25°.




El vuelo tiene una trayectoria parabdlica, y existen varios estilos:

— Extension: El sallador lleva sus piernas delras al igual que los brazos que
se recogen atras-abajo, para después flexionarlos violentamente hacia
delante y se preparan para el aterrizaje.

— Tijera 1y 1/2: Se trata de realizar un paso y medio en el aire mientras se
acompanan con los brazos que realizan circulos atrds-arriba-adelante-
abajo.

En |a caida se extienden las piernas hacia delante tratando de alargar Ia tra-
yectoria del vuelo, favoreciendo la distancia entre los alones y el centro de gra-
vedad, pero no tanto como para caer de espaldas.

Reglamento:

— Existe una zona de aceleracion, que tiene 40 m.

— Latabla de batida tiene en |a zona cercana al foso una plancha de plasti-
lina que si se pisa es salto nulo. La tabla si se puede pisar.

— (ada saltador tiene derecho a seis saltos, pero si hay mas de ocho atle-
tas. solo los ocho mejores realizan los seis, ya que los otros no pasan a
la mejora, y sblo realizan tres saltos.

— Se mide la Ultima huella dejada, y se tiene 1' 30" para realizar el salto.

Circuito saltos

Anexo 2-3
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Anexo 2-4

Wy )}

Salto de longitud

1. En el sitio, elevacion de la pierna libre hasta la cintura. Los brazos se
mueven en una posicion asimélrica. Para sensibilizar el pie de batida.

2. El mismo ejercicio pero despegando del suelo mediante el impulso de la
planta del pie y extension de |a pierna.

Igual que 1 pero con dos pasos.
lgual que 2 pero con dos pasos.

Con cuatro pasos de carrera efectuar la batida.

Con dos o tres pasos de carrera realizar el tdndem de balida desde un
punto elevado, manteniendo la posicion hasta caer.

® @
Movimiento de piernas 1y 1/2.

1. Tumbado en boca arriba, ejecular el movimiento de piernas

2. Portrios, en elevacion con ayuda de los compafieros, realizar el 1y 1/2.

3. Desde una elevacion realizarel 1y 1/2.
A g G (r‘/ y;
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Movimientos de hrazos 1y 1/2.
1. Desde parado movimiento de brazos:
— El brazo adelantado va hacia arriba y luego hacia adelante.
— FEl brazo retrasado se extiende y sigue hacia arriba.

Cuando ambos brazos se encuentran van hacia delante juntos.
2. Andando marcar la batida y a continuacidn el movimiento de brazos




3. Desde un lugar elevado dejarse caer y realizar el movimiento de brazos
4. Con 2-4-6 pasos de carrera realizar el ejercicio de salto desde un punto

elevado. : I\‘O /\
f // 7 s
@D

/()
u\%é\(

Salto completo: unir los movimientos de brazos y piernas.
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Movimiento de piernas en extension

1. Portrios, en elevacion con ayuda de los companeros, realizar la extension

2. Desde una elevacion realizar el salto en extension.
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Movimiento de brazos en extension

1. Sobre el propio terreno se ejecuta la siguiente accion:

— El brazo adelantado se proyecta atras y a 12 vertical. £l brazo retrasado
se proyecta por detras a la vertical. Al llegar a ésta, ambos brazos adop-
fan un posicion en Vpara, desde alli, proyectarse al frente y atrds.

2. Andando, marcar |a batida y a continuacion realizar el movimiento de brazos.
3.- Desde un lugar elevado, dejarse caer y realizar el movimiento de brazos.

4.- Con 2-4-6 pasos de carrera, realizar el salto desde un punto elevado.

0 “Vod T el O
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Salto completo: unir los movimientos de brazos y piernas.
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Anexo 2-5
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Lanzamiento de peso

Aspectos comunes de los lanzamientos

Un lanzamiento es el hecho de arrojar un objeto de mayor o menor peso a
una distancia determinada.

Existen lanzamientos de precision, en los que trataremos de Ilevar el objeto a
un punto determinado (baloncesto, balonmano, petanca...) y otros lanza-
mientos, que son los que nos van a interesar ahora, de distancia. En éstos la
precision tiene poca importancia y tratamos de alcanzar una distancia maxi-
ma.

En todos los lanzamientos de distancia tenemos los siguientes puntos comu-
nes:

a) Se lrata de un movimiento explosivo, es decir, debemos aplicar toda
nuestra fuerza sobre el objeto en décimas de segundo.

b) Realizamos una accion previa al lanzamiento que nos sirve de impulso
(carrera, salto. giro...)

¢) EI movimiento final (lanzamiento) es una cadena cinética que se inicia en
los pies y termina en el brazo lanzador

d) Después de terminar el lanzamiento debemos controlar la posicion de
nuestro cuerpo para no pasarnos de la linea establecida

Lanzamiento de peso. Técnica O’brien

Dividimos Ia accion en tres partes:
* [niciacion.

e [Desplazamiento.

e Final.

a) Iniciacion:

Partimos en el extremo del circulo opuesto a la linea de lanzamiento y de

espaldas a ella. El peso se coloca en la mano del brazo lanzador, apoyado en las
falanges de los tres dedos centrales y equilibrado por los otros dos. El peso del
cuerpo descansa sobre 1a pierna del brazo lanzador y la otra pierna se apoya fle-
xionada sobre la punta del pie.

El brazo contrario al lanzador estd extendido hacia arriba. Desde ahi se bas-

cula sobre la pierna del brazo lanzador equilibrando el peso del cuerpo.
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b) Desplazamiento:

Proyectamos hacia atrds la pierna contraria al brazo lanzador dirigiéndola al
extremo del circulo y al mismo tiempo impulsamos con |a pierna del brazo lan-
zador dando una especie de salto hacia atras raso al suelo.

AL

¢) Final:

Iniciando el movimiento desde |as piernas, giramos en la direccion del lanza-
miento siguiendo la cadena cinética: tobillo-rodilla-cadera-tronco-codo-mano
para proyectar toda Ia fuerza sobre el peso. El brazo contrario al lanzador se
abre. Al terminar el lanzamiento haremos un cambio de apoyo para no salirnos

del circulo.
&
cC f’/
e
é\< 7
Reglamento
Los pesos son: Hombres Mujeres
Absolutos 7,257 kg 4 kg.
Cadete 5 kg 4 kg.

El circulo mide 2,135 m. de didmetro, limitado por un contenedor de madera
o similar. El sector de lanzamiento es de 45°.

45°

2135 w.

— Bl lanzador no podra sobrepasar el contenedor ni abandonar el circulo
antes de que el peso caiga al suelo. El peso debe caer dentro del sector
de lanzamiento, y se permite el uso de resinas o similares para lograr
mayor adherencia del peso.

— (Cada lanzador dispone de 1" 30" para efectuar cada lanzamiento, y de
tres lanzamientos, mds ofros 3 los 8 mejores.
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Anexo 2-6

Ejercicio de lanzamientos diversos

Pelota de ritmica

T =

2NN A S) 5

L
Fig. 1. Lanzamiento con una mano sobre cabeza.
Fig. 2. Lanzamiento de pecho con ambas maros.
Fig.3. Lanzamiento por encima de cabeza desde sentado.
Fig.4.  Lanzamiento con una mano con rotacion de tronco.
Fig. 5.  Lanzamiento por debajo de la pierna contraria.

(Los ejercicios 1, 2 y 4 se repetiran con desplazamiento).

\go/" i /6({/
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Balon medicinal

av

4 2 3 5
Fig. 1. Lanzamiento con ambas manos de rodities.
Fig. 2.  Lanzamiento con ambas manos desde sentado.
Fig. 3.  Lanzamiento con ambas manos de pie.
Fig. 4. Lanzamiento con ambas manos con rotacion de tronco.
Fig. 5. Lanzamiento hacia atrés.
Fig. 6. Lanzamiento con una mano, estilo peso.

(Los ejercicios 3, 4. 5, 6 se repetiran con desplazamiento).

Ohjetos atléticos

(?)Lg tag— /.
/ i
1 2 3 4

{Lanzar el peso y el disco de forma inusual, smbas manos, de pecho...).
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Ejercicios de progresidn. Lanzamiento de peso Anexo 2-7

Ejercicins de toma de contacto

,--..

% z

Fig. 1. Pasarse el peso de una mano a

otra por debajo.
e ﬂ\ Fig. 2. Id. delante de |a cara.
(2 Fig. 3. Lanzar el peso en vertical.
J: “f LG\_(J Fig. 4. Lanzar el peso en vertical (a
baja altura) y recepcionarlo con

2[ la otra mano.
@

Ejercicios de sensacion de los distintos segmentos
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Fig. 1.  Busqueda de la sensacion del brazo lanzador.

Fig. 2.  Idem, desde rodillas.

Fig. 3. Idem, desde sentado.

Fig. 4.  Coordinacion tronco-brazo.

Fig. 5.  Id. con piernas paralelas.

Fig.6.  Coordinacion de la cadena cinética piernas-tronco-brazo.
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Ejercicios destinados a conseguir la globalidad del gesto

23

AR 2

Fig. 1. Impulso de piernas desde una altura, encadenando con el gesto
firal,

Fig.2.  Idem, pero impulsando con una sola pierna.

Fig. 3. Deestructura similar a los anteriores, pero con un solo pie subi-
do al escalon,

Fig.4. Lanzamiento completo con referencias.
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