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1. RESUMEN Y PALABRAS CLAVE

A continuacién se presenta el desarrollo de una unidad didactica de la cualidad fisica
resistencia para el curso de 12 de la ESO mediante la metodologia innovadora Flipped
Classroom que busca aumentar la motivacién del alumnado y la participacién de estos,
incluyéndolos en el proceso de ensefanza-aprendizaje y haciéndolos participes de su propio
aprendizaje, pues sin su esfuerzo y constancia no llegardn a una correcta asimilacién de los
contenidos propuestos. Para ello, lo que propone esta metodologia es la inversion de la
clase, a grandes rasgos: los contenidos mas tedricos deberan trabajarlos, aprenderlos y
asimilarlos en casa para después aplicarlos en las sesiones practicas, de esta forma se
pretende aprovechar al maximo el tiempo de clase y dar mas tiempo a los alumnos para
asimilar los conceptos, pues disponen del material en casa tanto tiempo como deseen.

La unidad didactica consta de 8 sesiones practicas repartidas en 4 semanas, mientras son
ellos mismos quién tendran que trabajar individualmente los contenidos elaborados vy
desarrollados para lograr los objetivos propuestos.

Palabras clave: Unidad didactica, Flipped Classroom, aula invertida, cualidad fisica,
resistencia.

Abstract

Next, the development of a didactic unit of physical endurance for the 1st year of ESO is
presented using the innovative Flipped Classroom methodology that seeks to increase
student motivation and participation, including them in the teaching-learning process. and
making them participants in their own learning, because without their effort and
perseverance they will not arrive at a correct assimilation of the proposed contents. For this,
what this methodology proposes is the investment of the class, in broad strokes: the most
theoretical contents must be worked on, learned and assimilated at home and then applied
in the practical sessions, in this way it is intended to make the most of the time of class and
give the students more time to assimilate the concepts, since they have the material at
home as long as they want.

The didactic unit consists of 8 practical sessions spread over 4 weeks, while it is they who
will have to work individually on the contents prepared and developed to achieve the
proposed objectives.

Key words: Teaching unit, Flipped Classroom, inverted classroom, physical quality,
endurance.



2. INTRODUCCION

En este trabajo se pretende elaborar una unidad didactica que verse sobre la cualidad fisica
de la resistencia utilizando una metodologia activa y novedosa como es Flipped Classroom.

La idea de realizar este proyecto nace tras cursar el master, dénde he descubierto
numerosas metodologias que apenas conocia, siendo Flipped Classroom una de las que mas
me ha interesado ya que coloca a los alumnos en el centro de su aprendizaje, haciéndolo
participe y responsable de él, pues sin su esfuerzo y constancia, el modelo fracasara.

De este modo, me gustaria plantear una unidad didactica llevada a cabo bajo esta
metodologia con la idea de incorporarla en un futuro a mi programacion el dia que ejerza
como docente y utilizarla a modo de introduccién a esta y otras metodologias diferentes de
las tradicionales, y observar la calidad del resultado de aprendizaje.

Los materiales didacticos empleados en la UD seran tomados de internet, siempre que sean
todo lo adecuados que se requiera, y elaborados por mi mismo.



3. FUNDAMENTACION EPISTEMOLOGICA
3.1 ANALISIS DEL CONTEXTO
3.1.1 CARACTERISTICAS SOCIO-DEMOGRAFICAS-CULTURALES-ECONOMICAS

El Instituto de Educacién Secundaria Obligatoria “Bahia de Almeria” fue creado en 1989,
cuyo inicio estuvo dedicado al Plan Experimental de la Reforma desde el principio, contando
para ello con una plantilla de profesoras y profesores voluntarios. La L.O.G.S.E. se comienza
a aplicar en el centro durante el curso 1990/91 y es durante el curso 1992/93 cuando
anticipa de forma oficial el nuevo Sistema Educativo. S

El centro educativo I.E.S Bahia de Almeria se emplaza en el barrio de Nueva Andalucia, zona

céntrica de la ciudad de Almeria, encuadrado por la calle “Callején del Nino Hermoso” al
oeste, “Calle Manuel Azafia” por el norte, y la “Calle Gustavo Villapalos” al sur y este,
bordeando el perimetro del instituto.

de Atencion Calle Manuel Azafia =)
nacion de la...
emporalmente

O Calle JIE

IES Bahia de Almeria
Cerrado temporalmente

sarrefour

New Sec Cleanero -

Figura 1. Imagenes del centro I.E.S Bahia de Almeria.

Social y econdmicamente el centro se encuentra ubicado en un barrio extenso con
poblacién situada en el estrato social medio, con la existencia de algunos nucleos
minoritario situados en estratos sociales inferiores. Ademas del I.E.S Bahia de Almeria, la
zona cuenta con un gran numero de centros de educacidn tanto de secundaria como de
primaria, por lo que la oferta educativa es de una amplia variedad y similitud lo que
favorece que se disminuyan los problemas de segregacion.

El alumnado del centro en particular pertenece a todos los estratos sociales, predominando
una clase social media-alta, de padres acomodados, con trabajos ambos cényuges. Asi
mismo cabe mencionar la existencia de minorias étnicas con mayor representacion de la
comunidad marroqui, concentradas en los cursos pertenecientes a la E.S.O. El centro puede
ser considerado como un centro de baja conflictividad, con alumnos procedentes de los



barrios aledafios desde los diferentes centros de primaria que se encuentran en los
alrededores.

El centro cuenta con una oferta educativa centrada en la Educacion Secundaria Obligatoria y
Bachillerato tal que:

e Educacion basica especial
e ESO: Educacién Secundaria Obligatoria
e Bachillerato
o Humanidades y ciencias sociales
o Ciencias y tecnologia

3.1.2 CARACTERISTICAS DEL CENTRO

El centro I.E.S. Bahia de Almeria articula en su proyecto educativo la configuracién de su
organizacion. Este proyecto educativo sirve de guia y de sefia de identidad marcando la linea
educativa que se persigue determinando las ensefianzas que pretende desarrollar asi como
las condiciones en que estas se llevaran a cabo. Asi, el centro elabora una lista de 12 items
donde se recogen una serie de objetivos del centro y finalidad educativa que han de marcar
y guiar la actuaciéon docente independientemente de la materia impartida. Estos items u
objetivos podemos verlos en su pagina web: iesbahiadealmeria.com

Encontramos 15 Departamentos Diddacticos cuya dedicacién del profesorado responsable de
cada uno serd en base a la disponibilidad horaria del Centro atendiendo a una reduccién de
2 horas minimo, siempre que sea posible

Todos ellos reunidos en torno a tres areas de competencias: el area social y lingtistica, area
cientifico-tecnoldgica, y el area artistica.

El Centro estd encuentra involucrado en la realizacion de ciertos proyectos y planes
promovidos por la Consejeria de Educacién de la Junta de Andalucia entre las que se

recogen:
® Ano fumariime apunto!! Plan de Lectura y Biblioteca.
e Crece con tu arbol. Plan de Prevencién de Riesgos
e Cuidemos la costa. Laborales y Salud Laboral.
e Educaciéon ambiental en la red de Plan ‘Forma Joven’.

jardines botanicos.

Educacidon Econdmica y Financiera.
Escuela TIC 2.0

Plan de Autoproteccién del Centro.
Plan de igualdad entre hombres y
mujeres.

Practicum Master Secundaria.
Y tu, équé piensas?



3.1.3 CARACTERISTICAS DEL ALUMNADO EN EDUCACION SECUNDARIA

Los estudiantes pertenecientes al nivel de cuarto de E.S.O. se encuentran en un periodo de
continuas alteraciones y cambios muy variadas: psicoldgicas, sociales, y, obviamente, fisicas,
donde toman confianza como personas y se aproximan a la etapa de la adultez. Este
periodo, en el que se produce una transicion, es la adolescencia y comprende las edades
entre los 12-18 afios y trae consigo numerosos cambios psicoldgicos, fisicos, cognitivos y
sociales que van conformando la personalidad de los adolescentes. Ademas, en este
periodo concreto que se corresponde con el tercer y cuarto curso de la educacion
secundaria (14-16 afios), los jévenes empiezan discurrir de una forma mads elaborada,
madurandose de este modo la inteligencia operativo-formal, con mayor flexibilidad del
pensamiento y posibilidad de contemplar mayor nimero de variables a las situaciones.

Por otro lado, se desarrolla en esta etapa el proceso de la pubertad, fase de maduracion
fisica que lleva a los alumnos a restaurar el equilibrio respecto a la etapa previa. El cuerpo
empieza a crecer, ya no hay desproporcion corporal, la madurez sexual y del organismo
provoca que la figura tome las formas tipicas masculina y femenina. Comprende a los nifios
de 15 a 16 afos y a las nifias de 14 a 15. El mundo interior es el gran descubrimiento de esta
etapa caracterizado, segun Coll (2014), por:

1. Descubrimiento del «yo». Al ser mas introvertidos el joven se descubre a si mismo,
se hace consciente de sus diferencias con los demds, con sus propios sentimientos y
pensamientos, de esta forma se aisla. Es una proceso en el que construye su
identidad, uno de los elementos mas importantes de esta etapa.

2. Descubrimiento del tiempo. Descubre la responsabilidad al darse cuenta de su
nueva preocupacion por el futuro o por lo hecho en el pasado.

3. Descubrimiento de los demas. Percibe lo que habia descubierto en si mismo en los
demads: cada personas tiene unas intenciones y unos sentimientos, de esta forma
desarrolla la actitud critica.

4. Inicio de los valores. Ve los ideales como una posible guia para su vida.

5. Actitud critica. Aparece el sentido critico, ahora demanda una explicacion. Puede
criticar las costumbres de otros, sus conductas, sus tradiciones... Esta critica suele
ser poco objetiva, rigurosa y unilateral.

6. Las tendencias. Se hacen mas estables y fuertes que en la etapa anterior. Aparece el
instinto sexual como algo que despierta muchas emociones en el individuo. El joven
busca ser mas independiente de sus adultos e igualarse a ellos, la apariencia y el
fisicos son aspectos que van tomando mayor importancia. En esta etapa solo le
preocupan sus problemas y todo lo relacionado con él, no se pone en el lugar de el
otro.



7.

10.

Los ideales. Al descubrir los valores, los ideales se convierten en la meta de su vida,
pero no logra tener unos ideales personales, por los que toma un modelo al que
quiera igualarse y lo imita. Estd mucho mads atraido por ejemplos de una conducta
elevada que por discursos o palabras. De esta forma, este modelo engorda el ideal y
se va confeccionando su plan de vida.

Los sentimientos. Experimentan un gran crecimiento, se diversifican y profundizan,
lo que da lugar a la grande y delicada diversidad de la vida sentimental de las
personas: desde la nostalgia y melancolia al entusiasmo y la pasién, en busca de un
equilibrio que aun no se encuentra.

Reconocimiento de si mismo, observando e identificando caracteristicas del propio
individuo (identidad individual). Esta etapa conlleva las identificaciones de roles
sexuales y género asociados. Ademas, busca el reconocimiento de un si mismo en los
otros que resultan significativos o que se perciben con caracteristicas que se
desearian poseer y que se ubican en la misma etapa vital. Ello constituye la identidad
generacional.

Reconocimiento de si mismo en un grupo mayor, en un colectivo social que
determina y que define a su vez en el compartir una situacion comun de convivencia
y vida. Los temas que originan la identidad generacional implican modos de vida,
particularmente prdcticas sociales juveniles y comportamientos grupales. Ademas
involucran valores e ideales y visiones que guian esos comportamientos. Aparecen
los grupos de amigos.

Es por ello que el periodo adolescente-puberal supone un gran reto para los educadores ya

que es una etapa donde se suceden continuos cambios en los alumnos a todos los niveles

con los que debemos saber tratar. Siguiendo el articulo “Caracteristicas del desarrollo

psicolégico de los adolescentes” de Alvarez Jiménez (2010), teniendo en cuenta el desarrollo

psicoldgico del adolescente, los profesores y profesoras de Educacion Secundaria debemos

considerar una serie de criterios fundamentales en el momento de abordar el proceso de

ensefianza-aprendizaje de un drea o materia determinada.

1.

3.

Significatividad psicoldgica: Debemos enfocar el proceso ensefianza-aprendizaje de

una forma que el estudiante pueda entablar relaciones entre lo que aprende y lo que
sabia previamente.

Presentar los contenidos en espiral: De forma que podamos referirnos a unos
mismos contenidos pero con diferente grado de maduracidn psicolégica del alumno.
Avanzar de lo simple a lo complejo y de lo concreto a lo abstracto: la maduracién

gradual de los estudiantes ha de llevarnos a un planteamiento mas vivencial, global,
y cercano a los estudiantes, al comienzo de la etapa en que comienzan a
desarrollarse las operaciones formales y el pensamiento hipotético-deductivo y mas
cercano al de la investigacion cientifica y el pensamiento abstracto al final de ella.



4. Posibilitar _la _conexion del aprendizaje _con los intereses, la _experiencia, y la

problemdtica de los estudiantes: dar funcionalidad al aprendizaje y a los materiales a

la vida cotidiana ayudando a los estudiantes a comprenderse a si mismos y a su
propio medio.
5. Desarrollar los aprendizajes funcionales: Debemos seleccionar los materiales de tal

forma que sean de importancia para la vida futura, dandole valor practico a lo que
aprenden.
6. Tener en cuenta y cuidar los diferentes ritmos de aprendizaje: adaptar el aprendizaje

a la diversidad de capacidades.
7. Diversificar los métodos de ensefianza: Utilizar distintos recursos y materiales.

Ayudar al desarrollo de las diversas competencias bdsicas a través de las diferentes

asignaturas.
9. Aplicar una metodologia de trabajo activo, grupal, interactiva, constructivista,

participativa....etc.

3.2 ANTECEDENTES Y ESTADO DE LA CUESTION

Antes de sumergirnos en la cuestién que compete a este apartado, es preciso definir qué es
Flipped Classroom segun los autores que han estudiado este modelo antes.

De esta manera, Sdnchez-Rodriguez, Ruiz-palmero y Sanchez-Vega (2017) lo definen:

Un enfoque pedagdgico que consiste en emplear el tiempo fuera del aula en realizar
determinados procesos de aprendizaje que tradicionalmente se hacen dentro de la mismayy,
por su parte, dentro del aula [...] el tiempo se emplea en potenciar y facilitar otros procesos
de adquisicién y practica de conocimientos, en aplicar conceptos y participar de forma
creativa en los contenidos.

Por su parte, Berenguer (2016, p. 1466) lo define como: «El aula invertida o flipped
classroom es un método de ensefianza cuyo principal objetivo es que el alumno/a asuma un
rol mucho mds activo en su proceso de aprendizaje que el que venia ocupando
tradicionalmente.»

Segun Aguilera-Ruiz, Manzano-Ledn, Martinez-Moreno, Lozano-Segura, y Casiano (2017) el
modelo  Flipped Classroom supone numerosas ventajas para el proceso
ensefianza-aprendizaje:

- Ahorro del tiempo lectivo.
- Mayor interés y compromiso por parte de los estudiantes.

- Ofrece la posibilidad al alumnado de visualizar los contenidos tantas veces como
deseen (cuando hablamos de los contenidos mediante videos),



- Los materiales creados sirven para cursos futuros.
- Es unrecurso muy dindmico.
- Posibilita ensefiar segun los ritmos individuales de los alumnos

Pero tenemos que ser conscientes de que también conlleva algunos inconvenientes
(Aguilera-Ruiz et al., 2017), de este modo podremos solventarlos de la mejor manera
posible:

- El alumnado puede mostrarse reacio frente a lo desconocido y el miedo a salir de su
zona segura, su zona de confort.

- Conlleva un gran esfuerzo por parte del docente.
- Se hacen necesarias ciertas instalaciones y equipo determinado.

- El profesor debe estar convencido y motivado de lo que va a hacer, ademas de
poseer un capacidad elevada de dotes comunicativas.

Aguilera-Ruiz et al. (2017) llevaron a cabo una revisidn sistematica y analizaron estudios
recientes que habian aplicado esta metodologia. Asi, vieron que en muchas universidades
de Espafia (Granada, Islas Baleares, Valencia y Madrid), una de Colombia (Cali) y un instituto
de Estados Unidos, los resultados casi siempre eran positivos, destacando algunos aspectos

como.

> Se han producido aumentos considerables tanto en el nUmero de aprobados como
en la nota media de los alumnos, ademds, quedaron muy satisfechos con la labor
docente.

> Alumnos han afirmado que esta metodologia permite y facilita llevar al dia la
asignatura. Ademas, se produce un aprendizaje mas profundo de los contenidos.

> Se han mejorado las dinamicas de clase, los alumnos han estado mds implicados,
siendo mas activos y aumentando su participacién.

> Se hace necesaria llevar a cabo buena motivacion del alumnado frente a la nueva
metodologia propuesta, ademds de una planificacién detallada y un seguimiento
oportuno.

> Esta metodologia ha promovido el aprendizaje auténomo y la actitud critica del
alumnado.

Sdnchez-Rodriguez et al. (2017), al hablar sobre las metodologias tradicionales, afirman que
mediante estas es dificil conseguir las competencias clave, y mas aun las de aprender a
aprender y la competencia digital, debido a que el tiempo de clase se dedica casi
exclusivamente a explicar contenidos a los que, ademds, no estan atendiendo, siendo
inexistente el tiempo dedicado a la resolucion de dudas. Y si los alumnos tienen dudas fuera



de la clase, sus opciones se limitan a preguntar a sus companeros y las notas tomadas en
clase, no pueden escuchar de nuevo al profesor.

Otro de los problemas que se plantean Sanchez-Rodriguez et al. (2017) es la falta de
asistencia puntual a clase de un alumno; en este caso el alumno tiene que recurrir al libro de
texto o a sus compafieros. Sin embargo, con la metodologia Flipped Classroom estos
alumnos que no hayan podido acudir a una sesidn tendrian los contenidos de igual forma.

En este modelo podemos diferenciar muy claramente dos momentos en el proceso de
ensefanza, Sdnchez-Rodriguez et al. (2017) también lo ven de esta manera: antes de la clase
presencial y durante la misma. Antes de la sesidén el profesor proporciona los materiales
necesarios para trabajar la parte de teoria de la asignatura y los alumnos son los encargados
de manejar y trabajar dichos materiales a su ritmo individual. Mas tarde, durante la sesidn,
se realizan actividades en las que se produce la interaccién con los compafieros y se puede
dar una ayuda mas personal por parte del profesor, que juega un rol de guia durante la
clase, de este modo se produce una evaluacidn mas precisa y objetiva, pues el docente tiene

mas tiempo para debatir con sus alumnos y evaluar sus competencias.
Esto autores proponen 4 fases a la hora de aplicar Flipped Classroom en el aula:

1. Debe producirse un cambio de paradigma: el profesor ya no es quien posee el
conocimiento, sino una guia, alguien que facilita la conexién entre el conocimiento y
el alumnado, ayudando a que estos aprendan a aprender por ellos mismos.

2. Buscar los materiales que se necesitan en Internet.

3. En caso de no encontrar estos materiales, cabe la posibilidad de modificar los ya
existentes o la creacidén de nuevos materiales por parte del docente.

4. La ultima fase seria el trabajo de los materiales por parte de los alumnos antes de la
sesidn presencial.

Por otro lado, la metodologia Flipped Classroom se apoya en dos conceptos o teorias: el
cono de aprendizaje de Edgar Dale, y la taxonomia de Bloom, de Benjamin Bloom; si
olvidamos aplicar estas teorias o no las incluimos en nuestra forma de trabajar, sera muy
dificil que esta metodologia logre los objetivos de aprendizaje.

Como nos cuenta Olivera (2011), la Taxonomia de Bloom ordena y clasifica el aprendizaje en
3 categorias del conocimiento: el campo cognoscitivo, el psicomotriz y el afectivo. Ahora
vamo a poner especial atencién en el cognoscitivo, que sera el que nos guie a la hora de
disefiar nuestras clases y elaborar las tareas.

Dentro del campo cognoscitivo encontramos 5 niveles: CONOCER (o recordar),
COMPRENDER, APLICAR, SINTETIZAR y EVALUAR. Ordenados desde el nivel mds bajo hasta
el mas alto, cada nivel exige mds cognoscitivamente al alumno vy, a su vez, a mayor nivel mas
significancia tendrad la tarea en su aprendizaje.
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A

Evaluar

Recordar

Pansamianto de
Orden Superior

Pansamianto de
Ordan Infarior

Figura 2. Imagen tomada de Olivera (2011).

NIVEL | NIVEL NIVEL Il NIVEL IV NIVEL V
CONOCER| COMPRENDER || APLICAR SINTETIZAR || EVALUAR
Distinguir Categonzar
Definir Sintetizar Ejemplificar Compilar
Describir  ||Inferir Cambiar Crear Juzgar
Identificar ||Explicar Demostrar Disefar Justificar
Clasificar ||[Resumir Manipular Organizar Apreciar
Enumerar |Extraer Operar Reconstruir Comparar
Nombrar |lconclusiones Resolver Combinar Criticar
Resefiar  ||Relacionar Computar Componer |[Fundamentar
Reproducir ||Interpretar Descubrir Proyectar Contrastar
Seleccionar||Generalizar Modificar Planificar Discriminar
Fijar FPredecir Usar Esquematizar
Fundamentar Reorganizar

Cuando hablamos del cono de aprendizaje de Edgar Dale, podemos decir, a grandes rasgos,
que segun lo que realicen nuestros alumnos, recordaran mas informacion o menos de esa
tarea. Por ejemplo, no retienen la misma informacién de una tarea que consiste en leer, que
de una que va mas alld que consiste en crear. Esto lo podemos ver en la siguiente figura

Figura 3. Tabla tomada de Olivera (2011).

(Domingo, Duran y Martinez-Garcia, 2016).
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A las dos semanas...

A

Actividad Escuchar 5% Escuchar a un profasor
g verbal - :
0 10% Leer un libro
o
3 '-. !
S | Actividad 20% \Ver un grifico
% visual : =
T " VER y Escuchar | b 30% ver una demostracién
= | Actividad i i .
E | participativa _ DECIR y discutir 50% Tener una conversacidn
; Actividad HACER 75% Practicar haciendo
o | pura e
% DECIR y HACER 90% Ensefiar a otros
a ! E

Figura 4. Tomada de Domingo, Duran y Martinez-Garcia (2016).

Si buscamos precedentes o ejemplos en los que se hayan aplicado metodologias
innovadoras en las aulas, sin duda tenemos que hablar del proyecto de Varela, de la Madrid
Heitzmann, Pérez, Montes y de Haro (2013), quienes durante varios cursos, en el centro |.E.S
Vallecas Magerit, de Madrid, aplicaron la metodologia de grupos interactivos, que se basan
en un aprendizaje dialdgico.

Este centro presenta un cuadro muy diverso y complejo en cuanto al alumnado se refiere:
alumnado muy heterogéneo, cuyas familias se encuentran en riesgo de exclusion social vy
dificultades socioecondmicas importantes, la mitad de las familias han sufrido separacion
por migracion, algunos de ellos tienen dificultades con el idioma, hay un gran porcentaje de
alumnos de etnia gitana, se combate dia a dia el absentismo escolar... Todo ello sumado a
los problemas propios de la adolescencia. Todo lo expuesto previamente lleva a los
docentes a plantear otras formas de intervenir en el aula, nuevas formas en las que tomar la
riqueza de la diversidad como algo favorable y que les ayude a compensar todas esas
dificultades e inconvenientes. Por ello, se plantean dos objetivos bien definidos: por un lado,
hacer el curriculum mas atractivo, y por otro lado, indagar en procedimientos y contenidos
gue ayuden al alumnado a en su vida diaria y no solamente en lo puramente académico.

Como hemos comentado antes, la metodologia que se proponen llevar a cabo es la de los
grupos interactivos, que como bien definen los autores, Varela, de la Madrid Heitzmann,
Pérez, Montes y de Haro (2013, p. 114), se trata de:

[...] una forma de trabajo en el aula que consiste en que grupos heterogéneos de
cuatro o cinco alumnos realicen, juntos y de manera dialogada, actividades cortas y
sucesivas planificadas por el profesor de la materia correspondiente, animados por
monitores-voluntarios pertenecientes a la comunidad escolar. El aula se organiza de
manera que los grupos tengan que moverse de una actividad a otra, esperandoles en
cada una de las actividades un monitor-voluntario.

Lo que se propone es que los alumnos aprendan mediante el didlogo entre su grupo de
iguales. Para ello las actividades han de ser breves, que se resuelvan en 8-10 minutos, y
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deben tener la complejidad para poder ser resueltas por ellos mismos, aplicando lo visto en
clase o recurriendo a recursos de informacién. Ademas, al referirnos a los ayudantes que
acuden a las aulas, han de seguir dos pautas: motivar todas las aportaciones de los alumnos,
es decir, hacerles sentir que sus aportaciones son de valor e importantes para el grupo, y
controlar que todos participen en la dindmica del grupo.

Tras activar la metodologia de grupos interactivos se vieron resultado muy satisfactorios, ya
que permite integrar a los alumnos con mas desfase curricular con aquellos que tienen mas
nivel sin que suponga ninguna pérdida o deficiencia para ninguno. Ademas, con ello
conseguimos guiar la diversidad hacia el enriquecimiento y apartarla de ser un obstdaculo.

La aplicaciéon de la nueva metodologia ha tenido numerosos beneficios: aprendizaje mads
significativo ya que los limites del centro se han ampliado llegando hasta las familias, se han
potenciado la escucha, la motivacion, la participacion, la inclusion y la autoestima, los
alumnos adquirieron habilidades comunicativas y desarrollaron el sentido critico
aprendiendo a aprender, aprendieron a respetar las diferencias entre sus compafieros y
respetar diferentes roles de los alumnos: ademas de destacar, se puede ayudar al grupo.

13



4. PROYECCION DIDACTICA
4.1 JUSTIFICACION EN EL CURRICULO
OBJETIVOS GENERALES DE ETAPA

En el Boletin Oficial del Estado del 3 de Enero de 2015 nimero 3 se recogen los objetivos

generales de etapa, de ahi se han escogido cuatro para esta unidad didactica serdn: b, e, g,
k.

OBIJETIVOS GENERALES DE MATERIA

En el Boletin Oficial de la Junta de Andalucia del 28 de Julio de 2016 se establecen los
objetivos generales de la Educacién Fisica, de donde se han seleccionado cuatro: 2, 10, 11y
12.

CONTENIDOS DE LA UNIDAD DIDACTICA

En esta unidad didactica los alumnos aprenderdn y trabajaran sobre la cualidad fisica basica
de la resistencia: aparatos que actuan, circuito de 02, tipos de resistencia, entrenamiento
de la resistencia, métodos de entrenamiento, y evolucion de la resistencia.

TEMPORALIZACION DE LOS CONTENIDOS

La unidad didactica estd prevista para un total de 8 sesiones que se desarrollard en 4
semanas:

Tabla 1. Temporalizacion de contenidos.

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
La resistencia Tipos de resistencia: Tipos de resistencia:  Acercamiento a los
(concepto) AEROBICA ANAEROBICA test de condicién
fisica
Aparatos Sistemas de Sistemas de Calculo de la
implicados: entrenamiento: entrenamiento: frecuencia cardiaca
cardiovasculary CONTINUOS FRACCIONADOS maxima y minima
respiratorio
Circuito del 02 Beneficios de tener
una buena

condicion fisica

Tabla sobre la temporalizacién de los contenidos a tratar en las diferentes semanas dentro de la unidad
didactica de resistencia.
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CRITERIOS DE EVALUACION Y ESTANDARES DE APRENDIZAJE EVALUABLES

En el Boletin Oficial del Estado del 3 de Enero de 2015 se recogen los Criterios de Evaluacién
(CE) y los Estandares de Aprendizaje (EAE) para cada curso en la asignatura de Educacién
Fisica, de donde se han seleccionado los siguientes:

e CE:4-EAE:4.1,42vy43
e CE:5-EAE:5.1y5.4
o CE:8-EAE:8.1y8.2
e CE:10-EAE:10.1y10.2
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4.2 TEMPORALIZACION: SESIONES

SEMANA 1
Como hemos visto previamente, en esta semana se ha planificado ver los contenidos:

e Concepto de resistencia.
e Aparatos implicados en esta cualidad fisica: cardiovascular y respiratorio.
e Circuito del oxigeno.

En la ultima sesién de la unidad anterior se habilitardn los documentos correspondientes a
esos contenidos. Esta informacion se puede ver al completo en los anexos sesion 1.

CONTENIDOS e Concepto de RESISTENCIA
® Aparatos cardiovascular y respiratorio
OBJETIVOS e Comprender el concepto de resistencia.
SESION 1 ® Conocer los aparatos implicados en la
resistencia.

MATERIALES | Libreta, boligrafo, tarjetas de juego y conos.

METODOLOGIA | Asignacién de tareas
Modificacion del mando directo

CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1

TIEMPO 10 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES |-

CORTAR EL HILO. Juego en el que 2 o 3 alumnos van a tratar de pillar a sus compaferos.
Para ello, tienen que fijar a otro compafero e intentar atraparlo, no podrd cambiar de
objetivo hasta que otro compariero se cruce y pase entre estos dos, ya que cuando pase
esto, debe intentar pillar al compafiero que se ha cruzado.

Una vez que consigue atrapar a alguien, al que han atrapado pasa al rol de atrapar a otro
compafiero y el que antes atrapaba ahora huye.

Este ejercicio lo realizaremos primero andando, unos 3 minutos, y el tiempo restante
corriendo.

PARTE PRINCIPAL

EJERCICIO 2

TIEMPO 30 ORGANIZACION Grupos de 4-5 personas

MATERIALES | Libreta, boligrafo, tarjetas de juego y conos.
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DAME UNA RESPUESTA. Para este ejercicio se van a distribuir tarjetas de juego (ver
anexos) por todo el patio. Cada grupo va a tener un sitio marcado con un cono llamado
“casa”. Lo que deben hacer cada equipo es salir desde cada casa y buscar estas tarjetas de
juego, que contienen preguntas, responderlas y acercarse al puesto del profesor para que
les diga si la respuesta es correcta o no. En caso de ser correcta,el profesor lo anotara en
el folio del grupo, el grupo debe devolverd la tarjeta a su lugar de origen, volvera a su
casa, y volvera a buscar otra tarjeta. El proceso se repite.

Al final del ejercicio cada grupo tendra en su folio de grupo cudntas tarjetas han logrado
responder correctamente, siendo el que mas tenga el ganador.

VUELTA A LA CALMA

EJERCICIO 3

TIEMPO 10 ORGANIZACION 4-5 personas

MATERIALES | Tarjetas de juego

Manteniendo los grupos anteriores, se realizan estiramientos y una respiracion
controlada, guiados por el profesor. Antes de realizar esto, el profesor entrega a cada
grupo uno de las tarjetas de juego anteriores, da un tiempo mientras estiran, y unos
minutos después cada grupo tiene que dar una breve explicacion sobre la tarjeta que le
ha asignado el profesor, una pequefia exposicidn tedrica.
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CONTENIDOS | Circuito del oxigeno

OBJETIVOS e Aprender cudl es el recorrido que realiza el
oxigeno en el organismo.
SESION 2 e Conocer las estructuras por las que pasa el

02 en los pulmones.
e Saber dénde se transporta el O2 y gracias a
gué molécula.

MATERIALES | Conos, ladrillos de plastico, pelotas de tenis y bancos
suecos.

METODOLOGIA | Modificacién del mando directo

CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1

TIEMPO 10 ORGANIZACION Dividir el grupo en 5 equipos

MATERIALES 5 conos.

CUATRO ESQUINAS. En una mitad de la pista se coloca un cono en cada esquina y otro en
el centro, y cada equipo se coloca en un cono. A la sefial del profesor, todos los equipos
deben buscar una esquina (no se puede permanecer en la que ya estan). El grupo que se
gueda sin esquina va al cono del centro.

PARTE PRINCIPAL

Toda la parte principal se va a realizar a modo de competicién y siempre con los mismos
equipos.

EJERCICIO 2

TIEMPO 10 ORGANIZACION Grupos de 4-5 personas

MATERIALES | Ladrillos de plastico, folios de identificacién y pelotas de tenis.

DERRIBA Y ORDENA. Sobre el poste de la porteria se colocan 6 ladrillos de plastico con un
folio identificador ya que cada uno de los ladrillos serd una estructura pulmonar: faringe,
laringe, trdquea, bronquios, bronquiolos y alveolos. Lo que deben hacer los alumnos es,
cada uno con una pelota de tenis, derribar estos ladrillos lanzando desde fuera del area
de futbol sala. Una vez que consigan derribar los 6, deben ordenarlos siguiendo el mismo
orden que el oxigeno al entrar en los pulmones (faringe — laringe — traquea —
bronquios — bronquiolos — alvéolos).

Este ejercicio se realizara simultaneamente en las 2 porterias, llevdndose a cabo una
competicion entre 2 equipos.

EJERCICIO 3
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TIEMPO 10 ORGANIZACION 4-5 personas

MATERIALES Bancos suecos y pelotas de tenis.

TRANSPORTA EL OXIGENO. Los miembros de un grupo deben dividirse en dos roles: todos
excepto uno portardn un banco sueco (que simula ser la hemoglobina) sin que toque el
suelo, y el sobrante se encargara de que la pelota (que simula ser el oxigeno) no caiga del
banco, pero solamente puede darle toques con una mano (esta mano simula ser el hierro
al que se une el oxigeno). La pelota estard posada sobre la superficia del banco.
Deben transportar el banco desde un extremo de la pista al otro (a lo ancho).
Si la pelota se cae deben parar en el sitio, volver a colocarla, y continuar la marcha.
Esto lo repetirdn hasta que todos realicen ambos roles, el cambio se realiza cuando s
lleguen a los extremos.
Todos los grupos participan simultdneamente, siendo el equipo que antes lo realice
correctamente el ganador.

Banco — Hemoglobina

Pelota — Oxigeno (02)

Mano del alumno — Hierro (Fe)

EJERCICIO 4

TIEMPO 10 ORGANIZACION 4-5 personas

MATERIALES | Conos y pelotas de tenis.

SUMINISTRO A LAS CELULAS. Se coloca una hilera de 4 conos separas 1.5 metros entre si.
Cada grupo se coloca detras de una hilera. El primer participante debe colocar una pelota
(que simula ser oxigeno) encima de cada cono (que simulan ser las células) sin que se
caiga. Para ello sale con una pelota en la mano, lo coloca encima del primer cono, vuelve
a por otra pelota y va al segundo cono; esto se repite hasta que consigue poner las 4
pelotas encima de los 4 conos. una vez consigue el Ultimo, da el relevo al siguiente
compafiero, que debe hacer la accién inversa, va quitando, de una en una, las pelotas de
los conos y llevandolas al punto de partida. Este dara el relevo al siguiente compaiiero
qgue debe realizar la misma tarea que hizo el primero de los participantes. Los roles se
repiten sucesivamente hasta que participen todos los miembros del grupo.

En el grupo que participen todos los miembros antes sera el ganador.

Conos — Células
Pelotas de tenis — Oxigeno (02)

VUELTA A LA CALMA

EJERCICIO 5

TIEMPO 10 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES | -

Estiramientos guiados por el profesor y puesta en comun: pequefias preguntas acerca de
la teoria sobre la que ha ido la sesién, conocer a los ganadores de los retos, opiniones de
los alumnos...
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SEMANA 2
Para esta semana estan planificados los siguientes contenidos:

® Resistencia AEROBICA.
e Sistemas de entrenamiento CONTINUOS.

Para llevar a cabo las sesiones con la maxima calidad, en la uUltima sesién de la semana
anterior se habilitaran y pedira a los alumnos que trabajen una serie de materiales en la
relacion a los contenidos ya mencionados, estos materiales se pueden ver en el apartado
anexos sesion 3, y son un video y la lectura y comprensién de ciertos puntos de los apuntes
proporcionados.

La forma de llevar a cabo las sesiones va a ser la siguiente: se dividird al grupo en dos y se

disefian dos sesiones:

A. Una en la que se va a trabajar la resistencia aerdbica a través del sistema continuo
fartlek.

B. Una segunda en la que se trabajarad la resistencia aerdbica a través del sistema
continuo entrenamiento total.

El grupo 1 realizara la sesién A mientras que el grupo 2 realizard la sesién B. El segundo dia
de la semana se cambiardn los roles, asi ambos grupos realizaran las mismas actividades
pero en dias alternativos.

Ademas, para esta sesidn vamos a aprovechar el entorno del centro I.E.S Bahia de Almeria,
acudiendo al “Parque del Carrefour”, un lugar con zonas verdes y caminos en buen estado
de tierra ideal para llevar a cabo los contenidos planificados que se encuentra a escasos 100
metros, 2 minutos a pie. Mapa Parque del Carrefour, junto al centro I.E.S Bahia de Almeria:
IMAGEN 1y IMAGEN 2.

CONTENIDOS e Resistencia aerdbica
e Sistemas continuos: carrera continua, fartlek,
SESION 3 y entrenamiento total
SESION 4
OBJETIVOS ® Practicar y vivenciar los sistemas de

entrenamiento
e Trabajar y mejorar la resistencia aerdbica

MATERIALES 5 conos, y los necesarios para cada grupo

METODOLOGIA | Resolucién de problemas

Previamente al desplazamiento al Parque del Carrefour vamos a pedir a los alumnos que
elaboren sus propios entrenamientos con la ayuda del profesor. Se va a dividir a cada
grupo en subgrupos de unas 4-5 personas, y tendran en total 20 minutos, en este tiempo
deben pensar su entrenamiento y mostrarlo al profesor para que este de su aprobacién o
de algun consejo para mejorarlos. Una vez hecho esto, se desarrollara el calentamiento, y
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luego trabajaran los entrenamientos que ellos mismos han creado.
A continuacién unas pautas de ayuda para la elaboracién de sus propios entrenamientos:

FARTLEK
1. Debe haber cambios de ritmo (sprint: sobre el 80% , ritmo moderado de carrera:
sobre el 50-60%), y marcha o caminar).
2. A medida que las distancias crecen, decrece la intensidad. Igual ocurre al
contrario, a menor distancia, mayor intensidad.
3. Alternar ritmos fuertes con los de menos intensidad.
4. No acabar nunca con la méxima intensidad, sino hacerlo con marcha.

ENTRENAMIENTO TOTAL
1. Todos los ejercicios, postas o estaciones deben estar unidos por la carrera.
2. Debe haber un minimo de 5 estaciones.
3. Se debe trabajar como minimo, la fuerza, la velocidad, la coordinacion, la
flexibilidad y la agilidad.

CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1

TIEMPO 5 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES |-

CARRERA CONTINUA. Esta va a ser la forma de que trabajen este contenido, ya que es el
mas basico y esencial.

EJERCICIO 2

TIEMPO 5 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES 5 petos

PILLA-PILLA. 5 alumnos van a portar, cada uno, un peto en la mano, lo que indica que
deben atrapar a sus companeros. Cuando atrapa a otro alumno, le da el peto y este pasa
a intentar atrapar a otro compaiiero.

PARTE PRINCIPAL

EJERCICIO 3

TIEMPO 25-30 min ORGANIZACION | Grupos 4-5 personas

MATERIALES | El necesario para cada grupo.

Puesta en marcha de los entrenamientos elaborados previamente. El profesor observa a
cada grupo y comprueba que todos estan llevando a cabo su labor.

VUELTA A LA CALMA
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EJERCICIO 3

TIEMPO 5 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES | -

Paseo de vuelta al centro. Mientras, una pequefia puesta en comun sobre la sesién y sus
opiniones.
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SEMANA 3

Los contenidos previstos para esta semana son:

e Tipos de resistencia: anaerdbica
® Los sistemas de entrenamiento fraccionados

Para llevar a cabo las sesiones con la maxima calidad, en la uUltima sesién de la semana
anterior se habilitaran y pedira a los alumnos que trabajen una serie de materiales en la
relacion a los contenidos ya mencionados, estos materiales se pueden ver en el apartado
anexos sesiones 5y 6.

CONTENIDOS e Tipos de resistencia: anaerdbica
e Sistemas de entrenamiento fraccionados
SESION 5
OBIJETIVOS e Realizar ejercicios a través del sistema de
entrenamiento fraccionado
e Realizar juegos de una intensidad elevada
para trabajar la resistencia anaerdbica
MATERIALES [ Conos, pelotas de tenis y esterillas
METODOLOGIA | Modificacién del mando directo
CALENTAMIENTO
EJERCICIO 1
TIEMPO 10 ORGANIZACION Grupos de 4 personas
MATERIALES |-

JUEGO DEL TRIANGULO. Tres de los alumnos se agarran por los hombros formando un
tridngulo, y uno de ellos sera el protagonista, al que, el cuarto jugador, que queda fuera
del tridangulo, debe intentar tocarle el gemelo de una de las dos piernas.

PARTE PRINCIPAL

EJERCICIO 2

TIEMPO 20 ORGANIZACION Grupos de 6 personas

MATERIALES | Conos

CARRERA DE RELEVOS. El rectangulo de la pista se divide en 6 tramos y se delimitan con
conos. A la voz del profesor, corre el primero hasta el siguiente cono, dénde lo va a
esperar su compafiero parado para que le choque la mano y pueda empezar a correr.
Realizaremos este ejercicio unas 4-5 veces, descansando 3 minutos entre cada repeticion.
Ademads, el profesor ird anotando qué grupo gana cada vez para hacer una competicién.
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EJERCICIO 3

TIEMPO 20 ORGANIZACION Grupos de 6 personas

MATERIALES | Pelotas de tenis y conos

FRONTON. En una pared, marcamos con dos conos un espacio de unos 2,5 metros, que es
la zona donde debe golpear la pelota, entre esos dos conos. Ademas, a 3 metros de la
pared se dibuja una linea paralela. La actividad consiste en jugar al frontén, golpear la
pelota haciendo que bote primero en el suelo y después en la pared, pero cada vez que se
golpea la pelota hay que correr hasta estar detras de la linea. Es una tarea colaborativa, el
objetivo es hacer el mayor niumero de golpes posibles cumpliendo las normas. El grupo
gue mas golpes consiga sera el vencedor.

VUELTA A LA CALMA

EJERCICIO 4

TIEMPO 5 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES Esterillas

Para recobrar el aliento después de una sesion de intensidad elevada, pedimos a los
alumnos que realicen estiramientos en silencio y con los ojos cerrados, haciendo mucho
énfasis en el control de la respiracién.
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CONTENIDOS e Resistencia anaerdbica

SESION 6 OBJETIVOS e Trabajar la resistencia anaerdbica a través de
juegos

e Incentivar el trabajo en equipo

e Desarrollar la competiciéon de forma sanay
deportiva

MATERIALES | Conos, aros, petos, cuerda y balén de voleibol.

METODOLOGIA | Modificacion del mando directo

CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1

TIEMPO 10 ORGANIZACION Grupos de 6 personas

MATERIALES Balén de voleibol

VENENO. Por turnos y cerca de la canasta, van tirando para intentar encestar. Cuando
uno de ellos consigue encestar, el que tiraba seguido de este tiene que atrapar la pelota e
intentar golpear, lanzando la pelota por el suelo, a alguno de sus companieros. El resto de
jugadores pueden correr hasta que su compafiero atrape el balén.

PARTE PRINCIPAL

Para esta sesidon vamos a hacer grupos de 5 personas, que se van a mantener durante
toda la sesién. Cada ejercicio sera una prueba lidica en la que primara la resistencia
anaerdbica. Toda la sesidn es una competicidn entre grupos, y los enfrentamientos se van
a ir haciendo al azar entre estos grupos. Al terminar la sesién tendremos un ganador.

EJERCICIO 2

TIEMPO 15 ORGANIZACION Grupos de 6 personas

MATERIALES | Conos

CARRERA DE CARRETILLAS. Se subdividen los grupos en parejas. Se colocan 2 conos, uno
enfrente del otro, a unos 8 metros de distancia. En el cono 1 se colocan 2 parejasy en el
cono 2 la otra pareja. La primera pareja debe ir hasta el cono 2 en posicidén de carretilla,
una vez que llegue puede salir la otra pareja. Esto lo realizan hasta que todos los
componentes de grupo hayan hecho ambos roles de la carretilla.

Compiten 2 grupos, el primer grupo que consiga que todos sus componentes realicen
ambos roles es el vencedor.
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EJERCICIO 3

TIEMPO 15 ORGANIZACION Grupos de 6 personas

MATERIALES | Cuerday conos

TIRAR DE LA SOGA. Se coloca una cuerda en el suelo y un cono al lado en la mitad de la
cuerda. Se coloca un rupo a cada lado de la cuerda, agarrandola con las manos. Al oir la
sefal, deben tirar tan fuerte como puedan para que el otro grupo rebase el cono que se

habia colocado en el suelo. El primer equipo que consiga hacer esto 3 vece sera el equipo
vencedor.

EJERCICIO 4

TIEMPO 15 ORGANIZACION Grupos de 6 personas

MATERIALES Aros, petos y conos

TRES EN RAYA. Se coloca un tablero de 3 en raya hecho con aros, y a 7 metros de este un
dos conos, uno para cada grupo, desde el que salen los alumnos. Cada grupo va a tener
petos de un color. Deben ir corriendo, colocar un peto dentro de un aro y volver a darle el

relevo a su compaiiero. El equipo que logre poner 3 petos en linea se anota un punto. e
hard una competicién al mejor de 5 para ver qué equipo gana el reto.
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VUELTA A LA CALMA

EJERCICIO 3

TIEMPO 5 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES |-

Los alumnos realizan estiramientos y recobran el aliento mientras van hablando sobre la
sesion y se decide qué grupo ha sido el ganador de la sesién.
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SEMANA 4

Para esta semana se han planificado los siguientes contenidos:
e Test de condicidn fisica

® Frecuencia Cardiacay las pulsaciones.
e Beneficios de una buena condicidn fisica.

Para abordar estos contenidos, tras la Ultima sesién de la tercera semana se habilitaran y
proporcionaran los contenidos tedricos a los alumnos, que se pueden ver en el anexo.

CONTENIDOS e Beneficios de una buena condicion fisica

SESION 7 OBJETIVOS e Conocery trabajar los beneficios de la
resistencia en la condicion fisica.

® Realizar tareas en armonia y en grupo,
trabajando unos con otros.

MATERIALES | Aros, conos, comba, pelotas de tenis, baldon de
voleibol, baldn de baloncesto, tiza, bancos suecos y
hoja de registro de grupo.

METODOLOGIA | Asignacion de tareas.

CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1

TIEMPO 10 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES | -

EN TRiO, ME SALVO. Para este juego dispondremos a todos los alumnos en una de las
mitades de la pista, y elegiremos a 12 jugadores que van a hacer grupos de 3 entre ellos
para disponerse por el terreno en fila hombro con hombro. Una vez hecho esto, damos a
un alumno el rol de pillar y todos los demas huyen, excepto los grupos de 3 que
permanecen inmoviles.

El juego consiste en que este debe pillar a los companeros, cuando alcanza a alguno se
cambian el rol, pero los que huyen se pueden salvar colocandose hombro con hombro
con uno de los alumnos de los grupos de 3 (uno de los extremos), una vez hecho esto, el
alumno del extremo opuesto se libera del grupo y debe huir.

PARTE PRINCIPAL

EJERCICIO 2

TIEMPO 30 ORGANIZACION Grupos de 6 personas

MATERIALES | Aros, conos, comba, pelotas de tenis, baldn de voleibol, balén de
baloncesto, tiza, bancos suecos y hoja de registro de grupo.
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GYMKANA FISICA. Para esta tarea vamos a preparar 5 pruebas diferentes en el terreno
(de cada prueba se haran 2 estaciones para que nunca haya grupos parados esperando a
gue otros terminen). Cuando un grupo consigue realizar una de las pruebas va a obtener
como recompensa 3 beneficios (pueden ser generales, del trabajo aerdbico o del
anaerdbico) para después anotarlos en una hoja de grupo dénde van a tener que
diferenciar estos beneficios segln si son beneficios generales, beneficios del trabajo
aerdbico, o beneficios del trabajo anaerdbico. Los grupos pueden ir libremente a la
prueba que elijan, el Unco objetivo es hacer todas o cuantas mds mejor. Al final de la
sesion se concederdn puntos a los grupos de la siguiente manera: 1 punto por cada
beneficio bien colocado, y 4 puntos si consiguen completar uno de los 3 grupos con todos
sus beneficios sin ningun error.

PRUEBA 1. En un terreno de 4x8, se colocan aros y conos pequefios al azar. El grupo de 6
se subdivide en parejas: uno de ellos se venda los ojos con un peto y el otro debe guiarlo
mediante la voz para que llegue al otro lado del rectangulo. Si pisa un cono o dentro de
un aro debe volver al principio. Cuando uno lo consigue, se cambian los roles. Deben
realizar ambos roles los 6 participantes del grupo.
Recompensa:

1. Mejora los reflejos y la coordinacién.

2. Influye en el estado de animo.

3. Ayuda en la absorcién de Calcio.
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PRUEBA 2. Se cuelga un aro del poste de la porteria con una comba. La prueba consiste
en lanzar una pelota de tenis (solamente van a tener una pelota por grupo) desde fuera
del drea haciendo que pase por el interior del aro, pero deben conseguirlo todos
consecutivamente, en el momento que alguno falle deberdn volver a empezar.
Recompensa:

1. Disminuye presion arterial y colesterol.

2. Fortalecimiento y desarrollo de la masa muscular.

3. Elimina el estrés.

PRUEBA3. En una pared se pinta con tiza un cuadrado de 1x1 m a 2,5 m de altura, y justo
debajo, pegado al suelo, otro cuadrado de 0,5x0,5 m, a 2 m se dibuja un circulo de 0,5 m
de didametro desde donde van a lanzar el baldn. La tarea consiste en lanzar un balén de
voleibol primero al cuadrado superior, hacer que bote dentro del drea, atraparla sin que
toque el suelo y sin salir del drea de lanzamiento, posar el balén en el suelo y golpear con
el pie haciendo que golpee dentro del area del cuadrado inferior. Para completar la tarea
deben realizarlo todos los integrantes del grupo consecutivamente, igual que en la prueba
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2.

Recompensa:
1. Mejora la capacidad de lidiar con la fatiga.
2. Mejora la funcién cardiovascular.
3. Mejora la capacidad pulmonar.

PRUEBA 4. Se colocan dos banco suecos, una frente al otro, a 5 metros de distancia, y
entre ellos se coloca un aro en el suelo, a 2,5 metros de cada banco. Los alumnos se
colocan repartidos en ambos bancos, 3 en uno y otros 3 en otro. Con un balén de
baloncesto deben lanzar, hacer que bote dentro del aro, y que lo atrapen sus compafieros
en el otro banco, deben hacerlo consecutivamente sin fallar hasta que el ultimo lo logre.
Recompensa:

1. Disminuye el riesgo de caidas en mayores.

2. Mejora del estado cardiorrespiratorio.

3. Previene el insomnio y regula el suefio

PRUEBA 5. El grupo de 6 se divide en 3 parejas. Todos tienen que lograr al siguiente
ejercicio: una pareja se coloca uno enfrente del otro con una pelota de tenis, y otra pareja
se colocan igual pero transversalmente a la otra pareja con un aro. Lo que deben hacer
es, la pareja del aro tiene que pasarselo por el aire y la otra pareja tiene que pasarse la
pelota de tenis pero haciendo que pase por dentro del aro, ambas pareja deben
coordinarse. Todas las parejas deben realizar el pase con la pelota de tenis y con el aro,
pero no tiene que ser de manera consecutiva.
Recompensa:

1. Mejora la imagen corporal.

2. Establece habitos de vida saludables.

3. Pérdida de grasa corporal.
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VUELTA A LA CALMA

EJERCICIO 3

TIEMPO 5-10 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES | Hoja de registro de grupo.

En gran grupo, a la vez que se realizan estiramientos, se hace una puesta en comun y
vemos qué grupo ha obtenido mas aciertos para averiguar cual de ellos es el vencedor de
la gymkana.
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CONTENIDOS e Test de condicion fisica

Frecuencia cardiaca y las pulsaciones
SESION 8 e Pequefia prueba de autoevaluacidn para
evaluar los conocimientos adquiridos
durante la unidad didactica

OBJETIVOS ® Practicar y vivenciar un test de condicién
fisica de los vistos en la teoria

e Realzar la toma de pulso, tanto a ellos
mMismos como a un compainero

e Comprobar que los contenidos han sido
asimilados por los alumnos

MATERIALES | Conos (4), dispositivo movil o parecido.

METODOLOGIA | Modificacion del mando directo

CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1

TIEMPO 5 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES |-

Carrera continua para preparar el organismo para el siguiente ejercicio, ya que va a ser de
una intensidad elevada.

PARTE PRINCIPAL

EJERCICIO 2

TIEMPO 10 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES | Conos (4).

TEST DE COOPER MODIFICADO. Esta tarea consiste en dar el mayor nimero de vueltas a
la pista como sea posible en el tiempo de 6 minutos. Los alumnos deben contar el nimero
de vueltas que realizan para después calcular la distancia que han recorrido. Para evitar
atajos, se coloca un cono en cada una de las 4 esquinas de la pista, debiendo pasar
siempre por fuera de estos. Una vez hecho esto, pediremos a los alumnos que se tomen
las pulsaciones justo al acabar el test y pasado un tiempo de recuperacion.

EJERCICIO 3

TIEMPO 10 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES | -

Justo al acabar el ejercicio anterior, pediremos a los alumnos que se tomen las
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pulsaciones. Pasados 2-3 minutos pediremos que tomen las pulsaciones a un compafiero.
Vamos a preguntarles cdmo se encuentran en relacién a su frecuencia cardiaca maxima.

EJERCICIO 4

TIEMPO 25 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES Teléfono movil, tablet, ordenador portatil...

TEST DE AUTOEVALUACION. En el tiempo restante pediremos a los alumnos que hagan un
pequeiio test de evaluacién para obtener algunos resultados e informacion sobre la
asimilacién de los contenidos durante la unidad didactica.

VUELTA A LA CALMA

EJERCICIO 5

TIEMPO 5 ORGANIZACION Gran grupo

MATERIALES |-

Despedida a la clase, pequefio resumen de lo hecho en las 4 semanas anteriores e
introduccién a la proxima unidad didactica.

33




5. ATENCION A LA DIVERSIDAD

El hecho de realizar adaptaciones a alumnos de 12 de ESO se hace mas complicado que en
otros cursos, pues no contamos con referencias de cursos pasados antes de planificar la
unidad didactica. Por ello, se van a plantear algunas de las principales alteraciones que se
suelen encontrar en nuestra sociedad y nuestro alumnado junto con sus respectivas
adaptaciones.

Vamos a prestar atencion a:

- Alumnos con alteraciones temporales.

- Alumnos con dificultades del aparato respiratorio, como el asma.
- Alumnos con obesidad.

- Alumnos con discapacidad sensorial (vista y oido).

ADAPTACION A ALTERACIONES TEMPORALES. En este apartado vamos a considerar
lesiones del aparato locomotor, como traumatismos, esguinces... y también procesos
febriles, resfriados, etc. En los casos de alteraciones respecto al aparato locomotor se
adaptardn individualmente las tareas de modo que no impliguen aquellas areas que estan
afectadas. Si esto no puede ser posible, ayudaran en las tareas organizativas de la sesién:
control de material, distribucién de material, control de la clase, ayuda a otros
companferos... Ademas, haran un seguimiento por escrito de la sesion realizada.

ADAPTACION A ALTERACIONES DEL APARATO RESPIRATORIO. Todas las adaptaciones van
a ir encaminadas a disminuir la intensidad de la actividad hasta ajustarla al nivel de la
persona. Podemos hacerlo controlando las pulsaciones, modificar las normas para el alumno
y su grupo o haciendo que el componente competitivo pase a un segundo plano y buscar
otras formas de motivacidn. Ademas, al final de las sesiones haremos mayor hincapié en
ejercicios de control de la respiracién y relajacidon. Durante toda la sesidn el docente tendra
en cuenta a estos alumnos prestandoles una mayor atencion durante su desarrollo.

ADAPTACION A LA OBESIDAD. Las adaptaciones van a ser muy parecidas a las anteriores,
las adaptaciones del aparato respiratorio, pero ademads, se intentaran reducir actividades
con exceso de saltos e impactos. Estas adaptaciones tendran objetivos tanto de forma fisica
como de autoestima: reduccion de la masa grasa vy situaciones de liderazgo en las que se
sientan respaldados por sus compafieros.

ADAPTACION A ALTERACIONES SENSORIALES. Estos alumnos llevaran a cabo las actividades
en las medidas de sus posibilidades, para ello se propondran diferentes actividades pero con
el fin de conseguir los mismos objetivos que sus compafieros, lo mismo pasaria si no
pudiesen realizar actividad fisica: desarrollar un trabajo tedrico relacionado con los
contenidos para alcanzar dichos objetivos. Un recurso va a ser poner a este alumno con
necesidad de adaptacién junto a otro compaiiero de clase, uno diferente cada dia, que le
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ayudard a desarrollar las actividades e integrarlo en el grupo mediante las tareas de
cooperacion.

En todos estos casos se va a prestar mucha atencion al comportamiento de los alumnos de
clase, haciendo hincapié en el trabajo en equipo y la cooperacidn entre compaferos, y
siendo muy estrictos respecto a faltas de respeto hacia alumnos con necesidad de estas
adaptaciones.
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7. ANEXOS

ANEXOS SESION 1
TEORIA APARATOS IMPLICADOS EN LA RESISTENCIA

Lectura y comprensiéon de los apartado nimero 1 y 2 del documento de apuntes e
informacion sobre la resistencia: CUALIDAD FISICA BASICA: RESISTENCIA. 12 ESO

Material que se va a utilizar en la sesion: Tarjetas de juego (ejercicio 2): preguntas y
respuesta.

ANEXOS SESION 2

Video creado con Edpuzzle

Lectura y comprension del apartado nimero 3 del documento de apuntes e informacién
sobre la resistencia: CUALIDAD FiSICA BASICA: RESISTENCIA. 12 ESO

ANEXOS SESIONES3Y 4

VIDEO: ejercicio aerdbico y anaerdbico, écudl es la diferencia?. Deben ver solamente los

primeros 6 minutos, el resto es informacién adicional que podrian ver de forma voluntaria.

VIDEO: resistencia aerdbica y anaerdbica. Ademas de explicar uno de los contenidos a tratar

durante la sesidn, hace un repaso de lo visto en sesiones anteriores.

TEORIA: COMO ENTRENAR LA RESISTENCIA Y LOS SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO.

Punto 4 del documento de apuntes e informacién sobre la resistencia: CUALIDAD FISICA
BASICA: RESISTENCIA. 12 ESO.

ANEXOS SESIONES5Y 6

Puntos 4 y 5 del documento de apuntes e informacién sobre la resistencia: CUALIDAD FiSICA
BASICA: RESISTENCIA. 12 ESO.

Visionado de un video tedrico: TEORIA: COMO ENTRENAR LA RESISTENCIA Y LOS SISTEMAS
DE ENTRENAMIENTO.

Visionado de los siguientes video: VIDEO: ejercicio aerdbico y anaerébico, écudl es la

diferencia? y VIDEO: resistencia aerdbica y anaerdbica.

ANEXOS SESION 7

Lectura y comprension del apartado nimero 6 del documento de apuntes e informacion
sobre la resistencia: CUALIDAD FISICA BASICA: RESISTENCIA. 12 ESO.
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https://drive.google.com/open?id=11sMzWkAAcUSne7lPuqmamoZkePIEZvSYK5Z1rCOaY6U
https://drive.google.com/open?id=11sMzWkAAcUSne7lPuqmamoZkePIEZvSYK5Z1rCOaY6U
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https://www.youtube.com/watch?v=GceMm0f4fZE
https://www.youtube.com/watch?v=GceMm0f4fZE
https://www.youtube.com/watch?v=NwLCQRkG_Cw&t=18s
https://drive.google.com/open?id=11sMzWkAAcUSne7lPuqmamoZkePIEZvSYK5Z1rCOaY6U

Hoja de registro de grupo:

GYMKANA FiSICA

BENEFICIOS GENERALES BENEFICIOS TRABAJO BENEFICIOS TRABAJO
AEROBICO ANAEROBICO

ANEXOS SESION 8

Lectura y comprension de los apartados 7 y 8 del documento de apuntes e informacién
sobre la resistencia: CUALIDAD FISICA BASICA: RESISTENCIA. 12 ESO.
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