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Prologo

L finaligad de estos materiales didacticos para la Foucacion Secundaria Obligaloria, en Su segundo
ciclo, es orientar a los profesores que, a partir de septiembre de 1993, impartirdn las nuevas
ensefianzas en los centros que se anticipan a implantarias. Son materiales para facilitarles el
desarrollo curricular de las correspondientes dreas, en particular para el cuarlo ano, aunque alguna
de ellas se presenta para el segundo ciclo completo. Con estos materiales el Ministerio de Educacion
y Ciencia quiere facilitar a los profesores la aplicacion y desarrolfo del nuevo curriculo en su practica
docente, proporcionandoles sugerencias de programacion y unidades diddcticas que les ayuden en
s trabajo; unas sugerencias, desde luego, no prescriptivas, ni lampoco cerradas, Sino abiertas y con
posibilidades varias de ser aprovechadas y desarroliadas. El desafio que para los centros educativos
v los profesores supone anticipar la implantacion de las nuevas ensefianzas, constituyéndose con elfo
en pioneros de lo que Serd mds adelante la implantacion generalizada, merece no sélo un cumplido
reconocimiento, sino tambign un apoyo por parte del Ministerio, que a través de estos maleriales
diddcticos pretende ayudar a los profesores a afrontar ese desafio.

El Ministerio valora muy positivamente ef rabajo de l0s autores de eslos maleriales, que Se adaptan

a un esquema general propuesto por el Servicio de Innovacion, de la Subdireccion General de
Programas Experimentales, y han sido elaborados en esirecha conexion con los asesores de este
Servicio. Por consiguiente, aunque la autoria pertenece de pleno derecho a las personas que 10s han
preparado, el Ministerio considera que son Utiles ejemplos de programacion y de unidades diddcticas
para la correspondiente drea, y que su ulilizacion por los profesores, en la medida que se ajusten al
marco de los proyectos curriculares que los centros establezcan y se adecuen a las caracleristicas de
sus alumnos, servird para perfeccionarlos y para elaborar en un futuro proximo olros maleriales
semejantes.

La presentacion misma, en forma de documentos de trabajo y no de libro propiamente dicho, pone
de manifiesto que se trata de materiales con cierto cardcter experimental, destinados a ser
contrastados en la practica, depurados y complelados. Es intencidn del Ministerio sequir realizando
ese trabajo de contrastacion y depuracion a lo largo del proximo curso, y hacerlo precisamente

a partir de las sugerencias y conirapropuestas que vengan de los centros que se anticipan a la
reforma.

Para cada una de las areas de la Educacion Secundaria Obligatoria Se han elaborado una 0 mas
propuestas de materiales diddcticos. En este dltimo caso se trata de Matematicas, con dos volumenes
correspondientes a sus dos opciones para el cuarto curso, Lenguas Extranjeras, con una propuesta de
Francés y olra de Inglés, Educacion Fisica, con dos maleriales alternativos y Ciencias Sociales,
Geografia e Historia, que ademas de la propuesta de la correspondiente drea para el sequndo ciclo se
complementa con una especifica para el blogue sobre la vida moral y la reflexion ética.

Los materiales asi ofrecidos a los profesores tienen un cardcter netamente experimental. Son
maleriales para ser desarrollados con alumnos que proceden mayoritariamente de la Ensenanza




General Bdsica y que se han incarporado al segundo ciclo de la Ensefianza Secundaria Obligatoria
sin haber realizado el primer ciclo. Se trala, por tanto, de materiales para un momento transitorio

¥, por eso, también particularmente dificil: el momento de transito de la anterior a {a nueva
ordenacion. En ellos se contiene, sobre todo, la informacion imprescindible sobre distribucion

y secuencia de contenidos para poder organizar stos en el cuarto ano de fa etapa a lo largo del
curso 1993/94. Las sugerencias y contrapropuestas que los profesores realicen, a partir de su
practica docente, respecto a esos materiales o a olros con los que hayan trabajado serdn, en todo
caso, de enorme utilidad para el Ministerio, que a lravés de futuras propuestas, que complementen
a las actuales, podrdn redundar en beneficio de los centros y profesores que en cursos Sucesivos se
incorporen a la reforma educativa.
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Introduccion

La evolucidn de la Educacion Fisica a lo largo de la historia nos ha llevado a una situacion
actual, en la cual consideramos esta materia desde el punto de vista de la educacion integral del
individuo, y a través de un marco concreto que es el movimiento humano, y todo lo que le rodea,
atanie o condiciona.

De este modo nos encontramos delante de un amplio campo y una vasta cantidad de materiales
con los cuales realizar nuestra tarea educativa. Asi mismo, podemos ver con bastante claridad par-
tes de este campo que se entremezclan con los contenidos de otras asignaturas, lo que nos lleva a
establecer unas relaciones de interdisciplinariedad que son ciertamente deseables, a la vez que 10gi-
cas, en una concepcion no parcial de la educacion.

Si nos paramos a establecer una serie de partes indispensables para tratar dentro de nues-
fra materia, y consultamos la mayoria de los trabajos mas actuales sobre la misma, veremos
que practicamente todos coinciden en marcar una serie de campos que en esencia son los
siguientes:

Conocimiento y practica de juegos y deportes.

Estudio y desarrollo de las Capacidades Fisicas Basicas.
— Estudio y préctica de actividades de expresion corporal y relajacion.
— Estudio y practica de las actividades en la naturaleza.

— Estudio y concienciacion sobre medidas de higiene, nutricion, primeros auxilios, y otras
actividades de mejora de la salud, asi como de aquellas practicas nocivas para la
misma.

Dentro de estos campos nos encontramos con una amplia cantidad de contenidos. Enumerando
solo los principales tenemos:

Reflexion
sobre la
programacion




JUEGOS Y DEPORTES

Deporles con una normativa estricta
y competitiva de cardeter coleclivo.

Futbel, balonmang, baloncesto, ...

Deportes con una normativa estricta
v competitiva de cardcler individual

Atletismo, gimnasia, natacion, badmin-
ton.

Deportes propios de fa comunidad
auldnoma,

Tiro de barra, tiro de soga....

Deportes con reglas flexibles de cardc-
ter ltidico y generalmente colectivos.

Indiaca, floarball, ...

Juegos de cardcter abierto con o sin
aplicacion a los depories.

ESTUDIO Y DESARROLLO
DE LAS
CAPACIDADES FiSICAS BASICAS

Anatomia y fisiologia elemental refacionadas con ef rabajo de Jas C. F. B.

Definician, manifestaciones y factores que influyen en fas C. F. B.

Meétodos de desarrollo de fas C. F. B.

Principios generales del trabajo de las C. F. B.

Planificacion de un cierto periodo de trabajo.




£l cuerpo como receptor de sensaciones y medio de desarrollo de sentimientos.

El cuerpo expresivo - dramalizacion,
EXPRESION CORPORAL

Y RELAJACION
Trabajo del ritmo - danza.

Métodos de relajacion.

Actividades regladas y compelitivas.

Esqui, piraglismo, cross orientacion,...

ACTIVIDADES EN LA NATURALEZA

Actividades ludicas y de supervivencia.

Acampada, senderismo, orientacion,....

Medidas de higiene relativas a la actividad fisica.

Nutricion equilibrada.
ACTIVIDADES PARA LA SALUD

Primeros auxilios.

Prdcticas nocivas para la safud.

Estos contenidos expuestos pueden derivar en tantos otros como se quiera, dependiendo de
las tendencias del profesarado que hace su propia interpretacion de las exigencias de la Ley
para la materia.

Todo esto nos da idea de la complejidad y disparidad de los campos que tienen cabida en la
materia teniendo un (nico nexo comun que es el movimiento humano, y su influencia en otros
aspectos de la vida de la persona, tanto a nivel de satisfaccion personal, como en su relacion con
los demas.

Si pensamos en lo anteriormente expuesto, y después nos enfrentamos a la fria realidad que
supone las dos horas semanales reservadas a la ensefianza de la E. F. en el 2° ciclo de la E.S.0,,
que es el gue nos ocupa, nos damos cuenta de la dificultad de encajar todos los contenidos
con igual prioridad dentro del marco que representan dos cursos escolares, por lo menos en un
principio, hasta que la E. F. impartida en los cursos anteriores permita al alumno y alumna llegar al
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segundo ciclo con una base de conocimientos en la materia que facilite la consecucion de los abje-
tivos propios de la etapa.

De las posibles variaciones en la distribucion de los contenidos y la prioridad que, en cuan-
to a la ocupacion del tiempo, demos a unos u otros surgen distintas alternativas de programa-
cion, segun que el equipo pedagagico que las efectie conceda mayor o menor importancia a la
consecucion de unos u otros objetivos. Todas ellas pueden ser vélidas, siempre y cuando se respete
una variedad de contenidos que garantice una educacion multilateral que ofrezca una vision
amphiadela k. k

Otra de la diferencias importantes, que se deriva del estudio de distintas programaciones, es la
variacion que se establece en la ratio practica/teoria. Actualmente es una premisa aceptada por
la mayoria de los docentes de la E. F. que el aspecto conceptual de la misma tiene una importancia
especifica y debe ser considerado como un contenido en ningtin momento despreciable, a pesar de
que sigan existiendo algunos sectores dentro de los docentes de la materia, que intentan minimizar
el aspeclo conceptual basando toda su metodologia en el hecho de practicar y no en la adquisicion
de conocimientos que nos conduzca a la comprension de dicha practica,

La programacion que a continuacion exponemos, estd desarrollada bajo la filosofia de intentar
ampliar las experiencias de movimiento del alumno y alumna al maximo, buscando a la vez la
reflexion del mismo sobre ellas, y por eso se concede un lugar dentro de la programacion a la
mayor parte de los contenidos mencionados, pero por razones fundamentalmente de tiempo, tene-
mos que hacer una distribucion irregular de los mismos en beneficio de aquellos que, bajo nuestro
punto de vista representan en un mayor modo el espiritu que emana de los objetivos incluidos en el
curriculo.

De esta forma damos una importancia esencial a todo lo que respecta:

— Al conocimiento del propio cuerpo, tanto en reposo como en ejercicio.

— Al conocimiento y factores de las capacidades que determinan el rendimiento
humano.

— A los sistemas de desarrollo de las mismas.
— A los principios que rigen este trabajo.
— A la distribucion del trabajo en un espacio de tiempo determinado.

Todo esto elaborado tanto desde el punto de vista procedimental como conceptual, pero ante
fodo con la idea de que el alumno y alumna termine sabiendo hacer, cumpliendo asi el objetivo,
marcado por el curriculo, de conseguir la autonomia del alumno y de la alumna al finalizar el
segundo ciclo, dado su cardcter terminal, para poder programar de forma elemental su propio traba-
jo de la condicion fisica.

Este bloque de contenidos va unido de forma intima al otro encargado de dar a conocer al alum-
no y alumna los conceptos necesarios para la preservacion, y en algunos casos aumento, de
su salud, cumpliendo asi con la preocupacion que se deriva de la Ley en cuanto a la educacion
para la salud.

Los deportes reglados ocupan un lugar importante dentro de nuestra programacion, porque
consideramos que tienen un gran peso social y su conocimiento basico es necesario, asi como una
adquisicion minima de los aspectos técnico-tacticos de los mismos.

Los deportes menos convencionales constituyen uno de los aspectos mas ludicos de la
materia. Su importancia con respecto a la motivacion del alumno y alumna es notable y merecen




ocupar su sitio, mostrando alternativas vélidas como ocupacion del tiempo de ocio, aunque no es
posible darles mas espacio debido a la densidad del programa.

La parte dedicada a las actividades de la expresion corporal puede parecer insuficiente, pero
consideramos que, a pesar de su gran importancia, para su adecuado trabajo necesitariamos un
tiempo que irfa en detrimento de ofras actividades que, bajo nuestro enfoque, pueden cumplir objeti-
vos mas palpables.

Para terminar, las actividades en el medio natural también ocupan su lugar, pero dado su
especial cardcter (lugar de realizacion, duracion de la actividad, ...). y su relacion con otras asignatu-
ras (Ciencias), algunas de las sesiones se realizaran con caracter interdisciplinar en horario espe-
cial.

De esta manera podemos resumir a filosofia que nutre esta programacion en dos puntos princi-
pales:

— Ofrecer a los alumnos y alumnas diversidad de actividades.

— Lograr la autonomia en la preparacion de actividades deportivas y en el desarrollo
de las C.FB.

Es fundamental conocer el nivel del alumno y de la alumna como punto de partida de
todo proceso de aprendizaje. A pesar de que en este momento de la ensenanza partimos de niveles
logrados en etapas anteriores, posiblemente conocidos por nosotros, siempre hay ciertas modifica-
ciones que hay que controlar y establecer al principio de cada nuevo curso.

El escalonamiento progresivo de conocimientos y experiencias, en el cual cada uno de
ellos estd basado en otros dados en cursos 0 momentos anteriores, de forma que se establezca una
transferencia de aprendizaje clara y efectiva, s un principio que tenemos presente en todo momen-
to a lo largo de la programacion. Ejemplo claro de ello lo encontramos en el trabajo para el desarro-
llo de las capacidades fisicas, donde partimos de los conocimientos adquiridos con anterioridad
sobre cada una de las capacidades y factores que influyen en ellas (3° curso de la E.S.0.), analisis
de los metodos de trabajo de las mismas, (1° y 2° trimestres), y finalmente culminamos con la dis-
fribucion del trabajo a lo largo de la temporada, que nos sirve de cierre para el ciclo.

La funcionalidad del aprendizaje, plasmado en la autonomia del alumno y alumna para planifi
car el trabajo para el desarrollo de la condicion fisica, asi como la organizacion de actividades ladi-
co-deportivas que sirvan para ocupar activamente su tiempo de ocio es otro de los principios didéc-
ticos base para realizar la farea educativa en nuestra drea.

Con base en la funcionalidad del aprendizaje debemos concienciar al alumno y alumna de la
necesidad de una continuidad en la prdctica del ejercicio fisico de forma que se establezca
con el tiempo un habito de trabajo que conduzca a considerar el gjercicio como algo habitual y coti-
diano en una vida normal.

Partiendo de 1a unidad funcional del alumno y alumna y su educacion a través del movimiento,
nos encontramos con una gran variedad de aspectos y matices de este movimiento que se materia-
lizan en una amplia diversidad de tareas motrices, todas ellas dignas de tenerlas en cuenta, y
ocupar un lugar dentro de la programacion, para lograr asi un proceso educativo mas completo y
enriquecedor.

En el momento evolutivo del alumnado en el que nos encontramos, el aspecto motivacional del
area cambia radicalmente del utilizado en la Educacion Primaria e incluso en la primera etapa de la

Principios
didacticos
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Educacion Secundaria. Ya no nos vale, por tanto, la creacion de situaciones ludicas en las cuales el
gjercicio se vea como Un juego sin otro fin que el del propio divertimento, sino que llegaremos més
facilimente al alumno y alumna a través de objetivos claros que le hagan ver la evolucion de su
condicion fisica, asi como la mejora de su aspecto exterior, lo que reforzara su propia imagen y
le facilitard el acercamiento a los demas.

Lo anteriormente expuesto lo utilizaremos, correctamente enfocado, como refuerzo positivo del
aprendizaje, debido a que el alumno y alumna puede ver claramente su evolucion desde las prime-
ras pruebas de aptitud fisica hasta el final del curso de una forma progresiva que le anima en todo
mamento a sequir adelante.

La estructuracion de los contenidos, y la claridad en su planteamiento, crea una interrelacion
entre contenidos del drea y de otras dreas con las que se plantea una relacion interdisciplinar,
gue afecta a unos mismaos objetivos.

Dadas las caracteristicas de la asignatura, todos los aspectos practicos de la misma estaran
basados en los aspectos teoricos, y reciprocamente los aspectos tedricos se reforzaran a través
de la practica.

La diversificacion de las caracteristicas individuales, tanto fisicas como de caracter, de los
alumnos y alumnas implicados en el proceso de aprendizaje, hace necesaria la aceptacion por
parte de todos de esta variedad, y por tanto la relacion basada en el respeto mutuo y la coopera-
cion.

Evaluacion

Remarcando, una vez mas, el cardcter terminal de este curso, los criterios de evaluacion pasan a
convertirse en criterios de evaluacion de etapa, con lo cual tendran comao objeto la comprobacion
del desarrollo de las capacidades expresadas en los objetivos a lo largo de la misma, y no s6lo
durante el presente curso.

Otros aspectos

12

importantes

Temas transversales

Los temas transversales no aparecen como unidades especfficas, pero impregnan la totalidad de
la materia o partes concretas de ella.

Dos de estos temas presentes en todas las unidades son la educacion para la igualdad de
oportunidades para ambos sexas, y la educacion para la salud.

Si decimos que en las clases el agrupamiento se realiza a veces, en funcion de las capacidades
y posibilidades de cada alumno y alumna, y otras en funcion de las caracteristicas de la actividad de
cada clase en concreto y que las actividades y deportes son abiertos, participando los alumnos y
alumnas en cada una de ellas independientemente del nivel alcanzado, nos damos cuenta que ya no
hace falta hablar de coeducacion, de igualdad de oportunidades, ni de discriminacion entre sexes,
no existiendo ni plantedndose actividades exclusivamente masculinas o femeninas, ya que
el tinico criterio de agrupamiento que nunca va a estar presente es el sexo de los alumnos y alum-
nas.

Siempre se tiene en cuenta el interés y motivaciones de los alumnas y alumnas independiente-
mente de su condicion masculina-femenina. Pero a la hora de aplicar un baremo la edad y el
sexo actiian como factores de distincion, no de discriminacion, ya que lo que pretende el bare-




mo es equilibrar las diferencias fisioldgicas que inalterablemente existen entre ambos sexos as
como entre las diferentes edades, de este modo en algunas capacidades el baremo es mas alto
para los chicos, y en otros, como por ejemplo la flexibilidad, el baremo es mas alto para las chicas.

El conocimiento mutuo que se realiza a traves de las actividades es el punto de partida para el
respeto de las caracteristicas de cada uno.

Con respecto al segundo tema mencionado, educacion para |a salud, hay que tener en cuenta
que no sélo se entiende por salud fa ausencia de enfermedad, sino que fa mejora de fa cafidad de
vida y la prevencion son los conceptos actuales de dicha acepcion.

Uno de los objetivos generales de nuestra materia es mejorar la calidad de vida a través de
la actividad fisica y todo lo que la condiciona, y por tanto este objetivo impregna todos los conte-
nidos de la materia. Pero dando un repaso a las distintas unidades de 4° curso nos encontramos
contenidos dentro de algunas de estas unidades que son especificos para la educacion para la
salud.

Unidad 1:

Test y calentamiento.

El calentamiento como medio para evitar lesiones.

Unidad 2:
Capacidades fisicas 1.

Adaptaciones del sistema cardio-respiratorio y circulatorio al gjerci-
cio. Disminucion de los factores que limitan el movimiento mediante
el trabajo de flexibilidad.

EDUCACION Unidad 4;
PARA LA SALUD | Capacidades fisicas 2.

Adaptacion del sistema muscular y nervioso al trabajo de fuerza y
velocidad.

La nutricion equilibrada como mejora de la calidad de vida.

Unidad 7;

Expresion corporal y relajacion.

La relajacion como medio de recuperar el equilibrio psico-fisico.

! Unidad 8:
Planificacion,

Valoracion de la practica habitual y progresiva del ejercicio fisico
como mejora de la calidad de vida.

La educacion ambiental tiene su centro en la unidad de actividades en la naturaleza. EI respe-

to, cuidado y proteccion del medio que nos rodea son conceptos que se inculcan en el alumno
y alumna, ya que la preservacion del medio natural es algo que nas atafie a todos, utilizandolo para
nuestro disfrute, sin deteriorar los valores que lo han caracterizado durante milenios. No sdlo debe:
mos entender como medio ambiente los espacios naturales alejados de la mayoria de nosotros,
sino también el entorno mas cercano, y por tanto el mas utilizado. Asi pues, extenderemos los

13
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cuidados al medio ambiente a los espacios dentro de nuestras propias ciudades que habi-
tualmente usamos para el desarrollo de nuestras actividades.

Alrededor del mundo del deporte se han creado unas expectativas que muchas veces no son
mas que intereses y consumismo que no estan de acuerdo con el espiritu que el mismo debe tener.
Es preciso, por fanto, encauzar los criterios de los alumnos y alumnas para que sean capa-
ces de analizar las opciones que se les brindan y distingan entre lo adecuado y aquello otro
que no lo es de entre todas aquellas ofertas que la publicidad les acerque en lo relativo a la actividad
fisica y todo su entorno.

Por ultimo, con relacion a la educacion para la paz, nos encontramos que siempre se habla
de aceptacion del rol encomendado en el grupo en cualquier actividad a realizar, respeto y acepta-
cion a los demas, no se frata de un contenido concreto sino que es parte de foda actividad. Esto se
ve sobre todo en los deportes de equipo donde ademds se debe tratar de jugar no teniendo al con-
trario como enemigo sino como un elemento mas de la estrategia, necesario para desarrollar el
deporte, En toda actividad debe primar la deportividad, cooperacitn y tolerancia ante los resultados
a cualquier precio.

Papel del profesor

El profesor o profesora no debe ser un mero transmisor de conocimientos, centramos su mision
desde el punto de vista de la orientacion, mediacion y supervision de la ensefianza entendiendo
gsta Ultima como un andlisis y no como el simple hecho de la observacion, actuando cuando lo
crea conveniente para facilitar el aprendizaje y conseguir los objetivos propuestos.

Planifica los distintos tipos de actividades que constituyen el proceso de aprendizaje respetando
los principios didacticos establecidas.

Dado ¢l caracter complejo de los conocimientos que sobre programacion se imparten en el 4°
curso de la E.S.0., una de las funciones del profesor seré la adecuacion de los mismos al nivel de
entendimiento del alumnado, de tal forma que su adquisicion se pueda traducir en una capaci-
dad para resolver los problemas que se le planteen.

Otra de las tareas del profesor serd la interpretacion de las dificultades del alumno en el
momento de a realizacion de ciertas partes del area, por ejemplo el miedo cuando se enfrenta con
ciertos elementos de agilidad sobre aparatos, temor al “sufrimiento” ante esfuerzos de larga duracién,
sentimiento de verglienza o timidez en la realizacion de ejercicios de expresion corporal, dificultad para
resolver problemas complejos sobre planificacion, etc. En estos casos deberemos analizar el origen de
estas dificultades para orientar al alumno o alumna correctamente en la resolucion de las mismas.

En cuanto a la formacion de grupos de trabajo, el profesor intervendrd, cuando sea nece-
sario, como elemento que posibilite 2 adecuacion de estos grupos a la dindmica que se pretenda
conseguir de la clase, evitando en todo momento, discriminaciones de cualquier tipo.

El profesorado deberé establecer los niveles individuales de ejecucion de los diferentes
alumnos y alumnas, atendiendo a sus caracteristicas propias, intentando ajustar, no sélo las capaci-
dades fisicas, sino también las cualidades de ejecucion motriz.

Utilizando parte de lo anteriormente expuesto y otros recursos adecuados a cada momento, el
profesorado buscara la motivacion del alumno y alumna por diversos caminos, teniendo en
cuenta que a estas edades no actua como Unico agente motivante.

Papel del alumno y de la alumna

El alumno y alumna es el protagonista de fodo el proceso de ensefanza y aprendizaje, su actua-
cién debera ser patente en todo momento como sujeto activo y no tnicamente como receptor pask-




vo y repetidor de todo lo explicado, sino que analizard los contenidos que se le impartan y demos:
trara su total comprension, de tal manera que se produzca un intercambio enriquecedor entre profe:
sorado y alumno o alumna en el cual los objetivos educativos lleven a una situacion de aprender a
aprender y no de aprender por aprender.

Los grupos de trabajo se formaran segun los criterios y preferencias del alumnado, siempre y
cuando esto no vaya en perjuicio de la heterogeneidad y la dindmica de la clase.

Es importante la toma de conciencia por parte del alumno y alumna de su nivel de partida y sus
limitaciones, pero también de la posibilidad de mejora a través de un frabajo sistematico, sin perder
de vista el grupo de referencia.

Lo dicho anteriormente servira, asi mismo, para establecer las bases de la propia autoevaluacion
y del sentido del trabajo realizado.

Uso de espacios y recursos

Espacio y actividad deberian ir al unisono para lograr un adecuado desarrollo del programa, esta
seria la situacion ideal, pero la limitacion de los espacios en los centros docentes nos lleva a progra-
mar las actividades de acuerdo al espacio que Se posee y no, como seria deseable, realizar la pro-
gramacion de acuerdo a nuestras ideas sabiendo que no tendriamos problema en la disponibilidad
del espacio.

Disponer 0 no de un espacio cubierto con suficiente amplitud, un terreno al aire libre adecuado
para ciertas actividades, una piscina cercana a la que podamos acceder, etc. va a condicionar total-
mente el tipo de actividades que nos podamos plantear.

Para el desarrollo de este curso, tal y como lo planteamos, se posee un gimnasio cubierto sufi-
cientemente amplio, pista polideportiva al aire libre y parque municipal colindante.

Con respecto a los recursos materiales vienen detallados en cada una de las unidades corres-
pondientes.

Estrategias didacticas

La principal estrategia didactica a seguir estara basada en la consecucion de los objetivos que
llevan al alumno v a fa alumna a alcanzar una cierta autonomia en la planificacion y desarrollo de
actividades fisicas. Esta premisa quita protagonismo a los métodos de ensefianza en si mismos, ya
que utilizaremos aquellos que se adapten a la actividad que desarrollemos en ese momento. Aun-
que para que el alumno y alumna se sienta mas seguro de sus propias adquisiciones y por tanto
mas autosuficiente, habitualimente utilizaremos métodos distintos a la simple imitacion. De esta for-
ma buscaremos aquellos métodos que potencien en el alumno y alumna el sentido del analisis de la
informacion recibida y le obliguen a adecuarla a su propia individualidad.
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Programacion

Los objetivos de 4.° curso de Educacion Secundaria Obligatoria emanados directamente de los Ob jIEUVO S
objetivos generales de etapa son los siguientes:

1. Conocer y valorar los efectos que conlleva la practica habitual de ejercicio fisico correcta-
mente realizado.

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

3. Considerar la actividad fisica sistematica como una parte mas de las tareas que son indis-
pensables para la propia formacion integral.

4. Conocer la organizacian de un calentamiento especifico como complemento del calenta-
miento general para actividades fisicas concretas.

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

6. Conacer 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 se encuentra.

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

9. Incrementar sus capacidades fisicas y su rendimiento motor, dentro de las posibilidades indi-
viduales y marcando pautas de superacion.

10. Conocer los fundamentos fisiologicos en los que se basa el ejercicio fisico.
11. Conocer los fundamentas de una nutricion equilibrada.
12. Tener una actitud critica ante las practicas que tienen efectos negativos para la salud.

13. Planificar Ia realizacion de actividades en el medio natural, (senderismo y acampada) respe-
tando y favoreciendo la conservacion del mismo.

14. Integrarse participativamente en juegos de equipo, colaborando y respetando la labor de los
companeros y aportando la suya independientemente del nivel alcanzado.

15. Conocer los diversos deportes:

* \/oleibol.
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e Alletismo.
® Hockey.
* Deportes tradicionales.

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

17. Participar de una forma natural, activa y consciente en las distintas actividades deportivas
(atletismo, voleibol, hockey, deportes tradicionales) independientemente de su habilidad y
condicion.

18. Conocer como parte de la cultura de nuestro tiempo las manifestaciones expresivas y apre-
ciar el valor plastico de las mismas.

19. Utilizar la relajacion como método de recuperacion psico-fisica y de mejora de la calidad de
vida.

20. Ser critico y consecuente con los movimientos deportivos.

Unidades
didacticas

En este punto desarrollamos el esquema de las unidades diddcticas que componen la progra-
macion de 4.° curso, indicando los objetivos y contenidos de los tres tipos correspondientes a cada
una de ellas, asi como las actividades de aprendizaje y evaluacion, recursos, ubicacion y duracion
de las mismas.

Se trata de buscar un equilibrio en la distribucion de los contenidos a lo largo de los trimestres,
de manera que exista en cada una de ellos un tema relacionado con el desarrollo de la condicién
fisica, un tema de deportes 0 juegos, y un tercer tema de los otros bloques de contenidos restantes,
que varia sequn el trimestre.




UNIDAD 1: TEST

— Saber evaluar su rendimiento motor mediante pruebas objetivas.

— Conocer los limites personales de capacidad fisica y utilizarlos como punto de partida para la activi-

OBJETIVOS dad cotidiana.
— Conocer la organizacion de un calentamiento especifico como complemento del calentamisnto gene:
ral, para actividades concretas.
Conceplos Procedimientos Aclitudes |
— Estructura v desarrollo — Calentamientos genera- — Disposicion favorable a la
de un calentamiento para les y especificos. realizacion de calenta-
una actividad determina- — Pruebas del test de apti- mientos como medio de
da. fud fisica: empezar a realizar las
— Las pruebas del test: Qué = Lanzamiento de balon actividades deportivas de
miden y para qué se ultili- medicinal de 3 kg. manera correcta.
CONTENIDOS zan, * Flexibilidad. — Toma de conciencia de la
= Abhdominales 45" propia condicion fisica y
e Yelocidad 50 m. responsabilidad en el
e Course navette, desarrollo de la misma.
« Salto horizontal a pies
juntos.
e Agilidad.
[ — Realizacion de las pruebas que componen el test, agrupadas en varios dias. J
ACTIVIDADES y i ; 4 ; 5 o
DE APRENDIZAJE — Practicas de calentamientos especificos para las pruebas a realizar en el test de condicion fisica. |
— Realizacion de calentamientos especificos para deportes concretos. ‘
ACTIVIDADES — Realizacion de las pruebas del test.
DE EVALUACION — Realizacion de un calentamiento especifico.
|
— (@imnasio, pista polideportiva, parque, cinta métrica, cronomeiro, balon medicinal, cinta de la course
RECURSOS e |
navette, magnetofdn, picas.
|
|
|
UBICACION Primer frimestre Total sesiones 3+1=4
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UNIDAD 2: CAPACIDADES FiSICAS 1

— Conocer los métodos de desarrollo de Ja resistencia y flexibilidad.

— Incrementar las capacidades fisicas, dentro de sus posibilidades, marcando pautas de superacién.

OBJETIVOS — Valorar la actividad fisica sistematica como medio de desarrollo personal.
— Conocer los fundamentos fisiologicos de los sistemas cardio-circulatorio, respiratorio v articular, en
los que se basa el trabajo de la resistencia y la flexibilidad,
|
| Concepios Procedimientos Aclitudes
— Condicion fisica: concep- — Aplicacion de métodos — Valoracion de las conse-
to, principios y sistemas de desarrollo de la resis- GUENGIasS de los meto_dos de
de desarrollo de la resis- fencia y flexibilidad. Fntrenam@nto yimeieia de
. - - as capacidades fisicas y
tenuaylde la fIEXIDIJIIdad. — Elaboracian _de esque- adoplar para trabajo aque-
— Adaptaciones del sistema mas de funcionamiento llos que mAs convenga.
| cardio-respiratorio y cir- de los sistemas implica- — Cumplir las normas de
. CONTENIDOS culatorio al ejercicio. dos en la resistencia y seguridad e higiene en la
— Funcionamiento y limita- flexibilidad. practica deportiva.
ciones del sistema articu: — Disposicion favorable a la
far. practica habitual de la acti-
vidad fisica sistematica
come una parte mas de las
; fareas que son indispensa-
i bles para la propia forma-
. cién integral,
l
. — Realizar calentamientos especificos para los deportes elegidos.
: — Trabajo de resistencia aerobica y mixta:
o |lgtodos naturales —carrera continua, fartlek, cuestas—.
ACTIVIDADES e \Métodos fraccionados —interval training—.
| DE APRENDIZAJE — Trabajo de flexibilidad —estiramientos y stretching—,
— Elaboracién de murales por grupes.
— Explicacidn tedrica.
— Realizacion de la course navette.
ACTIVIDADES — Realizacion de un entrenamiento de resistencia.

DE EVALUACION

— Realizacion de una sesion de flexibilidad por grupos.

— Prueba escrita sobre los conceptos dados.

RECURSOS

— Gimnasio v si se tiene parque o lugar despejado, cronometro.

UBICACION

Primer trimestre

Total sesiones
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UNIDAD 3: DEPORTES: ATLETISMO

— Conocer las técnicas de las especialidades de atletismo: Relevos, vallas, salto de allura.
— Participar de forma natural, activa y consciente en las distintas actividades relacionadas con el atletis-
0BJETIVOS : ; .
mo independientemente del nivel alcanzado. ‘
— Desarrollar actitudes de autoexigencia y superacion.
Conceplos Pr Ug%dfmfe,ﬂfqu P Actitudes
— Reglamento, técnico y | esﬁeuéisfli?;sn dee Z“'e'ﬁsam%s, — Parlicipacion en activida-
tactica de: Relevos, va- Relevos, vallas y salto de des independientemente
llas, altura. altura. _ N del nivel alcanzado. |
— Recursos en la localidad, | — Prdctica de actividades indivi- — Valoracion de las espe- |
opciones y posibilidades. ggﬁé‘?{fﬂy colectivas de com- cialidades del atletismo
— Utilizaci6n de la técnica en la como un reto del propio
CONTENIDOS resolucion de problemas ser ante sus propias ca-
_ motores originados por situa- pacidades individuales.
. ciones derivadas del desarro- — Disposicién favorable a la
i llo de la actividad. B
— Adaptacion de las capacida- autoexigencia y supera-
des coordinativas en res- cion de los propios limi-
puesla a situaciones de gje- fes.
cucion compleja.
— Realizacion de calentamien-
tos especificos, |
|
— Progresiones de aprendizaje de altura. Secuencia del salto de altura. '
— FEjercicios, juegos y competiciones de relevos por parejas y por cuartetos.
ACTIVIDADES — Competiciones de altura.
DE APRENDIZAJE — Trabajo de flexibilidad y secuenciacion y progresiones de paso de vallas.
— Explicacion tedrica.
. ) |
— Realizar el salto de altura mediante el estilo fosbury.
ACTIVIDADES — Entrega del testigo por parejas y en carrera.
DE EVALUACION — Paso de 5 vallas en carrera.
— Prueba escrita sobre los concepios dados,
— (Gimnasio, pista polideportiva, testigos, saltdmetros, goma eldstica y colchonetas quitamiedos, vallas,
RECURS0S : ;
plinto y picas.
—
UBICACION Primer trimestre Total sesiones 3 altura+1 relevos+3 vallas+1 evaluacion= 8.
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UNIDAD 4: HABILIDADES Y DESTREZAS GIMNASTICAS

=
OBJETIVOS — Aumentar las posibilidades de rendimiento motor mediante el perfeccionamiento de las funciones de
ajuste, dominio y control corporal.
Conceplos Procedimientos Aciitudes
— Capacidades coordinati- — Refinamiento de las habi- — Disposicion favorable al
vas, coordinacion v equi- lidades basicas como aprendizaje motor y a las
librio. paso a ejecutar las habili- situaciones complejas.
— Aprendizaje motor. dades especlficas. — Superacion de miedos.
Mecanismo de percep: Adaptacion de las capa- — Valoracion la existencia
( CONTENIDOS cion, decision y ejecu- cidades coardinativas en de los diferentes niveles
cion. respuesta a la gjecucion de destreza.
motora en situaciones
complejas.
— Anlicipacion de la res-
puesta motora ante los
estimulos percibidos.
— Ejecucion de elementos de suelo ya conocidos.
ACTIVIDADES — Combinacion de diversas volteretas.
DE APRENDIZAJE — Equilibrios invertidos. Combinaciones de volteretas y equilibrios.
— Saltos de diversos aparatos.
AGTIVIDADES - Com_bmglcmn de voltereta adelante-voltereta atras,
DE EVALUACION — Realizacion de un salto de aparatos.
— Prueba escrita sobre los conceptos dados.
RECURSOS — Gimnasio, colchonetas, trampolines, minitramp, colchoneta quitamiedos, potro, plinto.
UBICACION Primer trimestre Total sesiones 4
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UNIDAD 5: CAPACIDADES FiSICAS

— Conocer los métodos de desarrollo de la fuerza v de |a velocidad.

— Incrementar sus capacidades fisicas, dentro de sus posibilidades marcando pautas de superacion.
— Conocer los fundamentos fisiologicos del sistema muscular en que se basa el trabajo de fuerza.

OBdENNGDS — Conocer los principios en que se fundamenta una nutricion equilibrada: Funciones de la nutricion, |
conocimiento de los nutrientes y su funcion, relacion y proporcian de los principios inmediatos enla |
dieta.

Conceptos Procedimientos Actitudes
— (Condicidn fisica: Princi- — Aplicacion de sistemas — Valoracion de las conse-
pios Yy sistemas de desa- de desarrollo de la fuerza cuencias de los métodos |
rrollo de la fuerza y de la y de la velocidad. de entrenamiento y mejo- !
velocidad. — Realizacidn de ejemplos ra de las capacidades fisi-
— Eslructura del musculo y de elaboracion de dietas cas y adopiar para fraba:
CONTENIDOS mecanismo de la con- sencillas. jar aquellos que mas
fraccién muscular. convenga.
— Concepto de nutricion. — Valoracion de las venta:
Nociones para una ali- jas de una nutricion equi-
mentacion equilibrada. librada como base de
una mejor condician de
vida.
|
— Trabajo de circuit-training, multisaltos y multilanzamientos. ‘
— Fjercicios de reaccion y salidas de distintas formas y posiciones. Series de progresivos. Realizacion
ACTIVIDADES de ejercicios de técnica de carrera.
DE APRENDIZAJE — Explicacion tedrica de los distintos conceptos.
— Realizacion par grupos de murales de las distintas capacidades fisicas.
— Realizacion de estudios sobre necesidades caldricas individuales v realizacion de dietas equilibradas.
— Realizar las pruebas del test de salto a pies juntos, lanzamiento de baldén y 50 m lisos.
ACTIVIDADES — Ei%a:]hzacmn de un ejemplo sencillo de dieta equilibrada utilizando los principios generales de |a nuri-
DE EVALUACION : y . - .
— Realizar una sesion de entrenamiento de fuerza indicando los grupos musculares que se trabajan.
— Realizar una prueba escrita sobre los conceptos dados.
RECURSOS — Gimnasio, balones medicinales, bancos, combas, vallas, colchonetas.
UBICACION 2.° lrimestre Total sesiones 4 fuerza + 3 velocidad + 1 evaluacion = 8.
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UNIDAD 6: DEPORTES: VOLEIBOL

— Conocer la técnica hasica del voleibol.
— Parlicipar de forma natural, activa y consciente en las distintas actividades de voleibol independiente-
mente del nivel alcanzado y desarrollando actitudes de cooperacion y respeto.
OBJETIVOS — Valorar los efectos que liene la practica habitual del voleibol en su desarrollo personal y en la mejora
de las condiciones de la calidad de vida v de salud.
— Percibir y controlar su cuerpo en las distintas situaciones del juego en las que se precise de un ajuste
motor,
Conceptos Procedimientos Actitudes
— Técnica, tactica y regla- — Adquisicion de habifida- — Aceptacidn def frabajo en
mento del voleibol. des edsp.?cmcasl: Reiqi;z;- equipo y de la mision
— Capacidades fisicas y CIBILGRIES GG ieeht: encomendada. ,
1 o _ cos del voleibol. — Valoracién de la pract
[ coordinativas en el volei- 5408 Lani Gy Og o, Aracita
| u§§ yscpueac”fas”itingaai; E?eka};ssg:ggi?;dgz pngr amena de cubrir el tiem-
CONTENIDOS i ' e -y po de 0cio y de mejorar
habilidad motriz. . sduacmneg reales de jue 48 relstiones Eor 168
— Eldeporte como fenme- - gf_l d‘? wc]::ltllmhres = compafieros.
no cultural y SGFIE|1 inlgiiiteiual . ?a estIr)aUte ia — Valoracion de los efectos
Aspectos economicos y 6laRia ! positivos que tiene la
deportivos, — Realizacitn de compeicion practica habitual de‘ los
de valeibol por grupos. deporteg i la, ke
, — Realizacion de calenta- de la calidad de vida.
mienios especificos.
— Ejercicios de técnica individual de: Toque de dedos, toque de antebrazos, saques, recepcion, despla-
ACTIVIDADES anienlos s volethal, . .
— FEjercicios especificos de calentamientos para voleibol.
DE APRENDIZAJE e e . e ; i
— FEjercicios de tactica simple: rotaciones, recepcion en W.
— Competiciones de volgibal.
|
|
s | s
' DE EVALUACION — Realizacién de una prueba escrita de conceptos basicos del voleibol.
— Balones de voleibal, lo ideal uno por parejas.
RECHAS0S — Red y postes de voleibol, cancha polideportiva,
UBICACION Segundo lrimestre Total sesiones
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UNIDAD 7: EXPRESION CORPORAL

(") Es dificil establecer una actividad evaluativa en el tema de relajacidn, dado el cardcter de interiorizacion que tiene este cantenido, por tanto, seré la

— Desarrollar las cualidades expresivas de nueslro cuerpo.
— Conocer como parte de la cultura de nuestro liempo las manifestaciones expresivas y apreciar el
valor pldstico de las mismas.
OBJETIVOS il . . - : )
— Parlicipar de forma natural, activa y consciente en la composicion grupal, independientemente del
nivel y habilidad.
— Ulilizar Ja relajacion como método de recuperacion fisico y de mejora de Ja calidad de vida.
Conceplos Procedimienlos Actitudes
— Las posibilidades de — Prdctica de distintas téc- — Valoracidn de las produc-
expresion y de comuni- nicas te expresion: ciones que existen en el
cacion a través del mis- Mimo. campo de la dramatiza-
mo. — FElaboracion y representa- cidn y expresién corpo-
— Los métodos de relaja- cion de composiciones ral.
CONTENIDOS cion; Schultz y Jacob- corpgrale‘s‘ colectivas. — \.fa'm‘racic'm de Ifa pel!eza
son. — Realizacion del método plastica del movimiento.
de Jacobson como préc- — Disposicion favorable a
tica de las técnicas de utilizar la relajacion como
relajacion. medio de recuperar el
equilibrio psicofisico.
— Expresion de sentimientos y sensaciones a través del lenguaje no oral.
ACTIVIDADES . Ect::dﬁﬂ&s relacionadas con la capacidad expresiva de las distintas partes del cuerpo, especialmente
" DE APRENDIZAJE DRI |
— Representaciones de mimo.
— LA relajacion. La contraccion v la relajacion, control muscular.
AEHVIDANES — Representacion de una composicion de tema libre
DE EVALUAGION () p i0 p ema libre por grupos.
RECURSOS — Gimnasio, colchonetas, magnetofdn, cintas.
UBICACION Segundo trimestre. Total sesiones 3 mimo + 2 relajacion = 5.

actitud del alumno y de la alumna hacia esta actividad y su utilizacion como medio de recuperacion 1a base para su evaluacion




UNIDAD 8: PLANIFICACION PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS

— CGonocer los principios generales del entrenamiento.
— Saber evaluar su rendimiento motor mediante pruebas selectivas que perfilen las distintas capacida-
des. |

DE EVALUACION

GsJEiligs — Planificar y organizar actividades que satisfagan sus necesidades, |
— Realizar |a actividad fisica sistematica como una parte mds de las tareas gue son indispensables para
la propia formacion integral. .
Conceptos Procedimientos Aclitudes
— Principios generales del — Aplicacion de los princi- — Valoracion de las conse:
entrenamiento. pios generales del entre: cuencias de los métodos
— Fases de la planificacion. namiento en el dmbito de de entrenamiento y mejo-
— Evaluacion: Concepto, ti los sistemas de desarro- ra de |as capacidades fisi-
pos. Pruebas objetivas: llo de las distintas capaci- cas y adoptar para su fra-
CONTENIDOS Caracteristicas. dades fisicas. bajo aquellos que mas
— Aplicacion de prugbas convengan a su edad y
objetivas de los tests. estado fisico.
— Planificacion del desarro- — Serconsciente de que la
llo de las capacidades practica hahitual es el
fisicas. Elaboracion de tinico camino a la mejora
programas individuales. de la condicidn fisica.
|
| |
— Planificacion del desarrollo de |as distintas capacidades, ||
ACTIVIDADES — Aplicacion de los principios del entrenamiento utilizando varios sistemas de desarrollo de las capaci-
DE APRENDIZAJE dades fisicas.
— Ejecucion de distintas pruebas objetivas, tanto las del test de condicion fisica como otras alternativas.
ACTIVIDADES — Elaboracion de la planificacidn de un afio para la mejora de las capacidades fisicas.

— Analizar dislintas pruebas de evaluacion de las capacidades fisicas.

RECURSOS

— Gimnasio, pistas de atletismo, parque, crondmetro, cinta métrica, colchanetas, bancos suecos, espal-
deras, cinta de la course-navette, magnetofon, efc.

UBICACION

Total sesiones 4 principios del entrenamiento +

Tercer trimestre 2y L
1 evaluacion de las pruebas+ 3 planificacion = 8.
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UNIDAD 9: DEPORTES DE STICK

— Conocer la técnica del deporte de stick.
OBJETIVOS - Des;rrollar actitudes de colabo_racidn y res_pelo‘ o _

— Participar de forma natural, activa y consciente, en los deportes de equipo, independientemente de su
habilidad y del nivel alcanzado.

Conceplos Procedimientos Actitudes

— Técnica, tactica y regla- — Adquisicion de habilida- — Valoracion de la coopera-
mento de alguin deporte des especificas con el cion como medio para
de stick (floarball). stick. conseguir los objetivos

— Deportes colectivos: La — Préctica de actividades en los deportes de equi-
taclica individual y de de competicion. po.

CONTENIDOS conjunto. — Adaptacion de las capa- — Participacidn en las acti-
cidades coordinativas en vidades de stick, inde-
respuesta a la utilizacion pendientemente del nivel
de objetos no habituales (ue se posea,

y de situaciones de eje-
cucion compleja.
— Realizacion de un calen-
tamiento especifico.
— Calentamiento especifico.
ACTIVIDADES — Desplazamientos diversos para adaptarse a los implementos.
! DE APRENDIZAJE — Lanzamientos a puerta en movimiento y parados.
— Pase y recepcitn parados y en movimiento.
ACTIVIDADES — Ejercicio de pase y recepcion. Tiro a pueria.
DE EVALUACION — Juego 5 contra 5.
RECURSOS — Pisla polideportiva, sticks, pivotes y bolas apropiadas.
UBICACION Tercer frimestre Total sesiones 4




UNIDAD 10: DEPORTES TRADICIONALES

— Conocer algunos deportes tradicionales del entorno que nos rodea.

OBJETIVOS i - ;
— Ser critico y consecuente con los movimientos deportivas.
Concepfos Procedimientos Actitudes
— Juegos vy deportes tradi- — Practicas de actividades — Valoracién de los depor-
cionales: reglas y técni- deportivas-recreativas tes de la comunidad co- |
ca. individuales y colectivas. mo parie integrante del
— El deporte: Aspectos so- patrimanio cultural.
ciologicos, culturales y — Adopcién de una actitud
CONTENIDOS economicos del amateu- critica ante el fendmeno
rismo y del profesionalls- social que represenia el
mo, deporte en nuestros dias.
ACTIVIDADES - E!erc!c!os de asamlllacmn de Ius’alspectos tqcnfcos del lanzamiento de barra aragonesa,
DE APRENDIZAJE — FEjercicios de traccidn y competiciones de tiro de soga.
— Estudio del fendmeno deportivo a través de literatura especializada v prensa.
ACTIVIDADES — Lanzamiento de |a barra aragonesa con gesto técnico y caida de la barra correctos.

DE EVALUACION

— Trabajos por grupos sobre el deporte coma fenémeno social.

RECURSOS

— Parque, barras de lanzamiento, sogas, material de consulta.

UBICACION

i
Segundo trimestre Total sesiones 1 lanzamiento de barra + 1 tiro de soga = 2. r
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UNIDAD 11: ACTIVIDADES EN EL MEDIO NATURAL

OBJETIVOS

— Planificar la realizacion de actividades en el medio natural, respetando y favoreciendo la conservacion

del mismo.

— Mejora de la condicion fisica a fraves de actividades en el medio natural respetandolo.

CONTENIDOS

Conceplos

La organizacion de activi-
dades en el medio natu-
ral:

e formas, medidas y
reglas para la realiza-
cion de actividades,

e |grmas bdsicas de
precaucian, proiec-
cion y seguridad.

* Recursos, lugares e
instalaciones para el
desarrollo de activi-
dades.

Conceptos basicos para

acampada, senderismo Y

esqui.

Procedimientos
— Organizacion y planifica-

cian de acampadas vy
salidas de senderismo.
Obtencion de los distin:
fos recursos que tiene la
provincia para el sende-
rismo y la acampada:
Rutas GRB, refugios,
zonas de acampada.
Practica de técnicas
especificas: Acampada,
senderismo vy esqul.

Aclitudes
— (oncienciacidn de la

importancia que tiene
para el medio la correcta
0 incorrecta utilizacign
del mismo para la practi-
ca de las distintas activi-
dades.
Responsabilizacion en Ia
organizacion vy realiza-
cion de actividades.
Autonomia para desen-
volverse en medios gue
no le son habituales.

ACTIVIDADES
DE APRENDIZAJE

Recogida y andlisis de los datos de la provincia.
Realizacion de alguna jornada de senderismo y de acampada.

ACTIVIDADES
DE EVALUACION

RECURSOS

— Tiendas, brujulas, sacos, mochilas, mapas.

UBICACION

Tercer {rimesire

Total sesiones

Dado que este tipo de actividades supone un gasto de tiempo superior al limitado en una sesién normal de una clase, unas necesidades de espacio dis-
tintas al dmbito normal educativo y asi mismo su posible interdisciplinariedad, se hace necesaria la ubicacion de al menos dos de las sesiones en horaric

gscolar.

La evaluacion de esta unidad se hard en funcion del grado de participacion obtenido de los alumnos/as en la actividad y la motivacion en |a continuidad de este
fipo de experiencias, sin darle un valor de examen o prugba tradicionalments concebidas.
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UNIDAD 12: TEST

— Conocer los limites personales de capacidad fisica y utilizarlos como referencia de lo conseguido

OBJETIVOS

durante el curso.

|

| Conceplos Procedimientos Actiludes

— Las pruebas del test; Qué — Realizacion de las prue- — Concienciacion de la pro-

miden y para que se utili- bas del test de aptitud pia condicion fisica y res-

| zan, comparacian con lo fisica. ponsabilidad en el desa-

|' conseguido por ellos a — Utilizacion de un baremo rrollo de la misma.
principio de curse, com- como referencia para

CONTENIDOS parala con lo conseguido ubicarse dentro dzl gru-

por los companeros. po de referencia.

|'

II

‘ ACTIVIDADES i g, o

| DE APRENDIZAJE — Realizacion de las prugbas que componen el test, agrupadas en varios dias.

ACTIVIDADES o
DE EVALUACION — Realizacion de las pruebas del test.

|

| RECURSOS — Gimnasio, pista polideportiva, parque, cinla métrica, crondmetro, balon medicinal, cinta de la course

‘ navette, magnetofdn, picas.

UBICACION Tercer trimestre Total sesiones 3.

30




— Realizar de manera autdnoma actividades de calentamiento especifico preparando al orga-

nismo para actividades mds intensas, previo analisis de las mismas.

Se frata de comprobar si el alumno o alumna realiza las actividades deportivas empezando
de manera correcta y de acuerdo a las mas elementales normas de prevencion, demostran-
do la autonomia suficiente para la realizacion de dichas actividades.

Analizar el grado de implicacion de las capacidades fisicas en las distintas actividades que
se realizan.

Se trata de ver si el alumno o alumna no s6lo conoce los distintos conceptos de las capaci-
dades fisicas sino que ademds los comprende y los utiliza analizando su implicacion en las
distintas actividades fisicas que realiza.

Utilizar los sistemas de desarrollo de las diferentes capacidades fisicas para aumentar su
nivel motor de acuerdo a su momento y sus necesidades.

Se trata de comprobar si los alumnos y alumnas manejan los distintos sistemas de entrena-
miento de las capacidades fisicas y los ubican en el apartado correspondiente.

Aplicar los principios de la nutricion para la observacion de una alimentacion correcta.

Se trata de comprobar si el alumno o alumna conoce los principios inmediatos de la nutri-
cion v sus fuentes de procedencia, y distribuirlos a nivel porcentual en la alimentacion diaria.

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

Se comprobard si el alumno o alumna ha progresado y compensado adecuadamente en
aquellas capacidades que hubiera un desequilibrio. Se tendrd en cuenta la evaluacion reali-
zada al final del tercer curso, asi como la que se realice en la primera unidad como punto de
referencia. el alumno o alumna conocerd y manejara las pruebas que le serviran para la
medida de las distintas capacidades.

Utilizar las distintas pruebas objetivas de los test para medir las diferentes capacidades fi-
sicas.

Comprobar si el alumno o alumna conoce, aplica y utiliza correctamente las distintas prue-
bas objetivas que sirven para medir las diferentes capacidades fisicas, y es capaz de colocar
cada prueba en el lugar que le corresponde a la hora de medirlas.

Utilizar en Ia planificacion de la actividad fisica los principios del entrenamiento, asi como la
correcta interrelacion entre intensidad y volumen y una adecuada distribucion de los mismos
segun las diferentes etapas en la evolucion del trabajo de las capacidades fisicas.

Se trata de comprobar si el alumno o alumna es capaz de planificar y periodizar un determi-
nado periodo de entrenamiento, respetando la progresion, alternancia, sobrecarga, continui-
dad y unidad del mismo, y distribuir las cargas de entrenamiento adecuadamente en cada
etapa.

Resolver problemas de decision planteados por la realizacion de tareas motrices deportivas uti-
lizando habilidades especificas y evaluando la adecuacion de la ejecucion al objetivo preciso.

Se trata de comprobar si el alumno o alumna resuelve problemas motrices planteados por la
variabilidad del entorno y la posible consecucion del objetivo marcado; se trata de comprobar
la técnica individual del alumno o alumna en aplicacion del pensamiento tactico individual.

Criterios
de evaluacion
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— Coordinar las acciones propias con las del resto del equipo.

Se trata de comprobar si el alumno o alumna comprende la tactica colectiva y ademés la
pone en accion de manera cooperativa.

— Analizar y utilizar los medios que nos brinda la naturaleza, cuidandola y respetandola.

Se lrata de comprobar que el alumno o alumna, ademds de disfrutar y utilizar los medios
naturales, hace uso de ellos y no abuso, ademas de tener en cuenta las dificultades que
entrana el desenvolverse en un medio cambiante y al que no esta habituado,

— Utilizar métodos de relajacion para recobrar el equilibrio psicofisico.

Se trala de comprobar si el alumno o alumna sabe utilizar la relajacion como medio de recu-
peracion.

— Expresar y comunicar de forma individual y colectiva estados emotivos utilizando el cuepo y
sus gestos.

Se trata de comprobar si el alumno o alumna, por si solo y en grupo, es capaz de expresar
sus sentimientos a través de la comunicacién no verbal con el resto de los companeros.

Identificacion de los criterios de evaluacion en las distintas unidades
didacticas

— Realizar de manera auténoma actividades de calen- Unidad 1. |
famiento especifico preparando al organismo para Unidad 2.
actividades mas intensas, previo andlisis de las mis- Unidad 3
mas. Unidad 6
— Analizar el grado de implicacion de las capacidades .
fisicas en las distintas actividades que se realizan. Gt [k 85 URiog08s
Utilizar los sistemas de desarrollo de las diferentes Unidad 2.
capacidades fisicas, para aumentar su nivel mator Unidad 5.
de acuerdo a su momento y sus necesidades. Unidad 8
- A_ghcar los principios f:[e la nutricion, para la observa- Unidad 5
cion de una alimentacion correcta.
— Haber incrementado sus capacidades fisicas de .
Unidad 1.
acuerdo con el momento de su desarrollo motor, Unidad 12
acercandose a los valores normales del grupo de '
edad en el entorno de referencia.
— Ulilizar las distintas pruebas objetivas de los tests Unidad 1.
para medir las diferentes capacidades fisicas. Unidad 2.
Unidad 5.
Unidad 8
Unidad 12. '




._)

Continuacion

— Utilizar en |a planificacion de la actividad fisica los

. principios del entrenamiento, asi como la correcta

| interrelacion entre intensidad y volumen y una ade- )
cuada distribucién de los mismos segun las diferen- Unidad 8.
tes etapas en la evolucion del trabajo de las capaci-
dades fisicas.
Unidad 3.
— Resolver problemas de decisién planteados por la Unidad 4.
realizacion de tareas motrices deportivas utilizando Unidad 6.
habilidades especificas y evaluando la adecuacion Unidad 7.
de la ejecucion al objetivo preciso. Um_dad 9
Unidad 10.
Unidad 3.
| Unidad 6.
; i - ' Unidad 7.
— Coordinar las acciones propias con las del resto del | 4]
eqmpo | Uﬂ-’dad 9
Unigad 10.
— Analizar y utilizar los medios que nos brinda la nafura- Unidad 11.

leza, cuidandola y respeténdola.

Unidad 2.
— Utilizar metodos de relajacion para recobrar el equili- Unidad 5.
brio psicofisico. Unidad 7.
‘ Unidad 8. |
‘ — Expresar y comunicar, de forma individual y colectiva, .
estados emotivos, utilizando el cuerpa y sus gestos. Unidad 7,

Relacion entre los criterios de evaluacion y las diversas unidades
didacticas

Algunos criterios de evaluacion estan reflejados y comprobados mediante actividades puntuales
que atanen a los mismos, otros, sin embargo, impregnan todo el desarrolio de una determinada Uni-
dad didéctica y son unicamente evaluables considerando el desarrollo global de la misma. Asi,
encontramos criterios tales como la utilizacion de los métodos de la relajacion para recobrar el equi-
librio psicofisico, los cuales no tienen una actividad concreta de evaluacion, pero son perfectamente
evaluables a lo largo de varias unidades.

La sesion de evaluacion propuesta al final de cada Unidad didactica no abarca la evaluacion total
de dicha Unidad, puesto que ésta se realiza a lo largo de la misma, pero pensamos que es necesa:
rio la inclusion de la citada sesion para realizar actividades tales como ejercicios escritos, tests prac-
ticos, etc. Por otra parte, se puede utilizar para aquellos alumnos que por alguna razdn no hayan
podido ser evaluados de forma completa a lo largo de la Unidad.

El rendimiento del alumno, tanto desde el punto de vista objetivo, mediante actividades concre-
fas, como subjetivo, mediante la observacion cotidiana, lo evaluaremos desde tres puntos de vista
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— Conocimientos tedrico-practicos adquiridos (evaluados mediante pruebas de asimilacion
técnica y pruebas escritas).

— Incremento de sus capacidades fisicas (evaluado mediante la aplicacion de test de aptitud
fisica).

— Actitud del alumno o de la alumna con respecto a la Unidad didactica v a la globalidad de la
asignatura (apreciacion subjetiva del profesor o profesora).

Cada una de estas partes tendra su propio peso especifico dentro de la evaluacion, establecien-
do unos porcentajes a cada una de ellas, pero al mismo tiempo representando un todo evaluable en
si mismo. Se dara un menor peso a la parte subjetiva para evitar la influencia de estados animicos
que afecten al profesor o profesora. A modo de ejemplo, una propuesta seria:

— 30% Parte teorica.
30% Parte técnica.

30% Preparacion fisica.
10% Actitud del alumno.

|

|




Desarrollo de la Unidad 8:
Planificacion para el desarrollo
de las capacidades fisicas

Podemos considerar esta unidad como fundamental y caracteristica de 4.° curso, teniendo en
cuenta el caracter terminal del mismo (fin de la Ensenanza Obligatoria), ya que cierra un ciclo, des-
pués del cual, puede o no haber continuidad. Por tanto, debemos dotar al alumno de las herramien-
tas necesarias que le ayuden a efectuar de forma autonoma una planificacion para el desarrollo
equilibrado de las capacidades fisicas, asi como de la actividad deportiva si asi lo desea.

También se pretende con esta unidad desarrollar en el alumno la capacidad de analisis y sentido
critico que le lleve a a distincian entre aquellas practicas positivas y negativas para su propia salud.

Esta unidad culmina el proceso iniciado en el aprendizaje del concepto de cada una de las capa-
cidades fisicas bésicas y los factores que influyen en elfas en una primera fase. Un estudio sobre los
meétodos de trabajo de las mismas como sequndo peldario, para finalizar en el proceso de organizar
todos estos datos dando como resultado la planificacion de un periodo de tiempo determinado para
la consecucion de unos objetivos marcados de antemano, que pueden ser de indole tan distinta
como pasar unas determinadas pruebas selectivas, o simplemente mantener una forma fisica ade-
cuada.

Explicacion
del porqueé
de la Unidad

Relacion con las unidades anteriores

La unidad representa, dentro de este cuarto curso, la tercera parte y final del blogue que denomi:

namos «Condicion Fisica», ocupando el tercer trimestre. La distribucion del resto del blogue en los

dos primeros trimestres es la siquiente:

Primer trimestre

UnipAD 2: Capacidades fisicas 1

Métodos de desarrollo de la resistencia:
e Sesion 1: La carrera continua.
a) Beneficios del desarrollo de la resistencia en el organismo.
b) Control de la carrera continua: Como progresar.

c) Carrera continua como parte practica.

Situacion
en el contexto
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* Sesion 2: El fartlek,
a) Qué es el fartlek. Origen y tipos. Como se realiza y para qué se utiliza.
b) Fartlek como parte practica.

* Sesion 3: Los métodos fraccionados: El interval-training.

a) Qué es el interval-training. Tipos. Como se realiza y para qué se utiliza.

b) Interval exiensivo.

Métodos de desarrollo de la flexibilidad:
* Sesion 1: El stretching.
a) Laflexibilidad y su importancia en la vida diaria.
b) Meétodo de stretching de Sélveborn: bases y cdmo se realiza.
¢) Estiramientos individuales mediante strectching.
e Sesion 2: Los estiramientos mantenidos.
a) Meétodo de desarrollo de Bob Anderson: bases y como se realiza

b) Estiramientos por parejas aplicando dicho método.

Segundo trimestre

UniDAD 5: Capacidades fisicas 2

Métodos de desarrollo de la fuerza:
e Sesion 1: El musculo como generador de la fuerza.
a) Estructura de fa musculalura esquetética.

b) Factores que modifican el desarrollo de la fuerza: repeticiones, series, porcentaje, des-
canso.

¢) Trabajo por series usando el propio Cuerpo como carga.
e Sesion 2; Las cargas en el desarrollo de la fuerza.
a) Como se realiza la contraccion muscular.
b) Los sistemas de desarrollo de la fuerza.
¢) Eltrabajo con cargas externas para desarrollar los diferentes tipos de fuerza.
d) Trabajo por series usando un companero como carga.
* Sesion 3 La fuerza vy la velocidad. Interrelacion.
a) La fuerza velocidad como parte entrenable especifica.
b) Trabajo con implementos ligeros para el desarrollo de la fuerza.

¢) Ejercicios de saltos y lanzamientos de forma continuada.




e Sesion 4: Desarrollo de |a fuerza explosiva.

a) Sistemas de trabajo de la potencia: multisaltos y multilanzamientos, con descansos pro-
longados.

Métodos de desarrollo de la velocidad:
e Sesion 1: Factores desarrollables para mejorar la velocidad.
a) Factores de la velocidad: amplitud, frecuencia y técnica.
b) Laintensidad y el descanso en el desarrollo de la velocidad.
c) Trabajo de progresivos y series cortas con recuperacion grande.
o Sesion 2: Mejora de la amplitud de zancada.
a) Interaccion entre fuerza y velocidad en su desarraollo.
b) Mejora de la potencia mediante multisaltos en escaleras.
e Sesion 3: Mejora de la frecuencia de zancada.
a) Sistemas de mejora de la frecuencia: carrera facilitada.

b) Trabajo alternado de mejora de frecuencia (cuestas abajo) y potencia (cuestas arriba).

Relacion con los objetivos generales de etapa

Esta unidad toma forma basandose en los objetivos generales de etapa siguientes:

— Formarse una imagen ajustada de si mismo, de sus caracteristicas y posibilidades, y desa-
rrollar actividades de forma autonoma vy equilibrada, valorando el esfuerzo y la superacion de
las dificultades.

— Conocer y comprender fos aspectos basicos def funcionamiento del propio cuerpo y fas con-
secuencias para la salud individual y colectiva de los actos y las decisiones personales, y
valorar los beneficios que suponen los habitos del gjercicio fisico, de Ia higiene y de una ali-
mentacion equilibrada, asi como llevar una vida sana.

— Estructurar el trabajo de las capacidades fisicas basicas durante un periodo de tiempo deter- O bjetivos
minado para consequir la mejora de las mismas, acercandose lo maximo posible a unas AT
metas planteadas de antemano. didacticos

— Conocer aquellos principios que basados en el desarrollo bioldgico modifican y estructuran
todo el proceso de la mejora de las capacidades fisicas. (Progresion, continuidad, alternan-
cia, unidad, intensidad.)

— Conocer los factores que modifican el trabajo de las capacidades fisicas (volumen, intensi-
dad y descanso).

— Aplicar los principios y factores del desarrollo de las capacidades fisicas en la elaboracion
de la planificacion.
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— Conocer y diferenciar las distintas etapas en las que se divide el proceso de desarrollo de las
capacidades fisicas.

— Organizar y estructurar un periodo de tiempo determinado para lograr los objetivos marcado
en el desarrollo de las capacidades fisicas.

— Conocer y valorar los efectos que conlleva la practica habitual de ejercicio fisico correcta-
mente realizado.

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

— Considerar la actividad fisica sistemética como una parte mas de las tareas que son indis-
pensables para la prapia formacién integral.

— Saber gvaluar su rendimiento motor mediante pruebas objetivas que perfilen las distintas
capacidades,

— Incrementar sus capacidades fisicas y su rendimiento motor, dentro de las posibilidades indi-
viduales y marcando pautas de superacion.

Contenidos Conceptos

— Principios del desarrollo de las capacidades fisicas:
* Unidad.
* Progresion.
e Alternancia.
* |ntensidad.

— fFactores que modifican el resultado:

¢ \olumen: series, repeticiones...
¢ |ntensidad: porcentaje, tiempo...
e [Descanso: tiempo, tipos...

— Fases del desarrollo de las capacidades fisicas:

» Desarrollo.
¢ [antenimiento.
o Pérdida.

— Concepto de evaluacion:

* (Objetivos y aplicacion de fa evaluacion.
e (aracteristicas de las pruebas objetivas.
e Seleccion de las pruebas.

— Estructura de un periodo.




Procedimientos
— Trabajo de resistencia:
e (arrera continua,

e [nterval-training.

Fartlek.

Ritmo-competicion.

Entrenamiento total.

— Trabajo de velocidad:
e Ejercicios técnicos.
e Agilidad.
e Velocidad de reaccion y desplazamiento.

* (ircuitos.

— Trabajo de fuerza:
 Series de repeticiones.
¢ (ircuitos de fuerza-resistencia.
e Muliisaltos y multilanzamientos.

— Test de evaluacion de las capacidades fisicas.

Actitudes

— Valorar la propia capacidad fisica y ser consecuente con sus limitaciones y consciente de la
capacidad de mejorar a traves de un entrenamiento adecuado.

— Valorar las consecuencias de los métodos de entrenamiento y mejora de las capacidades
fisicas y adoptar para su trabajo aquellos que mas convengan a su edad y estado fisico ini-
clal.

— Valorar los efectos de la practica de la actividad fisica sobre gl organismo.

Podriamos decir, que lo mas importante no es la asignacion de tareas en si, ni el trabajo de la
capacidad fisica que se realice, sino el analisis y realizacion de los conceptos que se trabajen en esa
sesion.

Casi todas las sesiones se basan en la asignacion de tareas. Analisis del trabajo propio y de los
compafieros.

Para el trabajo practico de la periodizacion y su aplicacion vamos a distribuir el grupo en 3 sub-
grupos de trabajos aleatorios y heterogéneos, de modo que existan en cada uno de ellos individuos

Estrategias

39



con muy diferentes capacidades fisicas. Todos los miembros del subgrupo van a efectuar el trabajo
que corresponda al periodo que se les asigna, pero cada uno de ellos a «su» nivel. Realizarlo asi es
para que se observe que el trabajo que se realiza en un determinado periodo de la preparacion fisi-
ca, las caracteristicas que posee ese trabajo, la intensidad, etc., es comun a todos los individuos,
pero cada uno debe adecuarlo a sus capacidades individuales, pero manteniendo unas caracteristi-
cas comunes.

El método de trabajo a utilizar es la asignacion de tareas, encomendandose a cada subgrupo
unas diferentes segun el periodo que vayan a trabajar, y remarcando en ellas las caracteristicas fun-
damentales que deben tener las actividades para la mejora de las diferentes capacidades fisicas.
Vamos a hacer rotar los grupos por los diferentes periodos, para que todos pasen por los 3 perio-
dos y vean cuales son las caracteristicas del trabajo en cada uno de ellos, aunque sea con el desa-
rrollo de una cualidad fisica diferente.

Desarrollo
de las sesiones

i ———

SESION 1: FACTORES QUE MODIFICAN EL ENTRENAMIENTO

Objetivos

— Conocer cuales son los principales factores que modifican el entrenamiento (volumen, inten-
sidad, descanso).

— Aprender a conjugar los anleriores factores para conseguir los objetivos de desarrollo de las
capacidades fisicas.

— Distinguir las diferencias que existen en una misma sesion de volumen, intensidad y descan-
s0, que se produce en un entrenamiento fotal.
Contenidos

— Diferentes factores que modifican el entrenamiento y como interaccionan entre si segun la
capacidad fisica a desarrollar.

— El entrenamiento total como método de desarrollo de la resistencia aerdbica.

Actividades
— 15' de explicacion tedrica sobre los factores que modifican el entrenamiento.
— 5 de calentamiento autodirigido.

— Realizacion de un entrenamiento total, con una duracion de unos 20-25', utilizando los
medios que nos proporciona el parque municipal que se encuentra en las inmediaciones del
Centro.

— 5'de analisis del trabajo realizado.




Papel del profesor

En la primera parte explica cudles son los factores que modifican el entrenamiento. En la segunda
parte ordena cudles son las actividades a realizar en cada momento, determinando cudl es el volumen
(en repeticiones), cudl la intensidad (p. ej., «a tope», y cudl el tiempo de descanso y el cardcter de este.

Recursos metodoldgicos

— Parque y cronometro.

Desarrollo

— PARTE TEORICA ——

Carga de entrenamiento = A |a repercusion sobre el organismo de todos los ejercicios realiza-
dos en un entrenamiento.

Carga = Volumen x Infensigad.

Volumen = Cantidad de trabajo realizada. Se suele medir en:

— Total de kilometros.

Total de tiempo de trabajo.
Total de kilogramos levantados.
Total de repeticiones realizadas.

|

Intensidad = Calidad de los estimulos aplicados en un entrenamiento. Se suele medir en:
— Velocidad (km/h - miseg).
— Porcentaje;

¢ De la velocidad maxima.
e De la fuerza maxima.
o [e las repeticiones maximas.

Descanso = Es la pausa efectuada entre dos estimulos. Puede ser:

— Activo (realizamos una actividad distinta al estimulo y de caracter mas suave).
— Pasivo (simplemente nos limitamos a no hacer nada).

La intensidad de un entrenamiento se ve modificada por el descanso segun:

— Tiempo de descanso.
— Frecuencia de los descansos.
— Tipo de descanso.

Las multiples combinaciones entre estos tres factores: volumen, intensidad y descanso, posibili-
tan resultados del entrenamiento adaptables a los periodos del mismo:

Periodo de preparacion general =V > |,
Periodo de preparacion especial =

1.2V =/,
2.2V <],

Periodo de competicion = V < |.
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—— PARTE PRACTICA -

Entrenamiento total

Denominamos entrenamiento total o «cross paseo» a un método de trabajo que con base en el
trabajo de resistencia aerobica incide también en las demas capacidades fisicas.

La organizacion del trabajo en el entrenamiento total, con algunas variaciones segin momentos
y tipos de trabajo es la siguiente:

— Carrera continua.

— Estiramientos.

— Trabajo de fuerza muscular (fuerza-resistencia).
— Carrera continua.

— Trabajo de velocidad y/o potencia.

— Carrera continua.

— Estiramientos.
Ejemplo de entrenamiento:
a) 5' de carrera continua muy suave, 1201140 p/min.

h) 5’ estiramientos.

sesy N
Jz%ﬁj#/‘&

I K [\

¢) Trabajo de fuerza-resistencia, 5' (dos series), con 30" de descanso.

5 - .c:&-‘

" N

)
)

A

c-4




¢.1) Subir una cuesta a cuatro patas (6 repeticiones).

c.2) Contracciones abdominales con los pies sobre el suelo (20 repeticiones).

¢.3) Fondos segun nivel (15 repeticiones).

¢.4) Saltos rodillas al pecho (20 repeticiones).
d) 5 carrera continua un poco mas fuerte, 140/160 p/min.
e) Trabajo de velocidad: 5

e.1) Carrera cuesta abajo (3 x 20 m).

e.2) Carrera cuesta arriba (3 x 20 m).

T
0 -

n®

)=
e.3) 2x50m.

P
B '/..7 o

f) 5 de carrera continua a 140/160 p/min.

a) 5' de estiramientos,
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SESION 2: PRINCIPIOS DE LA ALTERNANCIA ¥ LA UNIDAD

Objetivos

— Gonocer los principios de la alternancia y la unidad y su importancia en el desarrollo correc-
to de las capacidades fisicas.

— Aplicar el principio de la alternancia a lo largo de todas las fases del entrenamiento:
e [En el trabajo de las capacidades fisicas.
* Enlos grupos musculares trabajados en una misma sesion.
e Detareas a lo largo del proceso de entrenamiento.
* [De las cargas en un microciclo.
 Deltrabajo y descanso para posibilitar la adaptacion.

— Aplicar el principio de la unidad a lo largo de todas las fases del entrenamiento:

 Unidad del trabajo a efectuar «coordinacion entre los diferentes principios y factores que
modifican el entrenamiento».

* [nidad de la persona como un todo entrenable en todas sus capacidades.

Contenidos

— Principios de la unidad y la alternancia, y su aplicacion en el desarrollo de las capacidades
fisicas.

— Circuito de ejercicios para el trabajo de la fuerza-resistencia.

— Relacian del trabajo préctico con la exposicion tedrica:
e Alternancia del trabajo de los grupos musculares en el circuito.
 Unidad trabajando fuerza y resistencia en la misma sesion.

Actividades
— 20’ de explicacion tedrica sobre el tema.
— 5'de calentamiento (porque el primer circuito serd suave).
— Circuito de 8 estaciones * 3 a 30" de trabajo * 15" de descanso, con 1" entre circuitos.

— 5'de comentarios acerca del trabajo.

Papel del profesor

— En la primera parte explica cudles son los principios del entrenamiento y su correspondiente
justificacion. En la segunda, asigna las tareas a los alumnos y alumnas y controla de forma
indirecta mediante control de pulso, y la correccion de los posibles defectos en la forma de
gjecucion. En la tercera parte explica |a relacion del trabajo préctico con los principios estu-
diados,

Recursos metodoldgicos:

— @imnasio, balones medicinales, colchonetas, combas, crondémetro.




Desarrollo de la sesion

PARTE TEORICA
1. Principio de fa alternancia.

Alternancia de:

Trabajo alterno de las diferentes
Dentro de un microciclo capacidades fisicas y los sistemas
fisioldgicos que los posibilitan,

1P D — —

Dentro de una sesidn. musculares y compensacian entre age-
nistas y antagonistas.

Alternancia enlre los trabajos
Intensidades de distintas intensidades Adaptacion.
y los periodos de recuperacion.

Alternancia del trabajo de los grupos \

2. Principio de la unidad:

Cada capacidad fisica, y cada parte del entrenamiento se apoya

Del trabajo a efectuar . T
la una en la ofra para consequir el objetivo final.

El individuo es indivisible y respende como un fodo al entrena-

De la persona ,
miento.

—— PARTE PRACTICA — e S o

El circuit-training es un método de trabajo de la fuerza resistencia, pero que incide fuertemente
en la resistencia general e incluso se puede incidir en la especifica.

El método de trabajo més popular consiste en efectuar de 30 a 45" de trabajo en cada estacion
(180 p/min., aprox.) con 15" para el cambio de estacion.

Vemos la alternancia de trabajo de los grupos musculares como factor fundamental en el trabajo
en circuito.

Realizamos 3-4 circuitos con 2-3' de descanso entre ellos.

— Circuito de fuerza-resistencia, con 8 estaciones:

1) Lanzamiento y recepcion del balon medicinal (brazos-general).

{'Pf

i
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2) Salto sobre banco sueco (piernas).

G\

SR

3) Abdominales.

/i

\

4) Flexion y extension de tronco con baldn (lumbar-general).

ey

5) Lanzamiento y recepcion del balon (brazos).

X
Al




6) Saltos de comba (piernas).

AL

7) Abdominales oblicuos.

8) Desplazamientos entre dos puntos (general).

7

¢ /

\/2:5_ /*

|

SESION 3: PRINCIPIOS DE PROGRESION Y CONTINUIDAD

Objetivos
— (Conocer los principios de la progresion y la continuidad.

— Aplicar dichos principios al entrenamiento.

Contenidos
— Principios de Ia progresion en las cargas de entrenamiento.
— Principio de la continuidad del entrenamiento.

— (arrera continua como medio de explicacion de los diferentes caminos de la progresion.
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Actividades
— 5' de explicacion tedrica de los principios de progresion y de continuidad.
— 10' calentamiento mediante estiramientos de piernas.

— Trabajo de incremento de volumen e intensidad mediante aumento de tiempo de carrera y de
intensidad de la misma alternativamente.

— Vuelta a la calma mediante estiramientos y a la vez se charla sobre las diferencias entre la
progresion que ha realizado un grupo y otro.
Papel del profesor

— Enla primera parte explica cuales son los principios del entrenamiento y su justificacion. En
la sequnda, asigna las tareas a los alumnos y alumnas y controla de forma indirecta median-
te control de pulso. En la tercera hace hincapié en que la progresion puede ser en volumen o
en intensidad y que hay que ir combinando ambas para que existe mejora.
Recursos metodolégicos:

— Parque y cronometro.

Desarrollo de la sesion

——  PARTE TEORICA ——— —_— . e
1. Principio de la progresion.
Evolucion del entrenamiento

De lo simple — a lo complejo.

De lo facil — a lo dificil
Los estimulos cambian a lo largo del proceso de entrenamiento en:
a) Volumen = cantidad de irabajo.

El volumen aumenta de forma gradual a lo largo del proceso de entrenamiento hasta que
se estabiliza el rendimiento.

b) Intensidad = cualidad de trabajo.

La intensidad se aumenta paulatinamente a partir de la fase de estabilizacion del rendi-
miento.

Carga de trabajo = Volumen x Intensidad.
Distribucidn de las cargas a lo largo del proceso:
Primer periodo - Preparacion general,
Relacion de carga:

— Volumen alto.

— Infensidad baja.




Progresion: Del volumen hasta llegar al maximo
Objetivo: Aumento de la capacidad de asimilacion.

Segundo perfodo - Preparacion especifica.

Relacion de carga:
— Volumen medio.
— Intensidad alta.
Progresion:

— De laintensidad hasta llegar al maximo.

— Regresion del volumen lentamente.

Objetiva: Desarrollo de las necesidades especificas.

Tercer perfodo - Mantenimienio.

Relacion de carga:

— Volumen bajo.
— Intensidad alta.

Progresion: Es muy pequefia, en todo caso de intensidad.

Objetivo: Mantenimiento de los niveles consequidos.

Cuarto perfodo - Pérdida.
Relacion de carga:

— Volumen bajo.
— Intensidad baja.

Pragresidn: Regresidn de ambas pardmetros.

Objetivo: Recuperacion organica.

2. Principio de la continuidad:

a) Si los estimulos aplicados no abservan una cadencia repentina dentro de la sobre-

compensacion, ésta se pierde y disminuye la capacidad de rendimiento del sujeto.

b) Silos estimulos se interrumpen se pierde la condicion adquirida.

Estimulos suficienternente frecuentes.

Sobrecompensacion - aumento del rendimiento.

Estimulos excesivamente separados.

Disminucion de la capacidad de rendimiento.

Interrupcion de los estimulos.

Pérdida de la capacidad de rendimiento.

Estimulos excesivamente cercanos.

— Sohreentrenamiento,
— Fatiga.
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PARTE PRACTICA

— Utilizamos la carrera continua como medio para mostrar a los alumnos y alumnas una forma
sencilla de progresion, del volumen de entrenamiento en primer lugar y de la intensidad del
mismo en segundo término. Para ello, realizamos cinco series de carrera variando entre las
tres primeras el volumen y manteniendo un mismo ritmo (muy suave, 7°30"'/km) y entre las
dos Ultimas utilizamos la intensidad como factor de variacion.

— Se da por entendido que esto es solamente un ejemplo de aplicacion del principio de la pro-
gresién y que cada serie corresponderia en la realidad con un entrenamiento distinto, [0gica-
mente aumentando el tiempo. No se frata por tanto de un entrenamiento intervalico como a
priori puede parecer.

— La parte fundamenta! de la sesion sera la siguiente:
1x400ma3d.
1x600ma430"
1x800mab.
1 %400 ma 2'40".
1x400ma220"

Entre as series de carrera continua, dejamos un tiempo de recuperacion prudencial, que
varfa segun sea la intensidad del esfuerzo realizado.

— Alfinal de cada serie se tomaran pulsaciones y se sacardn las conclusiones apropiadas con
respecto a los diferentes niveles.

SESION 4: PRINCIPIO DE LA INTENSIDAD

Objetivos

— Conocer el principio de |a intensidad y su importancia en el correcto desarrollo de las capa-
cidades fisicas.

— Aplicar el principio de la intensidad a lo largo de todas las fases del entrenamiento:
e Estimulos de baja intensidad y su incidencia.
o Estimulos de mediana intensidad.
e Estimulos de alta intensidad.
e Spbreestimacion.

— La evolucion de la intensidad en los periodos del enfrenamiento.

Contenidos
— Principio de la intensidad y su aplicacion en el desarrollo de las capacidades fisicas.
— Trabajo de intervalos a intensidades diferentes.

— Relacion del trabajo practico con el tema teorico.




Actividades
— 15" de explicacion tedrica sobre el tema.

— 5 calentamiento individual,

Ejecucion de varios tipos de trabajo de intervalos a intensidades diferentes.

— 5' de analisis del trabajo realizado.

Papel del profesor

— En la primera parte explica cudles son los principios del entrenamiento y su justificacion. En
la segunda, asigna las tareas a los alumnos y alumnas y controla de forma indirecta median-
te control de pulso, y controla los tiempos de descanso. En la tercera entabla con los alum-
nos y alumnas un coloquio acerca de la sesion de intensidad en los diferentes trabajos.

Recursos metodoldgicos

— Parque y cronometro.

Desarrollo

—— PARTE TEORICA

El organismo sometido al esfuerzo se adapla para soportar cada vez cargas mayores.

Llamamos Umbral de entrenamiento al nivel adecuado en la intensidad de un estimulo para que
produzca respuesta, y por consecuencia adaptacion. Es diferente para cada individuo.

Eslimulos de intensidad excesiva = Sobreentrenamiento.
Estimulos de intensidad fuerte = Adaptacion - sobrecompensacion.
.................. Umbral de entrenamientng «----coooooeeeee
Estimulos de mediana intensidad = Hay excitacion pero no adaptacién.
Estimulos de baja intensidad = No hay respuesta.

Intensidad en los periodos del entrenamiento:
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—  PARTE PRACTICA ——— = ————— - o

— Ejecucion de varios tipos de trabajo de intervalos a intensidades diferentes para que los
alumnos y alumnas sean capaces de diferenciar cudles son los objetivos que se persiguen
con cada uno de ellos:

¢ 3100 m de intervalo extensivo, entre 120-180 p/min., con 1'30" entre series.
e 3 x50 m intensivo, 90/100%, con 2" entre series.

e 2 x 300 m ritmo resistencia, 75/80%, con 2" entre series.

SESION 5: EL TEST DE EVALUACION DE LAS CAPACIDADES FiSICAS

Objetivos
— Conocer pruebas objetivas con que medir su rendimiento.
— Caracteristicas de las pruebas del test.
— (Como se buscan las pruebas para realizar un test.
— Aplicar test para medir algunas capacidades fisicas.
— Comparar su nivel con el de sus companieros, 0 gente de su edad, mediante medidas exactas.

Contenidos
— La evaluacion. Objetivos, fines y aplicacion.

— Los lests y las pruebas objetivas. Caracteristicas.

Actividades
— 5' explicacion de:
e (Qué es evaluacion.
o Tesl para realizar la evaluacion.
e Pruebas para realizar los tests.
— 5" andlisis de las pruebas del test de aptitud fisica realizadas en clase.
— Estudio y eleccion de una prueba.
— Por grupos, realizacion de diferentes pruebas.
— Confeccion de un baremo con los datos recogidos.

Papel del profesor

— Explicacion en la primera parte de la teoria y andlisis de una prueba y justificacion de su
eleccion. En la segunda, orientar, coordinar, comprobar y corregir a los distintos grupos en la
eleccion y desarrollo de las pruebas.

Recursos metodoldgicos

— Gimnasio, cronometros, calchonetas.




Desarrollo

—— PARTE TEORICA - =

Evaluacion

Accion de comprobar, de forma sistematica, mediante pruebas fisicas o tests motores y deporti-
vos, €l rendimiento y en qué medida se han logrado los objetivos previstos.

Objeto de evaluacion Fines
Capacidades Fisicas Habilidades Motrices ‘ I Conocer el nivel alcanzado ‘ Saber si se han alcanzado
— L — —‘ los ohjetivos
|
Y X

Realizar los ajustes necesarios en la planificacion, segun los resultados obtenidos, si es preciso,
para conseguir los objetivos.

Subjetivas Depende de la apreciacion personal.

Fiahles: En circunstancias similares se obtienen los mismos resultados.

Pruebas Validas: Miden lo que se debe medir.

(Objetivas Objetividad: El resultado es independiente de la influencia de quien
|a controla.

Discriminacion: Marca diferencias entre personas de distinto nivel.

ANALISIS DE PRUEBAS DE APTITUD FISICA. PROCESO DE SELECCION.
a) ¢ Qué capacidades nos inleresa medir?
— Fuerza:
e Pura,
e Resistencia.

e Explosiva.
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— Resistencia:
e Aerobica,
* Apaerobica.
— Velocidad:
e De desplazamiento.
® [e reaccion.

— Flexibilidad.

b) Tiempo de aplicacion de Ja bateria:

Generalmente intentamos que no nos lleve mas de tres sesiones.

¢) Edad de aplicacion de pruebas o capacidades no apropiadas:
En esta edad desestimamos la aplicacion de test de:
— Fuerza pura.

— Resistencia anaerdbica.

d) Material con el que contamos y pruebas que nos condiciona:

Generalmente no podremos medir |a velocidad de reaccion por necesitar aparatos bastante
sofisticados.

Conclusion
Montamos una baterfa de test que intentan medir:
— Fuerza resistencia.
— Fuerza explosiva.
— \elocidad de desplazamiento.

— Flexibilidad.
— Resistencia aerobica.

ELECCION Y APLICACION DE UNA PRUEBA

Qué gueremos medir. Fuerza-resistencia abdominal, :
Qué prueba elegimos. 45" de trabajo. -
Material que necesitamos. Cronometro.
Aplicacidn de Ja prueba. i Realizacion de la prueba descrita,
Recogida de datos. | Tomade registro realizado. _
Comprobacion: Con baremo. Si los tenemos, comparacion,

Con uno mismo. Evolucian.
Toma de decisiones. Seguir con el programa.

Reformarlo.




Objetivos y aplicaciones:
— Determinar el nivel del individuo.
— Diagnosticar:
o FErrores.
¢ Dificultades.
— Progresion:
o (Comprobar si existe.
— Predecir el rendimiento:
« Saber si un objetivo, a largo plazo, se puede consequir.
— Valorar la planificacion:
e (Correcta.
* Incorrecta.
— Motivar:
o (uando se trabaja bien, se avanza.
— Comparar:
o \era qué nivel se encuentra.

PARTE PRACTICA - —

Andlisis de varias pruebas para la evaluacion de la fuerza-resistencia

Vamos a efectuar varias pruebas de fuerza-resistencia de distintos grupos musculares (tres
pruebas por grupo muscular) para determinar cuales de ellas son mas aceptables bajo el prisma
visto en la fase tedrica.

a) Fuerza-resistencia abdominal

a.1) Flexion de tronco 45™ con giro.

a.2) Flexion de tronco 60" sin giro y brazos cruzados al pecho.
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a.3) Flexion-extension de piernas 45"
h
ST as=—"

b) Fuerza-resistencia extensores de los brazos:

b.1) Flexion-extension de brazos con apoyo de rodillas en tierra 30"
o Il
’-f Fﬂc

h.2) Flexion-extension de brazos sin apoyo de rodillas al limite.

'___,__.f:J. E’-“T

b.3) Flexion extension de brazos con las rodillas apoyadas en un banco con colchoneta 30"

e N,

¢) Fuerza-resistencia de flexores de brazos:

¢.1) Flexion-extension de la escalera al limite.

W




¢.2) Aguantar tension isomeétrica al limite.

Realizar €/ siguiente cuestionario de cada prueba:

a) Hay dispersion.

b) Hay repeticiones o valor suficiente en todos los alumnos.
¢) Hay un recorrido articular igual para todos.

d) Es facil de aplicar.

e} Es facil de controlar.

f) Mide lo que pretendemos.

SESION 6: CONCEPTO DE MACROCICLO. VARIEDADES EN LA PLANIFICACION
DE UNA TEMPORADA

Objetivos

— Diferenciar el volumen e intensidad en las distintas fases de la planificacion.
— Conacer la planificacion, sus etapas, duracion y objetivos.

— Realizar practicamente y comparar posteriormente ejemplos de trabajo de resistencia en los
tres periodos cldsicos de la temporada.

Contenidos
— Planificacion:
e (Quées.
e Para queé sirve.
* (ué es un macrociclo.
» Periodos dentro del macrociclo y sus objetivos.

— Tres gjemplos de entrenamiento de resistencia:
* Periodo de preparacion general.
* Periodo de preparacion especifica.
e Periodo de «competicidn».

Actividades

— Explicacion tedrica sobre la planificacion, macrociclos y periodos (15°).
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— Calentamiento mediante juegos: La cadena.
— Dividimos a los alumnos y alumnas en fres grupos con las siguientes caracteristicas:
¢ (Grupos heterogéneos con respecto a las capacidades fisicas.

 Rotacion de los grupos de trabajo de manera que en cada sesion trabajen un periodo
diferente.

— Trabajo de resistencia dividiendo a los alumnos y alumnas en los grupos de trabajo y cada
uno de ellos trabaja una forma standard de desarrollo de la resistencia para cada uno de los
diferentes periodos basandose en la carrera.

— 5’ reunimos a los alumnos y se cuentan las diferencias de trabajo:
* De cada grupo (intensidad, volumen...).

* Dentro del propio grupo (segun la condicion fisica).

Papel del profesor

— Explicacion en la primera parte de la teoria sobre la division de la temporada de entrena-
miento y sus diferentes formas. Supervision de la formacion de grupos, asignacion de las
tareas correspondientes, comprobacion de la ejecucion y control de la intensidad de las mis-
mas. En la parte final coordinard el debate sobre las experiencias de los alumnos y alumnas
en la realizacion de sus correspondientes tareas.

Recursos metodologicos

— Parque, pista polideportiva, cronometro, magnetofon, cinta de la course navette, etc.

Desarrollo

PARTE TEORICA = _ ™ s = P

Denominamos macraciclo al periodo de tiempo en el cual se establece un ciclo completo de
entrenamiento.

Segun la duracion de los periodos de competicion, podemos establecer los siguientes tipos de
temporada:

Temporada con las competiciones en un punto
unico del ano.

Cuando tenemos el periodo de competicion loca-
lizado en un mes o dos en el ciclo anual de entre- |
namiento.

Temporada con las competiciones en dos puntos
| del ano.

Se establece una doble temporada con dos perio-
dos de competicién, generalmente uno en invier-
no y otro en verano.

Temporada de compelicion larga que ocupa la
mayor parte de los meses def ano.

Se establece una liga de competicion que ocupa
un periodo de 6 0 mds meses.




La temporada simple se establece en algunos deportes muy concretos; por ejemplo, atletismo
(cuando no se compite en pista cubierta), esqui, natacion (igual que en atletisma), etc. También
cuando no vamos a presentar a algunas pruebas fisicas situadas en uno o dos dias (pruebas selecti-
vas para entrada a INEF, bomberos, policia, etc.), debemos plantearnos una temporada simple.

La doble temporada se da en atletismo (pista cubierta y aire libre), natacion (piscina cubierta y
aire libre), elc.

La temporada de competicion larga se da en los deportes de equipo y es la mas dificil de planificar.

En las siguientes sesiones estudiaremos la distribucion de una temporada simple, pues es lo
mas sencillo para nosotros.

— PARTE PRACTICA — = —
Grupo 1

— Trabajo de resistencia aerdbica correspondiente al periodo de preparacion general mediante
carrera continua, durante 25, a 1401160 p/min.

— El volumen de carrera continua del grupo 1 no es excesivo, ya que se lleva dos afios traba-
jando de una forma sistematica el desarrollo de la resistencia. Ademas, tampoco se exige
que se «machaquen», sino que vean las diferencias de trabajo entre los diferentes periodos.

Grupo 2

— Trabajo de resistencia mediante el sistema de interval-training, realizando 10-15 series de
100 m, comenzando a 120 p/min y terminando a 180 p/min, con aproximadamente 1' de
descanso. Seria el trabajo del periodo especifico.

— Para realizar el interval-training, |a pista de atletismo se puede sustituir por una vuelta a la
pista polideportiva.

Grupo 3

— Trabajo de resistencia mixta mediante la realizacion de 3-4 series de la course navette, reali-
zando 1’ de trabajo al ritmo que marca un palier por encima de la mejor marca de cada uno,
con 3" de descanso entre series.

— Se trata de agrupar a los alumnos y alumnas en 3-4 subgrupos que pueden trabajar 16 2
palieres por encima de su marca, haciendo hincapié en que es un ejemplo de trabajo:

* > O palieres Trabajo palier 10.
* Palieres 7-9 Trabajo palier 9.
e Palieres 6-7 Trabajo palier 8.
e < 5palieres Trabajo palier 6.

SESION 7: DISTRIBUCION DE UNA TEMPORADA. CONCEPTO DE MESOCICLO

Objetivos
— Gonocer la division de la temporada en mesociclos, su duracion y la diferencia entre ellos.

— Ser capaz de establecer los principios de la progresion, la variedad y la sobrecarga en la evo-
lucion de los mesociclos de forma elemental.
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— Realizar précticamente y comparar ejemplos de trabajo de fuerza en los tres periodos cldsi-
cos de la temporada.
Contenidos

— Los mesociclos:

e Numero de ellos en la temporada.
 Duracion de cada uno de ellos.
 (Objetivos perseguidos.
 (aracteristicas.

— Tres ejemplos de entrenamiento de fuerza
¢ Perlodo de preparacion general,
e Periodo de preparacion especifica.
e Periodo de «competicions.

Actividades
— 15" explicacion teorica sobre el tema.
— 10" de calentamiento dirigido por un alumno o alumna de cada grupo.

— Dividimos el grupo en los subgrupos va establecidos y les asignamos a cada uno la tarea
concreta a realizar:

a) Grupo 1: Trabajo de fuerza correspondiente al periodo de preparacion general,
mediante el trabajo en series con el propio cuerpo y ayuda del companiero.

b) Grupo 2: Trabajo de fuerza-resistencia y fuerza explosiva en parejas, utilizando el pro-
pio cuerpo, el comparero y balones medicinales.

¢) Grupo 3: Trabajo de fuerza explosiva, mendiante lanzamientos de balén medicinal y
multisaltos.

Total de trabajo: 20.
— 5" reunimos a los alumnos y alumnas y se cuentan las diferencias de trabajo:

e [e cada grupo (intensidad, volumen...).
« Dentro del propio grupo (segun la condicion fisica).

Papel de profesor

— Explicacidn en fa primera parte de (a teoria sobre los mesocicfos, numero y duracidn de fos
mismos, etc. Supervision de la formacion de grupos, asignacion de las tareas correspondien-
tes, comprobacion de la ejecucion y control de la intensidad de las mismas. En la parte final
coordinara el debate sobre las experiencias de los alumnos y alumnas en la realizacion de
sus correspondientes tareas.

Recursos metodologicos

— Gimnasio, colchonetas, balones medicinales, crondametro.




Desarrollo

—— PARTE TEORICA —— —————t

Tomamos como ejemplo la «temporada simple», por [a mayor claridad en el planteamiento de su
distribucion, pero los mismos conceptos pueden ser aplicados a los ofros tipos de temporada.

— Desarrollo de la capacidad funcional.

Elapa de preparacion
PG5 P — Empleo de métodos de entrenamiento genera:

general: 3a b meses.

Periodo de les,

preparacion de 5a 7

meses de duracion Etapa de preparacion | — Desarrollo de la capacidad especifica.
especifica: 2 meses. — Creacion de la forma deportiva.

— Métodos especificos de trabajo.

— Mantener el méximo de la forma conseguida
en la etapa anterior.

— Metodos especificos.

— Cuidar |a alternancia frabajo/recuperacian de
forma especial,

Periodo de competiciones
2 a 3 meses

— Recuperacion fisioldgica.
— Metodos suaves de trabajo y que no tenga que
ver con la especialidad.

Periodo transitorio

Denominamos mesociclo al periodo necesario para que se produzcan las adaptaciones a la car-
ga de entrenamiento. La duracion es entre 4 y 8 semanas.

Cada etapa de entrenamiento la solemos dividir en dos mesociclos. Por ejemplo:

‘; — Mesaciclo de toma de contacto.

- General . o
| — Mesociclo principal.
| Periode = :
atori — Mesociclo de lraslacidn de fo genérico a o especifico.
preparatotio Especial . g 4
— Mesociclo de puesia a punto,

—— PARTE PRACTICA

Grupo 1
a) En cada ejercicio hallamos el 100% de nuestras posibilidades.
b) Marcamos el 60% del {ofal,

¢) Efectuamos 3 series de repeticiones al 60% de cada ejercicio.




Efercicios:
a) Piernas;

G
N

| X

e Subiry bajar sujeto al compariero.
b) Abdominales:

/--

®

e Flevacion de piernas.

¢) Brazos:

)':/

e Flexion y extension posterior de brazos.

d) Lumbares:
PP
/) /

= Extensidn de fronco.

— Elntmero de ejercicios es reducido a causa de |a falta de tiempo y debido a que esto se
considera solo un ejemplo.

— Eltiempo de descanso serd el tiempo de ejecucion del compariero.




— Hacer notar a los alumnos y alumnas la importancia de la cantidad de trabajo con respecto a
la intensidad del mismo.

— Hacer notar a los alumnos y alumnas que aquellos mas dotados realizaran mayor numero de
repeticiones.

Grupo 2

a) El ndmero de repeticiones oscilara entre 10 y 15, dependiendo del tipo de gjercicio y las
capacidades fisicas de los alumnos y alumnas.

b) La velocidad de ejecucion toma un caracter de importancia.

¢) Efectuaremos de 2 a 3 series de repeticiones.

Efercicios:
a) Piernas:
o GV
A\ _:5
o —
- \
h) Abdominales:
/_—\') P
_ 0 =
] o
‘r\/‘ 2 e
¢) Brazos:
6. ¢

d) Lumbares;
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— Eltiempo de descanso aumenta a 1'-1'30" en cada serie.

— Recalcar al alumnofa la importancia que va tomando la intensidad del ejerciclo (sin perder su
importancia el volumen).

— Los alumnos mas dotados realizan mayor nimero de repsticiones y mas intensidad (mayor
distancia en los lanzamientos).

Grupo 3
a) Elnumero de repeticiones sera entre 6 y 10.
b) La velocidad de ejecucion pasa a tener importancia primordial.
¢) Efectuaremos de 2 a 3 series.

P

e Series de seis saltos.

Fercicios:

a) Piernas:

b) General;

e Series de ocho lanzamientos.

¢) General:

\ S
& ~

/l

(

£/

s Series de seis lanzamientos,

e Series de ocho lanzamientos,

d) Piernas:

o

A\




— El tiempo de descanso es mayor.

— La intensidad predomina sobre el volumen.

— Los alumnos més dotados tratan de lanzar prioritariamente a mayor distancia, aunque tam-
bién realizan mayor nimero de repeticiones.

SESION 8: LOS MICROCICLOS. DISTRIBUCION DE LA SEMANA. LA SESION

Objetivos

— Conocer la division de los mesociclos en microciclos y las caracteristicas de éstos en fun-
cion del trabajo que se realiza diariamente.

— Ordenar de forma sencilla un microciclo en funcion del periodo en que se encuentre y los
objetivos que se marquen.

— Estructurar una sesion.

— Realizar practicamente y comparar ejemplos de trabajo de velocidad en los tres periodos clé-
sicos de la temporada.

Contenidos

— Los microciclos:

Numero de ellos en cada mesociclo.

Duracion de cada uno de ellos.

Como ordenar las sesiones de forma coherente.
Objetivos persequidos.

Caracteristicas.

Desarrollo de una sesion.

— Tres ejemplos de entrenamiento de velocidad:

Periodo de preparacion general.
Periodo de preparacion especifica.
Periodo de «competicions.

Actividades

— 15" explicacion tedrica sobre el tema.

Dividimos a los alumnos y alumnas en los grupos ya establecidos en las sesiones anteriores.

— 10" de calentamiento dirigido por un alumnola de cada grupo.

— Asignamos a los grupos la tarea concreta a realizar:

a) Grupo 1: Trabajo de velocidad-agilidad correspondiente al periodo de preparacion
general mediante el trabajo de técnica de carrera y trabajo de agilidad general.

b) Grupo 2: Trabajo de velocidad-agilidad mediante el trabajo de potencia de zancada,
trabajo de velocidad de reaccion inespecifica y trabajo de agilidad con vallas.




¢) Grupo 3: Trabajo de velocidad y agilidad mediante trabajo de velocidad de reaccion
especifica, velocidad de desplazamiento y trabajo de agilidad con el test de
agilidad.

Total de trabajo: 20°

— 5" reunimos a los alumnos y alumnas y se cuentan las diferencias de trabajo:
* De cada grupo (intensidad, volumen...).
» Dentro del propio grupo (segun la condicion fisica).

Papel del profesor

— Explicacion en la primera parte de la teoria sobre los microciclos, nimero y duracion de los
mismas y desarrallo de una sesidn. Supervisian de (a formacion de grupos, asignacion de
las tareas correspondientes, comprobacion de la ejecucion y control de la intensidad de las
mismas. En Ia parte final coordinara el debate sobre las experiencias de los alumnos y alum-
nas en la realizacion de sus correspondientes tareas.

Recursos

Aros, colchonetas, cuerdas, vallas, postes, tacos de salidas.

Desarrollo

PARTE TEORICA

Denominamos microciclos a los ciclos de entrenamiento mas pequefos en los que se divide un
mesociclo.

Cada microciclo serd diferente al anterior segun el principio de la progresion, tanto en volumen
como en intensidad.

Los microciclos suelen durar de 1 a 2 semanas.

En la distribucion semanal del entrenamiento tendremos en cuenta la alternancia del trabajo de
los factores orgéanicos. Un ejemplo de entrenamiento semanal dentro del mesociclo principal de la
efapa de preparacion general seria:

Lunes Trabajo de velocidad.

Martes Trabajo de resistencia aerdbica.
Miércoles : Trabajo de fuerza-resistencia.
Jueves Descanso activo.

Viernes _ Trabajo de resistencia aerdbica.
Sdbado Trabajo de fuerza-velocidad.
Domingo _ Descanso activo,

La sesion de entrenamiento es el Ultimo eslabon dentro de la cadena, pues es la materializacion
mas concrefa de todo el proceso desarroliado con anterioridad, Dentro de elfa se resumen todos 10s
principios de entrenamiento y planificacion.
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Al plantear la sesion, debemos tener claros:
— Objetivos: Qué pretendemos conseguir en esa sesion.

— Recursos: Que elementos vamos a utilizar para conseguir los objetivos.

Contenidos: Qué vamos a realizar para alcanzar los objetivos.
— Desarrollo: Como organizamos la sesion:

o (alentamiento.

» Parte principal

e Vyelta ala calma,

El nimero minimo de veces que hay que trabajar cada capacidad fisica semanalmente para que
exista mejora es:

Resistencia \ 3-4 dias.

Fuerza | 2dias.

VVelocidad 2 dias. ]
Flexibilidad 5das.

El orden cuando se entrenan varias capacidades en una misma sesion ha de ser:

— Velocidad.
— Fuerza.
— Resistencia.

Flexibilidad: En el calentamiento y como vuelta a la calma,

—— PARTE PRACTICA
Grupo 1
— Trabajo de técnica de carrera:

e Skipping en sus diversas formas.

G o
<) v by
Y U

e Trabajo de frecuencia de zancada con carrera entre aros muy juntos.

/v

LA

o E—— ﬂ H
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e Trabajo de amplitud de zancada separando mucho los aros.

s
'(’/\.—

Z

— Trabajo de agilidad:

e (Combinacion de elementos gimnasticos de suelo con variacion de giros sobre los dife-
rentes gjes.

— Hacer gran incidencia en que los elementos técnicos son fundamentales para conseguir una
mejora de la velocidad de desplazamiento.

Grupo 2
— Trabajo de potencia de zancada:

e (arrera con arrastre de un comparnero que lo sujeta por la cintura con una cuerda.

e €
ST
N 77

e (Carreras de caballos.

— Trabajo de velocidad de reaccion inespecifica mediante juegos de persecucion.
— Trabajo de agilidad:

e (ircuito con vallas para pasarlas por encima y por debajo alternativamente.

AR BN

1 s

Grupo 3
Trabajo de velocidad de reaccion especifica:;
e Salidas de tacos y 10 m de carrera al 100% con una recuperacion de 2 (4 series).
— Trabajo de velocidad de desplazamiento:
e 5x50mal 100% con 2°30" de recuperacion,
— Trabajo de agilidad:

o Realizar 3 veces el circuito de agilidad del test con 2'30" de recuperacion al 100%.




— Hacer especial incidencia en que a intensidad ha de ser maxima para que exista mejora en
la velocidad.

— La recuperacion ha de ser grande para que los sistemas energéticos que intervienen se
repongan y no se cree una deuda.

Esta Unidad didéctica forma parte del tercer y tltimo trimestre, con lo cual en una evaluacion EV8| uacién
continua adquiere el cardcter sumativo de conacimientos anteriores que la apayan. :
de la Unidad

Dentro de los criterios de evaluacion reflejados anteriormente en Ia pagina 31, encontramos cua-
tro de ellos en los cuales nos vamos a basar para establecer la evaluacion del proceso de aprendiza-
je en esta Unidad didactica, éstos son:

— Utilizar las distintas pruebas objetivas de los tests para medir las capacidades fisicas.

— Utilizar los sistemas de desarrollo de las capacidades fisicas para aumentar el nivel motriz de
acuerdo al momento y a las necesidades.

— Utilizar en la planificacion de la actividad fisica los principios del entrenamiento, asi como
una correcia interrelacion entre intensidad y volumen y una adecuada distribucion de los
mismos sequn las diferentes etapas en la evolucion de las capacidades fisicas.

— Utilizar métodas de relajacion para recobrar el equilibrio psicofisico.

En efecto, aunque en esta unidad se hable tnica y exclusivamente de planificacion, siempre ten-
dremos que parlir de una base (en nuestro caso el conocimiento de capacidad fisica del alumno
para planificar el trabajo. Continuando con la aplicacion correcta de los métodos de trabajo, la ade-
cuada distribucion de los mismos en los diferentes periodos y su organizacion total teniendo como
resultado final el desarrollo de la planificacion.

El rendimiento del alumno dentro de esta unidad se evaluard mediante un trabajo de planifica:
cion de una temporada de entrenamiento en el cual debera reflejar su comprension y dominio de
conceptos tales como:

— Division de la temporada en periodos:

Segun los objetivos que el alumno se haya planteado, deberd demostrar su conoci-
miento de la division clésica en periodo preparatorio, de competicion, de transicion y
sus subdivisiones, estableciendo una temporalizacion l6gica.

— Conocimiento y utilizacion de los principios generales del entrenamiento:

El alumno o alumna aplicara los principios generales del entrenamiento al elaborar
su planificacion, explicando la utilizacion de los mismos.

— Conocimiento y utilizacion de los medios de desarrollo de las capacidades fisicas mas ade-
cuados a su momento evolutivo:

El alumno o alumna tendra en cuenta su momento evolutivo para la utilizacion de
meétodos de trabajo adecuados, evitando aquellos que por su excesiva intensidad
pudieran resultar perjudiciales para su normal evolucion.

También se evaluaran los conocimientos adquiridos sobre esta Unidad con cuestiongs relativas a
ella dentro de un ejercicio escrito.
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El profesor evaluara el desarrollo de la Unidad en cuanto a:

— Intercomunicacion profesor-alumno.

Adecuacion de los contenidos.

— Grado de obtencidn de los objetivos.
— Participacion del alumnado.

Efectuando un seguimiento continuo y comprobando la consecucion de los objetivos y, en su
caso, modificando las partes que fueran necesarias.

Con esta Unidad didactica se ha seguido el camino de disefar, aplicar, evaluar y reestructurar,
habiéndose aplicado tanto en centros de B U P como en centros donde se impartia cursos de ense-
fianzas experimentales (Reforma), obteniendo resultados positivos en la mayor parte de los casos,
aunque ha sido necesario modificar y adecuar algunos de sus contenidos segun las caracteristicas
concretas de los cursos en los cuales se ha llevado a efecto.




Bibliografia y recursos

Bibliografia

BarBANY, J. R. ef al.: Programas y contenidos de fa Educacion fisico-deporiiva en BUP y FP Bar-
celona. Paidotribo, S. A. 1988.

[ AmnMOLD, R. et al.; La educacion fisica en las ensefianzas medias. Barcelona, Paidotribo, S. A
1985.

Ambos libros efectlian un recorrido de forma multilateral a traves de la Educacion Fisica en
las Ensefianzas Medias, de los cuales hemos extraido importantes directrices aplicables a la
mayoria de las unidades didacticas comprendidas en este trabajo.

MATEEY, L.: £] proceso del entrenamiento deportivo. Buenos Aires. Stadium. 1982.

Es la obra base de la Unidad didactica que desarrollamos dentro del proyecto, ya que estable-
ce de forma clara los fundamentos de la planificacion del entrenamiento deportivo, aunque
hemos trasvasado estos conceptos desde el entrenamiento de élite al desarrollo de las capa-
cidades fisicas basicas.

JiMEnEZ, Vo Antan, B VALERQ, J. AL Materiales diddacticas. Educacidn fisica. Madrid. M.E.C,
1992,

La primera parte del trabajo expone un planteamiento tanto de objetivos como de contenidos,
del cual partimos para desarrollar el 4° curso de la ESO.

— AAVV.: Materiales Curriculares Secundaria Obligatoria. Madrid. M. E. C. 1992.

Establece las directrices marcadas por el M. E. C. dentro de las cuales se desarrallan los
temas transversales.

Videos
"1 La fisiologia del deporte 1, 2, 3.

Videos de apoyo para la explicacion de los fundamentos fisioldgicos v las capacidades fisicas
basicas.

" Iniciacion al voleibol 1 y If. Imagen y Deporte, S. L. (distribuidora).
Iniciacion al atletismo [ y /. Imagen y Deporte, S. L. (distribuidora).

Utilizados para la explicacion de los elementos técnicos de dichos deportes.
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