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MATERIAL PARA EL PROFESORADO

TEMPORALIZACION: primer trimestre, 10 sesiones.

UNIDAD INCLUIDA EN EL BLOQUE DE CONTENIDOS: CONDICION FISICA
Y SALUD.

Introduccion

Sabemos que en estos primeros anos de secundaria muchos jovenes aban-
donan la practica deportiva. Nuestro objetivo en esta unidad didactica es
transmitirles la importancia que tiene para su salud el realizar actividad fisica
correctamente y de forma continua, darles unas bases de como pueden rea-
lizar ejercicio fisico saludable buscando que el alumnado adquiera cada vez
mas autonomia en la realizacion de estos ejercicios.

En esta unidad se busca que los alumnos distingan cudles son las cualidades
fisicas que hay que trabajar para tener una condicion fisica saludable y como
pueden desarrollarla en su tiempo libre de manera muy sencilla. También se
pretende que sean conscientes de su técnica de carrera, para optimizar mejor
sus esfuerzos en el desarrollo de la resistencia y la velocidad. Se realizaran
ejercicios basicos de fuerza y flexibilidad de manera correcta para evitar pro-
blemas de salud en un futuro y se desarrollardn estrategias para que el alum-
nado tenga motivacion hacia este tipo de actividades y pueda asi incorpo-
rarlas a su vida cotidiana.

Se pretende conseguir que el alumnado comprenda que para tener una
buena salud es necesario tener una buena condicion fisica.

Como se desarrolla

La unidad se desarrolla fundamentalmente trabajando la carrera continua,
insistiendo para que el alumno encuentre de manera progresiva su ritmo ade-
cuado de carrera. Se podran aprovechar los espacios naturales proximos al
centro para trabajar esta unidad.

Realizaremos ejercicios de técnica de carrera para mejorar su desplazamiento
a distintos ritmos.

Se realizaran ejercicios de fortalecimiento general incidiendo en la zona
abdominal y lumbar para desarrollar la musculatura de sostén. Que los alum-
nos conozcan la importancia de estos ejercicios para tener una espalda sana.

También realizaremos ejercicios de flexibilidad para diferentes partes del cuer-
po y conocer asi los beneficios de los estiramientos realizados correctamente.

Contenidos

e Concepto de condicion fisica. Cualidades fisicas basicas y derivadas.

e Acondicionamiento fisico a través del desarrollo de las cualidades fisicas
relacionadas con la salud: Resistencia aerobica, fuerza general, flexibilidad.



Cualidad fisica de velocidad, técnica de carrera (“aprendo a correr bien”).

Ejercitacion de posiciones corporales adecuadas, en la practica de activi-
dades fisicas y en situaciones de la vida cotidiana: como sentarse bien,
como levantar y transportar cargas. Practica de posiciones de seguridad
para evitar lesiones en la practica de actividad fisica.

Fortalecimiento de la musculatura de sostén mediante la realizacion de
ejercicios de movilidad articular, de fortalecimiento muscular y de relaja-
cion.

Atencion a los buenos habitos antes, durante y después de la prictica de
actividad fisica.

Criterios de evaluacion

e Identificar los habitos higiénicos y posturales saludables relacionados con
la actividad fisica y con la vida cotidiana.

Se pretende analizar si el alumnado, durante la practica de actividad fisica,
identifica y lleva a cabo determinados habitos, como por ejemplo usar la
indumentaria adecuada, hidratarse durante la actividad o atender a su
higiene personal después de las sesiones. El alumnado también debera
reconocer las posturas adecuadas en las actividades fisicas que se realicen
y en acciones de la vida cotidiana como estar sentado, levantar cargas o
transportar mochilas.

Incrementar el nivel de las cualidades fisicas relacionadas con la salud, tra-
bajadas durante el curso escolar, respecto a su nivel inicial.

Se pretende que el alumnado se muestre autoexigente en su esfuerzo para
mejorar los niveles de las cualidades fisicas relacionadas con la salud. El
alumnado debera conocer que es a través del propio esfuerzo y la practica
de actividad fisica de manera constante como se puede mejorar su nivel de
condicion fisica. Para la evaluacion se deberi tener en cuenta, sobre todo,
la mejora respecto a sus propios niveles iniciales en las capacidades de
resistencia aerobica, fuerza resistencia y flexibilidad.

Participar de forma activa en la realizacion de actividades fisico-deportivas,
respetando las reglas y normas establecidas y responsabilizandose de una
adecuada utilizacion de los materiales e instalaciones.

Se valora el grado de motivacion del alumnado para participar en las dis-
tintas actividades que realicen, asi como el respeto por las reglas estable-
cidas. Y también el cuidado de los materiales e instalaciones utilizadas.

Conexion con los objetivos de la materia

Esta unidad didactica se relaciona con los siguientes objetivos del curriculo

de Educacion Fisica:

Conocer los rasgos que definen una actividad fisica saludable y los efec-
tos beneficiosos que ésta tiene para la salud individual y colectiva.
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10.

Valorar la practica habitual y sistematica de actividades fisicas como
medio para mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

Realizar tareas dirigidas al incremento de las posibilidades de rendimiento
motor, a la mejora de la condicion fisica para la salud y al perfecciona-
miento de las funciones de ajuste, dominio y control corporal, adoptando
una actitud de autoexigencia en su ejecucion.

Conocer y consolidar habitos saludables, técnicas bdsicas de respiracion
y relajacion como medio para reducir desequilibrios y aliviar tensiones
producidas en la vida cotidiana y en la practica fisico-deportiva.
Adoptar una actitud critica ante el tratamiento del cuerpo, la actividad
fisica y el deporte en el contexto social.

Contribucion de la unidad a la adquisicion de las competencias basicas

1.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico.

En la unidad didactica contribuimos al desarrollo de esta competencia al co-
nocer las posibilidades motrices de nuestro cuerpo por medio del desarro-
llo de las cualidades fisicas y al conocer también los limites que tiene cada
organismo en la practica de determinados tipos de ejercicio. Se pretende
ofrecer posibilidades de realizar actividad fisica de forma saludable y que el
alumnado conozca los efectos beneficiosos del ejercicio y sus posibilidades
de mejora. Dentro del desarrollo de las actividades de carrera de resistencia
y de velocidad, reconoceran distintos modos de desplazamiento y cual es mas
eficaz para los distintos ritmos de carrera. Se buscara también que profun-
dicen en el conocimiento del funcionamiento del propio cuerpo: para qué
sirve conocer las pulsaciones cardiacas y conocer los principales huesos y
grupos musculares que intervienen en los ejercicios que estamos realizando.

Competencia social y ciudadana.

Desarrollamos esta competencia planteando sesiones de trabajo en equipo
en las que las alumnas y los alumnos deben integrarse en un proyecto
comun, repartirse las tareas, llegar a acuerdos de forma democratica res-
petando la opinion de todos los componentes del grupo. Ademas, durante
esta unidad didactica en la que habra diferentes niveles de ejecucion los
alumnos y alumnas deberan aceptar sus propias limitaciones y respetar los
diferentes niveles de ejecucion de cada persona.

Competencia cultural yy artistica.

Conocer distintos eventos deportivos, como competiciones de atletismo,
donde se plasma el esfuerzo que han hecho los deportistas para conse-
guir un estado de forma Optimo. Ver los pros y los contras de la compe-
ticion a alto nivel. Conocer manifestaciones culturales, como los juegos
populares que se realizan en su entorno.

Competencia en el desarrollo de la autonomia e iniciativa personal.

El alumnado se inicia en la organizacion individual y colectiva de activi-
dades para mejorar su condicion fisica. Ofreceremos situaciones en las



que deben manifestar autosuperacion, perseverancia y actitud positiva
ante tareas de mejora del propio nivel de condicion fisica.

Se buscara que analicen las sesiones de entrenamiento que han realizado
y saquen conclusiones. Que constaten que trabajando de forma continua
y progresiva pueden mejorar sus niveles de condicion fisica para que asi,
en un futuro, puedan seguir ejercitindose de forma autonoma. La inicia-
tiva personal se desarrollara proponiendo actividades de busqueda de
informacion de ejercicios basicos y su puesta en practica.

Aprender a aprender.

Esta unidad diddctica ofrece recursos para la planificacion de determina-
das actividades fisicas a partir de un proceso de experimentacion. Todo
ello permite que el alumnado sea capaz de regular su propio aprendizaje
y practica de actividad fisica en su tiempo libre de forma organizada y
estructurada. Asimismo, desarrolla habilidades para el trabajo en equipo
en diferentes actividades y contribuye a adquirir aprendizajes relaciona-
dos con la técnica de carrera que se pueden transferir a distintas activi-
dades deportivas. A través de la actividad fisica, una persona aprende a
conocer cudles son sus capacidades, sus puntos fuertes y débiles y, a par-
tir de esto, puede plantearse objetivos reales que puede alcanzar con su
propio esfuerzo y perseverancia. En las actividades para el desarrollo de
la velocidad proponemos un trabajo de observacion-correccion de su téc-
nica de carrera y de la de un companero, en esta actividad deben anali-
zar, sacar conclusiones e intentar mejorar sus defectos. El alumnado ten-
drd nociones de como buscar en distintos medios (sobre todo internet)
distintos ejercicios o actividades para mejorar de forma saludable su con-
dicion fisica o algtin aspecto concreto de esta.

Competencia lingtiistica.

Contribuye ofreciendo una variedad de intercambios comunicativos, desde
la comunicacion oral a los trabajos escritos que realiza el alumnado. Debe-
ran conocer el vocabulario especifico de esta unidad didactica y, en peque-
nos grupos, deberian describir claramente un ejercicio de fuerza o flexibi-
lidad que sus companeros deberdn realizar. Asimismo, se les motivara para
que pregunten dudas y para que aprendan a respetar el turno de palabra.

Tratamiento de la informacion y Competencia digital.

Busqueda, seleccion, recogida y procesamiento de informacion relacio-
nada con esta unidad didactica para la realizacion de los trabajos solici-
tados por el profesorado. Se les daran algunas direcciones utiles en inter-
net para trabajar esta unidad.

Competencia matemdtica.

Participamos en el desarrollo de esta competencia con el cdlculo de pul-
saciones cardiacas, tiempo y ritmo de carrera, distancias recorridas, etc.
Proponemos un ejercicio de cilculo de velocidad: de metros por segundo
a kilometros/hora y comparar nuestra velocidad con la de algin velocista
famoso.
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Cualidades fisicas relacionadas con la salud

Analisis de la unidad didactica “Quiero estar en forma”

Objetivos
e Aprender a tomarse las pulsaciones en reposo y tras el ejercicio.

e Buscar un ritmo apropiado de carrera para poder mantener ese esfuerzo
durante un tiempo determinado.

e Conocer sus propios limites, respetando también el nivel de sus compa-
neros.

e Reforzar hdbitos de higiene antes, durante y después del ejercicio.

e Realizar correctamente ejercicios basicos de fuerza y flexibilidad para dife-
rentes partes del cuerpo.

e Conocer la técnica de carrera en velocidad. Analizar la técnica de carrera
de un companero y ser capaz de corregir posibles defectos.

e Realizar un proceso de anilisis y autoevaluacion de las actividades prac-
ticadas.

Secuenciacion de la unidad didactica “Quiero estar en forma”

Sesion n® Contenidos principales Desarrollo

1 “Controlo mis latidos” Presentacion de la unidad.
Aprenderemos a tomarnos las pulsaciones después
de diversas actividades.

2 Fuerza-resistencia: Con material, realizacion de ejercicios de fuerza con
ejercicios con material (circuito) material ligero (mancuernas elaboradas por los alumnos).

3 Resistencia y fuerza general (juegos) Entrenamos jugando. Juegos de fuerza resistencia.
Habitos de higiene después del ejercicio.| Ficha de habitos higiénicos.

4 Ejercicios de fortalecimiento Ejercicios de fortalecimiento de la musculatura de sostén,
de la musculatura de sostén. que se seguirdn realizando en el resto de las sesiones
Resistencia 1 en la parte del calentamiento.

Flexibilidad Ficha de resistencia-sesion 1

5 Resistencia 2 Corremos por parejas de ritmo similar

Flexibilidad Ficha de resistencia-sesion 2
Ejercicios de flexibilidad por grupos dirigidos por los alumnos.

6 Resistencia 3 Entrenamos jugando. Juegos de resistencia

Flexibilidad Ejercicios de flexibilidad por grupos dirigidos
por los alumnos. Ficha de resistencia-sesion 3

7 Resistencia 4 Resistencia con cambios de ritmo

Flexibilidad Ejercicios de flexibilidad por grupos dirigidos
por los alumnos. Ficha de resistencia-sesion 4

8 Velocidad 1 Ejercicios de frecuencia/amplitud de zancada con picas y aros.
Amplitud y frecuencia Juegos de velocidad.

9 Velocidad 2: Aprendo a correr. Ejercicio de correccion de técnica de carrera por parejas.
Velocidad de desplazamiento Ficha de observacion de la técnica de carrera

10 Evaluacion Realizacion de pruebas de evaluacion y puesta en comin
Reflexiones y conclusiones de las fichas trabajadas.
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Sesion N° 1

Objetivos:

CONTROLO MIS LATIDOS

Conocer la frecuencia cardiaca tras diferentes tipos de esfuerzo.
Realizar ejercicios de diversas intensidades

Respetar las normas para tomarse las pulsaciones

Contribucion a las
compeltencias bdsicas

Competencia en comunicacion lingtiistica. Utilizacion del lenguaje como
instrumento de comunicacion oral y escrita, conociendo el vocabulario
especifico de la actividad. Leer y escribir al rellenar la ficha del alumno
preparada para esta sesion, con lo que es capaz de procesar la informacion
necesaria para esta actividad. Establecer vinculos y relaciones constructivas
con los demids al comentar entre los companeros los resultados obtenidos.
Competencia matemdtica. Desarrolla la habilidad para utilizar y relacionar los
nimeros, sus operaciones basicas mediante el calculo de las pulsaciones en
1 minuto, 15 segundos y 6 segundos.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico.
Desarrollamos esta competencia en cuanto al conocimiento del cuerpo
humano y de las partes de nuestro cuerpo en que podemos tomarnos las
pulsaciones.

Competencia autonomia e iniciativa personal. El alumno toma una actitud
positiva ante tareas de mejora del propio nivel de condicion fisica.

Se organiza para elegir libremente tras un ejercicio cuindo y donde deben
tomarse las pulsaciones cardiacas.

Competencia aprender a aprender. Se conocen herramientas para iniciarse y
ser capaz de continuar aprendiendo de una manera cada vez mas eficaz y
autbnoma su capacidad para reconocer cuindo y donde debemos tomarnos
las pulsaciones.

Tratamiento de la informacion y competencia digital. Recogida y
procesamiento de informacion relacionada con el registro de las pulsaciones
realizadas en esta unidad didactica.

Calentamiento

Ejercicios de movilidad articular, activacion del organismo mediante carrera
continua o juegos y ejercicios de fortalecimiento muscular y estiramientos.

Parte principal de la sesion

Se tomard el pulso tras las diferentes actividades de la sesion.

Se anota en la ficha del alumno:

En reposo, antes de empezar la sesion, tras las explicaciones del profesor.

Tras el calentamiento general.

e Actividad 1: por grupos, en espacio reducido, juego de robacolas.

e Actividad 2: por grupos, en circulos pasarse un balon.

e Actividad 3: series de ejercicios: skipping, talones gliteos, apoyos
alternativos rdpidos, saltos pies juntos, saltos a pata coja, entre series una
recuperacion de 15”

e Actividad 4: Estiramientos. Toma de pulsaciones.

Vuelta a la calma:

Reflexion grupal
Estiramientos suaves

Material necesario:

Cuerdas o panuelos para el robacolas, balones.

Observaciones:

Es importante que los alumnos estén en silencio en el momento de tomar
las pulsaciones.

Para la proxima sesion los alumnos traerdn dos botellines rellenos de tierra
(consultar ficha sesion 2)
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Cualidades fisicas relacionadas con la salud

Sesion N2 2

Objetivos:

FUERZA-RESISTENCIA (EJERCICIOS CON MATERIAL). CIRCUITO

Conocer ejercicios de fortalecimiento para distintos grupos musculares.
Aprender a crear materiales alternativos con material reciclado.
Identificar los principales grupos musculares del cuerpo.

Contribucion a las
competencias bdsicas

Competencia en comunicacion lingiiistica: Utilizacion activa y efectiva de codigos

y habilidades lingtisticas relacionadas con el vocabulario especifico trabajado en la sesion.
Compelencia matemdtica: Desarrollamos el conocimiento y manejo de los elementos
matematicos basicos en situaciones reales, como calcular pesos del material reciclado que se
utiliza en la sesion. Se aplicard también para contar el nimero de repeticiones de cada ejercicio y
sumar las series del grupo; por ello se aplica de manera espontinea a las situaciones del circuito.
Compelencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico. Partiendo del
conocimiento del cuerpo humano, ser capaces de localizar los grupos musculares implicados
en cada ejercicio. Reconocer como aumenta la carga si aumentamos el nimero de repeticiones
o el tiempo de trabajo.

Competencia social y ciudadana: El alumnado deben afrontar la convivencia en estas
actividades y mostrar respeto hacia los resultados obtenidos por sus compafieras y companeros.
Mantener una actitud constructiva, solidaria y responsable para que cada grupo de trabajo sea
capaz de organizarse para poder realizar el ejercicio.

Autonomia e iniciativa personal: Se ofrecen situaciones en las que cada alumna y alumno debe
marcar su propia intensidad a la hora de realizar el circuito y una actitud positiva en la mejora
del propio nivel de condicion fisica.

Aprender a aprender. El alumnado adquiere conciencia de sus propias capacidades fisicas y se
crean asi las bases para que pueda de manera autonoma modificar algunos ejercicios planteados
0 crear otros circuitos de manera autonoma con las bases realizadas en la sesion.

Calentamiento:

Parte principal:

Cada alumna y alumno traerd de su casa, unas mancuernas realizadas con un botellin de agua
de 250 ml, relleno de piedras o tierra y forrado con cinta aislante o celo. Este material

se utilizard durante el circuito en algunos ejercicios.

Circuito de fuerza-resistencia:

e Numero de estaciones: 8

¢ Numero de series: 2

e Tiempo de trabajo por estacion: 30 seg

e Recuperacion entre estaciones: 15 seg

e Recuperacion entre series: 3 minutos.

Se realizard en grupos de 3 o 4 personas. En la segunda serie deberdn contar el nimero de
repeticiones de cada uno y después deberdn sumar el total de repeticiones de todos los
componentes del grupo en la siguiente tabla. Al final del circuito se suma el total

de repeticiones del grupo.

Nim. repeticiones Grupo 1| Grupo 2

1. Abdominales superiores. Tumbados, elevacion corta de tronco con brazos en el pecho.

2. Oblicuos. De pie, flexion lateral de tronco con mancuernas.

3. Biceps. Flexion-extension de codo con mancuernas en las manos.

4. Saltos con cuerdas.

5. Triceps. Con brazo extendido hacia arriba, flexion-extension con mancuernas en las manos.

6. Cuddriceps, gliteos. Media sentadilla con extension de brazos hacia delante
con mancuernas en las manos.

7. Abdominales inferiores. Tumbados supino elevar piernas flexionadas.

8. Lumbares. Tumbados prono elevar brazo izquierdo y pierna derecha y alternar.

9. Deltoides. Elevar brazos extendidos lateralmente con mancuernas en las manos.

Vuelta a la calma:

Reflexion grupal
Estiramientos dirigidos

Material necesario:

Mancuernas realizadas por los alumnos con material reciclado, colchonetas, cuerdas.

Observaciones:
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Sesion N° 3

JUEGOS DE FUERZA-RESISTENCIA. “EN BUSCA DEL TESOR0”

Objetivos: Mejorar nuestra condicion fisica a través de juegos.

Conocer y respetar las normas de los juegos practicados.

Ser capaz de trabajar en grupo para la consecucion de un objetivo comun.

Conocer habitos higiénicos para antes, durante y después de la practica de la actividad fisica.
Contribucion Compelencia en comunicacion lingiiistica: Comunicarse y conversar durante la ejecucion

a las competencias

de la sesion. Deberdn dialogar, generar ideas y adoptar decisiones cada grupo durante la
realizacion del juego de orientacion. Saber interpretar las senales y codigos existentes

en el plano de la actividad.

Competencia matematica: Esta competencia también implica una disposicion favorable hacia la
recogida de informacion y las situaciones con problemas e incognitas que conlleva la bisqueda
mediante plano, resolviendo las dudas de posicion que van teniendo.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico: Interactuarin con el
espacio fisico de su entorno mientras desarrollan el juego de orientacién. Y deben averiguar e
identificar el resultado final. Conlleva una doble dimension individual y colectiva de la salud,
controlando su cansancio en las diferentes fases del juego, y se da cuenta de como el organismo
reacciona espontineamente ante la fatiga.

Competencia social y ciudadana: Desarrollamos la valoracion de las diferencias de nivel entre
los componentes del equipo y respetarlos. Reconociendo una igualdad de derechos en las
normas del juego entre los diferentes colectivos del grupo-clase.

Competencia cultural y artistica. Conoce y valora manifestaciones culturales, como los juegos
populares que se realizan en su entorno.

Autonomia e iniciativa personal Se toma protagonismo en esta sesion en aspectos de
organizacion individual y colectiva y se desarrollan estrategias para alcanzar el objetivo del juego.
Aprender a aprender. Implica en esta sesion la conciencia, gestion y control de las propias
capacidades, asi como cooperar en grupo para bisqueda de un objetivo comin. Podrin
transferir los roles aprendidos en estos juegos con otros deportes o actividades fisicas (defensa,
ataque, colaboracion...)

Calentamiento:

Parte principal:

Juego de orientacion en el centro. “En busca del tesoro”

En este juego, el grupo estard dividido en dos. El objetivo final de este juego es encontrar
el tesoro (s6lo serd uno), por lo que solo un grupo serd el que lo encuentre.

El juego va a consistir en una setie de pruebas que deberdn realizar los grupos para ir
consiguiendo las piezas del mapa (1 prueba conseguida = 1 pieza del mapa), de forma que
cuando tengan todos las piezas del mapa, deberdn unirlas y buscar el tesoro (ellos nunca
sabrdn, hasta el final, cudntas son las pruebas que deben realizar).

Cada grupo ird por separado, de forma que cada uno tendrd sus pruebas y sus fichas del mapa.
Para realizar las pruebas y moverse por el patio deben ir cogidos de la mano.

Para conseguir el mapa entero, deberdn realizar 5 pruebas:

Ir todos juntos a la canasta y meter una como minimo cada uno.

Hacer 25 abdominales (libres, todos)

Saltar a la comba durante 1 minuto (todos)

Correr 2 vueltas al centro.

Pasarse un fresbee por los diferentes componentes del grupo, mientras llegan a la porteria
todos juntos.

Cuando se consiguen las pruebas, deben unir las piezas del mapa y encontrar en el patio el
tesoro escondido. Una vez encontrado, finaliza el juego.

Normas:

e Realizar las pruebas todos los componentes del grupo

e No separarse del grupo, deben ir unidos de la mano en los desplazamientos.

e No obstaculizar a otro grupo.

Vuelta a la calma:

Reflexion sobre habitos higiénicos tras la actividad fisica (ficha del alumno).

Material necesario:

Colchonetas, fresbees, cuerdas, balones de baloncesto, mapa a trozos, tesoro.

Observaciones:

En esta sesion se requiere un trabajo preparatorio previo por parte del profesor.
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Cualidades fisicas relacionadas con la salud

Sesion N2 4

Objetivos:

VAMOS CORRIENDO HASTA... LOS PIRINEOS. RESISTENCIA-FLEXIBILIDAD

Conocer y practicar correctamente ejercicios de fortalecimiento de la musculatura
de sostén.

Ser capaz de mantener un esfuerzo ligero durante un tiempo prolongado.
Controlar de forma auténoma la distancia que recorremos y las pulsaciones

que tenemos al finalizar.

Conocer y practicar distintos ejercicios de flexibilidad.

Contribucion
a las competencias

Competencia en comunicacion lingtiistica: El lenguaje como herramienta de
comprension: se transmiten unos contenidos sobre las pulsaciones de manera oral,
que el alumnado debe retener y expresar de manera prictica su comprension. Saber
comunicarse, expresar y describir a los componentes del grupo los ejercicios

de flexibilidad propuestos.

Competencia matemdtica. Conocimiento y manejo de los elementos matematicos
basicos (distintos tipos de medidas, nimeros) en situaciones reales, cilculo de las
pulsaciones.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico: Aporta criterios
para el mantenimiento y mejora de las cualidades fisicas asociadas a la salud y
conocer la reaccion del cuerpo humano ante el esfuerzo prolongado.

Competencia social y ciudadana: Aceptar los diferentes niveles de los companeros.
El grupo debera respetar las indicaciones del profesor respecto a los ejercicios de
flexibilidad.

Autonomia e iniciativa personal: Al tomar protagonismo en aspectos de organizacion
individual en el control del cuerpo durante los ejercicios de flexibilidad y también
para encontrar y mantener su propio ritmo de carrera.

Aprender a aprender: A través del trabajo de resistencia aprende a conocer cudles
son sus puntos fuertes y débiles, consiguiendo asi un ritmo comodo de carrera que
pueda mantener y a partir de ello puede plantearse alcanzar objetivos reales de
carrera con su propio esfuerzo y perseverancia.

Tratamiento de la informacion y competencia digital. Bisqueda, seleccion, recogida
y procesamiento de informacion relacionada con la realizacion de los trabajos
solicitados. Realizardn una ficha con el ordenador de las sesiones de resistencia
realizadas y las distancias recorridas. También registran las pulsaciones de cada
serie. Buscar ejercicios de flexibilidad para distintas partes del cuerpo.

Calentamiento: Se hara hincapié en la realizacion correcta de ejercicios de fortalecimiento de la zona
abdominal y lumbar, y en la importancia que tienen estos ejercicios para nuestra
columna vertebral. Incluiremos estos ejercicios en todos los calentamientos.

Parte principal: Se les explica como pueden conocer en qué umbral de pulsaciones deben estar para

trabajar de forma saludable la resistencia aerdbica. A partir de la formula para obtener
las pulsaciones maximas (220-edad), calculan sus pulsaciones para estar entre el 60%
y el 80%. Después de cada serie de carrera continua, los alumnos comprobarin si
estan corriendo a un ritmo adecuado e irin anotando en su ficha los resultados de
todos los dias.

e Carrera continua 5 min.

® Descanso activo

e Carrera continua 5 min.

Ejercicios de flexibilidad para distintas partes del cuerpo dirigidos por el profesor.

En los siguientes dias los alumnos deberan preparar por grupos ejercicios de
estiramiento y los irdn dirigiendo cada dia un grupo.

Vuelta a la calma:

Estiramientos suaves

Material necesario:

Ninguno

Observaciones:
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Sesion N° 5 RESISTENCIA-FLEXIBILIDAD

Objetivos: Ser capaz de mantener un ritmo de carrera suave durante un tiempo prolongado.
Controlar de forma auténoma la distancia que recorremos y las pulsaciones que
tenemos al finalizar.

Conocer y practicar distintos ejercicios de flexibilidad.

Saber explicar con claridad al resto de los companeros como hacer algin ejercicio
de flexibilidad.

Contribucion Competencia en comunicacion lingiiistica: Utilizacion del lenguaje como instrumento
a las competencias | de comunicacion oral para explicar los ejercicios de flexibilidad propuestos por cada
grupo. Dominio del lenguaje oral en el contexto del trabajo de flexibilidad.
Competencia matemdtica: Mejora y rapidez en el cilculo y control de pulsaciones y
distancias que llevamos haciendo en las dltimas sesiones.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico: Adoptar una
disposicion a una vida fisica y mental saludable, conociendo las limitaciones de su
propio cuerpo en el trabajo de las cualidades fisicas.

Competencia social y ciudadania: Realizar un ejercicio de ciudadania al escuchar y
participar activamente en los ejercicios de flexibilidad planteados por el alumnado.
Cuando explican sus ejercicios de flexibilidad, el grupo colaborard en su realizacion.
Autonomia e iniciativa personal: Situaciones en las que debe manifestar
autosuperacion, perseverancia y actitud positiva ante las tareas de dificultad y saber
mantener tu propio ritmo de carrera. Saber que esforzindose pueden alcanzar las
metas propuestas.

Aprender a aprender: Serd capaz de continuar aprendiendo de manera mas eficaz y
auténoma el conocer y controlar sus pulsaciones de carrera, consiguiendo asi un ritmo
comodo que puedan mantener.

Tratamiento de la informacion y competencia digital: Procesamiento de la informacion
registrando las pulsaciones realizadas en cada serie de carrera y realizacion de una
ficha de registro de las sesiones de resistencia realizadas y las distancias recorridas.

Calentamiento:

Parte principal: Sesion 2 de resistencia aerdbica (ficha alumno); tras cada serie los alumnos registran
sus pulsaciones.

Carrera continua 7 min., descanso activo y carrera continua otros 7 min.

Ejercicios de flexibilidad dirigidos por los propios alumnos (grupo 1).

Vuelta a la calma: | Reflexion grupal. Relajacion individual.

Material necesario:

Observaciones: Hacer hincapié en la correcta ejecucion e identificar los musculos trabajados en la
parte de flexibilidad.
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Sesion N° 6 RESISTENCIA-FLEXIBILIDAD

Objetivos: Ser capaz de mantener un esfuerzo durante un tiempo prolongado.
Controlar de forma auténoma la distancia que recorremos y las pulsaciones que
tenemos al finalizar.
Conocer y practicar distintos ejercicios de flexibilidad y ser capaz de exponerlos al
grupo.
Coordinar el ritmo de carrera continua con el de un companero que tenga un ritmo
parecido.

Contribucion Compelencia en comunicacion lingiiistica: Comunicarse y conversar con el

a las competencias

compafero o companera con quien realizan el ejercicio. Establecer vinculos y
construcciones con los demds y el entorno en el objetivo comun.

Competencia matemdtica: Comprueban las posibilidad real de utilizar la actividad
matemdtica en el contexto de la actividad fisica mejorando ya el dominio del
procedimiento de cdlculo y control de pulsaciones y distancias.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico: Muestra
actitudes de responsabilidad y respeto hacia su companero y él mismo al coordinarse
el ritmo de carrera. Conocer la reaccion del cuerpo humano ante el esfuerzo
prolongado.

Competencia social y ciudadana: Una comprension critica de la realidad en el que el
grupo respetara las indicaciones respecto a los ejercicios de flexibilidad y su correcta
realizacion.

Autonomia e iniciativa personal: Situaciones en las que debe manifestar
autosuperacion, perseverancia y actitud positiva ante las tareas de dificultad y saber
mantener su propio ritmo de carrera. Saber que esforzindose pueden alcanzar las
metas propuestas.

Aprender a aprender: Serd capaz de continuar aprendiendo de manera mas eficaz y
auténoma el conocer y controlar sus pulsaciones de carrera, consiguiendo asi un
ritmo comodo que pueda mantener.

Tratamiento de la informacion y competencia digital: Procesamiento de la
informacion registrando las pulsaciones realizadas en cada serie de carrera y
realizacion de una ficha de registro de las sesiones de resistencia realizadas y las
distancias recorridas.

Calentamiento:

Parte principal:

Sesion 3 de resistencia aerdbica (ficha del alumno); tras las series los alumnos
y alumnas se toman las pulsaciones.

En esta sesion buscaremos una pareja que corra a un ritmo parecido al nuestro,
y correremos juntos.

Carrera continua 10 min.

Descanso activo

Carrera continua 8 min.

Estiramientos realizados por los alumnos (grupo 2).

Vuelta a la calma:

Por parejas, comentar el desarrollo de la sesion y si han tenido unas pulsaciones
parecidas.

Material necesario:

Observaciones:
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Sesion N2 7 VAMOS CORRIENDO HASTA MADRID... 0 BARCELONA...

Objetivos: Ser capaz de mantener un esfuerzo ligero durante un tiempo prolongado.
Controlar de forma auténoma la distancia que recorremos y las pulsaciones que
tenemos al finalizar.

Conocer y practicar distintos ejercicios de flexibilidad.

Trabajar en grupo para conseguir un objetivo comin.

Contribucion Competencia en comunicacion lingtlistica: Expresa de forma oral las reflexiones

a las competencias | sobre los objetivos alcanzados tras contabilizar los kilometros corridos. Comunicarse
y conversar son acciones que suponen habilidades para establecer vinculos

y relaciones constructivas con los demds.

Competencia matemdtica: Comprueban las posibilidad real de utilizar la actividad
matematica en el contexto de la actividad fisica dominando ya el procedimiento de
cilculo y control de pulsaciones y distancias.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico: Tras estas
sesiones de trabajo de resistencia al alumno le proporciona conocimientos y criterios
para el mantenimiento y la mejoria de las cualidades fisicas saludables. Conoce la
reaccion del cuerpo humano ante un esfuerzo prolongado.

Competencia social y ciudadana: Aceptan la idea de que todos los alumnos son
importantes para alcanzar la meta comun (al sumar todos los metros recorridos);
contribuye al desarrollo de la cooperacion, la igualdad y el trabajo en equipo,
aceptando los diferentes niveles de los companeros.

Autonomia e iniciativa personal: El alumnado toma protagonismo en la organizacion
individual y colectiva de las actividades y se siente participe de un proyecto comin e
intenta colaborar para que salga lo mejor posible.

Aprender a aprender: Desarrolla habilidades para el trabajo en equipo y aprende a
conocer cudles son sus pulsaciones de carrera, consiguiendo asi un ritmo comodo
que puedan mantener.

Tratamiento de la informacion y competencia digital: Los alumnos realizarin

una ficha con el ordenador de las sesiones de resistencia realizadas y las distancias
recorridas. También registran las pulsaciones de cada serie.

Calentamiento:

Parte principal: Sesion 4 de resistencia aerdbica.

En esta sesion se contabilizardn los kilometros recorridos por todo el grupo durante
estas Ultimas sesiones.

Realizar una carrera continua de 15-20 min con cambios de ritmo.

Flexibilidad por grupos (grupo 3)

Vuelta a la calma: | Comentar los objetivos conseguidos, tras la suma total de kilometros. Comprobar
en el mapa hasta donde hemos llegado.

Observaciones: Los alumnos sienten al final que han conseguido la meta planteada. Deben intentar
no perder el habito de salud ya adquirido.
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Sesion N° 8

VAMOS CORRIENDO HASTA MADRID... 0 BARCELONA...

Objetivos: Saber realizar movimientos sencillos a gran velocidad.
Conocer los términos de frecuenciay amplitud de zancada y llevarlos a la practica.
Respetar las normas de los juegos propuestos.

Contribucion Competencia en comunicacion lingtiistica: Expresar de manera oral las reglas de los

a las competencias
bdsicas

juegos y las reflexiones sobre el trabajo realizado.

Competencia matemdtica: diferenciar distancias pequenas y grandes, asi como
ritmo/frecuencia en la realizacion de los ejercicios de zancada.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo exterior. Aporta
criterios para el mantenimiento y mejora de las cualidades fisicas.

Competencia social y ciudadana: El cumplimiento de las normas y reglamentos de
los juegos propuestos colabora en la aceptacion de los codigos de conducta propios
de una sociedad. Fomentar el respeto hacia las diferencias de nivel de los
componentes del equipo y los resultados.

Competencia cultural y artistica: Contribuye a la valoracion de las manifestaciones
culturales de la motricidad humana, con los juegos populares para el desarrollo de la
velocidad (juego de cuerdas).

Autonomia e iniciativa personal: El alumnado toma protagonismo en la organizacion
interna de los equipos participantes en el juego.

Aprender a aprender. Ofrece al alumno recursos para llegar a un proceso de
experimentacion en determinadas actividades fisicas. Desarrolla estrategias para
realizar movimientos de forma cada vez mas eficaz.

Calentamiento

Parte principal:

Actividad 1: Por oleadas, recorrer una distancia de unos 40 m. en el menor n2 de

zancadas posible (amplitud).

Actividad 2: recorrer la misma distancia dando pasitos cortos y muy rapidos

(frecuencia).

Actividad 3: series con picas y/o aros

1. pondremos las picas y los aros bastante juntas para que trabajen la frecuencia
(realizaran el ejercicio con velocidad mdxima). Se pueden pasar a pies juntos, con
apoyos laterales, con apoyos de pie alternativos, haciendo elevacion de rodillas.

2. pondremos las picas y los aros mas separados para que trabajen la amplitud

3. pondremos el material muy junto al principio y poco a poco mds separado para
que progresivamente vayan haciendo la zancada mds amplia.

Actividad 4: juego “la cuerda de atar”. Variante del juego del pafiuelo (se puede

realizar con diferentes tipos de desplazamientos, p. e. zancadas largas).

Vuelta a la calma:

Reflexion grupal
Estiramientos suaves.

Material necesario:

Picas/aros.

Observaciones:

Poned mucha atencién en no pisar las picas, el resbalon puede ser peligroso.
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Sesion N° 9

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO. “APRENDO A CORRER BIEN”

Objetivos: Conocer los principios basicos de la técnica de carrera en velocidad.
Aprender a observar y analizar la técnica de carrera de un companero.
Ser conscientes de lo que hacemos mal e intentar corregirlo.
Contribucion Competencia en comunicacion lingiiistica: Comunicarse y conversar con el

a las competencias
bdsicas

compafero o compafiera para expresar opiniones y formar un juicio sobre la
realizacion de los ejercicios.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico. Aporta criterios
para el mantenimiento y mejora de las cualidades fisicas. Conocer la velocidad que
puede alcanzar nuestro cuerpo en la realizacion de diferentes movimientos.
Competencia social y ciudadana: El alumno elige como comportarse y
responsabilizarse de las elecciones y decisiones adoptadas respecto a como realiza la
carrera el companero o companera. Aceptar las aportaciones de los otros para poder
mejorar tu técnica. Saber hacer una critica constructiva.

Autonomia e iniciativa personal: Ofrece situaciones en las que debe manifestar
autosuperacion. Tomar decisiones a partir de la observacion y tener confianza en sus
propios criterios.

Aprender a aprender: Permite que el alumnado pueda regular su propio aprendizaje
y sea capaz de analizar y corregir errores.

Calentamiento

Parte principal:

Actividad 1: Por oleadas, practicar distintos ejercicios de técnica de carrera:
elevaciones de rodillas (skipping), talon a gliteos, impulsos con el pie, correr a
grandes zancadas.

Actividad 2: Correr con las manos detrds de la espalda, correr intentado hacer un
movimiento de brazos correcto.

Actividad 4: por parejas, hacer dos sprints (uno persigue al otro).

Actividad 5: por parejas, ficha de correccion de técnica de carrera.

Vuelta a la calma:

Breve andlisis de la actividad realizada. Estiramientos suaves.

Material necesario:

Ficha de observacion y de registro.

Observaciones:
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Sesion N° 10 CONCLUSIONES. LLEGAMOS A LA META

Objetivos: Ser capaz de autoevaluarse en la prueba de resistencia y valorar su nivel de esfuerzo.
Reflexionar sobre las metas alcanzadas tras la realizacion de la unidad didactica.
Conocer los beneficios que la practica habitual de actividad fisica tiene en nuestro
organismo y comprobar si han notado mejoria tras estas sesiones.

Contribucion Competencia en comunicacion lingtiistica: Reflexionar y ser capaz de autoevaluarse
a las competencias | y expresar de forma oral y escrita unas conclusiones generales sobre el trabajo
realizado.

Competencia matemdtica: Utilizan elementos matematicos al enfrentarse a situaciones
cotidianas, como al plasmar todos los kilometros recorridos en un mapa.
Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico. Conocer

y medir el nivel de esfuerzo, autosuperacion y mejora en la prueba de resistencia.
Competencia social y ciudadana: saber como un estilo de vida saludable puede
contribuir al bienestar personal y colectivo. Responsabilidad y capacidad de gestionar
el estrés a la hora de hacer la prueba de resistencia.

Autonomia e iniciativa personal: Ser capaz de valorar el nivel de esfuerzo que se ha
realizado en estas sesiones y concretamente en la prueba de resistencia.

Aprender a aprender: Disponer de habilidades para ser capaz de continuar
aprendiendo de forma mis eficaz y auténoma de acuerdo a los propios objetivos y
necesidades. Poder aplicar las nociones de entrenamiento saludable a su vida
cotidiana. Aprender a evaluarse y a ser criticos con su trabajo.

Calentamiento:

Parte principal: Autoevaluacion: El alumnado comprobard cudnto tiempo es capaz de mantener su
ritmo de carrera. (Prueba de resistencia).

Conclusiones generales del trabajo realizado en esta unidad diddctica.

Con los datos de los kildbmetros recorridos entre todos los cursos de 12 de ESO,
terminaremos la ficha de resistencia (con un mapa, el alumnado deberd averiguar
hasta qué ciudad o pueblo han llegado entre todos).

Vuelta a la calma: Planteamos nuevos retos para proximas sesiones.

Material necesario: | Mapa

Observaciones:

Criterios e instrumentos de evaluacion

El alumnado debera:

e Realizar las fichas propuestas. Valoraremos la utilizacion correcta del len-
guaje.

e Ser capaz de correr al menos 10 min sin parar.

e Saber tomarse las pulsaciones correctamente y conocer en qué tramo de
pulsaciones estd realizando una actividad fisica saludable.

e Conocer diferentes ejercicios para mejorar las cualidades fisicas que nos
ayudan a estar sanos. Saber explicar de forma oral algunos de estos ejer-
cicios para que los realicen el resto de los companeros y companeras del
grupo.

e Saber realizar correctamente ejercicios de fortalecimiento y de flexibilidad
para distintas partes del cuerpo.

e Conocer los gestos técnicos bdsicos para correr bien en velocidad.
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e Realizar una autoevaluacion sobre esta unidad didactica; obtener conclu-
siones sobre si ha cumplido los objetivos propuestos, su nivel de esfuerzo,
su capacidad de mejora, etc.

e Cumplir las normas de las actividades propuestas y tener una actitud de
respeto hacia el profesor o profesora y hacia sus companeros.

e Participar activamente en las actividades propuestas.

Sugerencias de uso

Esta unidad didactica esta dirigida a alumnos de 12 de ESO. Antes se habra
evaluado el nivel inicial de condicion de cada alumno, para las posibles
adaptaciones en las sesiones. Cada alumno realizard la actividad fisica pro-
puesta segun su nivel. Por ejemplo: alumnos con sobrepeso o con un nivel
de condicion fisica muy bajo deberan ir a un ritmo muy lento. Por ello, los
alumnos deben aprender a tomarse las pulsaciones, y asi conoceremos si esta
trabajando de forma saludable, entre 130 y 160 pulsaciones por minuto.

Seria importante realizar las sesiones de resistencia en una zona verde o, por
lo menos, al aire libre y con espacio suficiente.

Como apoyo al desarrollo de esta competencia anadimos unas sugerencias
de actividades que podemos proponer a nuestros alumnos:

e Busqueda en prensa, internet, etc., de articulos sencillos relacionados con
la actividad fisica y la salud, hacer un pequeno resumen (comprension lec-
tora) y exponerlo al resto de los companeros (desarrollo de la comunica-
cion oral).

e Proponer la lectura de algtn libro y/o articulo sobre historias de esfuerzo
y superacion de algin deportista conocido, realizar un resumen y un breve
comentario de opiniéon sobre el mismo (p.e.”A golpe de pedal” de Pedro
Delgado”, “Lagrimas por una medalla” de Cristina Gallo y Tania Lamarca,
“El gol imposible” de Enrique Sanchez, etc.).

e Conocer y explicar el significado de algunas palabras en otros idiomas que
se utilizan en el mundo del deporte (footing, running, skipping, stretching,
etc.).

Se inicia la unidad didactica con sesiones mas dirigidas, pero luego el alumno
deberi ir adquiriendo autonomia y responsabilidad:
e Conociendo su ritmo de carrera adecuado.

e Explicando ejercicios de flexibilidad a sus companeros.
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e Corrigiendo errores en la técnica de carrera.

e Autoevaluandose en la prueba de resistencia, etc.

Para saber mas

Entrenamiento de la resistencia:
www.sportcoach.com
WWW.runners.es

Flexibilidad:
www la-flexibilidad.com
WWWw.estiramientos.es

Técnica de carrera:
www.youtube.com (visionado carreras de 100 y 200 mts).
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Desarrollo de las cualidades fisicas relacionadas con la salud

Rosa Rey Valdés
Montserrat Rodriguez Pallas

MATERIAL PARA EL ALUMNADO

El material para el desarrollo de esta unidad sera el siguiente:
e Apuntes basicos sobre condicion fisica.
e Ficha de ejercicios de técnica de carrera.
e Fichas de trabajo:
"Después de sudar...” (;,qué debemos hacer después de realizar ejerci-
cio?)
— ”Cuento mis latidos”

— ”Mi entrenamiento de resistencia”
— "Aprendo a correr bien”

La condicion fisica. “Quiero estar en forma” o
b <
Definicion AT
AL .J’v'c‘:l
La condicion fisica es el estado de forma en el que se J '?:;-“r‘:‘..f )
encuentra nuestro organismo. Una buena condicion fisica ; * B9 ;.'-.?:'-'

nos permite realizar cualquier actividad cotidiana y/o -1'\ L.} M j
deportiva sin ningn problema y ayuda a que tengamos ﬁ‘/ / :

I l{ o ‘-.H-
un estado de salud 6ptimo. La condicion fisica estd for- &G/
mada por las capacidades fisicas. —

Clasificacion de las cualidades fisicas

A) Capacidades coordinativas:
e La coordinacion.
e El equilibrio.
e La agilidad.
B) Capacidades fisicas basicas:
e La fuerza es la capacidad de ejercer tension frente a una resistencia.
e La velocidad es la capacidad de realizar un movimiento o recorrer un
espacio en el menor tiempo posible.
e La resistencia nos permite mantener un esfuerzo el mayor tiempo
posible.
e La flexibilidad permite realizar movimientos con la mayor amplitud
posible sin danar los musculos y las articulaciones.
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110

¢Por qué es necesaria una buena condicion fisica?

Porque una buena condicion fisica:

e Mejora la salud, disminuye la posibilidad de estar enfermo.

e Reduce el stress y las tensiones.

e Nos sentimos bien, nos cansamos menos, estamos mas agiles, tenemos mas

resistencia...; en resumen, tenemos una mejor «calidad de vida.

¢De qué depende una buena condicion fisica?

e De tu edad y tu sexo (el hombre es mas fuerte y la mujer mas flexible).
e De tu herencia genética.

e De tu coordinacion nerviosa.

e De las capacidades fisicas.

* Y, sobre todo, de los habitos de vida: practicar ejercicio al menos 3 dias por
semana, alimentarse bien (dieta equilibrada), no consumir ni tabaco ni
alcohol.

Evaluacion del nivel fisico

Podemos saber si estamos en forma con unas pruebas fisicas que nos dan
informacion sobre el nivel de nuestra condicion fisica:

e Course Navette.
e Test de Cooper.

e Test de abdominales, de flexibilidad, de fuerza de brazos, etc.



D “Después de sudar...”

¢ Debemos hidratarnos: para prevenir la deshidratacion durante el ejerci-
cio prolongado, debemos beber agua o bebidas isotonicas antes, durante
el esfuerzo y después.

¢ Si podemos debemos ducharnos; si no, al menos, lavarnos y cambiarnos
de camiseta.
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D “Vamos corriendo hasta... Paris”

La resistencia

NOMBRE Y APELLIDOS:

Estas son las sesiones que vamos a realizar para
mejorar nuestra resistencia. En cada sesion ano-
taremos el tiempo real que hemos corrido y la
distancia recorrida, asi como las pulsaciones
que tenemos al finalizar el ejercicio. Cuando
acabemos las sesiones sumaremos todas las distancias recorridas por cada
alumno y alumna y obtendremos la distancia que hemos recorrido entre toda
la clase. Después sumaremos las distancias de todas las clases de 12 ESO y
veremos si entre todos conseguimos recorrer una distancia similar a la que
hay entre Zaragoza y Paris (1100 km.).

Desarrollo de las sesiones

e SESION 1
Carrera suave 5 min., descanso breve, y otros 5 min.
Tiempo real que he corrido:
Distancia recorrida:
Pulsaciones al finalizar:

e SESION 2 (correremos por parejas con un ritmo de carrera similar)
Carrera suave 7 min., descanso breve, y otros 7 min.
Tiempo real que he corrido:
Distancia recorrida:
Pulsaciones al finalizar:

 SESION 3
Carrera suave 10 min., descanso breve, y otros 8 min.
Tiempo real que he corrido:
Distancia recorrida:
Pulsaciones al finalizar:

 SESION 4
Carrera suave 15-20 min., con cambios de ritmo
Tiempo real que he corrido:
Distancia recorrida:
Pulsaciones al finalizar:

TOTAL DE KILOMETROS RECORRIDOS:

Conclusiones del trabajo

¢He mejorado?, ;qué sensaciones fisicas he tenido?, sha sido un trabajo sen-
cillo o ha sido duro?, spor qué?
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“Vamos corriendo hasta... Paris”

Por grupos, vamos a calcular la distancia que hemos recorrido entre toda la
clase y vamos a investigar hasta donde podemos llegar con la distancia que
hemos recorrido.

Buscad en internet a qué distancia estd Zaragoza de otras ciudades o pueblos
que conozcais:

e Zaragoza-Jaca: 140 Km

e Zaragoza-Teruel: 181 Km

e Zaragoza-Tarragona: 240 Km
e Zaragoza-Madrid: 325 Km

e Zaragoza-Paris: 1100 Km

Otros:
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D La velocidad: “Aprendo a correr bien”

Plantilla de observacion:

22 serie (después de la

Nombre o -
correccion de su compaiiero/a)
CABEZA
Va erguida, con la mirada al frente
BRAZOS

No se cruzan delante del cuerpo.

Tienen un movimiento amplio.

TRONCO

Va erguido, no se inclina ni hacia atrds ni hacia delante
PIERNAS

Levanta las rodillas hasta la altura de las caderas.
Acerca el talon al gliteo cuando acaba de impulsar.
APOYO DE PIES

No apoya el talon al correr.

No va de puntillas.

Realiza una buena impulsion con el pie.

ANALIZA CON TU
COMPANERO O COMPANERA:

¢Corro con una buena técnica o
hay gestos que puedo mejorar?,
¢snoto diferencia entre la 1* y la
2% serie?, she mejorado?
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) “Controlo mis latidos”

NOMBRE:

La FRECUENCIA CARDIACA (FC) senala el
nimero de pulsaciones del corazéon con las cua-
les impulsa la sangre al resto del cuerpo.

La FC puede indicarnos la INTENSIDAD del
esfuerzo fisico que hace cada persona al realizar
actividades fisicas. Con esta ficha vas a poder
observar la variacion de la FC segun el tipo de
actividad y segun la persona que la realice.

¢Como nos tomamos la FC? Hay varias zonas apropiadas para tomar la FC:
e La arteria radial cerca de la muneca.

e La arteria carétida a la altura del cuello.

e La zona del pecho junto al corazon.

e Se tomaran las pulsaciones con el dedo indice y corazéon (nunca con el
pulgan).

;Cudnto tiempo hemos de tomar? Utilizaremos un periodo de 15 segundos,

multiplicando el resultado por 4 para obtener la FC en un minuto.

Realiza las actividades propuestas en la siguiente tabla durante el tiempo pro-
puesto por el profesor, registrando la FC obtenida en 15 segundos en cada
una de ellas.

TOMA DE PULSACIONES EN 15 SEG

FC FC tras el FC1 FC 2 FC3 FC 4
en Reposo calentamiento tras el juego Pases balon Series Estiramientos

En todas las actividades anteriores has tomado las pulsaciones en 15 segun-
dos. ;Crees que cambiaria la FC si se tomara en 1 minuto? Para comprobarlo
realiza la siguiente tarea:

e Durante el tiempo que te marque el profesor, realizardas una actividad. Al
terminar, tomate las pulsaciones de manera que al llegar a los 15 segundos
(el profesor te avisara) aprendas el nimero de pulsaciones que llevas hasta
ese momento, para seguir contando hasta llegar al minuto.

Con el nimero que has aprendido y el nimero que tienes al final comple-
taréis la siguiente tabla:

FC en 15 seg. FC en 1 minuto FCen 15 seg. x 4
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Cualidades fisicas relacionadas con la salud

Para pensar y comentar:

1. ;Observas alguna diferencia de pulsaciones entre las diferentes casillas?
Razonalo.
A mayor intensidad del ejercicio, mayor niimero de pulsaciones.

2. Comenta con los companeros: ;En qué actividad tenéis mas pulsaciones?
Y menos? ;Por qué?
Deben ser aquellas en las que se produzcan mds desplazamientos y se
movilice mads masa corporal.

3. ;Las pulsaciones mis altas y mis bajas de cada uno de vosotros coinciden
en las mismas actividades? ;Por qué?
Normalmente si, aunque con valores diferentes segtin los individuos.

Otros datos de interés:

Frecuencia cardiaca maxima: 220 — edad =
Trabajo fisico saludable entre 130-160 pul./min.
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