2

Materiales Didacticos

Educacion Fisica

3" CURSO

SECUNDARIA
OBLIGATORIA

g

Ministerio de Educacion y Ciencia







Materiales Didacticos

=
—

3.7 Curso

Educacion Fisica

Miguel Angel Gonzélez Halcones
Enrique Bustamante Hernandez
Javier Herndndez Nufio
M.* Antonia Marin Triana
Juan Parra Martinez

¥

Ministerio de Educacion y Ciencia




e

Ministerio de Educacion y Clencia

Secretaria de Estado de Educacian

Edita: Centro da Publicaciones. Secretaria General Técnica
NI P. 0. 176-95-013-9

1. 5. B. N.: B4-369-25093-9

Deposito legal: M-4562-1995

Realizacian: MARIN ALVAREZ HNOS,




Prologo

La finalidad de estos materiales didacticos para la Educacion Secundaria
Obligatoria, en su segundo ciclo, es orientar a l0s profesores que, a partir de
octubre de 1992, impartirdn las nuevas ensenanzas en los ceniros que se
anticipan a implantarias. Son materiales para facilitarles el desarrollo curricular
de las correspondientes dreas, en particular para el tercer afio, aunque algunas
de ellas tienen su continuidad también en el cuarto afo. Con estos maleriales el
Ministerio de Educacion y Ciencia quiere facilitar a los profesores la aplicacion
y desarrollo del nuevo currfculo en su prdctica docente, proporcionandoles
sugerencias de programacion y unidades diddcticas que les ayuden en su
trabajo; unas sugerencias, desde luego, no prescriptivas, ni tampoco cerradas,
sino abiertas y con posibilidades varias de ser aprovechadas y desarrollagas.
El desaffo que para los centros educativos y 108 profesores supone anticipar en
el curso 1992-93 la implantacion de las nuevas ensenanzas, constituyendose
con ello en pioneros de lo que Serd mds adelante la implantacion generalizada,
merece no s6lo un cumplido reconocimiento, sino también un apoyo por parte
del Ministerio, que, a través de estos materiales diddcticos, pretende ayuadar

a los profesores a afrontar ese desafio.

Se trata, por otro lado, de maleriales que han nacido de la practica docente de
centros experimentales y que han sido preparados por los correspondientes
autores, cuyo esfuerzo de elaboracion es preciso valorar muy positivamente.
Responden todos ellos a un mismo esquema general propuesio por el
Ministerio en el encargo a los autores, y han sido elaborados en estrecha
conexién con el Servicio de Ordenacion de la Educacion Secundaria Obligatoria.
Por consiguiente, aunque a autoria pertenece de pleno derecho a las personas
que los han preparado, el Ministerio considera que son dtiles gjemplos de
programacion y de unidades diddcticas para la correspondiente dred, y

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

al marco de los proyectos curriculares que 1os centros establezcan

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




La presentacion misma, en forma de documentos de trabajo v no de libro
propiamente dicho, pone de manifiesto que se trafa de materiales con clerto
cardcter experimental, destinados a ser contrastados en la prdctica, depurados y
completados. Es intencion del Ministerio realizar ese trabajo de contrastacion y
depuracion a lo largo del proximo curso, y hacerlo precisamente a partir de 1as
sugerencias y contrapropuestas que vengan de los centros que se anticipan a la
reforma. Es propdsito Suyo también, desde luego, preparar los correspondientes
materiales para la implantacion, en octubre de 1993, del dftimo curso de la
Educacion Obligatoria.

Para cada una de fas dreas de la Educacion Secundaria Obligatoria se han
elaborado una o mas propuestas de materiales diddcticos. Antes de las
vacaciones estivales se envia a los centros un volumen de material diddctico
para la mayoria de las 4reas, y posteriormente, en septfembre, se enviardn los
correspondientes libros para el resto, asf como en algunos casos un segunao
volumen que contiene una propuesta, ya alfernativa, ya complementaria, de
desarrollo de la correspondiente drea para el segundo ciclo de Ja Educacion
Secundaria, pero principalmente para el tercer afio de esa efapa.

Los materiales asi ofrecidos a los profesores tienen un cardcter nelamenie
experimental. Son materiales para ser desarrollados con alumnos que no han
realizado el primer ciclo de la Educacion Secundaria Obligatoria y que proceden
de la hasta ahora vigente Educacion General Basica. Se trata, por tanto, de
materiales para un momento fransitorio y, por eso, también particularmente
dificil: el momento del transito de la anterior a la nugva ordenacion. En ellos se
contiene, sobre todo, fa informacion imprescindible sobre distribucion y
secuencia de contenidos para poder organizar éstos en el tercer aio de la etapa
a lo largo del curso 1992-93. Las sugerencias y contrapropuestas que los
profesores realicen, a partir de Su practica docente, respecto a sos materiales o
a otros con los que hayan trabajado, serdn, en todo caso, de enorme ulilidad
para el Ministerio, que a fravés de futuras propuestas, que complementen a las
acluales, podran redundar en beneficio de los centros y profesores que en
CUrSOS SUCESivos Se incorporen a la reforma educativa.
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Distribucion de objetivos y
contenidos en el segundo ciclo de la
Educacion Secundaria Obligatoria

Objetivos

1.

10,

1.

12,

Evaluar el nivel en que se encuentra su aptitud fisica segun los pardme-
tros obtenidos en los tests, tomando conciencia de sus posibilidades y
limitaciones.

Relacionar su condicion fisica con su capacidad para el desarrollo de
actividades fisicas.

Relacionar cémo a través de |a actividad fisica aumenta su condicidn fisi-
ca y su calidad de vida y salud.

Desarrollar aptitudes positivas hacia la practica de actividades fisicas sin-
tiendo el placer por el movimiento.

Conocer y valorar las posibilidades de destreza motriz de si mismo.

Utilizar habilidades motrices basicas (correr, saltar, etc.) en situaciones
concretas y especificas de ajuste fino.

Mejorar su condicion fisica a través de actividades en el medio natural
respetando su conservacidn.

Valorar y relacionar |a actividad fisica con el medio social y el respeto a
las normas establecidas.

. Participar con independencia del nivel de destreza alcanzado en activida-

des deportivas y recreativas.

Reconocer su cuerpo coma vehiculo de expresion, con miltiples capaci-
dades expresivas.

Desarrollar, a lravés de 2 actividad fisica, aclitudes de autocontrol y supe-
racion.

Aumentar las posibilidades de rendimiento motor mediante la utilizacion
de esfuerzos diversos.

Objetivos y
contenidos
para el tercer
Curso




Contenidos

Condicion fisica

Conceptos

i

El calentamiento:
— Fundamentos y tipos.
— Preparacion para |a actividad fisica.

Justificacion: Consideramos que el calentamiento debe ser un contenido
introductorio en la asignatura. EI calentamiento, a nuestro juicio, es un
concepto general de amplia utilizacion en cualquier actividad fisica.

. Condicion y capacidades fisicas: conceptos y principios.

Justificacion: El concepto de condicion y capacidad fisica debe ser previo
a cualquier otra consideracion.

Un alumno debe adquirir el concepto de condicion y capacidad fisica
como base de conocimientos posteriores sobre evaluacion, valoracion de
gstas, principios y sistemas de desarrollo.

Test de valoracion de la condicion fisica:
— Condicion anatomica.

— Condicion fisiologica.

— Condicion motora.

Justificacion: Hemos considerado necesario incluir como concepto 10s
tests de valoracion de la condicion fisica por el conocimiento y motiva-
cion que reporta a los alumnos.

. Fundamentos bicldgicos de la canducta motriz:

Funciones de aparatos y sistemas orgdnicos en relacion con el gjercicio
fisico y su adaptacion al mismo.

Respiracion y relajacion:
— Fundamentos basicos.

Procedimientos

1. Calentamiento: de la preparacion general a la especifica.

2. Aplicacion del test de valoracion de la condicion fisica.

3. Acondicionamiento basico general: desarrollo de las capacidades fisicas.

4, Técnicas de relajacion y respiracion.

Actitudes
1. Toma de conciencia de la propia condicion fisica.

2. Valoracion y toma de conciencia de la propia imagen corporal, de sus

limites y sus capacidades.




3. Valoracion del hecho de alcanzar una buena condicion fisica como base
de unas mejores condiciones de salud.

4. Disposicion favorable a utilizar los habitos de respiracién y relajacion
como elementos de recuperacitn del equilibrio psicofisico.

5. Toma de conciencia de los efectos que determinadas précticas y habitos
tienen sobre la condicion fisica.

6. Disposicion positiva hacia la practica habitual de actividad fisica siste-
matica.

7. Respeto de las normas de higiene, prevencidn y sequridad en |a practica
de la actividad fisica.

Cualidades motrices

Conceptos
1. Capacidades coordinativas y resultantes: coordinacion, equilibrio, agili-
dad y habilidades basicas.
Procedimientos

1. Adaptacion de las capacidades coordinativas a los cambios de estructura
morfoldgica propios de |a adolescencia,

2. Seleccion perceptiva y anticipacion en la respuesta motora.

Actifudes
1. Disposicion favorable al aprendizaje motor.

2. Valoracion de la propia habilidad como punto de partida para la supera-
cion personal.

3. Autocontrol, superacion de miedos g inhibiciones motrices,

Juegos y deportes

Conceptos
1. Deportes mas habituales en el entorno; normas, reglas y formas de juego.
2. Los juegos deportivos recreativos: reglas y materiales.
3. Técnica y tactica deportiva.

4. Los juegos y deportes autdctonos.

Procedimientos

1. Adquisicion y perfeccionamiento de habilidades especificas: formacion de
esquemas de ejecucion.

2. Ulilizacion de la técnica en la resolucion de problemas motores origina-
dos en situaciones reales de juego: técnica y tactica individual.
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Ajuste de respuestas motrices individuales a la estrategia del grupo: la
tactica colectiva.

Practica de actividades deportivas recreativas colectivas & individuales.

Préctica de actividades deportivas en competicion: individuales y colec-
tivas.

Investigacion y prctica de deportes y juegos autoctonos.

Actitudes

1.

Valoracion de los efectos que, para las condiciones de salud y calidad de
vida, tiene la practica habitual de actividades deportivas.

Participacion en actividades con independencia del nivel de destreza
alcanzado.

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

Cooperacion y aceptacion de las funciones atribuidas dentro de una labor
de equipo.

Aceptacion del reto que supone competir con otros, sin que ello suponga
actitudes de rivalidad, entendiendo la oposicion como una estrategia de
juego y no como una actitud frente a los demés.

Valoracion de los juegos y deportes autdctonos coma vinculo y parte del
patrimonio cultural de la comunidad,

Expresion corporal

Conceptos

1.

El cuerpo expresivo: las posibilidades de expresion y comunicacion en
distintas manifestaciones (mimo, danza, dramatizacion, etc.).

2. Técnica y significado del uso de diversos parametros: intensidad, espacio

y tiempo.

Procedimientos

1

Exploracion y utilizacion del espacio como elemento de expresidn y
comunicacion: trayectorias y direcciones, amplitud, recogimiento, despla-
zamientos lineales y curvos, etc.

Exploracion y utilizacion del tiempo como elemento de expresion y comu-
nicacion: 1a cadencia de movimientos, intensidad (suave / fuerte), la anti-
tesis (rapido / lento) y sus significados, etc.

Experimentacion con |a respiracion y relajacion: el espacio interior.
Adquisicion de habilidades expresivas.

Elaboracion y representacion de composiciones corporales individuales v
colectivas.




Actitudes

1. Valoracion del uso expresivo del cuerpo y del mavimiento.

2. Desinhibicion, apertura y comunicacion en las relaciones con los ofros.

3. Dispasicion favorable a utilizar los habitos de respiracidn, relajacion y

concentracion como elementos de exploracion del espacio interior.

Actividades en el medio natural
Conceptos

1. Actividades en el medio natural: elementos técnicos y materiales.

2. Caracteristicas del medio natural (orientacion, topografia...) y adaptacion
al mismo.

3. Laorganizacién de actividades en el medio natural:

— Normas, medidas y reglamentos para |a realizacion de actividades.
Estudio y valoracion de las necesidades.

— Normas bésicas de precaucion, proteccion y seguridad.

— Recursos, lugares e instalaciones para el desarrollo de actividades
(refugios, campamentos, reservas y parques naturales).

Procedimientos

1. Técnicas basicas para el desarrolio de actividades (orientacién, acampa-
da, cicloturismo).

2. Experimentacion de habilidades de adaptacion al tipo de actividad (trepar,
escalar, transportar, nadar, remar, montar en bicicleta) y al medio (cons-
truccion de refugios, fuegos, efc.).

3. Planificacion y realizacién de actividades en el medio natural (travesias,
itinerarios y rutas ecologicas o culturales, cicloturismo, remonte en lan-
cha, carrera de orientacion, esqui, piragiiismo, remo, vela...).

4. Formacion de agrupaciones en funcion de intereses comunes.

Actitudes

1. Autonomia para desenvolverse en medios que no son los habituales
con confianza y adoptando las medidas de seguridad y proteccion
necesarias.

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

3. Valoracion de los efectos que sobre el medio tiene la correcta o 1a inco-
rrecta ulilizacion del mismo y la realizacion de actividades en él.

4. Valoracion del patrimonio natural y las posibilidades que ofrece para acti-
vidades recreativas.

1



Objetivos y
contenidos para
el cuarto curso

Objetivos

1

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

Ser consecuente con el conocimiento del cuerpo y sus necesidades,
adoptando una actitud critica ante las practicas que tienen efectos negati-
vos para la salud individual y colectiva, respetando el medio ambiente y
favoreciendo su conservacion.

Participar, con independencia del nivel de destreza alcanzado en activida-
des fisicas y deportivas, desarrollando actitudes de cooperacion y respeto,
valorando los aspectos de relacion que tienen las actividades fisicas y
reconociendo como valor cultural propio 10s deportes y juegos autécto-
nos que le vinculan a su comunidad.

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

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

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

Contenidos

Condicion fisica

Conceptos

1.

Condicion y capacidades fisicas: conceptos, principios y sistemas para su
desarrollo.

2. Fundamentos bioldgicos de la conducta motriz:

— Efectos de la actividad fisica sobre el organismo y la salud: benefi-
Cios, riesgos, indicaciones y contraindicaciones.

— Factores que inciden sobre la condicion fisica y el desarrollo de las
capacidades: desarrollo evolutivo, sexo, estados emocionales, habi-
tos, etc.

3. Respiracion y relajacion:

— Bases psicofisiolagicas.

— Contribucidn a la salud y calidad de vida (busqueda del equilibrio
psicofisico, correccion de problemas posturales, etc.).

4. Alimentacion, nutricién e higiene en la actividad fisica.

12




Justificacion: Creemos necesario incluir este concepto por considerarlo
muy apropiado para esta efapa.

Procedimientos

Calentamiento: de la preparacion general a la especifica.
Aplicacion del test de valoracion de la condicion fisica.
Acondicionamiento basico general: desarrollo de las capacidades fisicas.

Aplicacion de los sistemas especificos de desarrollo de las distintas capa-
cidades fisicas y valoracion de sus efectos.

Técnicas de relajacion y respiracion.
Prevencion y actuacion en caso de accidentes en actividades fisicas.

Planificacion del trabajo de condicion fisica (elaboracion de programas de
mantenimiento, mejora y recuperacion).

Actifudes

1;

Toma de conciencia de la propia condicion fisica y responsabilidad en el
desarrollo de la misma.

Valoracion y toma de conciencia de la propia imagen corporal, de sus
limites y sus capacidades.

Valoracion del hecho de alcanzar una buena condicion fisica como base
de unas mejores condiciones de salud.

Disposicion favorable a ulilizar los habitos de respiracion y relajacion
como elementos de recuperacion del equilibrio psicofisico.

Valoracion de los efectos que determinadas practicas y habitos tienen
sobre la condicion lisica, fante los positivos (actividad fisica, habitos
higiénicos...), como los negativos (labaco, malos habitos alimenticios,
sedentarismo. ..).

Disposicion positiva hacia la practica habitual de actividad fisica sistematica,
como medio de mejora de las capacidades fisicas, Ia salud y calidad de vida.

Respeto de las normas de prevencion de disminuciones funcionales deri-
vadas de determinadas conductas posturales, actividades habituales y
escolares, elc.

Respeto de las normas de higiene, prevencion y Sequridad en la practica
de la actividad fisica.

Actitud critica ante los fendmenos socioculturales asociados a las activi-
(ades fisico-deportivas.

Cualidades motrices

Gonceplos

1.

Capacidades coordinativas y resultantes: coordinacian, equilibrio, agili-
dad y habilidades basicas.
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Procedimientos

1. Adaptacion de las capacidades coordinativas a los cambios de estructura
morfologica propios de la adolescencia.

2. Seleccion perceptiva y anticipacion en la respuesta motora.

3. Elaboracion de estrategias de decision y ejecucion de respuestas motrices
en adaplacion a situaciones mas complejas.

4. Adaptacion y afinamiento de las habilidades basicas; hacia la habilidad
especifica.
Aclitudes
1. Disposicion favorable al aprendizaje motor,

2. Valoracion de la propia habilidad como punto de partida para la supera-
cion personal.

3. Autocontrol, superacion de miedos e inhibiciones motrices.

4. Valoracion de la existencia de diferentes niveles de destreza, tanto en lo
que concierne a si mismo como 4 los otros.

Juegos y deportes
Conceptos
1. Técnica y factica deportiva.

2. Recursos disponibles para la practica deportiva: instalaciones, material,
entidades y asociaciones, elc.

3. Fundamentos del entrenamiento deportivo.

Procedimientos

1. Adquisicion y perfeccionamiento de habilidades especificas: formacion de
esquemas de ejecucion.

2. Utilizacion de la técnica en la resolucién de problemas motores origina-
dos en situaciones reales de juego: técnica y tactica individual.

3. Ajuste de respuestas motrices individuales a la estrategia del grupo: la
tactica colectiva.

4. Préclica de actividades deporlivas recreativas colectivas e individuales.

5. Préctica de actividades deportivas en competician: individuales y colectivas.

Actitudes

1. Valoracion de los efectos que, para las condiciones de salud y calidad de
vida, tiene la practica habitual de actividades deportivas.

2. Participacién en actividades con independencia del nivel de destreza
dlcanzado.

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




4. Cooperacion y aceptacion de las funciones atribuidas deniro de una labor
de equipo.

5. Aceptacion del reto que supone competir con otres, sin que ello suponga
actitudes de rivalidad, entendiendo la oposicion como una estrategia de
juego y no como una actitud frente a los demas.

6. Aprecio de la funcidn de integracion social que tiene la practica de aclivi-
dades fisicas de caracter deportivo-recreativas.

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

8. Valoracion objetiva de los elementos técnicos, facticos y plasticos del
deporte independientemente de la persona y/o equipo que lo realice.
Expresion corporal
Conceptos

1. El cuerpo expresivo: las posibilidades de expresion y comunicacion en
distintas manifestaciones (mimo, danza, dramatizacion, efc.).

2. Técnica y significado del uso de diversos parametros: intensidad, espacio
y tiempo.
Procedimientos
1. Experimentacion con la respiracion y relajacion: el espacio interior.
2. Adquisicion de habilidades expresivas.

3. Elaboracion y representacion de composiciones corporales individuales y
colectivas.

4. Investigacion y practica de técnicas de distintas manifestaciones expresivas.

Actitudes

1. Valoracion del uso expresivo del cuerpo y del movimiento.

2. Desinhibicion, apertura y comunicacion en las relaciones con los otros.

3. Disposicion favorable a utilizar los habitos de respiracion, relajacion y
concentracion como elementos de exploracion del espacio interior.

Actividades en el medio natural

Conceplos

1. Actividades en el medio natural: elementos técnicos y materiales.

2. Caracteristicas del medio natural (orientacion, topografia. ..) y adaptacion
al mismo.

3. La organizacion de actividades en el medio natural:

— Normas, medidas y reglamentos para la realizacion de actividades.
Estudio y valoracion de las necesidades.
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— Normas basicas de precaucion, proteccion y sequridad.
— Recursos, lugares e instalaciones para el desarrollo de actividades
(refugios, campamentos, reservas y parques naturales. . ).
Procedimientos

1. Técnicas basicas para el desarrollo de actividades (orientacian, acampa-
da, cicloturismo. ..).

2. Experimentacion de habilidades de adaptacion al tipo de actividad (trepar,
escalar, transportar, nadar, remar, montar en bicicleta...) y al medio
(construccion de refugios, fuegos, etc.).

3. Planificacion y realizacion de actividades en el medio natural (travesias,
itinerarios y rutas ecologicas o culiurales, cicloturismo, remonte en lan-
cha, carrera de orientacion, esqui, piragtiismo, remo, vela...).

4. Formacion de agrupaciones en funcion de intereses comunes,

Actifudes

1. Autonomia para desenvolverse en medios que no son los habituales con
confianza y adoptando las medidas de sequridad y proteccion necesarias.

2. Aceptacion y respeto de las normas para la conservacion y mejora del
medio natural.

3. Valoracion de los efectos que sobre el medio tiene la correcta o la inco-
rrecta utilizacion del mismo y la realizacion de actividades en él.

4. Valoracion del patrimonio nalural y las posibilidades que ofrece para acti-
vidades recreativas.

5. Responsabilidad en la organizacion y realizacion de actividades.

ihili La interdisciplinariedad es la relacion cientifica en reciprocidad y co-implica-
POS' bilidad _BS de cion entre las ciencias, disciplinas o areas de un curriculo educativo,
. FJOT.]B)FIOHES Un tratamiento interdisciplinar en educacion supone huir de la especializa-
Iﬂtel’d]SCIpHnal’eS cion e integrar todo el patencial cultural o técnico en pos de la resolucion o cla-
sificacion de problemas o satisfaccion de centros de interés.

En la Ensefianza Secundaria Obligatoria existe la posibilidad de un tratamiento
interdisciplinar entre dreas de acuerdo al siguiente planteamiento segun los casos:

d) Dentro de blogue teméticos de la misma drea.
b) Entre dos dreas.
¢) Entre varias dreas que afectan o circunscriben un tema.

Procedimientos

En el caso de bloques tematicos de la misma drea:

— Senalar objetivos y contenidos.
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— Disefar actividades de ayuda y relacion de ambos blogues.

En el caso de dos areas:
— Senalar objetivos y conlenidos de ambas areas.
— Disefar actividades de ayuda y relacion de ambas areas.

En el caso de varias dreas:
— Sefialar objetivos y contenidos de cada area y su relacion.
— Actividades secuenciadas en:

 Sintesis inicial.

e Andlisis gradual: actividades de cada drea por separado.

e Sintesis final: integracion de conocimientos y actividades de fodas las
dreas implicadas.

Criterios

En 1976 un grupo de debate del M. E. C. sobre la ensenanza interdisciplinar
glabord los siguientes crilerios, que pueden ser perfectamente validos:

Ideas: Se parte de grandes temas con vinculaciones, tratamientos y pun-
tos de vista comunes a varias disciplinas, que permiten un tratamiento
integral desde cada una de ellas.

En este criterio se podrian encajar los CONCEPTOS.

En Educacion Fisica hay conceptas con variedad de tratamiento interdis-
ciplinar:

— Relacionados con aspectos anatomico-fisiolagicos.

— Relacionados con Educacion para la Salud.

— Relacionados con las Ciencias Sociales.

— Efe.

Descubrimiento: El mélodo de descubrimiento puede ser un buen cri-

terio, aprovechando la curiosidad innata del alumno. En este criterio
podrian plantearse 1os PROCEDIMIENTOS.

En Educacion Fisica hay procedimientos con variedad de tratamiento
interdisciplinar;

— Laforma de conseguir una mejora en la condicion fisica implica:
e Métodos de entrenamiento.
¢ Condiciones de salud.
¢ Condiciones de alimentacion-nutricion.
* Funcionamiento cardiovascular.

e (Cuantificaciones fisicas de medidas (repeticiones, tiempos, velo-
cidad, graficos, efc.).

e [fc.
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Centros de interés: Formados por aguellos temas que interesan al
alumno de forma intrinseca ¢ le molivamos (extrinseca) hacia ellos.

Por ejemplo: la Ecologia 0 Medio Ambiente.

Areas implicadas:
— Ciencias de la Naturaleza (Ciencias Nalurales, Fisica y Quimica).
— Ciencias Sociales (Geografia Fisica y Economica, Histaria).

— Educacion Fisica (bloque tematico de Actividades en el Medio
Natural).

El método cientifico: Aprovechar el método hipotético-deductivo como
proceso:

— Observacion de algan tema o problema de interés.

— Andlisis de datos, pormenores y areas implicadas.

— Hipotesis.

— Experimentacion.

— Evaluacion.

— Aplicacion de conclusiones.

Los objetivos: Buscar objetivos comunes a varias areas y realizar la
programacion conjunta basandose en esos objetivos,

Pueden ser planteados como conceplos y procedimientos.

A partir de lo expuesto, el propio sistema educativo permite 1a posibilidad
de establecer en cualquiera de los niveles de concrecion de! proyecto
curricular los Ilamados temas transversales, es decir, aquellos que no
afectan a una sola drea, no son patrimonio de ninguna disciplina o drea
de conocimiento y si de comin vinculacion de todas.

A estos iemas transversales se puede contribuir y se puede llegar desde
cualquier area, y la Educacion Fisica es una mas.

Por gjemplo, la Salud.

Un centro establece en su proyecto curricular el mantener y mejorar la
salud del alumnado y/o profesores como gran objetivo a consequir. Es
evidente que no s6lo desde el area de Educacion Fisica se puede conse-
quir ese objetivo, pues como tema transversal siempre tendrd un trata-
miento interdisciplinar.

Exigencias de organizacion

Todo planteamiento interdisciplinar requiere la méxima colaboracion y coo-
peracion entre profesores y 6rganos de coordinacion didactica.

Tal colaboracion puede hacerse:
— Relacionando todas las areas implicadas.
— Buscando la ayuda en algun aspecto concreto de otras dreas.




Por ello podrfamos afirmar que no existen areas, sino realidades que descu-
bren los distintas campos de la ciencia o el saber, aportando cada uno lo mejor.

Ejemplo de unidad tematica interdisciplinar

Criteria: Centro de interés: El Medio Ambienie. Experiencias reales.

Areas implicadas:;

— FEducacion Plastica y Visual.

— Educacion Fisica.

— Ciencias de la Naturaleza.

— Ciencias Sociales, Geografia e Historia.

Contenidos
Educacion Plastica y Visual: El plano y |a cartografia; mediciones.

Educacion Fisica:

Conceptos

— Actividades en el medio natural: elementos tecnicos y materiales.
— Caracteristicas del medio natural (orientacion, topografia...) y adapta-

¢ion al mismo.
Procedimientos
— Planificacion y realizacion de actividades en el medio natural (fravesias,
itinerarios y rutas ecologicas o culturales).
Aclitudes

— Autonomia para desenvolverse en medios que no son los habituales con
confianza y adoptando las medidas de seguridad y proteccion necesarias.

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

Ciencias de la Naturaleza: El suelo. Tipos.

Ciencias Sociales: Vida socioeconomica rural. Los medios de produccion.

Objetivos
Epucacion PLASTICA ¥ VISUAL:
Desarrollar la expresividad.

Realizar mediciones de planos y adaptarlas a la realidad.
Interpretar planos en la realidad.

Epucacion Fisica:
Aplicar los conocimientos de briijula en la orientacion de planos.

18



20

Aplicar técnicas de orientacion.
Aplicar técnicas de conservacion del entorno ecoldgico utilizandolo como
asentamiento fijo.

CIENCIAS DE LA NATURALEZA:

Distinguir tipos de suelo por:
— Vegetacion.

— Rocas.

— Minerales.

Elaborar un inventario geoldgico de la zona.

CIENCIAS SOCIALES:

Elaborar un informe de:
— Caracteristicas de la localidad (servicios, infraestructura, efc.).
— Medios de vida.
— Estadistica demografica.
— Formas de produccion agricola y ganadera.
Hemos considerado mds oporiuno, en vez de realizar conexiones interdisci-

plinares por curso, hacer una exposicion tedrica y un ejemplo de actividad con
las conexiones que desde nuestro punto de vista pueden hacerse.

No obstante, dentro del documento se citan los blogues lematicos que son
proclives a tratar de una forma interdisciplinar, siempre teniendo en cuenta los
niveles de concrecion del proyecto curricular del centro y el enriquecimiento que
puede aportar el tratar de elaborar con los responsables de las otras areas ura
unidad tematica.




Programacion del tercer curso de
Educacion Secundaria Obligatoria

Antes del desarrollo de las unidades diddcticas para el primer trimestre del
tercer curso de la Ensenanza Secundaria Obligatoria queremos reflejar de forma
general el tratamiento que, bajo nuestra consideracion, merecen los distintos
bloques de contenidos, asi como su temporalizacion dentro del tercer curso de
la Ensenanza Secundaria Obligatoria.

De estos Bloques de Contenidos, unos tendran caracter abierto, por estar
presentes a lo largo de los tres trimestres de que se compone el curso, y otros
cardcter cerrado por tener principio y fin en el mismo trimestre y no extenderse
su tratamiento a otros.

Bloques de contenidos de cardcter abierto
1. Condicion fisica.
2. Cualidades motrices.
3. Juegos y deportes.

Bloques de contenidos de caracter cerrado
4, Expresion corporal.
5. Actividades en el medio natural.

Tratamiento de los blogues de contenidos:

1. Condicion fisica.

Este bloque de contenidos, abierto a [o largo de los tres trimestres, se llevara
a cabo basandose en el desarrollo y mejora de la condicion fisica del alumno, a
fravés de cuatro unidades didacticas destinadas al tratamiento de las cualidades
fisicas basicas, como la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad.
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2. Gualidades motrices

Las capacidades coordinativas y sus resultantes, tales como la coordinacién,
agilidad, equilibrio junto a las habilidades basicas, no serdn tratadas de forma
especifica como unidad diddctica individualizada, por entender que su desarrollo
es objeto de cursos anteriores, segun el proceso evolutivo del alumno. No obs-
fante, sera tratado como punto de partida para llegar a conseguir habilidades v
destrezas de caracter especifico incluidas como tal en el bloque de contenidos
de juegos y deportes.

3. Juegos y deportes

Como quiera que este bloque dispone de una gran variedad de contenidos,
segln los distintos juegos y depaortes existentes en la actualidad, la inclusidn
de unos u otros en unidades diddcticas estard condicionada por maltiples fac-
tores tales como las condiciones propias de cada centro educativo en cuanto
a instalaciones, recursos, entorno social y cultural, intereses de alumnos,
profesores...

Nuestra propuesta es que se incluya en cada trimestre una unidad didéctica
en la que queden incluidos un deporte colectivo, un deporte individual y un
deporte 0 juego alternativo.

4. Expresion corporal

El desarrollo de este bloque tendrd cardcter cerrado y abarcard, dentro del
disefio general del curso, a un solo trimestre.
5. Actividades en el medio natural

La determinacion del cardcter abierto o cerrado de los distintos bloques, es
decir, su continuacion o no a lo largo del programa del curso, podra ser alterada,
atendiendo a las caracteristicas e intereses del centro en cuestion.

Disefio y

temporalizacion
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de contenidos

Bloques Primer trimestre | Sequndo trimestre | Tercer trimestre
de contenidos

Condicion
fisica

Juegos'y
deportes

Expresion
corporal

Actividades en
medio natural




Unidad didéctica 1: Condicidn fisica

Ubicacian: Primer trimestre

Contenido: La aptitud fisica: Test de valoracion inicial

El calentamiento

La resistencia

Esquemas de
las unidades
didacticas

Esquema de la unidad didactica 1

gicos y funciones de aparatos y
drganos

Procedimiento practico: 40°

Contenido Actividad Temporalizacion Recursos
— Aplitud iisica: Conceplos Exposicién tedrica Una sesion _
Elementos
— Tesl de valoracion de la aptitud | Exposicidn tedrica; 20° Una sesion Modelos de fichas-re-
fisica Procedimiento practico gistro para cada alumno
— Test de valoracion de la aptitud Procedimiento préclico Tres sesiones Vallas, balén medicinal,
fisica cinta métrica, cronometro
— Calentamiento: Fundamentos y |  Introduccion:10' Una sesion Medios audiovisuales
tipos Exposicion tedrica
Procedimiento practico
— La resistencia: Fundamenios bielé- |  Exposicion febrica: 10° Una sesion Medios audiovisuales

— La resistencia; Desarrollo de resis-
tencia orgdnica

Procedimiento prdctico

Seis sesiones

Espacio al aire libre.
Cronometro

23



Unidad didactica 2: Juegos y deportes

Ubicacion: Primer trimestre

Contenido: Gimnasia deportiva: Agilidad en suelo. Equilibrios

Esquema de la unidad didactica 2

Contenido

Actividad

Temporalizacion

Recursos

Técnica bdsica del dominio y control
corporal: Entrada, apoyo y salida.

Exposicion tedrica y proce-
dimiento préctico

Una sesion

Medios audiovisuales y
colchonetas

Habilidades y destrezas gimndsticas
en suelo; Volteretas y equilibrios

Pracedimiento préactico

Seis sesiones

Medios audiovisuales
Gimnasio
Colchonetas

Voltereta: Adelante/Alrds

Equilibrio; Cabeza/Brazos

Unidad didactica 3: Condicion Fisica

Ubicacidn: Segundo lrimestre
Contenido: Seguimiento de los test de valoracion de la apitutud fisica.

Fuerza/ Flexibilidad/Fundamentos bioldgicos de la conducta motriz

Esquema de la unidad didactica 3

Contenido Actividad Temporalizacion Recursos
— Fundamentos bioldgicos de la | Exposician tedrica: 20°. Pro- Una sesion Medios audiovisuales
conducta motriz cedimiento practico; 30° Gimnasio
— Fuerza, Definicion. Anatomia Exposicion tedrica: 30, Pro- Una sesion Medios audiovisuales
bdsica cedimiento prctico: 20° Gimnasio
— Fuerza: Tipos Exposicién tedrica: 10". Pro- Una, sesian Gimnasio
cedimiento préctico: 40°
— Fuerza Procedimiento practico: 50°: Dos esiones Gimnasio
— Manos libres Utilizando todo “DC de
— Biipiio coi ke material: bancos, espal-
: deras, elc.
— Flexibilidad: Definicion. Factores Exposici6n tedrica: 20'. Pro- Una sesion Gimnasio
cedimiento préctico: 30°
— Fexibilidad Procedimiento préctico: 50° Tres sesiones Gimnasio
— Manos libres Espalderas
— Parejas Picas
— Material diverso Sogas

Test de valoracion de la aptitud
fisica

Procedimiento préctico: 50'
Se realizan pruebas que
requieren precision en la
toma de datos.

Una sesitn

Circuilo agilidad. Circui-
to Coordinacion. Veloci-
dad 50 melros
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Unidad diddctica 4: Juegos y deportes

Ubicacion: Segundo trimestre

Contenido: Baloncesto. Fundamentos de Ia técnica individual

Esquema de la unidad didactica 4

Contenido

Actividad

Temporalizacién

Recursos

— El baloneeslo: Reseiia historica y
reglas basicas del juego

Exposicion tedrica: 25'. Pro-
cedimiento practico: 25

Una sesi6n

Utilizacién de medios
audiovisuales y jusgo de
5x5en pista

— Baloncesto: Fundamentos de la
técnica individual

Procedimiento practico: 50°

Cinco sesiones

Pista de baloncssto

Unidad didactica 5: Expresidn corporal

Ubicacion: Segundo trimestre

Contenido: Posibilidades de expresion y comunicacion corporal

Esquema de fa unidad diddctica 5

cion. Relajacian

Contenido Actividad Temporalizacion Recursos
— El espacio como elemenio de Praocedimiento préctico Una sesion Gimnasio
expresion
- El tiempo como elemento de | Procedimiento practico. Una sesidn Gimnasio. Mdsica (*)
expresion El material de percusion (%)
— Fl espacio interior. Respira- | Procedimiento préctico Una sesitn Gimnasio

— EI cuerpo expresivo. Mimo. Dra-
matizacion

Procedimiento préctico.

El material de percusion (*)

Tres sesiones

Gimnasio. Mdsica (*)

" Bl material de percusion corresponde a recursos, ne a actividad
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Unidad didactica 6: Condicion fisica
Ubicacion: Tercer trimestre

Contenido: Test de valoracion final

Velocidad
Esquema de la unidad didactica 6
Contenido Actividad Temporalizacion Recursos

Velocidad. Defin‘cién. Factores | Exposicién tedrica: 20 Una sesitn Video diddctico

de los que depende. Técnica de | Realizar recorridos con dis- Terreno plano

carrera linlas frecuencias. Realizar
recorridos con distintas
amplitudes. Realizar recarri-
dos con tedrica adecuada de
carrera: 30°.

Salidas. Velocidad de reaccion. Exposicidn tedrica: 10°. Una sesi6n Video did4ctico

Velocidad de desplazamiento Realizar salidas en posicion Terreno plano
baja. Realizar salidas en Tacos de salida
distintas posiciones (senta-
do, lumbado, espaldas,
ele.); 40",

Relavos Exposicion tedrica: 10°. Una sesion Video diddctico
Realizar juegos de relevos Terreno plano
con distintas distancias: 50, Testigos
100, 400 m.

Test de valoracion de la aptilud | Realizar la toma final del Dos sesiones Ficha del alumno

fisica

lest de valoracion de la apti-
tud fisica.

(al final del curso)

Cinta métrica

Baltn medicinal, etc.
Superficie plana sobre
circuilo

Respiracion superficial y profun-
da. Respiracién abdominal y
tordcica. Eslado de contraccidn-
relajacion. Estado de relajacian.

Exposicion tedrica: 5'. Rea-
lizar respiraciones superfi-
ciales y profundas. Abdomi-
nales y tordcicas: 10'. Pasar
del estado de contraccion al
de relajacion de alguna
parte del cuerpo, de todo el
cuerpo: 5.

Dos sesiones

Colchonetas
Gimnasio

Relajarse dirigidos por &l
profesor: 10", Volver a |a
normalidad: 5'.




Unidad didactica 7: Juegos y deportes
Uhicacion: Tercer trimestre

Contenido: Deportes alternativos: Badminton

Floorball
Esquema de la unidad didactica 7
Contenido Actividad Temporalizacion Recursos
— Badminton. Floorball Breve exposicion de la filo- Una sesion Video diddctico
soffa ladico-recreativa: 10 Raquetas y plumas
Adaptacion al sfick y bola Stick y bolas
Adaplacién a la ragueta v Terreno sefalizado
pluma: 40° Redes y porterias
— Iniciacion a la técnica indivi- | Golpes basicos Tres Sesiones Video diddctico
dual en badminton Raguetas y plumas
Slick y bolas
Terreno sefalizado
Redes y porierias
— Iniciacidn a técnica individual Conduccion, golpe Tres Sesiones
en floorball
— Iniciacion al juego real. As- Tres Sesiones Video didéctico
pectos técnicos-tacticos y re- Raquetas y plumas
glamentos bésicos (eleccian Stick y bolas
por parte del alumno de su Terreno sefalizado
opcidn preferida: floorball o Redes y porterias
badminton).

Asi como las orientaciones didacticas de la Educacion Primaria se basan en
la necesidad de motivacion intrinseca, la necesidad de movimiento y el juego, en
la Educacion Secundaria estas caracteristicas van evolucionando y tomando otro
sentido. Para el alumno de Secundaria la Educacion Fisica ya no tiene un senti-
do fan ludico, y se va a dar cuenta de su valor formativo y de su utilizacion para
la vida. Asi pues, el alumno toma conciencia de Su propio cuerpo ante la necesi-
dad de configurar su propia imagen, con la que encontrarse a gusto.

Los contenidos siguen canalizados a través de la necesidad intrinseca de
movimiento, pero la motivacion cambia, y ya no se da solo por el placer de hacer
ejercicio fisico, sino que es mas compleja. El alumno hace ejercicio para ser méds
fuerte, mas dgil, tener mejor salud y dar una imagen mas positiva de si mismo.

Por tanto, el proceso de ensefianza-aprendizaje sigue consistiendo en plantear
situaciones en las que el alumno, partiendo de sus necesidades, sus posibilida-

Orientaciones
metodologicas
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des y sus conocimientos previos, tenga que utilizar sus capacidades motrices,
superando estadios iniciales y niveles de competencia en funcién de sus posibili-
dades, teniendo como objetivo educativo el de responsabilizarse de su propio
cuerpo y de su futura competencia motriz. Para ello, éste debe adquirir habitos
estables en la practica del ejercicio fisico, conocer los instrumentos basicos para
poder persequir en su vida posterior una actividad fisica que le lleve a unas opti-
mas condiciones de salud, mejorando sus capacidades fisicas y motrices.

Es necesario que el alumno participe en el proceso a través de autoevalua-
cion y cosvaluacion, en una etapa en la que se pretende impulsar la autonomia
del alumnado.

Es por ello que |as actividades de ensefianza y aprendizaje deben cuidar de
mejorar, tanto las actividades tendentes a desarrollar sus habilidades y dastre-
zas motrices, como los aprendizajes conceptuales que doten de significado y
sentido a la propia practica de la actividad fisica, de modo que el alumno
adopte un compromiso ¢on su propio cuerpo, su salud y su futura competen-
cia motriz.

Orientaciones sobre el alumno

—FEl alumno debe ser tenido en cuenta antes de todo proceso educativo, en
cuanto & su situacion evolutiva, de tal manera que la metodologia debe
posibilitar su desarrollo, partiendo del estadio en que el alumno se
gncuentra.

Debemos tener en cuenta también que un alumno progresa cuando actian:
o | as experiencias anteriores en el tipo de aprendizaje.

e | acapacidad general.

* |amotivacion hacia la tarea o los aprendizajes.

— Lo importante es lo que el alumno progresa en referencia a Si mismo y no
sobre pardmetros o metas preestablecidas (aprendizaje significativo).

—Todo conacimiento evolutivo del alumno no significa idéntica conducta,
grado de destreza o posibilidad de aprendizaje en el grupo. Cada alumno
es distinto y la heterogeneidad del grupo como resultado de diferencias
individuales debe ser el argumento de las actividades de aprendizaje.

Las diferencias individuales nunca deben ser criterio de agrupamiento por
las situaciones antieducativas que conllsva.

Las diferencias inter-individuales deben tenerse en cuenta con actividades
tanto de integracion como alternativas en funcién de caracteristicas € inte-
reses comunes.

Es necesario tener en cuenta que en estas edades existen grandes diferen-
cias en el nivel de maduracion de los alumnos.

—La responsabilidad del alumno es un valor educativo que debe consoli-
darse, lo cual le permitira:
e | aposibilidad de ser el protagonista del aprendizaje.




e Ejercer actos de eleccion en cuanto a actividad y nivel de desarrollo.

* Continuar con la actividad fisico-deportiva consciente, libre y respon-
sable, después de su escolaridad obligatoria.

—El fomento de la competicion y competitividad es educativo cuando se
canaliza, no cuando se convierte en un fin en sf mismo.

La escala de valores de la sociedad debe fomentar a través de la practica
deportiva;

e Deporte como relacion social.

e [eporte como actividad posible para todos,
e Valor del éxito y del fracaso.

e Reconocimiento al ganador y al perdedor.

o Respeto a normas y personas.

—La actividad fisica es: relacion social, comunicacion, desinhibicion. Y
como fal debe ser tratada y fomentada, evitando situaciones de no inte-
gracion, no comunicacion o bloqueo inhibitorio en los alumnos.

Principios metodologicos inherentes al alumno

—Principlo de Actividad: el alumno es protagonista activo de su propio
aprendizaje.

— Principio de Progresian: 10s aprendizajes deben ser Utiles y en pragresion
consecuente.

— Principio de Funcionalidad. el aprendizaje no s6lo debe ser Util, sino que
debe ser base de otros posteriores.

— Principio de Adaplacion: toda actuacion docente debe adaptarse a alum-
nos/as con caracteristicas particulares, con concreciongs curriculares.

—Principio de Diversidad-Opcionalidad: el alumno es tenido en cuenta en
su diversidad, aportando la opcionalidad, que supone desarrollar idénti-
cas capacidades puestas en los objetivos, siguiendo planteamientos dife-
rentes de contenidos.

—Principio de Evaluacion Individualizada: 1o que permite fijar metas a
alcanzar por cada alumno, partiendo de criterios derivados de su estado
inicial.

—Principio de Autoevaluacion y Coeducacion. por los cuales el alumno

puede y debe participar, con una implicacion autonoma y responsable, en
Su propia evatuacion.

Orientaciones sobre el profesor

—Es el que diagnostica, pronostica, planifica y evalGa el proceso de apren-
dizaje.

— Puede ser un elemento motivador, aunque el alumno puede tomar otros
modelos de referencia.
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El profesor debe programar actividades que lleven al alumno a la reflexian
critica de los modelos positivos y negativos y la valoracidn del ejercicio
fisico y la salud (metacognicion).

—EI profesor aportard mas informacion que modelos de ejecucion en el
proceso de ensenanza-aprendizaje, tendiendo a que el alumno progrese
mediante el aprendizaje por descubrimiento.

—EI profesor debe procurar mejorar los niveles de aprendizaje, no como
valoracion cuantitativa de conocimientos acumulados, sino como expre-
sion del desarrollo de capacidades humanas.

Principios metodolagicos inherentes al profesor

— Principio de Ayuda: el profesor debe ser el agente que posibilite el cambio
educativo en el alumno, facilitando los aprendizajes y proporcionando
oportunidades para poner en practica lo aprendido.

—Principio de Interrelacion: los contenidos deben presentarse de forma
interrelacionada (en una misma drea o en otras dreas distintas).

—Principio de Practicidad: el planteamiento didactico (proyecto y progra-
macion) debe plantearse con un enfoque eminentemente practico.

— Principio de Aaaptacion: material, metodologia y actividades deben adap-
farse a las caracteristicas particulares de los alumnos/as.

—Principio de Diversidad-Opcionalidad. el profesor debe atender a la diver-
sidad del alumnado y a la opcionalidad en el planteamiento de los conte-
nidos.

—Principio de Trabajo Interdisciplinar. €l equipo docente se configura como
grupo de trabajo educativo en toda propuesta curricular. La férmula de
trabajo en equipo es valida, necesaria y abligada.

—Principio de Evaluacion: 1a evaluacion debe ser continua y personalizada.
Debe evaluarse:
El Aprendizaje.
El Proceso de ensenanza.
La Programacion.
El Intervencion del profesor.

Debe apoyarse en instrumentos y situaciones adecuadas a objetivos y
criterios.

Principios

generales para
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el disefno de
actividades

Toda accion educativa tiene que mantener unos principios en los cuales

basamos nuestro proyecto y en funcion de éstos elaborar toda estrategia educati-
va, asi como el disefio de actividades propuestas.

Para disefiar una actividad debemos tener en cuenta:

—A quién se va a aplicar: a alumnos en funcion de su edad cronologica,
biol6gica; segtn su motivacion e intereses.




—Tiempo disponible: nimero de sesiones, tempaoralizacion, efc.

—Instalaciones y material.

—(bjetivos a alcanzar.

— (Contenidos,

— Evaluacion.

— Recuperacion.

Como principios, debemos tener en cuenta los siguientes:

Planificar y distribuir los contenidos a lo largo de cada ciclo.

Seleccionar el conjunto de contenidos a partir de los bloques del
Decreto de minimos.

Temporalizacion, tiempo que se invierte en su ensefianza-aprendizaje.
Definir los criterios de organizacion, espacio, tiempo, material, efc.
Precisar las actividades de ensefianza-aprendizaje.

Programar las unidades diddcticas.

Diferenciar los distintos niveles de clase y desarrollar, en funcion de
ellos, las necesarias adaptaciones curriculares.

Establecer qué criterios de evaluacion se van a tener al final de cada etapa.

Planificar y temporalizar las actividades de aprendizaje y evaluacion
correspondientes.

Precisar las actividades para la evaluacian.

Para programar la unidad didactica:

Descripeidn de la unidad didactica.
Objetivos generales.
Objetivos didécticos.

Contenidos:

— Conceptos y principios.
— Procedimientos.

— Actitudes.

Criterios y actividades de evaluacion.

El esquema que exponemos de principios generales es extrapolable a cual-
quier diseno de actividades de ensefanza-aprendizaje para cualquier nivel.

La relacion de material que a continuacion exponemos constituye la dotacion
minima que creemos necesaria para un centro de Ensefianza Secundaria Obliga-
toria, con independencia del curso que estamos analizando.

Materiales para evaluacion inicial:

Aparatos de medicion de talla y peso.

Materiales a
utilizar
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Espirometros.

Cinta métrica.

Cronémetros.

Balones medicinales de distintos pesas.

Conos de sefializacion.

Vallas.

Ficha individualizada de datos (antropométricos, C. Fisiologica, C. Motora).
Estos materiales permiten realizar una gran diversidad de pruebas.

Materiales audiovisuales:
Reproductor musical.
Magnetoscopio.

Monitor de television.
Camara de video.
Proyector de diapositivas.
Cintas audio.

Cintas de video.

Estos materiales resultan de gran utilidad en la prdctica educativa, siendo
necesarios como material basico en algunos casos y de apoyo en otros.

Seria aconsejable disponer de parte de este material como dotacion del semi-
nario, para evitar desplazamientos y pérdidas de tiempo —por ejemplo, en la
visualizacion de un video—, pero no imprescindible, resultando totalmente vali-
do que el centro disponga de dichos medios.

Gimnasio: Material vario:
Espalderas Balones deportivos ~ Vallas
Bancos suecas Pelotas de ritmo Saltdmetros
Colchonetas 2 x 1 Cuerdas Pesas
Colchoneta de caidas Mazas Testigos
Escalera horizontal Aros Tacos de salida
Plinto Picas
Potro Brijulas
Trampolin Reuther Materiales de utillaje y acampada
Minitramp Recursos para juegos alternativos
Barra de equilibrio Recursos para deportes autoctonos

Equipamientos deportivos de pista

A nivel genérico no se pueden hacer mas precisiones en este tipo de mate-
rial, pues depende totalmente de las actividades a realizar incluidas en la progra-
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macion, pudiendo ser éstas muy distintas de un centro a otro, tanto en lo que se
refiere a deportes autoctonos como a los alternativos y los tradicionales.

La evaluacion es un juicio que se emite sobre el proceso de ensenanza-
aprendizaje. Supone, ademas, que la evaluacion implica al propio proceso y que
no se trata de un juicio terminal del mismo.

Se debe evaluar al inicio del proceso para saber, por un lado, las posibilidades de
cada alumno v, por otro, adaptar los programas a las necesidades de los alumnos.

La informacion que proporciona la evaluacion no puede referirse fan solo a
cuanto aprende, 0 qué es lo que ocurre con la utilizacion de las pruebas o tests,
sino también a como adquiere los conocimientos, para lo cual es necesario un
sequimiento sistematico del proceso de ensefanza-aprendizaje.

Los medios que tiene el profesor para obtener informaci6n para el proceso de
gvaluacion son:

— La observacion cotidiana.

Los sistemas de observacion y registro son muy valiosos para recoger
todo lo que sucede en clase, el progreso dia a dia, etc. Siempre que estos
registros sean sistematicos y continuos y no sélo contengan elementos
cuantitativos de la actividad del alumno (marcas, tiempos, repeticiones),
sino que ademés recojan como trabaja, su atencién, su interés, sobre la
relacion con los demds, actitudes y formas de trabajo. Dentro de estos
sistemas podemos utilizar los registros de sesion, las listas de control,
las escalas de observacion, carpetas de registro, ficheros, etc.

— Las situaciones de evaluacion.

Son actividades integradas dentro del propio proceso de ensefianza-
aprendizaje, donde el alumno aplica los conocimientos adquiridos.

—Los instrumentos de valoracion objetiva.

Son Ias escalas, baremos, pruebas, tests, etc. Permiten evaluar el estado
del alumno respecto a una norma.

Evaluar los aprendizajes supone evaluar los tres tipos de contenidos:;
Conceptos, Procedimientos y Actitudes.

Los contenidos concepluales pueden evaluarse a partir de actividades de
puesta en comun, donde los alumnos explican las actividades realizadas a
partir de la aplicacion de conceptos a su actividad motriz, verbalizando
previamente su intencion motriz.

Los contenidos de procedimientos y destrezas son evaluados en las situa-
ciones habituales de clase. Se establecen las actividades y lo que se
espera del alumno al final de un perfodo.

Las actitudes, valores y normas son contenidos que normalmente se
evaltan, pero no de una forma sistematica. Existen muchas situaciones
para evaluar estos contenidos: participacion en actividades no regladas

Orientaciones
para la
gvaluacion
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(actividades extraescolares, recreos, actividades municipales, etc.), par-
ticipacion en ofras actividades o propuestas en la oferta educativa del
centro.

Actividades de refuerzo

Es un proceso que debe tenerse en cuenta como consecuencia Iégica de la
evaluacion. Se trata de articular las medidas correctoras y vfas alternativas ante
un posible fallo en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

En cualquier caso, suponen un replanteamiento en el proceso de ensefanza-
aprendizaje para alcanzar objetivos que no se han podido lograr por las activida-
des habituales.

Criterios de evaluacion

— Realizar de manera auténoma actividades de calentamiento preparando su
organismo para actividades mds intensas y/o complejas, generales o
especificas.

— Analizar el grado de implicacitn de las diferentes capacidades fisicas que
se estan poniendo en juego en actividades realizadas por sf mismo o por
los demas.

— Utilizar las modificaciones de la frecuencia cardiaca y respiratoria como
indicadores de la intensidad y/o adaptacion del organismo al esfuerzo
fisico con el fin de regular la propia actividad.

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

— Aplicar las habilidades especificas adquiridas a situaciones reales de
practica de actividades fisico-deportivas prestando una atencion especial
a |os elementos perceptivos y de ejecucion.

— Coordinar las acciones propias con las del equipo, interpretando con efi-
cacia la tactica para lograr la cohesion y eficacia cooperativas.

— Utilizar técnicas de relajacion como medio para recobrar el equilibrio psi-
quico-fisico.

— Expresar y comunicar de forma individual y colectiva estados emotivos,
por medio del movimiento, haciendo referencia a elementos como espa-
cio, tiempo e intensidad.

— Mostrar actitudes de tolerancia y deportividad por encima de la desmedi-
da eficacia tanto como practicante como espectador.

— Participar de forma desinhibida y constructiva en la realizacién de activi-
dades fisico-deportivas.
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Desarrollo de unidades didacticas
para el primer trimestre del tercer
curso de la Educacion Secundaria
Obligatoria

Para el desarrollo de las unidades didécticas del primer trimestre del tercer
curso de la Ensefianza Secundaria Obligatoria, hemos creido conveniente seguir
como indice temdtico, atendiendo a la estructura metodoldgica de toda progra-
macion, el siguiente:

— Objetivos de la unidad didactica.

— Seleccion de contenidos.
— Disefio de actividades,

— Metodologfa.

— Evaluacion.

— Recuperacion.

— Interrelacion con atras areas.

Introduccion

Cuadro general del blogue temético de Condicion fisica

MIVELES DE L i
TRATAMIENTO A CONDICION FISICA
1 RESISTENCIA VELOGIDAD Fuerza FLEXIBILIDAD
1 Aergbica Reaccion Clases Tareas activas
Anaerdbica Desplazamiento Tareas pasivas
P Sistemasde | Tareas Tareas Tareas
desarrolly especificas especificas especificas

NIVELES DE TRATAMIENTO:

1. Conceptual

2. Procedimental

Unidad
didactica I:
Condicion fisica
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Objetivos

— Conocer y valorar su propia Aptitud Fisica, segtin los parametros estable-
cidos.

— Conocer y utilizar el calentamiento como practica habitual de inicio a
cualquier actividad fsica.

— Comprobar y reconocer en el propio organismo los efectos que producen
fos esfuerzos prolongados.

— Aumentar las posibilidades de rendimiento fisico mediante la realizacion
de esfuerzos prolongados.

Contenidos
Conceplos

— La aptitud fisica;
¢ (Concepto.
¢ Elementos que condicionan.

— Test de valoracion de la aptitud fisica
— (alentamiento: Fundamentos y fipos.

— La resistencia:
e [Fundamentos bioldgicos de la conducta motriz.
e Adaptacion cardio-respiratoria a esfuerzos prolongados.
e Funciones de aparatos y sistemas organicos.

Procedimientos
— Aplicacion del test de valoracion de la aptitud fisica.
— Galentamiento: de la preparacion general a Ia especifica.

— Acondicionamiento basico general:
o Desarrollo de la resistencia organica con base en la carrera.

Actifudes
— Toma de conciencia de la propia aptitud fisica.

— Disposicion favorable a la utilizacion habitual del calentamiento como
prevencion y seguridad en la practica de la actividad fisica.

— Toma de conciencia de los efectos favorables que la practica de la resis-
tencia tiene sobre la aptitud fisica.




Desarrollo de las sesiones

SESION NUMERO 1

Objetivos:
— Dar a conocer los contenidos a realizar.
— Conocer el concepto y elementos de Ia Aptitud fisica.

Contenidos:
— Presentacion del profesor y de la asignatura.
— Tema: Aptitud fisica: Conceptos y elementos.

Desarrollo:
— Presentacion a los alumnos del profesor y de |a asignatura a impartir.
— Explicacion del tema Aptitud fisica,

Metodologia:
— Instruccion directa.

Recursos:
— Plzarra.
— Aula.

SESION NUMERO 2

Objetivos:
— Conocer los tests que permiten valorar la condicion fisica.
— Saber utilizar fichas-registros.

Contenidos:
— Conocimientos tedricos acerca de los tests.
— Saber tomarse las pulsaciones.
— Realizacion de los tests RUFFIER-DICKSON y BURPEE.

Desarrollo:
— Explicacion tedrica acerca de los tests.
— Explicacion acerca de como rellenar la ficha de forma de datos.
— Tomarse el pulso en reposo.
— Realizar el test de RUFFIER-DICKSON.
— Realizar el test de BURPEE.




Metodologia:
— Instruccion directa.

Recursos:
— Gimnasio o pista.
— Fichas registro de datos.
— Cronametros.

SESION NUMERO 3

Dbjetivos:
— Medir la fuerza-resistencia de la musculatura de brazos.
— Medir la fuerza-potencia de la musculatura extensora de las piernas.
— Medir la resistencia-aerobica.

Contenidos:
— Test de fuerza de brazos.
— Salto vertical.
— Test de Cooper.

Desarrollo:
— Calentamiento: 5'.
— Parte central: 35'.

Test de fuerza de brazos

Chicas: Tiempo méaximo de suspension en barra con brazos flexiona-
dos y barbilla por encima.

Chicos: Flexionar-exiender brazos en tendido con pies sobre banco sueco.
Test de salto vertical.
Test de Cooper.

— Vuelta a la calma.

Metodologia:
— Asignacion de tareas.

Recursos:
— Gimnasio o pista.
— Espaclio con distancia marcada.
— Barra fija.
— Banco sueco.
— Crondmetros.




SESION NUMERO 4

Objetivos:
— Medir la flexibilidad de la articulacion del hombro.
— Medir la flexibilidad profunda del cuerpo.
— Medir la agilidad.
— Medir la velocidad en 50 metros.

Contenidos:
— Test de flexibilidad: brazos / profundidad.
— Test de agilidad.
— Test de velocidad en 50 metros.

Desarrallo:
— Calentamiento; 5'.
— Parte central: 35.

— Test de flexibilidad de brazos.

Desde tendido prono pasar atras y adelante una pica con la menor
separacion posible de un brazo a otro.

Test de flexibilidad profunda.

Test de agilidad.

Test de velocidad en 50 metros.
— Vueltaa la calma.

Metodologia:
— Asignacion de fareas.

Recursos:
— Gimnasio o pista.
— Pista marcada con 50 metros.
— Pjcas.
— Metro.
— Conos, vallas.
— Cronometro.

SESION NUMERO 5

Ohjetivos:
— Medir la fuerza-resistencia de los masculos abdominales.
— Medir |a fuerza-resistencia de los brazos y tronco.
— Medir la coordinacion dindmica general.
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Contenidos:
— Test de abdominales en 1'.
— Test de lanzamiento de balan.
— Test de coordinacion.

Desarrollo:
— Calentamiento: 5'.

Parte principal de la clase, desarrollo de los test abdominales, tendi-
dos en el suelo, piernas flexionadas y separadas, pies apoyando plan-
ta en el suelo, manos en la nuca, codos en el suelo. Realizar el gjerci-
cioenunt.

— Lanzamiento de balon

— Coordinacion: Recorrer un circuito de 10 metros con cinco palos ver-
licales. Separados dos metros entre sf y una meta a un metro del pri-
mer y dltima poste, [levando un balén de valeibol en zig-zag en hate
con la mano y volver dirigiéndolo con el pie.

Metodologia:
— Asignacion de tareas.

Recursos:
— Pistas o gimnasio.
— (Golchoneta.
— Cronometro.
— Cinta méfrica.
— Balon medicinal de tres kilogramos: lanzamiento de balon.
— Conos.
— Baldn de voleibol. Coordinacion.
— Cronometro.

SESION NUMERO 6

Ohjetivos:

— Facilitar la adaptacion progresiva del organismo y sus grandes fun-
ciones y sistemas para la practica de una aclividad de mayor intensi-
dad, reduciendo las posibilidades de accidentes y lesiones.

Contenidos:
— Definicion de calentamiento.
— Clases de calentamientos.
— Hfectos fisiologicos.
— Ffectos psicologicos.




Desarrollo:
— Explicacion tedrica: 10°,
— Realizacion préctica: 30'.

— Ejercicios globales de menor a mayor intensidad teniendo en cuenta
los dislintos grupos musculares y articulares.

Andar, saltar, correr.
Cambios de riimo.
Cambios de direccion, efc.

— Los Ultimos cinco minutos, ejercicios de relajacion y vuelta a la
calma,

Metodologia:
— Instruccion directa.
— Reproduccion de modelos.

Recursos:
— (Gimnasio o pista.

SESION NUMERO T

Ohjetivos:
— Mejorar la aptitud fisica.
— Mejorar la resistencia aerobico-anaerobica.

— Reconocer, comprobar y medir los efectos que produce en el organis-
mo la realizacion de esfuerzos prolongados.

Desarrollo:
— Introduccion: Breve exposicion de la sesion a realizar.
Toma de pulsaciones en reposo.
Calentamiento: Estiramigntos y rote suave: 5'. Toma de pulsaciones.

— Parte principal. Contenido: La resistencia aerobica. Cualidades fisicas
de base.

Tarea: Realizar un entrenamiento total, donde intercalaremos ejerci-
cios variados con trote suave. Realizar en distintos momentos toma
de pulsaciongs en 6”. Ritmo de trabajo, 120-150 pul/min.: 35",

— Vuelta a la calma: Realizar estiramientos.

Realizar ultima foma de pulsaciones. Contenido final sobre la sesion.
Puesta en comun sobre las alteraciones que se han notado en el
organismo: 5',
Metodologia:
— Se realizard instruccion directa para la realizacion del entrenamiento
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lotal y se dosilicard el esfuerzo haciendo un tratamiento individualiza-
do de 1a intensidad de los espacios donde el alumno decidira el
numero de repeticiones que mas se adapte a sus posibilidades, utili-
zando las pulsaciones como elemento de control individualizado.

Recursos:

— Cronometro.

— Espacio abierto con utilizacion de posibles recursos naturales exis-
tenies, como cuestas, escaleras, canastas, piedras, obstaculos, stc.

SESION NUMERO 8

Objetivos:
— Dar a canocer los contenidos a realizar.
— Conocer el concepto y elementos de 1a Aptitud fisica.

Desarrollo:

— Introduccion: Breve exposicion de la sesion a realizar.
Toma de pulsaciones en reposo.
Calentamiento: Estiramiento, trote suave, toma de pulsaciones: 5'.

— Parte principal: Contenido: La resistencia aerobica. Cualidades fisicas
de base,

Tarea: Realizar dos series de 5' de carrera continua, intercalando entre
las dos series 5' de ejercicios de cardcter general. Realizar toma de
pulsaciones en 6" al final de cada serie. Ritmo de trabajo de 120-140
pulsaciones. Realizar un juego-deporte de cardcter aerébico (por
ejemplo, rescale, corta-hilos, partidillo de futbol...).

Toma de pulsaciones al final: 35",
— Vuelta a la calma:
Realizar estiramiento.
Realizar dltima toma de pulsaciones.
Comentario final sobre la sesion y puesta en comun: §'.

Metodologia:

— Se trabajara por grupos en funcion del nivel alcanzado en el tesl de
COOPER inicial, para asf realizar las dos series de 5' de carrera conti-
nua por grupos homogéneos que puedan soportar un mismo ritmo y
les permita ir hablando, por los recorridos de libre eleccion, como
medio regulador de las pulsaciones en un trabajo aerobico.

Recursos:
— Crondmetro.
— Espacio abierto plano.




SESION NUMERO 9

Objetivos:
— Dar a conocer los contenidos a realizar.
— Conocer el conceplo y elementos de la Aptitud fisicas.

Desarrollo:

— Introduccion: Breve exposicion de [a sesion a realizar.
Toma de pulsaciones en reposo.
Calentamiento: Estiramientos y trote suave.
Toma de pulsaciones.
— Parte principal: Contenido: la resistencia aerdbica. Cualidades fisicas
de base.

Tarea: Realizar tres series de 5' de carrera continua, intercalando,
entre as tres series, tres de 5" de gjercicios de caracter general. Reali-
zar toma de pulsaciones en 6" al ritmo de cada serie. Ritmo de traba-
jo: 120-140 p/min. Realizar un juego-deporte de cardcter aerdbico.
Realizar toma de pulsaciones.

— Vuelta a la calma: Realizar estiramientos. Realizar ultima toma de pul-
saciones. Comentario final sobre Ia sesion y puesta en comun: §',
Metodologia:

— Sg trabajara por grupos en funcion del nivel alcanzado en el test de
COOPER inicial, para asi realizar las dos series de 5" de carrera conti-
nua por grupos homogeéneos que puedan soportar un mismo ritmo y
les permita ir hablando, por los recorridos de libre eleccion, como
medio requlador de las pulsaciones en un trabajo aerobico.

Recursos:
— Cronometro.
— Espacio abierto plano.

SESION NUMERO 10

Objetivos:
— Dar a conocer los contenidos a realizar.
— Conocer el concepto y elementos de la Aptitud fisicas.

Desarrollo:

— Introduccion: Breve exposicion de la sesion a realizar. Toma de pulsa-
CIONES en reposo.

Calentamiento: Estiramiento, trote suave.
Toma de pulsaciones.




— Parte principal: Contenido: la resistencia aerobico-anaerdbica. Reali-
zar un fartlek de 15" con predominio en un 80 por 100 de trabajo
aerobico. Ritmo de trabajo: 120-170 p/m. Toma de pulsaciones en 6'
en distintos momentos del fartlek. Realizar un juego-deporte de cardc-
ter aerdbico. Toma de pulsaciones.

— Vuelta a la calma: Realizar estiramiento. Realizar (illima toma de pul-
saciones. Comentario final sobre la sesion. Puesta en comun.

Metodologia:

Se individualizard el trabajo en funcion de los resultados obtenidos en
el test de COOPER inicial, en donde el tiempo de trabajo sera el
mismo; no asi el namero de metros realizados, que lo decidird el pro-
pio alumno en funcién de sus posibilidades, que tendrd como ele-
mento de control la toma de pulsaciones. En un momento dado, lo
que para un alumno puede ser carrera continua, para olro puede ser ir
andando.

Recursos:
— Cronometro.
— Espacio abierto.

SESION NOMERO 11

Objetivos:
— Dar a conocer los contenidos a realizar.
— Conocer el concepto y elementos de la Aptitud fisica.

Desarrollo:
Introduccion: Breve exposicion de |a sesion a realizar.
Toma de pulsaciones en reposo.
Calentamiento: Estiramiento, trote suave. Toma de pulsaciones

— Parte principal: contenido: la resistencia aerobica. Tarea: Realizar dos
series de 10" de carrera continua, intercalando entre las dos series, y
al final de la sequnda, 5' de ejercicios de caracter general.

Realizar toma de pulsaciones en 6" al final de cada serie.
Ritmo de trabajo: 120-150 p/m.

Realizar juego-deporte de cardcter aerdbico.

Toma de pulsaciones: 35"

Metodologia:

— Se trabajara por grupos en funcion del nivel alcanzado en el test de
COOPER inicial, para asf realizar las dos series de 5' de carrera conti-
nua por grupos homogéneos que puedan soportar un mismo ritmo y
les permita ir hablando, por los recorridos de libre eleccion, como
medio regulador de pulsaciones en un trabajo aerobico.
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Recursos:
— Crongmetro.
— Espacio abierto plano.

SESION NUMERO 12

Objetivos:

— Dar a conocer los contenidos a realizar.
— Conocer el concepto y elementos de |a Aptitud fisica.

Desarrollo:

— Infroduccion; Breve exposicion de |a sesion a realizar.
Toma de pulsaciones en reposo.
Calentamiento: Estiramiento, trote suave.
Toma de pulsaciones.

— Parte principal: Contenido: resistencia aerobico-anaergbica.

Tarea: Realizar un fartlek de 20' con predominio en un 80 por 100 de
trabajo aerobico. Ritmo de trabajo: 120-170 p/m.

Toma de pulsaciones en 6" en distintos momentos del fartlek.
Realizar un juego-deporte de cardcter aerobico.
Toma de pulsaciones al final.

— Vuelta a la calma: Realizar estiramientos.
Realizar una tltima toma de pulsaciones.
Comentario final sobre a sesidn. Puesta en camdn.

Metodologia:

— Se individualizard el trabajo en funcion de los resultados obtenidos en
el test de COOPER inicial, en donde el tiempo de trabajo serd el mismo:
asi no el ndmero de metros realizados, que lo decidiré el propio alum-
no en funcion de sus posibilidades. que tendra como elemento de con-
trol 1a toma de pulsaciones. En un momento dado, lo que para un
alumno puede ser carrera continua, para otro puede ser ir andando.

Recursos:

— (Cronomelro.
— Espacio abierto.

SESION NUMERO 13

Objetivos:
~— Dar a conocer los contenidos a realizar,
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— Conocer el concepio y elementos de la Aptitud fisica.

— Mantenerse en carrera continua, con independencia de los metros
recorridos, las chicas 15'y los chicos 18" sin necesidad de pararse.

Desarrollo:

— Introduccion: Breve exposicion de la sesion a realizar, en donde se
informard a los alumnos de que el objetivo final se alcanzard en esta
sesion, consistente en ser capaz de mantener una carrera continua,
con independencia de los metros realizados, de 15' las chicas y 18'
los chicos.

Calentamiento: Estiramientos, trote suave y toma de pulsaciones: 5.

— Parte principal; Contenido: resistencia aerébica. Tarea: Realizar al
menos una carrera continua de 15-18' chicos/as y 30' en terreno llano
sin detenerse y de forma aerdbica.

Toma de pulsaciones final.
Juego de cardcter aerobico opcional: 35'.

— Vuelta a la calma: Realizar estiramientos. Realizar toma de pulsacio-
nes-comentario final sobre Ia sesion y puesta en comun.

Metodologia:

Los alumnos, libremente o por grupos, realizaran el objetivo final
de 15-18', con control visual del profesor, que anotard hasta un
maximo de 30" (opcional) en qué minuto se detiene el alumno que
no consigue llegar a los 15’-18" o que continta opcionalmente
hasta un maximo de 30'. En ningln caso se controlaran los metros
realizados.

Recursos:

— Cronometro, lista de alumnos, espacio abierto y plano que permita el
control visual por parte del profesor.

Metodologia

Es necesario tener en cuenta las Orientaciones Metodoldgicas a las que hace-
mos referencia anteriormente.

Con respecto a esta unidad didactica, nuestra propuesta de estrategia meto-
doldgica estd enfocada a la Instruccion Directa para 10S contenidos conceptua-
les, y Asignacion de Tareas para los procedimientos practicos.

Evaluacion

Sobre los criterios, consideramos validos los ya citados, segtn la normati-
va legal.

En cuanto a los instrumentos, seguiremos los siguientes:
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Conceptos

Los contenidos conceptuales pueden evaluarse a partir de actividades de
puesta en comun, donde explican los alumnos las actividades realizadas a partir
de la aplicacion de conceptos a su actividad motriz, verbalizando previamente su
intencion motriz.

Proponemos mds concretamente:

— Trabajos individuales o colectivos de puesta en comun.

— Prueba objetiva.

— Prugba de ensayo. Puede ser sobre el propio terreno o la misma accion.

Procedimientos

Los contenidos de procedimientos y destrezas son evaluados en las situacio-
nes habituales de clase. Se establecen las actividades y lo que se espera del
alumno al final de un periodo.

Nosotros proponemos:
— (Observacion directa.
— Escalas o registros.
— Pruebas objetivas.

Actifudes

Las actitudes son contenidos que normalmente se evaltan, pero no de una
forma sistematica. Existen muchas situaciones para evaluar estos contenidos:
participacion en actividades no regladas (actividades extraescolares, recreos,
actividades municipales, etc.), participacion en otras actividades o propuestas en
|a oferta educativa del centro,

Nosotros proponemos para esta unidad didactica:
— Escalas de estimacion. Estas son subjetivas.

Actividades de refuerzo

Para esta unidad didactica nuestra propuesta se basa en planes individualiza-
dos redisenando las actividades de ensefianza-aprendizaje para permitirle alcan-
zar los objetivos previstos.

Estos planes irian acompafiados por actividades de ampliacian y apoyo.

Interrelacion con otras dreas

Dentro de esta unidad didactica a nivel conceptual encontramos interrelacion
con el drea de Ciencias Naturales en el tema:

— Fundamentos biologicos de la conducta motriz.

— Adaptaciones cardio-respiratorias a esfuerzos prolongados.

— Funciones de aparatos y sistemas organicos.
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Unidad
didactica II:
Juegosy
deportes.
Gimnasia
deportiva

Objetivos

— Conocer y valorar los efectos que tiene la practica habitual de ejercicios
de Gimnasia Deportiva en el desarrollo personal.

— Practicar con independencia del nivel de destrezas alcanzado en activida-
des gimnasticas.

— Reconocer, valorar y utilizar en diversas actividades la riqueza expresiva
del cuerpo y el movimiento como medio de expresion creativa,

— Mejorar la condicion fisica mediante el perfeccionamiento de la técnica
especifica de los ejercicios de agilidad en suelo.

Caontenidos

Conceptos

— Técnica bdsica de dominio y control corporal.

Procedimientos
— Adquisicion y perfeccionamiento de habilidades en suglo.

— Adquisicion y perfeccionamiento de técnicas especificas de Gimnasia
Deportiva.

— Ajuste de respuestas motrices individuales a la especialidad de Gimnasia
Deportiva en el apartado de agilidad en suglo.
Actitudes

— Valoracion de los efectos que sobre el dominio corporal tiene la préctica
de los ejercicios de agilidad en suelo.

— Disposicion favorable a la autoestima y superacion de tareas com-
plejas.

Desarrollo de las sesiones

SESION NUMERO 1

Objetivos:
— Reconocer las distintas habilidades gimndsticas en suelo.

— Adquisicion de patrones basicos de movimiento gimnastico en suglo.

Contenidos:

— Las fases del gesto gimnastico: entrada, apoyo vy salida.




— Voltereta adelante: agrupada.
— Volterela afrds: agrupada.

Desarrollo:
— (alentamiento; 5.
— Parte central;

Exposicion audiovisual global y analitica de caracter introductorio,

sobre:
Volteretas Tiempo: 15
Equilibrios
Trabajo practico especifico: 20'.
Presentacion del modelo.
Sensaciones cinestésicas de "rodar” sobre |a espalda (variantes).
Voltereta agrupada adelante: estatico y en carrera.
Voltereta agrupada atras: piernas juntas
Polarizacion atencion:
— Apoyos.
— Rodar.
— Relajacion: 5',

Observaciones:

— Metodologfa: reproduccién de modelos. Exposicion global y analitica.

— Agrupamiento: parejas o grupos (en funcion del material).
— Recursos y material: videa y pelicula (fundamentos).
colchonetas: ideal, una por cada dos alumnos.

SESION NUMERO 2

Objetivos:
— Reconocer las distintas habilidades gimnasticas en suglo,

— Adquisicion de patrones basicos de movimiento gimndstico en suelo.

Contenidos:
— Voltereta agrupada adelante en carrera.
— Voltereta agrupada atras.
— Voliereta piernas abiertas atrds.

Desarrollo;
— (Calentamiento: 5'.
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— Parte central:
Voltereta agrupada adelante en carrera.
Voltereta agrupada atrés, en plano inclinado, agrupada.
Voltereta atrds, con piernas abiertas.

— Relajacion.

Observaciones:
— Metodologia: reproduccion de modelos. Exposicién global y analitica.
— Agrupamiento: parejas o grupos (en funcion del material).
— Recursos y material colchongtas: ideal, una por cada dos alumnos.

SESION NUMERO 3

Objetivos:
— Reconocer fas distintas habilidades gimnasticas en suelo.
— Adquisicion de patrones béasicos de movimiento gimndstico en suelo.
— Experimentacion de equilibrio invertido,

Contenidos:
— Voltereta agrupada adelante en carrera,
— Voltereta atrds agrupada.
— Voltereta atrds piernas abiertas.
— Equilibrio invertido en ayuda automdtica espalderas.

Desarrollo:
— Calentamiento; 5',
— Parte central:
Voltereta agrupada adelante en carrera.
Voltereta atrds, en plano inclinado, agrupada.
Voltereta atrds piernas abiertas.

Descripcion de precauciones y fundamentos del apoyo en equilibrio
invertido de brazos.

Exposicion del modelo.
Ejecucidn por los alumnos con ayuda automética de espalderas

SESION NUMERO &

Objetivos:
— Reconocer las distintas habilidades gimnésticas en suglo.
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— Adquisicion de patrones basicos de movimiento gimnastico en suelo.
— Experimentacion de equilibrio invertido.

— Adquirir los fundamentos técnicos.

Contenidos:
— Voltereta agrupada adelante en carrera.

— Voltereta atrés; agrupada.
piernas abiertas.

— Equilibrio invertido con ayuda automatica espalderas.
— Equilibrio de brazos con ayuda manual de comparieros (sin entrada).

Desarrollo:
— Equilibrado.
— Ejecucion técnica.

— Salida: a posicion inicial; en voltereta de sequridad.

SESION NUMERO 5

Objetivos:
— Reconocer las distintas habilidades gimnasticas en suglo.

— Adquisicion de patrones bdsicos del movimiento gimnastico en
suelo.

— Experimentacion de equilibrio invertido.
— Adaquirir los fundamentos técnicos.

Contenidos:
— Equilibrado.
— Ejecucion técnica.
— Salida: a posicion inicial; en voltereta de sequridad.

— Iniciacion a voltereta piernas abiertas.

Desarrollo:
— Voltereta agrupada en carrera.
— Voltereta agrupada atras.
— Voltereta piernas abiertas atras.
— Descripeion voltereta adelante piernas abiertas.

— Adquirir los fundamentos técnicos.

51




52

— Exposicion del modelo.

— Practica analitica.

— Elevacion de gluteos, desde posicién sentado, con apoyo de
manos entre |as piernas.

— Elevacion de gluteos, desde sentado, con apoyo de manos entre
as piernas después de rodar.

— Practica global.

— Praclica de equilibrio de brazos con ayuda de compafiero (sin en-
trada).

SESION NUMERO 6

Objetivos:
— Reconocer las distintas habilidades gimnasticas en suglo.
— Adquisicion de patrones basicos de movimiento gimnastico en suelo.
— Experimentacion de equilibrio invertido.
— Adaquirir los fundamentos técnicos.

— Equilibrado de cabeza,

Contenidos:
— Equilibrado.
— Ejecucién técnica,
— Salida; a posicion inicial; en voltereta de sequridad.
— Iniciacion a voltereta piernas abiertas.

— Equilibrio de cabeza.

Desarrollo:
— Voltereta agrupada adelante.
— Volterefa piernas abiertas adelante.
— Voltereta agrupada atras.
— Voltereta piernas abiertas atras.
— Equilibrio brazos: entrada y apoyo con ayuda.
— Descripcion de apoyos manos-cabeza en equilibrio de cabeza.
— Exposicion del modelo.
— Prdctica del equilibrio al primer tiempo:

Apoyando rodillas en codos.




SESION NUMERO T

Objetivos:
— Reconocer las distintas habilidades gimnasticas en suelo.
— Adquisicion de patrones basicos de movimiento gimnéstico en suelo.
— Experimentacion de equilibrio invertido.

— Adaquirir los fundamentos técnicos.

Contenidos:
— FEquilibrado,
— Ejecucion técnica.
— Salida: a posicién inicial; en voltereta de seguridad.
— Iniciacion a voltereta piernas abiertas.
— Equilibrio de cabeza.

Desarrollo:
— Voltereta agrupada adelante.
— Voltereta, piernas abiertas, adelante.
— Voltereta agrupada atrds.
— Voltereta, pigrnas abiertas, atras.
— Equilibrio de brazos: entrada y apoyo con ayuda.
— Descripcion de apoyos manos-cabeza en equilibrio de cabeza.
— Exposicion del modelo.

— Préctica del equilibrio al primer tiempo: apoyando las rodillas en los
codos,

— Préclica auténoma de las piernas.
Nota: La evaluacion especifica de esta unidad se realizard mediante:
— Escala de estimacion.

— Prueba de ensayo valorando: La ejecucion técnica, el estilo y 1a crea-
tividad, los encadenamientos.

Metodologia

Esta unidad diddctica estd basada fundamentalmente en procedimientos
practicos. Por ello proponemos las siguientes estrategias metodoldgicas:

— Ensenanza por niveles (de lo simple a lo complejo).
— Asignacion de tareas.

— Ensefanza reciproca.
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Evaluacion
Sobre los criterios, consideramos validos los ya citados, segun la normativa
legal, en la entrega anterior.

En cuanto a los instrumentos, seguiremos los siguientes:

Conceplos

Los contenidos conceptuales pueden evaluarse a partir de actividades de
puesta en comun, donde explican los alumnos las actividades realizadas a partir
de la aplicacion de conceptos a su actividad motriz, verbalizando previamente st
intencién motriz,

Proponemos mas concretamente:
— Prueba de ensayo.

Procedimienios

Los contenidos de procedimientos y destrezas son evaluados en las situacio-
nes habituales de clase. Se establecen las actividades y lo que se espera del
alumno al final de un periodo.

Nosotros proponemos:
— Observacion directa. Segun niveles de ejecucion. Es subjetiva.
— Pruebas objetivas sobre la asimilacion de la técnica individual,

Actitudes

Las actitudes son contenidos que normalmente se evalUan, pero no de una
forma sistematica. Existen muchas situaciones para evaluar estos contenidos:
participacian en actividades no regladas (actividades extragscolares, recreos,
actividades municipales, eifc.), participacion en otras actividades o propuestas en
la oferta educativa del centro.

Nosotros proponemos para esta unidad didéctica:
— Valoracion subjetiva de la actitud del alumno ante las distintas dificultades

Actividades de refuerzo

Nuestra propuesta para esta unidad didactica se basara en el rediseno de
actividades individuales para conseguir los objetivos previstos.

Interrelacién con otras dreas

En esta unidad diddctica no encontramos partes interrelacionables con otras
areas que sean suficientemente interesantes como para ser tenidas en cuenta en
este apartado.




Recomendaciones para la
evaluacion del proyecto

Toda accién educativa —y este proyecto pretende serlo— conlleva un pro-
ceso sistematico que recoge momentos ineludibles:

— Preparacion o planificacion.

—Ejecucion o realizacion.

—Evaluacion.

—Reestructuracion o afirmacion del proyecto.

Es evidente que este proyecto de actuacion no puede ser susceptible de ser
evaluado hasta haber agotado la segunda fase o realizacion, la cual aportara no
pocos datos que serviran para evaluar en toda su extension lo que se ha previsto.

Todo proyecto constituye una declaracion de intenciones que una vez llevada
a la prédctica ofrecerd elementos de contraste entre lo conseguido y lo que se
pretendia conseguir. Aqui radicard, pues, la validez o no de lo proyectado y sera
el indicativo para una reestructuracion o para reafirmarnos en ello.

La evaluacion nos dard la oportunidad de conocer cantidad y calidad de obje-
tivos 0 metas alcanzadas. Pero evaluar el éxito 0 no de un proyecio no es una
actividad enfocada sélo al alumno, sino también al profesor, a los métodos, los
recursos..., a todos los elementos que componen su disefio.

Una vez determinadas las fases de toda accion educativa, y deteniéndonos en
la evaluacion, ésta también constituye un proceso dindmico. No es un acto aisla-
do, sino que requiere un trabajo serio y técnico.

Toda evaluacion de un proyecto o disefio debe cubrir necesariamente tres fases:
—Planificacion.

—Realizacion.

— Elaboracion de conclusiones y resultados.

Fases en la
evaluacion del
proyecto
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Fase de planificacion

En esta fase se disena el plan de evaluacion, garantizando la pormenorizacion
de los factores intervinientes y Ia fiabilidad de los datos, lo cual permitird elabo-
rar conclusiones eficaces.

El plan de evaluacion deberia recoger, por parte del responsable, los siguien-
tes aspectos:

— Describir Ia finalidad: para qué.
— Elegir la metodologia adecuada: cualitativa o cuantitativa.
— Especificar los criterios a sequir: normativa.

— Determinar los instrumentos de recogida e interpretacion de datos: prue-
bas, instrumentos, ftems, efc.

— Asignar competencias a |as personas evaluadoras: ;quién lo realiza?

— Temporalizacion del proceso y actividades: ¢durante cudnto tiempo?,
¢con qué frecuencia?

Fase de realizacion

En esta fase se recoge la informacion para emitir las valoraciones finales o
acto de evaluar.

Recoger Ia informacion supone materializar 10s aspectos citados anteriormente:

Una vez descrita la finalidad de la evaluacion: validez o no del proyecio para
el tercer curso de la Ensefianza Secundaria Obligatoria (por ejemplo), hemos de
decidirnos sobre qué metodologfa inleresa aplicar.

La metodologia en la evaluacion puede seguir un enfoque cualitativo o cuan-
titativo, 0 ambos. Los primeros estdn basados en aspectos relacionados con la
subjetividad y calidades de lo registrado como dato, y los segundos se basan en
la medida numérica como expresion fundamental.

Todo acto de evaluacion debe contemplar el 0 [0s criterios prescriptivos.

De la misma forma es obligado especificar y proveerse de las pruebas,
segln la metodologia cuantitativa o cualitativa, que vamos a utilizar para la
recogida de datos:

Por ejemplo:

— (Observacion practicante o no.
— Entrevista.

— Registro anecddtico.

— Escalas.

— Ele.

Los agentes de la evaluacion deben estar previstos y conocer sus responsa-
bilidades, asi como el manejo instrumental de las pruebas a utilizar, Los agentes
pueden ser: el propio profesor, miembros del Seminario, o profesores ajenos a la
disciplina en cuestion. Cualquier eleccion de las citadas comporta ventajas e
inconvenientes.




Por (ltimo, es vital temporalizar el proceso y la frecuencia de Ia aplicacion de
las pruebas.
Fase de elaboracion de conclusiones o resultados.

Es el final del proceso, en el que se anotan |os juicios o resultados acerca de
|a finalidad de la evaluacion. De ello dependera la correccion o mantenimiento
del proyecto.

Esta fase esta condicionada por la planificacion y realizacion.

ar/







Anexo: Valoracion de la
condicion fisica

Test de Cooper

e Proposito: Medir |a resistencia aerobica del individuo.
o Material: Pista plana, con una medida conocida. Crondmetro.

e Fjecucion: A la voz de salida, el examinando parte a recorrer la mayor dis-
tancia posible en un tiempo de 12",

e Anofacion: Se anolara el recorrido efectuado en metros.

Test de RUFFIER-DICKSON

¢ Proposito: Medir la adaptacion del corazon al esfuerzo. Nos servimos
para ello de las alteraciones que se producen en la frecuencia cardiaca
ante un esfuerzo.

e Material: S6lo es necesario un reloj con sequndero.

* Fjecucidn: Es importante respetar la ejecucion correcta para que el indice
final sea fiable.

1.2 Setoma el pulso en reposo Py en 15",

2.2 Se hacen 30 flexiones de piernas en 45", El hacerlas en mas 0 menaos
liempo altera tolalmente el resultado. Para mayor facilidad al llevar el

ritmo, saber que a los 15" debéis llevar 10, a los 30" seran 20, para
terminar en los 45" con 30 flexiones justas.

3.% Tomar el pulso justo al terminar el ejercicio P,. Se toma en 15",
4.2 Se toma nuevamente el pulso al minuto de finalizar las flexiones Pg
en 15"
La farmula que aplicamos para hallar el indice de Ruffier-Dickson es Ia
siguiente:
R—D=(P1+Py+Pq)x4-200
10
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Test de BURPEE

* Propdsifo: Mide el grado de resistencia muscular ante un esfuerzo
e Material: Un reloj.
* fjecucion: Repetir tantas veces como se pueda en un minuto este ejerci-

cio completo.

fﬁf"‘?ﬁ ?\}?,j

* Anotacion: El nimero de repeticiones que hemos conseguido.

Distinguimos entre los que miden la flexibilidad, los que miden la fuerza y
los que miden la velocidad |a agilidad y \a coordinacion motriz.

Test de flexibilidad

Test de flexibilidad de brazos
* Proposito; Medir 1a flexibilidad de la articulacion del hombro.

o Material: Sirve cualquier objeto alargado no muy grueso que se pueda
coger con ambas manos: un palo, una cuerda, etc. Un metro.

* Fjecucion: En tendido prono (boca abajo), con los brazos extendidos vy el
palo sujeto con ambas manos al frente, pasarlo hacia atras, sin flexionar
los brazos, y volverlo a traer a la posicion inicial. Los dos brazos tienen
que pasar a la vez tanto para atras como para adelante. Tratamos de redu-
cir cada vez al maximo la separacion entre una y otra mano.

A—\ VR >
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* Anoiacion: La distancia en centimetros minima a la que hemos sido capa-
ces de realizar el gjercicio.

Test de flexibilidad profunda

e Proposito: Medir la flexibilidad general de las principales articulaciones
del cuerpo.

o Material: Superficie marcada como se muestra en el dibujo.

=
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e Fjecucion. Sin zapatos, con toda la planta del pie apoyada sobre la marca
correspondiente, se flexiona todo el cuerpo llevando los brazos atras por
entre las piernas, empujando con los dedos medios de forma suave y sin
tirones el taco de madera hacia atras, sobre Ia cinla.

* feglas: No se puede separar parte alguna de los pies del suelo. Las dos
manos lienen que avanzar a la vez, sin tirones, y sin apoyarse en el suelo.

Test de fuerza

Test de fuerza: brazos

Chicos
* Proposito: Medir la fuerza-resistencia de los musculos extensores de [os brazos.

A) ‘
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e Material: Un banco sueco u otro que mida entre 30 y 35 cm.

e Fjecucion: Con los pies sobre el banco, piernas extendidas, cuerpo recto y
sin arquear, manos sobre el suelo a la anchura de los hombros, con dedos
mirando hacia adelante. Flexionar brazos hasta que la barbilla toque el suelo
y volver a la posicion inicial con los brazos totalmente extendidos.

Durante el ejercicio no se puede descansar o apoyar el cuerpo en el
suelo, ni arquear el fronco.

Realizar tantas repeticiones como se pueda.

» Anotacion: Nimero de repetliciones realizadas de forma correcta.

Chicas
e Proposito: Medir la fuerza-resistencia del grupo flexor de los brazos y de
[0S que integran la cintura escapular,
,.-\“I li )
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» Malerial: Barra de metal o madera de unos 28 cm de largo.

s Ejecucion: Con los brazos flexionados y el mentdn por encima de la barra,
sin estar en contacto con la misma, tratar de mantener esa posicion tanto
tiempo como se pueda.

El cronometro se pone en marcha cuando se estd colocada en dicha posicion
y se detiene si la barbilla descansa sobre la barra o desciende por debajo del
nivel de ésta.

e Anotacion: Se anotan |os sequndos que Se permanece en suspension.

Test de fuerza: salto vertical

* Proposifo: Medir [a potencia de la musculatura extensora de as piernas.

=
]

o Malerial: Pizarra fijada a la pared y tiza, o cualquier otra superficie sobre
la que se pueda marcar,

e fjecucion: De pie, lateral a la escala, con el brazo del mismo lado bien
extendido, marcar a la méxima altura. Separandose ligeramente de la
pared y con piernas flexionadas (no vale tomar impulso previo), saliar tan
alto como se pueda marcando arriba con la mano.

e Anolacion: La diferencia en centimetros entre las dos marcas.

Test de fuerza: lanzamiento de baldn

» Proposito: Medir la fuerza explosiva en general del cuerpo, con predomi-
nio en la musculatura de brazos y tronco.




e Material: Balon medicinal de tres kilogramos; cinta métrica.

e Fjecucion: Tras la linea, con los pies a la misma altura y ligeramente
separados, y el balén sujeto con ambas manos por detras de la cabeza.
Flexionar ligeramente las piernas y arquear el tronco hacia airs para
mayor potencia en el lanzamiento.

Lanzar el balén con ambas manos a la vez por encima de la cabeza, Sin reba-
sar la linea de lanzamiento con los pies 0 el cuerpo una vez efectuado éste.

El ejercicio no serd correcto si se pisa la linea o si al lanzar se sale hacia
adelante en la misma direccion que sali6 el balon.

Tampoco serd valido si se lanza con una sola mano o no se efectua el lan-
zamiento saliendo el balon desde detrds de la cabeza.

o Anotacion: Los metros y centimetros desde [a linea de lanzamiento hasta
la marca de caida del balon.

Test de fuerza: abdominales (un minuto)

o Propdsito: Medir |a fuerza-resistencia de los musculos abdominales.

dl
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e Material: Una colchoneta o suelo liso. Un reloj o cronémetro.

e Fjecucion: Tendido supino (sobre la espalda), con piernas flexionadas y
separadas a la anchura de los hombros, los brazos con codos apoyados
sobre |a colchoneta y manos entrelazadas detras de [a nuca. Un comparie-
ro sujeta los pies.

Desde esta posicion elevar el tronco hasta quedar sentados y tocar con el
codo la rodilla contraria, volver a tumbarse, y al elevarse de nuevo, tocar
con el otro codo 1a rodilla contraria.

Durante todo el tiempo que dura el ejercicio las manos tienen que perma-
necer entrelazadas por detrds de la nuca. La espalda tiene que tocar com-
pletamente la colchoneta cada vez que el tronco va hacia atras a tumbarse.

e Anolacion: S6lo se anotaran 1as repeticiones que esién hechas de forma
correcta. EI compafiero las ird contando en voz alta mientras dure el ejer-
cicio.

Test de Velocidad (50 metros)

e Propasito: Medir la velocidad de traslacion o desplazamiento,
o Material: Terreno liso, con la medida exacta, y cronometro.

e Fjecucion: Tras la linea de salida, el alumno adoptard una posicion de
alerta. A la voz de "listos”, el brazo del profesor estard en alto. Saliendo a
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la voz de "ya", el brazo del profesor desciende, poniéndose en funciona-
miento el cronometro.

A
L /
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El alumno debe tratar de recorrer a la mayor velocidad posible los 50 m.

deteniéndose el cronometro al pasar por la linea de llegada.

Es importante no aflojar el ritmo de carrera hasta que se sobrepasa la
linea de llegada.

e Anotacion: El tiempo transcurrido en el recorrido.

Test de Agilidad

e Proposito: Medir la agilidad de movimientos.

» Material: Dos vallas de atletismo a 0,70 metros de altura, dos palos con
base, un cronometro, cinta métrica para medir el circuito si éste no esta
marcado.

LLEGADA

Em

SALIDA




® Fjecucion: Tras la marca de salida el alumno adoptara una posicidn de
alerta. A la voz de "listos”, el profesor levantard el brazo en alto. A la voz
de "ya", el alumno correrd a la méaxima velocidad siquiendo el trazado. El
profesor baja el brazo poniendo en funcionamiento el cronometros. Cuan-
do el alumno pone el pie en el suelo tras saltar la Gltima valla, el crond-
metro se detiene.

No se puede derribar ninguno de los palos laterales.

¢ Anotacion: El tiempo obtenido. Tras dos intentos se anota el mejor, en
segundos y décimas.

A modo de conclusion de este tema quiero resaltar la importancia que
tiene el realizar correctamente cada uno de los ejercicios descritos, para
que, como veiamos al principio, los resultados obtenidos sean fiables. El
omitir algunos detalles en la puesta en préctica de estos tests tiene como
resultado el obtener unas marcas alejadas de la realidad y que, por tanto,
no nos indican o que queriamos saber. Un ejemplo significativo de esto
que 0s digo seria el pesarse cargado de libros.

Test de Coordinacion molriz

Objetivo:

Pretende medir la coordinacion dindmica general del candidato. Recorrido en
zig-zag con balon.
Descripcion de la prueba:

La prueba consiste en recorrer un circuito de cinco palos verticales de 1,70
metros colocados en linea y separados dos metros entre si, botando en zig-zag
entre ellos con un baldn de voleibol en recorrido de ida y conduciendo el baldn
con el pie en el recorrido de vuelta, sequn indica el grafico.
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Reglas:

1. El candidato se colocara con el balon detrds de la linea de salida. A la voz
de "listos” podré iniciar la prueba. Esta sera cronometrada desde el
momento en que el candidato mueva uno de sus pies hasta que &l y el
balon traspasen Ia linea B entre ambos postes.

2. En el comienzo de la prueba el lanzamiento del balon en el bote se reali-
zard antes de que el sequndo pie que se mueve Se separe del suelo, o se
avance. Dejard el primer obstéculo a la derecha y los sucesivos indistinta-
mente a izquierda y derecha.

3. El balon se puede botar indistintamente con una u otra mano, pero sin
que descanse en la misma ni en cualquier ofra parte del cuerpo.

4. El candidato deberd superar la linea A, como minimo con un apoyo, y el
balén deberd tocar el suelo al otro lado de la misma. El primer impulso
del baldn en el recorrido de vuelta se realizara con el pie, dejando el pri-
mer obstaculo a |a derecha y sorteando el resto alternativamente.

5. Se considerara nulo cuando:
a) Se derribe un poste.

b) No se realice el circuito por el lugar indicado con respecto a los
postes.

¢) Se incumplan los puntos 1.°,2.°,3.264.°

6. Si el balon saliera fuera del area delimitada por el circuito, el candidato
podra cogerlo con las manos y llevarlo hasta la linea para continuar !
recorrido.

7. Laprueba consistiré en dos intentos.

Anotacion:

Se anota el tiempo invertido en el recorrido, expresando en segundos y déci-
mas de segundo el mejor de los dos intentos.
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