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1.- RESUMEN (ESPANOL E INGLES)
RESUMEN

La educacion, y en este caso concreto, la Educacion Fisica, tiene la obligacion de
preparar a los alumnos para la realidad referente a la actividad fisica y deportiva que se
van a encontrar fuera del ambito educativo. Es por ello que resulta extrafio que, sobre
todo en Espafia, no se traten de manera habitual contenidos relacionados con la
musculacion, el fitness y el gimnasio, puesto que se trata de grandes fendbmenos que
estdn muy presentes en el dia a dia de nuestra sociedad y constituyen unas de las

principales formas de realizar actividad fisica en la actualidad.

Por estos motivos, el presente trabajo propone una propuesta de innovacién para
iniciar y aproximar a los alumnos a la realizacion de entrenamientos en gimnasios,
poniendo especial énfasis en aspectos relacionados con la salud, la seguridad, habitos
saludables y la concienciacion sobre todos los aspectos relacionados con el gimnasio
que, comdnmente, resultan desconocidos. Esta innovacion se presenta en forma de
Unidad Didéctica, enclavada dentro de una programacion docente para el curso de 1° de
Bachillerato, puesto que este periodo de la adolescencia constituye un periodo sensible

en el cual muchos alumnos se sienten atraidos por este tipo de actividades.

Palabras clave: musculacion, fitness, adolescencia, gimnasio, Educacion Fisica.




ABSTRACT

Education, and in this particular case, Physical Education, is required to prepare
students for the reality that concerns sports and physical activity they will found outside
the education system. That is why it is strange that, especially in Spain, contents related
with bodybuilding and fitness are not treated routinely, since they are a large
phenomena that are very present in the daily life of our society and they constitute one

of the main forms of physical activity today.

For these reasons, this paper suggest an innovative proposal to initiate and bring
students to conducting trainings in gyms, with special emphasis on issues related to
health, safety, healthy habits and awareness of all aspects related with the gym that
commonly are unknown. This innovation is presented as a Teaching Unit, located inside
a teaching program for the course of 5° in Secondary School due to this period of
adolescence is a sensitive period in which many students are attracted to this type of
activity.

Key words: bodybuilding, fitness, adolescence, gym, Physical Education.



2.- INTRODUCCION

A continuacién, se realizard una introduccion del TFM al completo. En ella se

incluiran las dos partes fundamentales del trabajo (programacion didactica y propuesta

de innovacion).

La programacion que se presenta a continuacion esta disefiada para el curso de 1°
de Bachillerato del 1.E.S Emilio Alarcos, en el cual se han desarrollado las practicas.
Cabe destacar que la asignatura en este nivel no era impartida por la tutora con la que he
desarrollado las practicas. Sin embargo, he elegido este nivel porque resulta mas
adecuado para la innovacion que me gustaria abordar. De todas maneras, durante las
préacticas también he tenido contacto con los alumnos de 1° de Bachiller durante unas 2
semanas aproximadamente, puesto que durante ese tiempo realizamos nuestras practicas
siempre que era posible con otro profesor para poder ver diferentes cursos y estilos de
los demas profesores de Educacién Fisica del centro. Por todo ello, la programacion esta
realizada totalmente por mi mismo, sin tener relacion de ninguna manera con la

desarrollada en el centro de précticas para ese mismo curso.

La propuesta de innovacion que se propone ira incluida dentro de la
programacion, en tanto que se trata del desarrollo de una Unidad Didactica, que se vera
con mucho maés detenimiento en los apartados dedicados a la innovacion. Esta
programacion esta realizada conforme a la nueva ley educativa (LOMCE) que sustituye
a la antigua LOE. Concretamente segun el Decreto 42/2015, de 10 de Junio, por el que
se regula la ordenacion y se establece el curriculo del Bachillerato en el Principado de
Asturias. Toda la programacion se realizara en base al nuevo curriculum, a pesar de que
la educacion esta inmersa en un cambio de legislacion educativa, puesto que para el
curso 2015/2016, y en 1° de Bachillerato, es la LOMCE la ley que estad en vigor.
Ademas, y salvo una derogacion muy rapida, parece ser que sera la ley a la que cefiirse,

por 1o menos unos anos.

La propuesta de innovacion que se presenta en este trabajo se corresponde con la
incorporacion de una unidad didactica, en el ler curso de Bachillerato, para trabajar
contenidos relacionados con el entrenamiento de fuerza/fitness/musculacion en el
gimnasio con los alumnos. Se propone esta innovacion puesto que, actualmente, no es

un aspecto que se esté trabajando de manera especifica en la inmensa mayoria de los
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centros y, como veremos en el apartado de la justificacion, puede tener una gran
importancia para los jovenes. Asi mismo, se pretendera la consecucion de ciertos
objetivos que van directamente relacionados con la realidad sobre actividad fisica que
los alumnos pueden empezar a vivir en esta etapa de su desarrollo y en las posteriores.
Esto cobra especial importancia puesto que en la actualidad, un gran ndmero de
personas tiene sus primeras experiencias de actividad fisica realizada de manera
autonoma, a traves de gimnasios o centros de fitness. Por ello, y para responder a esta

realidad, se deberian trabajar estos contenidos desde la Educacion Fisica.

Esta propuesta constara de dos partes diferenciadas. La primera parte sera de
caracter teorico, en la cual se explicaran los contenidos que los alumnos deberan
manejar y comprender. La segunda parte consistira en experimentar de manera practica
lo aprendido anteriormente. Ademas, también servira como introduccion al

funcionamiento de los gimnasios.

Asi, en esta propuesta de innovacion, veremos el diagnostico inicial de la
situacion en la que se encuentran los jovenes en la franja de edad a la que va enfocada.
También analizaremos los aspectos que se pueden mejorar a nivel fisico, técnico, social
o de utilizacion del tiempo de ocio, pero sobre todo se tratardn de mejorar aquellos
aspectos relacionados con la salud, la seguridad y la prevencion de lesiones.

Posteriormente ahondaremos en los porqués de la necesidad de trabajar estos
contenidos, la justificacion y la importancia de trabajar este aspecto desde la Educacién
Fisica. De la misma manera, se expondran los objetivos concretos que se pretenden con
dicha propuesta de innovacion. Se utilizard un marco te6rico de referencia para apoyar
las propuestas y para sustentar las razones que motivan esta innovacion. Dicho marco
tedrico servird para para elaborar la propuesta de innovacion de una manera lo mas

adecuada posible, teniendo en cuenta los estudios existentes es éste ambito.

Por Gltimo, se expondra la propuesta de innovacién en su totalidad, incluyendo las
actividades que se proponen (tanto tedricas como préacticas), los agentes que
intervendran de distinta manera el proceso, los materiales y los recursos que se
precisaran para su puesta en funcionamiento. Finalmente, se presentaran las fases y
temporalizacion de los distintos contenidos de la innovacion y la forma en que se

evaluard y se llevara a cabo el seguimiento de la misma.



3.- REFLEXION CRITICA SOBRE LA FORMACION RECIBIDA Y
LAS PRACTICAS PROFESIONALES

3.1.- Aportacion de las asignaturas cursadas en el Master

A continuacion realizaré una valoracion personal sobre las principales asignaturas
realizadas durante el Master. Asi, trataré de relacionar los contenidos y metodologia de
trabajo de éstas asignaturas con el periodo de préacticas y el futuro profesional como
docentes para el que nos prepara el Master de Formacion del Profesorado. Dicha
valoracion tiene como propdsito el otorgar retroalimentacion, basada en mi experiencia
y opiniones personales, para asi poder mejorar todo lo posible la formacion que se
imparte en éste Master con vistas a posteriores promociones. Creo que el margen de
mejora mencionado, no s6lo debe basarse en el cambio de algunos aspectos del Méster,
sino también en dejar constancia de sus puntos fuertes y los aspectos que considero
correctos, para asi poder conseguir la mejora mediante el refuerzo de ellos, para poder
seguir por ese camino. El conjunto de estas valoraciones (la mia y la de mis compafieros
de promocidn) puede tener incluso méas sentido al ser nuestra especialidad, Educacion

Fisica, de reciente incorporacion a la formacion.

Con relacion a esto, cabe decir que, dependiendo de la especialidad del alumno,
de las caracteristicas propias de cada materia y cada profesor, obviamente no todas las
asignaturas cursadas en el Master tienen el mismo peso en la actividad profesional que
cada uno de nosotros vamos a ejercer en un futuro o, en este caso, en las practicas
desarrolladas en los institutos. Asi, considero que las asignaturas propias de la
especialidad de Educacién Fisica han sido sin duda ninguna las que mas he aprovechado
y de las que mas cosas he podido poner en practica en el periodo de practicas. A pesar
de que las practicas s6lo son un anticipo de la profesién que aspiramos a ejercer,
llevando la extrapolacion un poco mas alla, considero también que son las que mas

aportaran a nuestro futuro como profesores de Educacion Fisica.

Realizo esta valoracion (totalmente personal) para enfatizar el hecho de que las 2
asignaturas propias de la especialidad son las que considero méas importantes dentro del
Master y por ello considero adecuado que sean las que mas carga tengan dentro de estos

estudios. Esto cobra especial relevancia porgque creo que son sumamente Utiles a pesar
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de, en mi caso, provenir de las titulaciones de Magisterio por Educacion Fisica y de
Ciencias del Deporte, en las cuales hay ciertos contenidos que pueden ser comunes.
Dicho esto, también es cierto que hay otras asignaturas del Master que en muchos
aspectos y contenidos son muy similares (llegando a ser practicamente iguales) a las
cursadas en las titulaciones que dan acceso a este postgrado. A continuacién paso a
hablar un poco més en detalle de cada una de las principales asignaturas del Master y

como considero que han contribuido a mi formacion.

Respecto a las asignaturas comunes a todas las especialidades, y bajo mi punto de
vista, cabe destacar la asignatura de Procesos y Contextos Educativos (PCE). Considero
que esta asignatura trata unos contenidos y temas muy Utiles para el desempefio de la
profesion educativa. En ella se trabajamos con los documentos que se manejan en el dia
a dia de los centros educativos de la etapa de secundaria y, aunque ya conocia los
propios de los centros de primaria, considero que es un aspecto muy importante
conocerlos y manejarlos con la mayor soltura posible puesto que, por suerte o por
desgracia, los documentos institucionales forman una parte a la que se le da mucha
importancia hoy en dia dentro de la educacion. Ha sido una asignatura distribuida por
bloques y que se trabajaba en seminarios, lo que me parece una buena forma de llevarla
a cabo. También cabe resefiar que fue una de las asignaturas con mayor carga de
trabajos, si bien considero que los trabajos ayudaban a afianzar los conocimientos
teoricos y a darles una practicidad real. Otro aspecto resefiable de esta asignatura es la
manera en la que se divide entre 5 profesores, algo poco comun (al menos segin mi
experiencia). Si bien esto produce cierto grado de confusion a la hora de seguir la
asignatura y deriva en un incremento de la carga de trabajos puesto que cada profesor
manda varios trabajos, considero que en términos globales es una forma adecuada de
trabajar la asignatura, que me gusto particularmente. A pesar de los aspectos negativos
mencionados derivados de esta division, considero que la oportunidad de tener 5
profesores en la misma asignatura es positiva porque te permite conocer diferentes
puntos de vista, formas de trabajar y, en definitiva, experimentar las diferencias entre
unos y otros de las que siempre se puede aprender (tanto de las buenas como de las

malas).

Otra de las asignaturas que abordaba el aspecto legislativo de la educacion y los

documentos a manejar ha sido Disefio y Desarrollo del Curriculum. De igual manera
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que la anterior, considero que es muy Util manejar este documento especialmente,
puesto que es sobre el que debemos cimentar todo nuestro trabajo de programacion y
preparacion del aprendizaje por parte de los alumnos. EIl curriculum es una cosa que se
puede llegar a hacer muy confusa por su relacion con otros documentos e incluso entre
sus propios apartados (objetivos, contenidos, competencias basicas, criterios de
evaluacion). Es una asignatura que veo muy necesaria para poder desenvolvernos entre
tantos documentos de la manera mas eficiente posible. Es una pena que la totalidad de la
asignatura no pueda ser aprovechada en nuestro futuro profesional puesto que los
continuos cambios de leyes educativas provocan que lo que estudiamos en esta
asignatura (LOE) ya no sea lo que esta en vigor, incluso al afio siguiente.

Aprendizaje y Desarrollo de la Personalidad (ADP) es otra de las asignaturas
comunes a todas las especialidades dentro del Master. Es una de las asignaturas que,
como ya he comentado, es practicamente idéntica a una vista en Magisterio de
Educacion Fisica en cuanto a los contenidos que se tratan en ella. Una vez dicho esto, si
es cierto que he encontrado provechosas las dinamicas de clase que se utilizaban en esta

asignatura por parte del profesor, asi como los trabajos que se proponen en ella.

En el apartado de las asignaturas optativas, me gustaria hablar sobre la elegida por
mi, Inglés para el Aula Bilingle. Es una optativa que considero de gran utilidad en estos
tiempos en los que los idiomas adquieren gran importancia. Me ha parecido muy
enriquecedor que la estructura y orientacion de la asignatura sea hacia conocimientos
mas especificos de cada una de las especialidades. Asi, con esta orientacion hacia el
futuro ejercicio profesional, adquieres conocimientos, formulas, vocabulario... que

realmente puede ser de gran utilidad el dia de mafiana.

A la hora de hablar de las asignaturas propias de Educacion Fisica, no puedo dejar
de repetir otra vez, que han sido de las que mas provecho he sacado dentro del Master,
tanto a nivel de contenidos como, sobre todo a nivel de conocimientos practicos. Es en
este Ultimo aspecto donde puedes llegar a ver formas de actuacion reales en el dia a dia
de las clases, técnicas, trucos y ciertas guias que te permiten darle forma a la teoria y
tener, al menos, cierto bagaje y algunas ideas para poder llevarlo a la practica. Es en el
momento en el que ves la transferencia real de los contenidos teoricos a la practica, en

el que te das cuenta de la utilidad que pueden llegar a tener.
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3.2.- Andlisis y valoracion del curriculo

A continuacion procederé a analizar y valorar el curriculo oficial del Principado
de Asturias de la etapa escogida para esta programacion (Bachillerato) y, mas
concretamente de la materia de Educacion Fisica. Con la implantacion de la nueva ley
educativa (LOMCE), este apartado cobra mayor importancia para poder entender los
cambios que se producen respecto a la ley anterior y para ayudar a clarificar y disminuir

la confusion que acarrea el cambio de ley educativa.

El curriculo de Bachillerato en el Principado de Asturias se relaciona con el
Decreto 42/2015 del 10 de Junio. El apartado referente a la Educacion Fisica se
encuentra en el anexo Il de dicho documento, puesto que en el nuevo curriculo aparece
catalogada como asignatura especifica obligatoria en 1° de Bachillerato. Recordemos

que en la LOE, la Educacidn Fisica figuraba simplemente como materia comdn.

Lo primero que llama la atencion a la hora de leer el curriculo de nueva
implantacion responde al aspecto formal. Con esto quiero decir que con vistazo se ve la
ausencia de apartados con los que estamos tan familiarizados como los objetivos, los
bloques de contenidos o las competencias basicas. En lugar de apartados propiamente
dichos, el curriculo recoge ciertos aspectos de manera redactada y consecutiva. Asi,
podemos entender que la nueva ley educativa aboga por unos aprendizajes que

favorezcan el desarrollo personal de los alumnos y su autonomia.

Llama la atencion que en el curriculo se habla explicitamente de la competencia
motriz y de su importancia a la hora de orientar al alumnado para lograr la autogestion y
conseguir los recursos basicos para llevar una vida activa y saludable. Sin embargo, la
competencia motriz no esta incluida en las competencias basicas que se contemplan
dentro del curriculo. En el curriculo se hace mucho hincapié en la importancia de la
Educacion Fisica en el desarrollo de una vida y unos habitos saludables, asi como la

ocupacion activa del tiempo de ocio y el bienestar fisico, psiquico y social.

La siguiente novedad que presenta el curriculo es la distribucion en blogues de

contenidos. Podemos encontrar 6 blogues de contenidos:

El Blogue 1. Actividad fisica y habitos saludables, hace referencia a los

contenidos que subrayan la conexién entre la actividad fisica y la salud. Aqui se
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enmarca también la nutricion saludable y la capacidad para hacer frente a modelos de

0cio nocivos, asi como la prevencion de lesiones y los primeros auxilios.

El Blogue 2. Acondicionamiento fisico y motor, pretende que los alumnos
logren la autonomia en cuanto al desarrollo de la condicion fisica para asi poder

practicar actividad fisica por si mismos.

El Blogue 3. Habilidades deportivas y juegos, se relaciona con la practica de
todo tipo de deportes (individuales, colectivos o de adversario) y de juegos. En este
bloque también se insertan los juegos relacionados con el patrimonio ludico del
Principado de Asturias, es decir, los juegos tradicionales asturianos. Esto es una
diferencia respecto a la LOE, donde dichos juegos se encontraban en un bloque propio.

El Bloque 4. Actividades de adaptacion al entorno y al medio natural, trata
sobre el conocimiento y la experiencia de las actividades en la naturaleza y pretende

concienciar sobre el cuidado de la naturaleza.

El Bloque 5. Actividades corporales de ritmo y expresion, en este bloque se
pretende trabajar de manera autbnoma y por proyectos para sensibilizar y conocer la

parte artistica del movimiento.

El Bloque 6. Elementos comunes, en este bloque se incluyen contenidos que
sean especialmente importantes y transversales a los otros cinco bloques. En él se
tratardn temas como las salidas profesionales en el sector de la actividad fisica y el

deporte, analisis del contexto deportivo y educacion en valores.

Como se puede apreciar, los bloques de contenidos presentan ciertas diferencias
nominales con los que aparecian en la LOE. También se hace patente la inclusién del
bloque 6 y la eliminacién del bloque propio de los juegos tradicionales asturianos.

A continuacién, en el curriculo encontramos el apartado correspondiente a la
metodologia didactica. En él se numeran las capacidades que el alumnado desarrollara
durante la etapa de Bachillerato (en este caso solo 1°). Estas capacidades podrian ser
entendidas como los objetivos que figuraban en la ley anterior y que, como veremos a
continuacion, en la nueva ley no son preceptivos puesto que la consecucion de los
aprendizajes vendra mas determinada por la superacion de los indicadores de logro de

los criterios de evaluacion. En este apartado también se indican las competencias clave
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y como contribuye a su consecucion la Educacion Fisica (profundizaré mas en las
competencias basicas dentro de la programacion, en el punto correspondiente al 2.3 del
presente trabajo). También se proponen una serie de recomendaciones metodoldgicas

que son, principalmente:

- Usar un enfoque metodoldgico variado, facilitando el trabajo y el aprendizaje

auténomos asi como la transferencia al dia a dia.

- El aprendizaje estara centrado en el alumnado y el profesor debera facilitar este

aprendizaje, aportando recursos Yy estrategias variadas.
- Priorizar los elementos relacionados con la salud

- Importancia del trabajo cooperativo y del trabajo grupal, incluso fuera del

horario y &mbito escolar.
- Tener muy presente el enfoque coeducativo y de igualdad de género.

- Instaurar métodos de evaluacion como la autoevaluacion y la coevaluacion.

A continuacion encontramos la division de los contenidos en funcion de sus
bloques para el curso de 1° de Bachillerato. También se especifican los criterios de
evaluacion (9). Cabe destacar que de cada uno de los criterios de evaluacion, se
ramifican una serie de indicadores de logro que seran los que realmente ayuden a
programar y evaluar la consecucion de los procesos de ensefianza-aprendizaje. Es decir,
el objetivo de los alumnos ira encaminado a conseguir superar los indicadores de logro.
Por ultimo, dentro del curriculo también encontramos los estandares de aprendizajes
evaluables aunque, segun indicaciones de la Consejeria de Educacion, éstos van
encaminados en mayor medida a determinar los objetivos y evaluacion de las pruebas

de evaluacion externa que se implantan con la nueva ley educativa.
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3.3.- Propuestas innovadoras y de mejora

Una de las cosas que mas me Ilam¢ la atencion durante mi periodo de practicas en
el instituto ha sido el uso de las instalaciones y la distribucion de las mismas para los
distintos cursos. El centro cuenta con unas instalaciones exteriores muy amplias,
aprovechables y en las que se pueden desarrollar multitud de actividades. Sin embargo,
dichas instalaciones exteriores no tienen ningun tipo de cubierta para poder realizar las
clases de Educacion Fisica cuando hace mal tiempo. Sélo cuenta con un pequefio
gimnasio en el cual se pueden desarrollar las sesiones cuando el tiempo no acomparia.
Esto propicia que los profesores se tengan que repartir el uso del gimnasio y, con
bastante frecuencia (sobre todo en otofio-invierno), uno de los grupos que coincide a la
misma hora con otro curso no puede desarrollar la clase de Educacion Fisica como
estaba previsto. Esta circunstancia supone que se tengan que hacer muchas mas clases
tedricas (en el aula) que las que inicialmente estaban previstas. Por supuesto, esta
problematica cobra ain mayor trascendencia cuando hablamos de una materia con tan
escasa carga horaria como la Educacion Fisica y que, en estas circunstancias esta muy

condicionada por las instalaciones.

Estd claro que este es un aspecto a mejorar, aunque no parece que tenga una
solucion facil. Una de las medidas que se toman desde el departamento de Educacién
Fisica del centro para minimizar el impacto de este problema, es realizar durante el
invierno todas aquellas unidades didacticas y actividades que requieran instalaciones
ajenas al centro (rocdédromo, bolera asturiana cubierta, pabellones municipales, etc). He
de decir que, aunque mi propuesta de innovacién viene motivada por otros factores que
no son la problematica de espacios en el centro, si lo he tenido en cuenta para ubicarla a
lo largo del invierno debido a esta circunstancia puesto que dicha propuesta se realiza en

instalaciones cubiertas ajenas al centro.

Otra de las posibles innovaciones y propuestas de mejora que se me ocurren para
solventar este contratiempo tiene que ver con el apartado metodoldgico. Para optimizar
todas las sesiones posibles, cabria la posibilidad de que los dos cursos que tienen clase
de Educacion Fisica a la vez (siempre son de distinto nivel) compartieran el gimnasio
haciendo sesiones comunes. Como esto no es posible por las reducidas dimensiones del

gimnasio, se podrian adecuar determinadas unidades didacticas ubicadas en los meses
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de invierno para que los alumnos de mayor nivel y edad, formaran grupos y se unieran a
las clases de los alumnos de menor nivel. Asi se reduciria el niUmero de alumnos que
dan la clase en el aula. Estos grupos de alumnos podrian asumir el rol de profesores
(bajo la supervision de los dos profesores de Educacion Fisica) y preparar sesiones y
mostrar contenidos para sus compafieros del nivel inferior. De esta manera se incidiria
sobre la metodologia de ensefianza entre iguales. Los alumnos de cursos superiores
demostrarian su dominio de los contenidos mediante la elaboracion de sesiones para los

mas pequerios, su explicacion y su puesta en funcionamiento.

Otra forma de trabajo que podria ser considerada innovacion y que durante las
précticas vi en otros departamentos pero no en el de Educacion Fisica, es el trabajo por
proyectos interdisciplinar. Me gusté esta forma de trabajo por la implicacion que supone
por parte de los profesores de las distintas materias que abordan un proyecto y porque
considero que los alumnos se sienten motivados por un trabajo que realizan desde
distintas materias con distintos profesores. Asi, por ejemplo, en el centro hacian un
proyecto que consistia en una pequefia representacion (con caracterizacion) de una obra
literaria significativa. Para ellos colaboraban los encargados del PLEI (leer la obra),
Lengua (entenderla, debatirla, elegir escenas...) y Educacion Plastica (ayuda en la
elaboracion de la caracterizacion). Por ultimo se realizaba un concurso de las puestas en
escenas con algunos premios. Este tipo de trabajos tenia muy buena aceptacién por parte
de alumnos y profesores y pienso que, desde el area de la Educacion Fisica, se podrian
proponer proyectos en colaboracion con otros departamentos que pueden llegar a ser

muy interesantes.
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4.- PROGRAMACION

4.1.- Organizacion, secuenciacion y temporalizacién de los contenidos

del curriculo y de los criterios de evaluacion asociados

Los contenidos se encuentran divididos segun el bloque al que pertenecen. Asi,
los propios de la materia y que se trabajaran a lo largo de toda la programacion didactica

para el curso de 1° de Bachillerato son los siguientes:

Blogue 1. Actividad fisica y habitos saludables

- Definicidn de salud segln diferentes instituciones y organismos internacionales.

Relacion con la actividad fisica y con el desarrollo de una vida plena.

- Los estilos de vida saludables y no saludables: componentes, beneficios y

perjuicios.
- Autoanalisis del estilo de vida.
- Nutricion saludable y ejercicio fisico saludable.

- Enfermedades relacionadas con el ejercicio fisico y la imagen corporal.

Anorexia, bulimia, vigorexia, etc.
- Drogas y deporte: el dopaje como fraude y agresion contra la salud.

- Primeros auxilios, prevencion y actuacion ante las lesiones mas frecuentes segin

la actividad fisica practicada, profundizando en al menos una de ellas.
- Protocolo de reanimacion cardio-pulmonar y soporte vital basico.

- Ergonomia y actividad fisica. La importancia de una postura adecuada y de una

correcta ejecucion de movimientos.

- Seguridad y actividad fisica: la importancia del equipamiento apropiado y la

prudencia en la practica de actividades fisicas.

Blogue 2. Acondicionamiento fisico y motor

- Disefio y elaboracion de un plan de acondicionamiento fisico a partir de la
determinacion del estado de forma actual.
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- Los principios del entrenamiento y aplicacion al programa personalizado.

- La sesion de entrenamiento deportivo. Fases y opciones de contenidos a incluir

en cada una.

- Los retos fisicos: la importancia de marcarse metas alcanzables. Objetivos y

metas de la preparacion.
- Los principios de la progresion y las fases del aprendizaje motor.

Blogue 3. Habilidades deportivas y jueqos

- Clasificacion de los deportes y componentes de los mismos: historia, técnica,

tactica, reglamento, preparacion fisica e implicaciones sociales.

- La técnica como exponente de eficacia, economia de esfuerzo y seguridad.
- El pensamiento tactico en los deportes. Concentracion y agilidad mental.

- La toma de decisiones en las situaciones de juego real.

- La organizacion de competiciones y torneos. Asuncion de roles.

- La organizacion del autoaprendizaje. Autoconocimiento, planificacion vy

autosuperacion.

Blogue 4. Actividades de adaptacion al entorno y al medio natural

- Reconocimiento y valoracion de las posibilidades que ofrece el entorno préximo
(urbano, rural, vial, etc.) y el Principado de Asturias en general, para la préctica de

actividades fisicas en el medio natural, contribuyendo a su conservacion y mejora.

- Rasgos que determinan y condicionan la realizacién de una actividad en el

medio natural.

- Planificacion y puesta en practica de una actividad en el medio natural ya sea

auto-organizada o externa.

Blogue 5. Actividades corporales de ritmo y expresion

- Lenguaje corporal y comunicacion cotidiana.

- Componentes de manifestaciones artisticas: creatividad, emocion, y ritmo.
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- Exploracién y utilizacion del cuerpo, espacio, tiempo e intensidad, con la

intencion de expresar ideas o sentimientos de forma creativa.

- Manifestaciones artisticas basadas en la expresion corporal. Teatro, danza,

mimo, teatro de sombras, actividades circenses, musicales y percusion.

Blogue 6. Elementos comunes

- Salidas profesionales y cualificaciones profesionales relacionadas con el
acondicionamiento fisico, el entrenamiento deportivo, el turismo activo y la

expresion corporal, entre otras.

- EI trabajo en equipo en las distintas manifestaciones de la actividad fisica.
Influencia de este trabajo en otras esferas de la vida.

- Las habilidades comunicativas y la mejora de la expresion de conocimiento e

ideas en publico.

- La constancia y la auto-superacion en la actividad fisica y su utilidad en la

mejora personal.

En este apartado se realizara la secuenciacion y temporalizacion de todas las
Unidades Didacticas que forman parte de la programacion. Las Unidades Didacticas
seguiran una secuenciacién lo mas logica posible en funcion de sus contenidos,
extension, importancia u otras circunstancias. Uno de los aspectos que condiciona en
gran medida la ordenacion de las Unidades Didacticas es la meteorologia y la
disposicion del gimnasio cubierto para poder realizar las clases de Educacion Fisica.
Como indica la nueva ley educativa (LOMCE), a lo largo de todas las unidades
didacticas se trabajaran todos los bloques de contenidos y se llevara a cabo el trabajo
para la consecucion de todos los indicadores de los criterios de evaluacion. Asi, la
temporalizacion de las Unidades Didacticas es la siguiente:
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ub
18 EVALUACION
1 PRESENTACION
2 Desafios cooperativos
3 Habitos saludables y primeros
auxilios
4 Maés fuerte, rapido, resistente y
flexible
5 Preparando la San Silvestre
23 EVALUACION
6 Higiene.
7 Parkour y acrosport
8 Algo méas que deportes
colectivos.
9 Béadminton
10 Actv. en la naturaleza
32 EVALUACION
11 ¢Nos entendemos sin palabras?
12 Vamos al gimnasio
13 El deporte como cura y salud
14 Haciendo un musical
15 Deporte colectivo a elegir

A continuacion, se procedera a explicar brevemente cada una de las Unidades

Didacticas en sus puntos mas importantes.

La primera UD, que corresponde a la de presentacion y que se realizara durante

una Unica sesion, estd pensada para servir de toma de contacto con los alumnos,
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proceder a una primera presentacion de cada uno, exponer las normas basicas y de
funcionamiento durante las clases de Educacion Fisica y obtener una idea de lo que los

alumnos esperan de dicha clase, asi como las sugerencias que puedan tener los alumnos.

La UD n° 2, desafios cooperativos, persigue facilitar la interaccion de los alumnos
entre si. Cobra especial importancia puesto que, al ser ler curso de Bachillerato, es
probable que, segun el itinerario, se junten en la misma clase personas que no se
conocian entre si de cursos anteriores. De ahi su colocaciéon al principio de curso, dentro
de la programacion. Durante esta unidad se tratara de que prime el juego en equipo y la
cooperacion dentro del grupo clase. Para ello se propondran desafios o actividades que
Unicamente puedan ser resueltos mediante la colaboracién de los miembros de los

equipos que se formen.

La UD 3 tiene correspondencia, sobre todo con el blogue 1 de contenidos. Asi, en
esta unidad hablaremos sobre habitos saludables (posturales, en actividades cotidianas,
al levantar pesos, habitos alimenticios y realizacion de actividades fisicas). También se
incluiran en esta unidad aspectos basicos de primeros auxilios como pueden ser: manera
de actuar ante un desmayo, convulsiones, ataques cardiacos, atragantamientos,
posiciones de seguridad y anti-shock. También se trataran protocolos especificos como
la realizacion de un RCP o nociones basicas sobre desfibrilacion.

Durante la UD 5, y aprovechando que es la Gltima unidad antes de las vacaciones
de Navidad (y de la San Silvestre), comenzaremos con contenidos de la preparacién
fisica y méas concretamente la resistencia. Durante esta unidad se tratard de conocer el
nivel de resistencia inicial de los alumnos. Asi, podremos ver su evolucion después de
finalizada dicha unidad. Puesto que es un contenido que han trabajado con anterioridad,
los alumnos deberan realizar una planificacién de entrenamiento de resistencia de
manera autonoma, que tendria como objetivo la preparacion de la San Silvestre. Por
supuesto, para ello se les proporcionaria informacién sobre distintos sistemas de
entrenamiento y contaran con la ayuda continua del profesor. ElI programa de
entrenamiento se llevara a cabo durante las sesiones de Educacion Fisica vy, si los

alumnos se muestran dispuestos, durante su tiempo libre de manera autébnoma.

El segundo trimestre empezara con una unidad, la n°® 7, dedicada al acrosport y al
parkour. Se localiza esta unidad al comienzo del segundo trimestre puesto que se debera
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realizar en el interior y asi se aprovechan las presumiblemente desfavorables
condiciones meteoroldgicas. Ademas esta unidad requiere bastante contacto fisico, y asi
los alumnos ya tienen mas confianza entre ellos. Esta unidad estad enfocada
principalmente tanto a la expresion corporal (sobretodo mediante una composicion
ritmica por medio del acrosport), como a la condicion fisica (principalmente a la fuerza,

tanto en acrosport como en parkour).

La unidad n° 9 corresponderd al desarrollo de un deporte individual con
adversario e implementos, en concreto el badminton. Al tratarse de un deporte que ya
han practicado con anterioridad en otros cursos Y, tras unas sesiones de repaso de la
técnica, tactica, normas, etc., los alumnos deberan disefiar y llevar a la practica un
torneo de badminton con todos sus elementos. Es una buena unidad para poner en

practica el modelo de educacion deportiva.

Con la UD 10, correspondiente a las actividades en la naturaleza, damos por
finalizado el segundo trimestre. Se espera que el tiempo acomparie a estas alturas del
curso para realizar dicha unidad, sin embargo, y de ser necesario, podrd ser
intercambiada con la unidad n° 10 de deportes colectivos. Esta unidad tendrd como tema
central las carreras de orientacion, siendo la actividad final una carrera de orientacion

real con algunos elementos o pruebas tipo gymkana.

La Unidad n° 12, de titulo "Vamos al gimnasio”, corresponde a la propuesta de

innovacion que se detalla con posterioridad en este mismo trabajo.

La UD 14, "Vamos a hacer un musical’, comprende contenidos de expresion
corporal y estard enfocada, principalmente, a las artes escénicas. Asi, los alumnos
deberan componer, en grupos, diversos bloques relacionados entre si para acabar por

formar un musical completo.

En la unidad 15 y coincidiendo con el final de curso, los alumnos tendran la
opcion de elegir el deporte colectivo que quieran practicar, poniéndose de acuerdo entre
ellos. Algunas sesiones de esta unidad didactica también podran ser usadas como

recuperacion de partes no superadas por parte de algunos alumnos.
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A continuacion, se muestran los criterios de evaluacion (8) recogidos en el
curriculo de Educacién Fisica del Principado de Asturias. Cabe volver a destacar que,
con la LOMCE, estos criterios de evaluacion se concretaran en Estandares de
Aprendizaje, que seran muy aproximados a los antiguos objetivos didacticos. Dichos
indicadores apareceran en cada una de las Unidades que los trabajen por cuestiones de

extension.

- Resolver situaciones motrices en diferentes contextos de préactica aplicando
habilidades motrices especificas con fluidez, precision y control, perfeccionando la

adaptacion y la ejecucién de los elementos técnicos desarrollados en el ciclo anterior.

- Crear y representar composiciones corporales colectivas con originalidad y
expresividad, aplicando las técnicas mas apropiadas a la intencionalidad de la

composicion.

- Solucionar de forma creativa situaciones de oposicion, colaboracién o
colaboracidn oposicion en contextos deportivos o recreativos, adaptando las estrategias

a las condiciones cambiantes que se producen en la practica.

- Mejorar 0 mantener los factores de la condicion fisica y las habilidades motrices
con un enfoque hacia la salud, considerando el propio nivel y orientdndolos hacia sus

motivaciones y hacia posteriores estudios u ocupaciones.

- Planificar, elaborar y poner en préctica un programa personal de actividad fisica
que incida en la mejora y el mantenimiento de la salud, aplicando los diferentes
sistemas de desarrollo de las capacidades fisicas implicadas, teniendo en cuenta sus

caracteristicas y nivel inicial, y evaluando las mejoras obtenidas.

- Valorar la actividad fisica desde la perspectiva de la salud, el disfrute, la
autosuperacion y las posibilidades de interaccion social y de perspectiva profesional,
adoptando actitudes de interés, respeto, esfuerzo y cooperacion en la préactica de la

actividad fisica.

- Controlar los riesgos que puede generar la utilizacion de los equipamientos, el
entorno y las propias actuaciones en la realizacion de las actividades fisico-deportivas y
artistico-expresivas, actuando de forma responsable, en el desarrollo de las mismas,

tanto individualmente como en grupo.
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- Mostrar un comportamiento personal y social responsable respetando su propia
persona, a las demas y al entorno en el marco de la actividad fisica.

- Utilizar las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion para mejorar su
proceso de aprendizaje, aplicando criterios de fiabilidad y eficacia en la utilizacion de

fuentes de informacion y participando en entornos colaborativos con intereses comunes.

Desarrollo de 5 Unidades Didacticas de la programacion.

A continuacion se presentan desarrolladas las unidades didacticas

correspondientes a los numeros 4, 6, 8, 11y 13:
UNIDAD 4.- Més fuerte, rapido, resistente y flexible

OBJETIVOS

Durante el desarrollo de esta Unidad Didactica se perseguira la consecucion de los

siguientes objetivos:
- Entender el concepto de capacidades fisicas basicas.
- Comprender la interrelacion de las distintas capacidades fisicas basicas.

- Practicar y conocer diferentes tipos de ejercicios para el desarrollo de las

capacidades fisicas basicas.

CONTENIDOS

En esta Unidad Didéactica se trabajaran los siguientes contenidos:
Bloque 2:
- Los principios del entrenamiento y aplicacion al programa personalizado.

- La sesion de entrenamiento deportivo. Fases y opciones de contenidos a incluir

en cada una.

- Los retos fisicos: la importancia de marcarse metas alcanzables. Objetivos y

metas de la preparacion.

- Los principios de la progresion y las fases del aprendizaje motor.
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- La satisfaccion del aprendizaje motor.

COMPETENCIAS CLAVE

Con el desarrollo de esta Unidad Didactica estaremos contribuyendo a la

consecucion de las competencias clave y de la siguiente forma:

Competencia en comunicacion lingiistica:

- Entiende el concepto de capacidades fisicas basicas, asi como las diferentes

caracteristicas de cada una de ellas.

Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia:

- Comprende la interrelacidn cientifica de las capacidades fisicas.

- Entiende los efectos de las capacidades fisicas basicas en el organismo y los

motivos que las provocan.

Competencia en aprender a aprender:

- Entiende el ejercicio fisico y el desarrollo de las capacidades fisicas como una

accion necesaria para la salud integral de la persona.

METODOLOGIA

Durante el transcurso de esta unidad, primara una metodologia de corte mas
tradicional. Por ellos los métodos iran mas encaminados a la reproduccion que al
descubrimiento Esto se debe a que, al ser una unidad que busca en gran medida el
desarrollo de las capacidades fisicas mediante los ejercicios, resulta mas adecuado
proponer ejercicios con menos variables y mas cerrados donde los alumnos tengan
menos capacidad de decision para trabajar de manera correcta las capacidades que

deseamos. Por eso el estilo predominante durante esta unidad serd la asignacion de

tareas y la estrategia de ensefianza sera de caracter mixto, puesto que algunos ejercicios

se trabajaran de manera analitica para después realizar su transferencia al global.

EVALUACION
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Para la evaluacion de esta Unidad Did4ctica se utilizaran los siguientes criterios
de evaluacion, concretandose, para dicha evaluacion, en los estandares de aprendizaje

evaluables:

- Mejorar o mantener los factores de la condicion fisica y las habilidades
motrices con un enfoque hacia la salud, considerando el propio nivel y

orientandolos hacia sus motivaciones y hacia posteriores estudios u ocupaciones.

- Utiliza de forma auténoma las técnicas de activacion y de recuperacion en la

actividad fisica.

- Alcanza sus objetivos de nivel de condicion fisica dentro de los margenes
saludables, asumiendo la responsabilidad de la puesta en practica de su programa de

actividades.

- Planificar, elaborar y poner en practica un programa personal de actividad
fisica que incida en la mejora y el mantenimiento de la salud, aplicando los
diferentes sistemas de desarrollo de las capacidades fisicas implicadas, teniendo en

cuenta sus caracteristicas y nivel inicial, y evaluando las mejoras obtenidas.

- Evalla sus capacidades fisicas y coordinativas considerando sus necesidades y

motivaciones y como requisito previo para la planificacion de la mejora de las mismas.

Instrumentos de evaluacion.

Durante todo el desarrollo de la unidad didactica se utilizara como instrumento de
evaluacion la escala de valoracion (Anexo 16) relacionada con los aspectos de
realizacion de los ejercicios, comportamiento y actitud. Dicha escala de valoracion se

utilizara para cada una de las 4 sesiones de las 4 capacidades fisicas diferentes.
SESIONES

Esta unidad didactica contard con 4 sesiones, en cada una de las cuales se

trabajara una capacidad fisica basica.

Sesion 1.- Sesion relacionada con la fuerza. Posteriormente al calentamiento, se
realizard un entrenamiento por circuito compuesto por ejercicios con autocargas
(flexiones, abdominales, sentadillas...) y ejercicios con oposicion de compafiero

(empujes, tracciones...) Se realizaran tres vueltas al circuito.
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Sesidn 2.- Sesion relacionada con la velocidad. En esta sesion se realizardn, por
ejemplo, ejercicios como el pafiuelo, carreras de 30 metros y ejercicios de velocidad

gestual y de reaccidn segun estimulos sonoros y visuales.

Sesion 3.- Sesion correspondiente a la flexibilidad. En esta sesion se realizaran
estiramientos de manera individual y por parejas. Estos estiramientos seran de tipo
estaticos, dindmicos y asistidos, de manera que los alumnos conozcan maneras para
trabajar la flexibilidad. También se realizard un ejercicio que ponga en relacion el

control de la respiracién con el grado de elasticidad.

Sesidn 4.- Sesion de resistencia. Se realizaran ejercicios de resistencia aerobica y
anaerdbica, haciendo hincapié en las diferencias. Para ellos se realizarén ejercicios tales
como pillas en gran grupo con la norma de que nadie puede estar parado nunca.

Después se reduciran los grupos para que el esfuerzo sea mucho mas anaerébico.

UNIDAD 6.- Higiene
OBJETIVOS

Durante el desarrollo de esta Unidad Did&ctica se perseguira la consecucién de los
siguientes objetivos:

- Entender el significado contemporaneo de la higiene y sus objetivos.

- Conocer y distinguir la relacion existente entre actividad fisica e higiene.
- Saber la relacion existente entre actividad fisica y limpieza corporal.

- Conocer la relacion existente entre dieta y actividad fisica.

- Saber cudles son los elementos basicos de una dieta adecuada.

CONTENIDOS

En esta Unidad Didactica se trabajaran los siguientes contenidos:

Bloque 1:

- Definicion de salud segun diferentes instituciones y organismos internacionales.

Relacion con la actividad fisica y con el desarrollo de una vida plena.
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- Los estilos de vida saludables y no saludables: componentes, beneficios y

perjuicios.
- Nutricion saludable y ejercicio fisico saludable.

- Ergonomia y actividad fisica. La importancia de una postura adecuada y de una

correcta ejecucion de movimientos.

COMPETENCIAS CLAVE

Con el desarrollo de esta Unidad Didactica estaremos contribuyendo a la

consecucion de las competencias clave y de la siguiente forma:

Competencia en comunicacion linglistica:

- Entiende el significado de higiene y los distintos tipos existentes, asi como los

factores de los que depende.

Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia:

- Conoce, distingue y es capaz de explicar la relacion existente entre actividad

fisica e higiene.

METODOLOGIA

En esta unidad, al tener dos sesiones (una de corte tedrico y otra practica),
utilizara dos tipos de metodologias muy diferenciadas. En la sesién tedrica se utilizara
un método de ensefianza basado en la reproduccién para practicar las claves de higiene
postural. El estilo de ensefianza que primara en esta primera sesion es la asignacion de
tarea, que se relaciona con los estilos tradicionales. En esta sesion la estrategia de

ensefianza sera de caracter analitico.

Sin embargo, la sesion practica utilizara una metodologia relacionada con el
método de ensefianza basado en el descubrimiento. Asi, se utilizara eminentemente el
estilo de ensefianza correspondiente al descubrimiento guiado, puesto que el profesor
guiard el aprendizaje para que los alumnos encuentren la solucion correcta, que en este

caso es la correspondiente a las claves dadas.
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EVALUACION

Para la evaluacion de esta Unidad Didactica se utilizaran los siguientes criterios
de evaluacion, concretandose, para dicha evaluacion, en los estandares de aprendizaje

evaluables:

- Mejorar o mantener los factores de la condicién fisica y las habilidades
motrices con un enfoque hacia la salud, considerando el propio nivel y

orientandolos hacia sus motivaciones y hacia posteriores estudios u ocupaciones.

- Incorpora en su practica los fundamentos posturales y funcionales que

promueven la salud.

- Utiliza de forma auténoma las técnicas de activacion y de recuperacion en la

actividad fisica.

Instrumentos de evaluacion

Esta unidad didactica se evaluara unicamente mediante una lista de control
(Anexo 15), en la segunda sesion, en la que se reflejara si los alumnos realizan los
ejercicios de higiene postural y de movimiento segun las claves proporcionadas en la

primera sesion teorica.
SESIONES

Esta unidad didactica incluird dos sesiones. Una de ellas serd eminentemente
tedrica y la otra practica.

Sesion 1.- En esta sesion se explicaran los aspectos tedricos de los factores fisicos
minimos adecuados para poseer una buena higiene (postural, alimenticia y cinética). Por
ejemplo, la explicacion de por qué es necesario tener un cierto tono muscular para
corregir ciertas posturas que pueden derivar en problemas o la incidencia directa de la
alimentacion sobre nuestro cuerpo. También se realizaran ejercicios tedricos sobre estos
tipos de higiene, por medio de claves. Por ejemplo, se explicara mediante conceptos
basicos de biomecanica (tipos de palanca y fuerza que desarrollan) como colocar los
diferentes segmentos corporales para levantar de manera adecuada un peso, la forma
adecuada de sentarse, por qué la postura erguida es la mas indicada para caminar o la
posicién de los segmentos corporales de la cadena cinética que interviene en una

carrera.
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Sesidn 2.- De carécter practico. En esta sesion se practicaran los contenidos vistos
de manera teérica en la primera sesion. Nos referimos a posturas que tienen que ver con
la higiene postural y la ergonomia como por ejemplo, la manera de sentarse, caminar o
dormir. También la manera correcta de realizar ciertas acciones cinéticas como levantar

un peso, transportarlos o correr de manera adecuada.

UNIDAD 8.-Algo mas que deporte en grupo
OBJETIVOS

Durante el desarrollo de esta Unidad Didactica se perseguira la consecucion de los

siguientes objetivos:
- Entender el valor de los deportes individuales como medio de relacion social.
- Conocer el significado social de los deportes autoctonos como valor cultural.
- Conocer las diferentes variables fisico-recreativas de los deportes de bicicleta.
- Conocer los deportes de remo y la reglamentacion de estos deportes.

CONTENIDOS

En esta Unidad Didéactica se trabajaran los siguientes contenidos:

Bloque 3:

- Clasificacion de los deportes y componentes de los mismos: historia, técnica,

tactica, reglamento, preparacion fisica e implicaciones sociales.
- Deporte profesional y deporte espectaculo: implicaciones sociales y econémicas.

Bloque 4:

- Rasgos que determinan y condicionan la realizacién de una actividad en el

medio natural.

- Planificacion y puesta en practica de una actividad en el medio natural ya sea
auto-organizada o externa.

- El turismo activo como recurso socio-econdmico en el Principado de Asturias.

COMPETENCIAS CLAVE
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Con el desarrollo de esta Unidad Didactica estaremos contribuyendo a la

consecucion de las competencias clave y de la siguiente forma:

Competencias sociales y civicas:

- Comprende el valor de los deportes en pequefios grupos como medio de relacion

social.

Competencia en sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor:

- Conoce técnicas de autocontrol y aplica medidas preventivas, cuando proceden,

en su practica de ejercicios fisicos.

METODOLOGIA

En esta unidad se utilizara una metodologia mas basada en métodos de ensefianza
que buscan la reproduccion, que en el resto de la programacion didactica. Este método
basado en las teorias conductistas, se debe a que, al tratarse de actividades en entornos
desconocidos y exteriores, se prima la seguridad por encima de los aspectos
metodoldgicos. Por ello en esta unidad primara el estilo de ensefianza de asignacion de
tareas, de corte mas tradicional. En consonancia con dicho estilo, la estrategia ira mas
encaminada hacia un enfoque mixto/analitico, para tratar de enfatizar la ejecucion

controlada de las técnicas y su correcta asimilacion.

EVALUACION

- Para la evaluacion de esta Unidad Didéactica se utilizaran los siguientes criterios
de evaluacion, concretandose, para dicha evaluacion, en los estdndares de

aprendizaje evaluables:

- Resolver situaciones motrices en diferentes contextos de practica aplicando
habilidades motrices especificas con fluidez, precision y control,
perfeccionando la adaptacion y la ejecucion de los elementos técnicos

desarrollados en el ciclo anterior.

- Perfecciona las habilidades especificas de las actividades individuales que

respondan a sus intereses.
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- Pone en préctica técnicas especificas de las actividades en entornos no estables,

analizando los aspectos organizativos necesarios.

- Valorar la actividad fisica desde la perspectiva de la salud, el disfrute, la
autosuperacion y las posibilidades de interaccion social y de perspectiva
profesional, adoptando actitudes de interés, respeto, esfuerzo y

cooperacion en la practica de la actividad fisica.

- Adopta una actitud critica ante las préacticas de actividad fisica que tienen efectos
negativos para la salud individual o colectiva y ante los fendmenos
socioculturales relacionados con la corporalidad y los derivados de las

manifestaciones deportivas.

Para la evaluacién de esta unidad didactica se utilizaran distintos instrumentos

de evaluacion:

Para evaluar la primera sesion correspondiente a la ruta en bicicleta se
utilizard una escala (Anexo 14) que refleje tanto los aspectos actitudinales y de

comportamiento, como una parte de ejecucion técnica de corte muy sencillo.

El trabajo que los alumnos deben entregar al finalizar la unidad didactica se
evaluara mediante una escala de 1-10 (Anexo 13) en funcion de su adecuacién
a los requisitos y la fundamentacion de las ideas que en él se exponen. La
reflexion grupal en clase se evaluard mediante una hoja de registro de
participacion, en la que so6lo se anotara cuando la intervencion de un alumno

sea adecuada al tema a tratar y aporte algo a la reflexion.

La segunda sesion, unicamente se evaluara mediante una escala de valoracion
(Anexo 12) en la que se refleje el comportamiento y la realizacion de las

actividades indicadas por el monitor de kayak de mar.

SESIONES
Esta unidad didactica constara tres sesiones:
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Sesion 1.- En la primera sesion se realizara una pequefia ruta en bicicleta por los

aledafios del centro (en este caso el parque de Moreda).

Sesion 2.- Se realizara una practica de piragiismo en el mar. Para ello se
alquilaran kayaks en la cercana playa de Poniente. Un monitor externo ensefiard a los

alumnos las nociones bésicas del piraguismo.

Sesion 3.- La tercera sesion se realizard en el aula y consistira en la presentacion
de un trabajo y una reflexién grupal sobre los fendmenos socioculturales en los grandes
deportes (como fatbol y baloncesto) y como se piensa que difieren con respecto a
deportes como el ciclismo o el piraglismo en todos sus &mbitos (aficion, respeto,

comparierismo, normas, ambiente, etc).

UNIDAD 11.- {Nos entendemos sin palabras?

OBJETIVOS

Durante el desarrollo de esta Unidad Did&ctica se perseguira la consecucién de los

siguientes objetivos:

- Distinguir el significado de la percepcion, sus elementos y sus factores de

desarrollo.

- Entender y practicar el concepto y el valor de la comunicacién corporal, los

elementos del lenguaje corporal y los factores que intervienen en la comunicacion.

CONTENIDOS

En esta Unidad Didéactica se trabajaran los siguientes contenidos:
Bloque 5:
- Lenguaje corporal y comunicacion cotidiana.

- Componentes de manifestaciones artisticas: creatividad, emocion, y ritmo.
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- Exploracién y utilizacion del cuerpo, espacio, tiempo e intensidad, con la

intencion de expresar ideas o sentimientos de forma creativa.

COMPETENCIAS CLAVE

Con el desarrollo de esta Unidad Didactica estaremos contribuyendo a la

consecucion de las competencias clave y de la siguiente forma:

Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia:

- Conoce el significado de la percepcion, sus elementos y sus factores de

desarrollo

Competencias sociales v civicas:

- Conoce el valor y la importancia de la comunicacién humana y de la capacidad

expresiva.

METODOLOGIA

Para esta unidad se utilizarad una metodologia basada en los métodos de ensefianza
basados en la blasqueda (teorias cognitivistas), puesto que seran los alumnos los que
deberédn hallar el modo de disefiar la tarea que se les encomienda siguiendo las
directrices que marca el profesor. Por ello se utilizaran los estilos que implican
cognoscitivamente, sobre todo la resolucién de problemas, puesto que el profesor
propone el problema y guia el proceso, para después aceptar (evaluar el resultado). La

estrategia de ensefianza es de caréacter global.

EVALUACION

- Para la evaluacion de esta Unidad Didéactica se utilizaran los siguientes criterios
de evaluacion, concretandose, para dicha evaluacién, en los estandares de

aprendizaje evaluables:

- Crear y representar composiciones corporales colectivas con originalidad y
expresividad, aplicando las técnicas méas apropiadas a la intencionalidad

de la composicidn.
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- Adecua sus acciones motrices al sentido del proyecto artistico expresivo.

- Representa composiciones 0 montajes de expresion corporal individuales o

colectivos, ajustandose a una intencionalidad de caracter estética o expresiva.

Instrumentos de evaluacion

El instrumento de evaluacion correspondiente a esta unidad ird dirigido a la
representacion final que los alumnos realizaran delante de la clase. Se trata de una
rubrica (Anexo 11) en la que se valoraran aspectos actitudinales, de originalidad, de

participacion, de expresividad y de transmitir lo que se pretende.

SESIONES

Esta unidad didéactica constara de dos sesiones e ira enfocada a la representacion
final ante el resto de la clase. Dicha representacion consistira en, por grupos, representar
ante el resto de la clase las escenas mas representativas de una pelicula, con la intencién
de que los comparfieros adivinen la pelicula. La representacion tendré la particularidad
de que se debe intentar transmitir en cada escena la emocion contraria a la pelicula
original. Es decir, si se representa una escena que en la pelicula es alegre, se debera
intentar realizar dicha escena transmitiendo tristeza. A los alumnos se les presentard el
instrumento de evaluacion correspondiente a dicha actividad para que conozcan los

requisitos/aspectos que se van a valorar.

Sesion 1.- Esta sesion servird como introduccién para los alumnos de la actividad
que tendran que realizar. Después de explicado el desarrollo de la unidad didactica, y
respondidas las dudas, los alumnos tendran tiempo para practicar la pelicula que

deberan representar en la sesion 2.

Sesion 2.- Se produciran, por grupos, las representaciones de las peliculas ante el

resto de la clase.

UNIDAD 13.-El deporte como curay salud

OBJETIVOS
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Durante el desarrollo de esta Unidad Did&ctica se perseguiré la consecucién de los

siguientes objetivos:
- Entender el valor y la importancia de una vida activa como medio de salud.

- Aprender a distinguir las sefiales del propio cuerpo en relacion con el ejercicio

fisico y los posibles excesos o riesgos.

- Conocer el valor profilactico de la preparacion de los alimentos en el

mantenimiento de una dieta sana, asociandola al ejercicio fisico.

CONTENIDOS

En esta Unidad Didactica se trabajaran los siguientes contenidos:

Bloque 1:

- Los estilos de vida saludables y no saludables: componentes, beneficios y

perjuicios.
- Autoanalisis del estilo de vida.
- Equilibro ingreso-gasto calorico.

- Habitos nocivos y asertividad. Estrategias y personalidad para afrontar la presion

del grupo ante habitos nocivos.

- Enfermedades relacionadas con el ejercicio fisico y la imagen corporal.

Anorexia, bulimia, vigorexia, etc.

COMPETENCIAS CLAVE

Con el desarrollo de esta Unidad Didactica estaremos contribuyendo a la

consecucion de las competencias clave y de la siguiente forma:

Competencia en aprender a aprender:

- Conoce el valor y la importancia de una vida activa como medio de salud.

- Conoce el valor profilactico de la preparacion de los alimentos en el

mantenimiento de una dieta sana, asociandola al ejercicio fisico.
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METODOLOGIA

Para esta unidad se utilizard una metodologia basada en los métodos de ensefianza
basados en la basqueda (teorias cognitivistas), puesto que seran los alumnos los que
deberan hallar el modo de disefiar la tarea que se les encomienda siguiendo las
directrices que marca el profesor. Por ello se utilizardn los estilos que implican
cognoscitivamente, sobre todo la resolucion de problemas, puesto que el profesor
propone el problema y guia el proceso, para después aceptar (evaluar el resultado). La

estrategia de ensefianza es de caracter global.

EVALUACION

- Para la evaluacion de esta Unidad Didactica se utilizaran los siguientes criterios
de evaluacion, concretandose, para dicha evaluacién, en los estandares de

aprendizaje evaluables:

- Planificar, elaborar y poner en préctica un programa personal de actividad
fisica que incida en la mejora y el mantenimiento de la salud, aplicando
los diferentes sistemas de desarrollo de las capacidades fisicas implicadas,
teniendo en cuenta sus caracteristicas y nivel inicial, y evaluando las

mejoras obtenidas.

- Aplica los conceptos aprendidos sobre las caracteristicas que deben reunir las
actividades fisicas con un enfoque saludable a la elaboracion de disefios de

practicas en funcion de sus caracteristicas e intereses personales.

- Evalla sus capacidades fisicas y coordinativas considerando sus necesidades y
motivaciones y como requisito previo para la planificacién de la mejora de las

mismas.
- Concreta las mejoras que pretende alcanzar con su programa de actividad.

- Plantea y pone en préctica iniciativas para fomentar el estilo de vida activo y

para cubrir sus expectativas.

37



- Valorar la actividad fisica desde la perspectiva de la salud, el disfrute, la
autosuperacion y las posibilidades de interaccion social y de perspectiva
profesional, adoptando actitudes de interés, respeto, esfuerzo vy

cooperacion en la préactica de la actividad fisica.

- Disefia, organiza y participa en actividades fisicas, como recurso de ocio activo,
valorando los aspectos sociales y culturales que llevan asociadas y sus
posibilidades profesionales futuras, e identificando los aspectos organizativos

y los materiales necesarios.

Instrumentos de evaluacién

Para la evaluacién de esta unidad didactica se utilizaran diferentes instrumentos de

evaluacion:

Por un lado, se evaluara la puesta en practica de la sesion propuesta por los
alumnos. Se evaluara por medio de una escala de valoracion (Anexo 9 que tenga en
cuenta los aspectos de desarrollo de los ejercicios (actitudinales, transmision de la

informacién o participacion).

Por el otro lado se evaluara la sesién por si misma que los alumnos deberan
presentar al profesor. Dicho documento (la sesion) se evaluara sobre una escala de 1-10
(Anexo 10) en funcion del grado de adecuacion a los requisitos que debian cumplir las

actividades.
SESIONES

Esta unidad didactica constara de 3 sesiones. Durante el desarrollo de las mismas,
los alumnos, separados en grupos de trabajo deberdn disefiar y desarrollar para sus
compafieros una sesion de trabajo en la que realicen ejercicios de cualquier tipo
(cualquier tipo de actividad fisica, para cualquier capacidad fisica), pero esa sesion debe
estar destinada a mejorar aspectos de la salud. Es decir, serd una sesion orientada hacia

la salud y no hacia el rendimiento.
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Sesién 1.- Los alumnos formaran los grupos y se les explicara la forma de trabajo
durante la unidad did&ctica. Los grupos de trabajo tendran tiempo el resto de la sesion

para poner en comun ideas y poder practicar los ejercicios propuestos.

Sesion 2. La mitad de los grupos de trabajo, por turnos, guiaran al resto de la clase
para realizar los ejercicios que han propuesto para realizar actividad fisica con objetivo

de mejorar la salud,

Sesion 3.- Realizaran la sesion los alumnos que faltaban por dirigirla.

4.2.- Contribucion de la materia al logro de las competencias clave

establecidas para la etapa

El Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte (2015) define las competencias
basicas como: “Aquellas que permiten poner el acento en aquellos aprendizajes que se
consideran imprescindibles, desde un planteamiento integrador y orientado a la
aplicacion de los saberes adquiridos y, que deben haberse desarrollado al finalizar la
ensefianza obligatoria para poder lograr la realizacion personal, ejercer la ciudadania
activa, incorporarse a la vida adulta de manera satisfactoria y ser capaz de desarrollar un

aprendizaje permanente a lo largo de la vida™.

En la LOMCE (Decreto 42/2015, de 10 de Junio), se modifican las Competencias
Bésicas que aparecian por primera vez en la LOE. Esta modificacién se traduce en un
cambio nominal de algunas de las competencias bésicas y, sobre todo, en la eliminacion
de la competencia de conocimiento e interaccion con el mundo fisico, pasando de 8
competencias a 7. Esto es importante desde el punto de vista de la Educacién Fisica,
puesto que dicha competencia era una de las que mas se trabajaba desde nuestra
especialidad y la E.F era el area que més contribuia a su realizacion.

Asi gue, actualmente y validas para esta programacion las competencias basicas

son las siguientes:
a) Comunicacion linguistica.
b) Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia.

¢) Competencia digital.
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d) Aprender a aprender.

e) Competencias sociales y civicas.

) Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor.
g) Conciencia y expresiones culturales.

Segun el curriculum asturiano de Educacién Fisica para la etapa de Bachillerato,

la contribucion de la materia a las competencias bésicas es la siguiente:

En relacidon con la competencia en comunicacion linguistica, incentiva el uso
de lenguajes escritos en la interpretacion de fichas, mapas, imagenes etc.; lenguajes
orales en la comunicacion para comprender y expresar acciones de movimiento; y
lenguajes corporales en la interpretacion de gestoformas, expresion corporal y
transmision de informacion a través del propio cuerpo. Asi, desde la asignatura de
Educacién Fisica, se trabajaran todos los tipos de comunicacién, tanto los lenguajes
escritos (en todas las unidades, por medio de la entrega de trabajo, comprension de
apuntes, etc.), como los orales (durante todas las sesiones de clase, a la hora de explicar
actividades o hablar con los alumnos) y por supuesto los lenguajes corporales, siendo
estos parte intrinseca de la propia asignatura y fundamentales, por ejemplo, en la unidad
de expresion corporal "Vamos a hacer un musical”, donde se trabajan por medio de la

composicion correspondiente a la realizacién y exposicion de un musical.

Respecto a la competencia matematica y competencias béasicas en ciencia y
tecnologia la contribucion de esta materia sera a través de razonamientos matematicos,
valoracion de gréaficas, cuantificacion en planes de trabajo fisico, andlisis de
movimientos en el espacio, trayectorias y valoracién de medidas y porcentajes. El
respeto al entorno natural o urbano y a la salud también seradn contribuciones muy
importantes a considerar en relacion con la ciencia. Un ejemplo de trabajo de la
competencia matematica se puede ver en la unidad de “Preparando la San Silvestre” en
la que deberan preparar su propio programa de entrenamiento teniendo en cuenta las
distancias, porcentajes de esfuerzo, frecuencias cardiacas y tiempo de entrenamiento

para prepararla de manera adecuada.

La valoracion critica de mensajes y estereotipos procedentes de los medios de

comunicacion, internet y television fundamentalmente, relacionados con los contenidos
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de la materia contribuird al desarrollo de la competencia digital. Asimismo la
tecnologia al servicio del entrenamiento y del deporte es una realidad creciente que se

atiende desde esta competencia.

Por otra parte, se desarrolla la competencia aprender a aprender cuando el
alumnado, conocedor de sus potencialidades y capacidades, moviliza de forma
auténoma sus conocimientos previos y aplica la busqueda de informacion y soluciones a

los retos que se le plantean.

La Educacion Fisica contribuye también de forma esencial al desarrollo de las
competencias sociales y civicas sobre todo porque propicia entornos no convencionales
para la educacion de habilidades sociales y constituye un medio eficaz para facilitar la
relacién, la integracion y el respeto entre el alumnado. El trabajo en equipo, habilidad
cada vez mas demandada en la sociedad, cobra su mayor expresion en esta materia y

potencia esta competencia.

La contribucion a la competencia sentido de iniciativa y espiritu emprendedor
se establece desde la materia Educacion Fisica en la medida en que es el alumnado el
que toma decisiones de una manera autonoma y responsable, en situaciones de
autosuperacion, perseverancia, y refuerzo de sus propios juicios y consideraciones. La
creatividad tan unida al espiritu emprendedor es ampliamente solicitada en los
proyectos de expresion corporal o en disefio de campanas de promocion del estilo de

vida activo y saludable.

La Educacién Fisica contribuye también a la competencia conciencia y
expresiones culturales por medio del impulso de ideas o sentimientos a través del
cuerpo y del movimiento, y teniendo como referencia manifestaciones de juegos y
actividades populares propias de los contextos en los que se realiza que han sido

transmitidos de generacion en generacion.
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4.3.- Procedimientos, instrumentos de evaluacién y criterios de
calificacion del aprendizaje del alumnado, de acuerdo con los criterios
de evaluacion de la materia y los indicadores que los complementan en

el curso elegido y con las directrices fijadas en la concrecion curricular

Al igual que ocurre con el apartado de esta programacion correspondiente a la
metodologia, los procedimientos especificos para evaluar y calificacion cada una de las
Unidades Didacticas estan presentes en cada una de las UDs, asi como los instrumentos
de evaluacion, la contribucion a las competencias basicas y los criterios e indicadores de

logro que se pretende conseguir con cada una de las actividades que se evaltan.

Sin embargo se procede a mencionar, de manera general para todas las unidades
de la programacion, las pautas generales para realizar la evaluacion, asi como los
criterios de evaluacion recogidos por el curriculo que mas tarde seran concretados en los

indicadores de logro dentro de las UDs.

La evaluacion durante todo el curso sera continua y sumativa, es decir, para saber
si un alumno aprueba la materia al final de curso, se hara la media aritmética de la nota
de cada evaluacion. Asi mismo, la nota de cada evaluacion estara determinada por las
notas de cada unidad didactica y de todas las actividades evaluables realizadas.
Dependiendo de la Unidad Didactica, sus caracteristicas y el tipo de tareas que se
evallen, la evaluacion se realizara por parte del profesor, por parte del propio alumno
(autoevaluacion), por parte de los compafieros del alumno (coevaluacion) o entre todas
las partes. En el tema de quién evalla, la LOMCE nos insta a darle cierta importancia a
métodos de evaluacién como la autoevaluacion y la coevaluacion. La evaluacion se
realizard a diario para poder comprobar los progresos de los alumnos y para, dado el

caso, saber donde se producen los fallos en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

La evaluacién no sélo se refiere a los alumnos, sino que también se debe evaluar
el proceso de ensefianza-aprendizaje e incluso al mismo profesor. Esto cobra especial
importancia a la hora de poder implementar y mejorar todos los aspectos a la hora de
dar las clases y, por lo tanto, mejorar tambien los resultados que los propios alumnos

obtienen.

Procedimientos e instrumentos de evaluacion
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Como ya se ha dicho, los procedimientos e instrumentos de evaluacion
dependerén de las caracteristicas de cada una de las Unidades Did&cticas y que tipo de
evaluacion se adecue mejor a los objetivos y contenidos que en ellas se trabajan. De
todas maneras a continuacion se mencionan, de manera general, los procedimientos e
instrumentos que se utilizaran de manera méas frecuente durante la realizacion de esta

programacion

- Evaluacion inicial: en muchas unidades didacticas en las cuales no tenemos
nociones del nivel del alumnado, sera necesario realizar una evaluacion inicial que
concuerde con los contenidos que se van a trabajar. Dicha evaluacion inicial debe
proporcionarnos informacion del punto de partida de los alumnos. Puede ser llevada a
cabo de multiples formas, (cuestionarios, trabajos, intercambios orales o actividades

concretas) en funcion de los aspectos que queramos conocer.

- Evaluacién continua durante el proceso: durante todo el desarrollo de las
sesiones de las Unidades se realizara una evaluacion tanto de la evolucion de los alumno
como de sus resultados. También se llevard de manera paralela, una evaluacion del

propio proceso y de como es asumido por los alumnos.

- Evaluacién sumativa: poner en comun y contraponer todas las evaluaciones
realizadas, tanto las intraunidad como las interunidad, para llegar a una evaluacién méas

amplia de todos los aspectos y que sea mas objetiva.

Para cada Unidad Didactica, se utilizaran diferentes instrumentos de evaluacion
segun los contenidos y la metodologia que se use en ellas, y se deberan de ajustar los
instrumentos en funcion de esas caracteristicas. Estos instrumentos de evaluacion
estaran divididos en instrumentos orales (tanto de base estructurada, como de base no-
estructurada en menor medida), escritos (sobretodo pruebas objetivas complejas, estudio

de casos y cuaderno del alumno) y de observacion/medicion.

Los instrumentos de evaluacion escritos cobraran una especial importancia a la
hora de evaluar a los alumnos que, por diversos motivos, no puedan realizar las sesiones
de manera préactica. Estos alumnos, ademas de participar dentro de sus posibilidades en
las sesiones (por ejemplo asumiendo otros roles para ayudar a los compafieros), deberan
de plasmar en su cuaderno de clase los ejercicios que se desarrollen y sus aspectos

fundamentales, asi como tener apuntadas las “claves” de aquellos ejercicios que las
43



requieran. También se incluird un instrumento relacionado con el cuaderno de clase
(para todos los alumnos) que sera recogido de manera aleatoria para evaluar que estén
incluidos todos los contenidos que corresponden. Dicho instrumento corresponde a una

escala de valoracion (Anexo 8) sobre el cuaderno de clase.

En cuanto a los instrumentos de observacion/medicién, en todas las unidades
didacticas se utilizaran listas de control, listas de control en relacién con las claves,
escalas de valoracion (sobre todo de tipo actitudinal) y rubricas como instrumentos

principales de registro.

También utilizaremos un test de condicion fisica en la unidad de la resistencia que
esta relacionada con la San Silvestre. Lo realizaremos mediante un Test de Cooper y no
tendra, por si mismo, repercusion en la calificacion. Sin embargo, si nos servira para
comparar resultados y conocer el nivel en relacién con la resistencia que tienen nuestros
alumnos de cara a la unidad. También les servira como referencia y punto de partida
pues en esta unidad deberdn programar un sistema de entrenamiento de cara a “correr la

San Silvestre™.

Asi mismo, y ya desde el punto de vista del profesor, en cada unidad se utilizaran
instrumentos de evaluacion para comprobar el nivel de adecuacion y satisfaccion de
cada unidad. Este instrumento consistira en pasar una escala de evaluacién de la unidad

al alumnado (Anexo 7).

Uno de los aspectos fundamentales a la hora de evaluar en Educacién Fisica, es el
de tratar de objetivar lo maximo posible todo el proceso. Para ello, una de las cosas méas
importantes es conseguir esto con las conductas o habilidades que se observan dia a dia
en clase. Es decir, conseguir evaluar de manera objetiva todo lo que el profesor percibe
por medio de la observacion sistematica. En este punto cobran especial importancia
instrumentos de evaluacion que se utilizaran durante muchas Unidades Didacticas como
son las escalas de observacion, las rubricas, los registros anecdoticos o las listas de

control.

No solo se evaluaran las conductas o habilidades que se puedan observar durante
el desarrollo de las clases. Durante esta programacion también se evaluaran las

producciones de los alumnos. Las mas importantes son el cuaderno del alumno (que
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desarrollard durante todo el curso) y los trabajos individuales o grupales que deberan
realizar para algunas de las Unidades Didcticas.

4.4.- Metodologia, recursos didacticos y materiales curriculares

Antes de comenzar este apartado, cabe sefialar que la metodologia especifica a
utilizar en cada Unidad Didactica se encontrara determinada de manera mas clara dentro
de la misma. Esto se debe a que, l6gicamente, no se utilizara la misma metodologia en
todas las Unidades Didacticas puesto que cada una es diferente en cuanto a contenidos,

objetivos, actividades o circunstancias del proceso de ensefianza-aprendizaje.

Dicho esto, pasaré a sefialar de manera mas general las pautas metodologicas que
son indicadas por la legislacion vigente y que se utilizaran de manera principal durante

el desarrollo de toda la programacion.

En el Decreto 42/2015 de 10 de Junio por el que se regula la Ordenacion y se
establece el Curriculo del Bachillerato en el principado de Asturias podemos encontrar,
en su articulo 3, los principios pedagdgicos que regiran el proceso de ensefianza. Asi,
uno de estos principios indica que “Las actividades educativas en el Bachillerato
favoreceran la capacidad del alumnado para aprender por si mismo, para trabajar en

equipo y para aplicar los métodos de investigacion apropiados.”

De igual manera, en el articulo 14 del mismo documento (metodologia didactica),
encontramos: “Los métodos de trabajo favoreceran la contextualizacion de los
aprendizajes y la participacion activa del alumnado en la construccion de los mismos y

en la adquisicion de las competencias.”

4.4.1 Modelos de ensefianza

Los modelos de ensefianza son planes de ensefianza que se utilizan para orientar el
proceso de ensefianza. Son interdependientes e irreductibles del aprendizaje, la
ensefianza, el contenido y el contexto. Sirven para establecer un marco concreto de toma

de decisiones, un plan global y una forma concreta de ensefiar y aprender. Se dan
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conjuntamente con los estilos y las estrategias de ensefianza (que veremos en los

siguientes apartados).

Durante el desarrollo de esta programacion didactica se utilizara el modelo de
ensefianza cooperativa y el modelo de comprensivo de iniciacion deportiva. A
continuacion hablaremos un poco sobre las caracteristicas de implantacion en la

programacion.

El modelo de ensefianza cooperativa pretende ofrecer una alternativa frente a la
educacion fisica tradicional y, dentro de esta programacion, encontrara su mejor
ejemplo en la unidad didactica de juegos cooperativos, que se realiza al inicio del curso.
Esta unidad, utilizando el modelo cooperativo, pretende estrechar los lazos entre los
alumnos y aumentar su confianza. Este modelo se caracteriza por la formacion de
grupos heterogéneos, trabajar las habilidades sociales, la existencia de un liderazgo
compartido y la interdependencia positiva entre los miembros del grupo. Aunque lo
ideal es trabajar este modelo a través de actividades cooperativas, también es posible
observar y poner en préctica ciertos aspectos mediante actividades cooperativizadas y
juegos cooperativos. Algunas de las técnicas que se desarrollaran a través de este
modelo son el juego cooperativo, el resultado cooperativo y los equipos de aprendizaje,
tratando de respetar siempre las estructuras de trabajo cooperativas.

Otro de los modelos de ensefianza que tiene una representacion importante en el
desarrollo de esta programacion didactica es el modelo comprensivo de iniciacion
deportiva. Este modelo se usard fundamentalmente en las unidades didacticas
relacionadas con deportes y que se corresponden con el Bloque 3 de contenidos (en este
caso las unidades de deportes colectivos y la de badminton). Dicho modelo tiene como
principal y mas interesante caracteristica en el hecho de que favorece una transferencia
horizontal entre diferentes modalidades deportivas, relacionando asi diferentes unidades
didacticas. Dentro de la misma unidad se utilizara una transferencia vertical partiendo

de juegos modificados hasta llegar al deporte estandar.

Asi, por poner un ejemplo, se priorizaran contenidos relacionados con la
comprension, la tactica o la implicacién de manera razonada dentro de las actividades,

antes que contenidos relacionados con la produccion técnica. De esta manera se
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favorece el aprendizaje significativo del alumno, tratando de aprovechar la maxima

transferencia posible.

Para poder sacar el maximo partido a este tipo de metodologias es muy importante
que las actividades vayan en consonancia, es decir, las actividades que utilizaremos

deberan tener un sentido, un objetivo y deben ser adecuadas al alumnado.

4.4.2 Métodos de ensefianza

De todo lo anterior, y de las indicaciones en cuestion de metodologia didactica (ya
vistas con anterioridad en el punto de andlisis del curriculo) que se exponen en el
apartado destinado a la Educacién Fisica en el curriculo, podemos entender que la
LOMCE da una gran importancia y se orienta hacia el protagonismo del alumno dentro
del proceso de ensefianza-aprendizaje, ocupando el profesor un papel de facilitador del
aprendizaje. Por ello se utilizaran principalmente métodos de ensefianza de naturaleza
constructivistas, basados en la budsqueda. Orientdndolo un poco mas a aspectos
concretos de la especialidad, se utilizard una metodologia que dé mas importancia al

proceso en si mismo que a los resultados.

Para concretar un poco mas y como ya hemos comentado, en la mayoria de las
sesiones de Educacion Fisica se tratard de hacer primar los métodos de ensefianza
basados en la busqueda que se identifican con las teorias cognitivistas. Ello se debe a
que este método de ensefianza es méas adecuado para lo que nos propone la ley a la hora
de desarrollar las capacidades de los alumnos y asi hacer que descubran principios
comunes aplicables a otras situaciones (transferencia). Esto (el método basado en la
busqueda), no implica menoscabo de los modelos basados en la reproduccion ya que, en
funcion de los contenidos y actividades concretas que se estén trabajando, puede
resultar mas adecuado utilizar un modelo basado en la reproduccion. Esto sucede sobre
todo en ciertos contenidos donde se le da especial importancia a realizar una tarea de
modo muy concreto. Puede deberse a motivos de importancia en la ejecucion de la
técnica o, mucho mas importante, a motivos de seguridad. Por ello, exceptuando
unidades concretas tales como la referente a los primeros auxilios (debido a la
especificidad y necesidad de realizar las técnicas correctamente), la unidad de

parkour/acrosport y la de vamos al gimnasio (por los riesgos que implican a nivel de
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seguridad para los alumnos en caso de no realizarse correctamente), en las cuales se
utilizardn mayoritariamente métodos basados en la reproduccion, en el resto de unidades

primara el uso de las teorias cognitivistas.

4.4.3 Estilos de ensefianza

Directamente relacionado con los modelos de ensefianza, se encuentran los estilos
de ensefianza. Siguiendo la linea marcada por el método de ensefianza basado en la
basqueda, se utilizardn los estilos de ensefianza que posibiliten que los alumnos sean
activos cognoscitivamente, se relacionen entre ellos, participen y favorezcan su
creatividad. Por todo ello, dos estilos metodoldgicos que gozaran de gran protagonismo
en las sesiones de Educacion Fisica son el descubrimiento guiado y la resolucién de
problemas. A pesar de que en ocasiones serd necesario utilizar estilos tradicionales
como la asignacion de tareas (al igual que pasaba con los modelos basados en la
reproduccion), se tratard de utilizar estilos que fomenten la individualizacion de los
alumnos (como el trabajo por grupos), posibiliten la participacion (ensefianza reciproca)
0 que favorezcan la socializacion (como los equipos de aprendizaje o el juego

cooperativo).

4.4.4 Estrategias de ensefianza

A la hora de abordar la manera de presentar la tarea, una decision de pre-impacto,
estamos decidiendo la estrategia de ensefianza que utilizar. De igual manera que ocurre
con los modelos y los estilos, en las clases de Educacidn Fisica se tratara de utilizar una
estrategia global pura a la hora de presentar las tareas. Asi, posteriormente se podra
utilizar una estrategia global con polarizacion de la atencién para mejorar los distintos
aspectos respecto a la estrategia global pura. Otra de las formas mas Utiles de trabajar la
estrategia global, es la de modificar la situacion real para trabajar un aspecto concreto y
especifico dentro del desarrollo global de la situacion de juego. Todo esto no impide
que en ocasiones, se use una estrategia mixta o incluso analitica, bien para acabar de
completar alguna accién técnica, o bien porque un contenido en concreto se preste mas

a un aprendizaje o ejecucion mas analitica debido a su importancia o complejidad. .
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También se le dard especial importancia durante todo el desarrollo de esta programacion
a la ensefianza a través de claves para favorecer la actividad de los alumnos. Un gran
aliado para llevar a la préactica este tipo de ensefianza sera el cuaderno de los alumnos,
donde podran apuntar las claves para su posterior aplicacién o repaso. Esta ensefianza a
través de claves resulta especialmente interesante cuando se realiza de manera adecuada
a través de un trabajo en grupo, con asignacion de roles. De esta manera, el alumno que
ejecuta puede recibir un feedback inmediato en forma de correccion por medio de

claves, por parte de un compafiero de su grupo que asuma el rol de corrector.

Un aspecto que merece especial mencion y atencion a la hora de relacionarse con
la metodologia es el aspecto ludico o de disfrute. Esto no se debe a que la Educacion
Fisica tenga que ser intrinsecamente divertida por si misma. Esto responde a la
necesidad de tratar de conseguir uno de los objetivos mas importantes que abordamos
desde al area: que los alumnos realicen actividad fisica fuera del horario escolar de
Educacion Fisica. Este objetivo serd mas facil de lograr si conseguimos que este aspecto
les resulte atractivo y divertido y esto va muy ligado a la metodologia. Esta debe tratar
de orientarse también hacia el disfrute y la transferencia de lo visto en clase a la vida

diaria de los alumnos.

Es importante entender que no hay metodologias buenas o0 malas, si ho que cada una de
ella responde con mayor adecuacion a ciertas situaciones. La puesta en practica de la
metodologia es un proceso de un cardcter complejo y aungque, como se ha dicho, se
priorizaran los métodos constructivistas y que impliquen cognoscitivamente al alumno,

no significa que el resto de opciones deban ser desechadas automéaticamente

4.4.5 Recursos didacticos y materiales curriculares

Los recursos con los que se llevara a cabo esta programacion seran principalmente
los inscritos al centro educativo. Asi, entre las instalaciones que mas se utilizaran se
encuentran, por poner algin ejemplo: un gimnasio cubierto y un patio descubierto con
una cancha de fatbol sala, asi como tres pistas de baloncesto. También dos canchas de
volleyball y el parque de Moreda colindante con el centro que también se utiliza para las
sesiones. Ademas el departamento de Educacion Fisica cuenta con multiple material

especifico de muchos deportes y disciplinas.
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Como he dicho, el centro cuenta con mas material del mencionado y aqui se
recoge el que se estima necesario para llevar a cabo esta programacién. También se
incluye la posibilidad de que, en determinados momentos, los alumnos tengan que traer
cierto material de casa, bien para actividades especificas o a lo largo de un periodo de
tiempo. Otro tipo de material que puede ser susceptible de ser utilizado en las clases de

Educacion Fisica es el material autoconstruido.

En este apartado de recursos también cabe mencionar que se tratard de que los
alumnos acudan a las clases de Educacion Fisica con una indumentaria y un calzado
adecuados a la actividad fisica. En caso de que no se cumpla esta indicacién, y
dependiendo de las circunstancias, podria no permitirse al alumno realizar la sesion por

motivos de seguridad.

También se debe decir que los alumnos no precisaran de comprar ningun libro de
texto y se utilizaran fotocopias para las actividades que lo precisen. Los alumnos
deberan contar con un cuaderno (libreta) de Educacion Fisica que se utilizard a menudo

durante las clases.

4.5.- Medidas de refuerzo y de atencion a la diversidad del alumnado y
las adaptaciones curriculares para el alumnado con necesidades

educativas especiales o con altas capacidades intelectuales

Medidas de atencion a la diversidad

Segun la Consejeria de Educacién del Principado de Asturias, y cOmo se recoge
en el Decreto 74/2007 del 14 de Junio, que regula y establece el curriculo para

educacion secundaria, la atencién a la diversidad:

“"Debe ser entendida como el conjunto de actuaciones educativas dirigidas a dar
respuesta a las diferentes capacidades, ritmos y estilos de aprendizaje, motivaciones e
intereses, situaciones sociales, culturales, linguisticas y de salud del alumnado.
Constituye, por tanto, un principio fundamental que debe regir a toda la ensefianza

basica cuya finalidad es asegurar la igualdad de oportunidades de todos los alumnos

50



ante la educacion y evitar, en la medida de lo posible, el fracaso escolar y el

consecuente riesgo de abandono del sistema educativo.”

La atencion a la diversidad debe regirse por varios principios entre los que se

encuentran:

- Diversidad: entendiendo que de este modo se garantiza el desarrollo de todos
los alumnos y las alumnas a la vez que una atencidn personalizada en funcion de las

necesidades de cada uno.

- Inclusion: se debe procurar que todo el alumnado alcance similares objetivos,
partiendo de la no discriminacion y no separacion en funcion de la o las condiciones de
cada nifio o nifia, ofreciendo a todos ellos las mejores condiciones y oportunidades e

implicandolos en las mismas actividades, apropiadas para su edad.

- Normalidad: han de incorporarse al desarrollo normal y ordinario de las

actividades y de la vida académica de los centros docentes.

- Flexibilidad: deberan ser flexibles para que el alumnado pueda acceder a ellas

en distintos momentos de acuerdo con sus necesidades.

- Contextualizacion: deben adaptarse al contexto social, familiar, cultural, étnico

o linglistico del alumnado.

- Perspectiva multiple: el disefio por parte de los centros se hara adoptando
distintos puntos de vista para superar estereotipos, prejuicios sociales 'y

discriminaciones de cualquier clase y para procurar la integracion del alumnado.

- Expectativas positivas: deben favorecer la autonomia personal, la autoestima y

la generacion de expectativas positivas en el alumnado y en su entorno socio-familiar.

- Validacion de los resultados: habran de validarse por el grado de consecucion

de los objetivos y por los resultados del alumnado a quienes se aplican.

Por todo esto, las respuestas que se deberan dar para atender la diversidad del
alumnado seran muy diferentes dependiendo del caso en concreto. Puesto que el curso
correspondiente a 1° de Bachillerato para el que esté elaborada esta programacion no se
encuentra ningin alumno que precise de necesidades especificas de apoyo educativo

(NEAE) de ningln tipo, no se propone ninguna adaptacion en concreto.
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4.6.- Propuesta de actividades complementarias y, en su caso,

extraescolares relacionadas con la asignatura

Dentro de la propuesta de actividades complementarias de la asignatura se
encuentra la salida al gimnasio dentro de la propia unidad didactica de innovacion
“Vamos al gimnasio™, puesto que es de caracter obligatorio para los alumnos, gratuita y
se realiza fuera del centro educativo pero en horario lectivo, ademéas de encontrarse

incluida dentro de la programacion docente.

Otras actividades complementarias que se proponen dentro de esta programacion

docente son:

- Salida a correr por el muro de la playa de San Lorenzo. Correspondiente con la
unidad "Preparando la San Silvestre™. Consiste en desplazarse corriendo a trote suave (a
modo de calentamiento), hasta el inicio del muro de la Playa de San Lorenzo (San
Pedro). Alli, y aprovechando el balizamiento del recorrido, se procedera a realizar un
recorrido corriendo de 5 km. Esta actividad se realizara durante el horario lectivo de la
asignatura de Educacion Fisica.

- Realizacion de una gymkhana con contenidos de orientacion por mapa y brujula
en el parque cercano al centro educativo. Correspondiente con la unidad “Actividades en

la Naturaleza™.

Como actividades extraescolares (entendiendo por ello su caracter no obligatorio,
no gratuito, no realizable en horario lectivo y de no desarrollo de contenidos

curriculares), se proponen:
- Semana blanca en las pistas de esqui de Pajares.

- Participacion en, al menos, una carrera popular que se realice durante un horario

correspondiente a la tarde y con un recorrido inferior a 10 km.
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4.7.- Indicadores de logro y procedimiento de evaluacion de la
aplicacion y el desarrollo de la programacion docente

Con la LOMCE, y dentro de los diferentes criterios de evaluacion, aparecen los
indicadores de logro. Dichos indicadores pretenden sefialar los aprendizajes que los
alumnos deben realizar en cada unidad didactica y, por lo tanto, a lo largo de la

programacion. A lo largo de esta programacion, se trabajaran los siguientes indicadores
de logro para cada uno de los criterios de evaluacion (que aparecen en negrita):

- Resolver situaciones motrices en diferentes contextos de practica aplicando
habilidades motrices especificas con fluidez, precision y control,
perfeccionando la adaptacion y la ejecucion de los elementos técnicos

desarrollados en el ciclo anterior.
Mediante este criterio se valorara si el alumno o la alumna es capaz de:

- Exponer oralmente durante la practica las caracteristicas de los deportes y

actividades individuales propuestas o elegidas.
- Proponer y resolver situaciones de juego bajo presién: la competicion.

- Autoevaluar o coevaluar el nivel de ejecuciones técnicas con ayuda de planillas,

hojas de observacion, test de ejecucion o estadisticas de participacion.

- Realizar aquella actividad en el medio natural mas aceptada o un trabajo

sustitutorio si no pudiera asistir.

- Crear y representar composiciones corporales colectivas con originalidad y
expresividad, aplicando las técnicas mas apropiadas a la intencionalidad

de la composicion.
Mediante este criterio se valorara si el alumno o la alumna es capaz de:

- Perfeccionar las habilidades artisticas corporales de las manifestaciones de

expresion corporal trabajadas.

- Crear coreografias originales individuales o grupales.
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- Integrar diferentes recursos materiales, audiovisuales, decorativos, vestimentas,

utilizacion de espacios y habilidades motrices en la composicion o montaje.

- Responsabilizarse de su parte de trabajo dentro del proyecto.

- Solucionar de forma creativa situaciones de oposicion, colaboracién o
colaboracién oposicion en contextos deportivos o recreativos, adaptando
las estrategias a las condiciones cambiantes que se producen en la

practica.
Mediante este criterio se valorara si el alumno o la alumna es capaz de:
- Resolver desafios y retos fisico-deportivos colectivos.

- Exponer oralmente durante la practica las caracteristicas de los deportes

colectivos y de adversario propuestos o elegidos.

- Autoevaluar o coevaluar el nivel de juego con ayuda de planillas técnicas, test de
ejecucion o estadisticas de participacion.

- Organizar una competicion del deporte elegido creando equipos, cuadro de

competicion y reglamento adaptado buscando un sentido Iudico de la misma.

- Mejorar o mantener los factores de la condicion fisica y las habilidades
motrices con un enfoque hacia la salud, considerando el propio nivel y
orientdndolos hacia sus motivaciones y hacia posteriores estudios u

ocupaciones.
Mediante este criterio se valorara si el alumno o la alumna es capaz de:

- Realizar de forma correcta los ejercicios de técnica deportiva y de fuerza-

flexibilidad elegidos, y mantener una postura correcta.

- Llevar a la préactica calentamientos especificos y vueltas a la calma adaptados a

la actividad realizada.

- Alcanzar unos niveles de resistencia aerobica, fuerza, resistencia, flexibilidad y

velocidad minimos saludables.
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- Planificar, elaborar y poner en préctica un programa personal de actividad
fisica que incida en la mejora y el mantenimiento de la salud, aplicando
los diferentes sistemas de desarrollo de las capacidades fisicas implicadas,
teniendo en cuenta sus caracteristicas y nivel inicial, y evaluando las

mejoras obtenidas.
Mediante este criterio se valorara si el alumno o la alumna es capaz de:

- Testar su nivel de forma fisica y comparar dicho nivel a través de baremos con
su grupo de edad y respecto a un nivel de fuerza, resistencia y flexibilidad minimo
saludable.

- Establecer objetivos y metas alcanzables (como puedan ser: participar en una
carrera popular, un aerobitén, completar un circuito con determinadas repeticiones,

etc.), y unos objetivos especificos asociados por capacidades fisicas.

- Elaborar y llevar a la practica un plan de trabajo personal sobre las capacidades
fisicas relacionadas con la salud empleando los métodos, sistemas y ejercicios mas

adecuados, aplicando las variables del principio de progresion de carga.

- Valorar la actividad fisica desde la perspectiva de la salud, el disfrute, la
autosuperacion y las posibilidades de interaccion social y de perspectiva
profesional, adoptando actitudes de interés, respeto, esfuerzo vy

cooperacion en la préactica de la actividad fisica.
Mediante este criterio se valorara si el alumno o la alumna es capaz de:

- Gestionar por grupos de interés todos los aspectos de los deportes seleccionados:
espacios, materiales, adaptaciones reglamentarias, calentamientos, desarrollo técnico,

organizacion del juego y vuelta a la calma.

- Conocer y valorar las nuevas tendencias y las nuevas préacticas fisico-deportivas,

practicando algunas de ellas.
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- Controlar los riesgos que puede generar la utilizacion de los equipamientos,
el entorno y las propias actuaciones en la realizacion de las actividades
fisico-deportivas y artistico-expresivas, actuando de forma responsable,

en el desarrollo de las mismas, tanto individualmente como en grupo.
Mediante este criterio se valoraré si el alumno o la alumna es capaz de:

- Verificar las condiciones de préctica segura usando la indumentaria, el calzado

deportivo en particular, y los materiales apropiados a los espacios de préactica.

- Resolver supuestos practicos ante las lesiones, accidentes o situaciones de emergencia

mas frecuentes producidas durante la practica de actividades fisico-deportivas.

- Conocer los protocolos y técnicas de soporte vital basico, aplicando y ejecutando en
condiciones de seguridad aquellos que los medios técnicos y recursos disponibles lo

permitan.

- Mostrar un comportamiento personal y social responsable respetando su
propia persona, a las demas y al entorno en el marco de la actividad

fisica.
Mediante este criterio se valorara si el alumno o la alumna es capaz de:

- Participar activamente en todas las actividades propuestas mostrandose autoexigente
para mejorar sus niveles iniciales y esforzandose por lograr los mejores resultados

dentro de sus posibilidades.

- Facilitar la participacion y el progreso de todos los compafieros y compafieras,

independientemente de su nivel de habilidad.

- Utilizar las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacién para mejorar su
proceso de aprendizaje, aplicando criterios de fiabilidad y eficacia en la utilizacion
de fuentes de informacidn y participando en entornos colaborativos con intereses

comunes.

Mediante este criterio se valorara si el alumno o la alumna es capaz de:
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- Utilizar dispositivos maoviles y otras tecnologias a fin de poder disefiar, gestionar y

mejorar la practica deportiva, y controlar las franjas de frecuencia cardiaca.

Estos indicadores de logro, ademas de guiar el aprendizaje, también suponen un
referente muy importante a la hora de evaluar la propia practica docente y la
programacion didactica. La propia consecucion de los indicadores de logro (lo que se
espera que los alumnos aprendan), nos proporciona informacion sobre el grado de
adecuacion y de superacion de las unidades didacticas y por lo tanto, nos permite una

evaluacion propia de las mismas.

Por todo ello, la realizacion de la evaluacién de la aplicacién y de la evaluacion de
la programacion docente incluira, ademas de la consecucion de los indicadores de logro,
una evaluacion por parte de los alumnos de cada una de las Unidades Didacticas y una
propuesta de medidas de mejora por parte del profesor, también para cada unidad y que
se realizara segun avancen dichas unidades. Como ya hemos explicado en el apartado de
evaluacion, en cada Unidad Didéactica, se utilizaran instrumentos de recogida de datos
que completaran los propios alumnos y que consistiran en una escala de evaluacién de
la unidad. En cuanto a las propuestas de mejora por parte del profesor, se registraran de
manera que figuren para cada unidad didactica. Segin vaya avanzando la unidad y el

profesor detecte puntos de mejora, los registrara de cara a futuras sesiones.

Asi mismo, y ya desde el punto de vista del profesor, en cada unidad se utilizaran
instrumentos de evaluacion para comprobar el nivel de adecuacién y satisfaccion de
cada unidad. Estos instrumentos consistiran en pasar una escala de evaluacion de la
unidad al alumnado. También se utilizaran escalas de evaluacion inicial, procesual final

de la unidad didactica.
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4.8.- Actividades para la recuperacion y para la evaluacion de la

materia pendiente

Para alumnado con la materia pendiente

Este apartado guarda relacién con los alumnos que, aun sin haber superado la
materia de Educacion Fisica en 4° de la E.S.O, cumplen los requisitos necesarios para
promocionar curso a 1° de Bachillerato. El profesor del curso que empieza, sera el
responsable de llevar a cabo las tareas de recuperacion de la asignatura del curso
anterior. Lo primero que se tendra que realizar una vez un alumno promociona con estas
caracteristicas, es un analisis individual para detectar los problemas y las causas que le
han llevado a dicha situacion. Por ello, y pese a que en esta programacion se recogen las
actuaciones generales para estos casos, son susceptibles de modificacion en casos
excepcionales que requieran otro tipo de medidas, dependiendo de lo que refleje el
diagndstico inicial.

De modo general, y dependiendo siempre de las circunstancias del alumno, nos
podremos encontrar con varios casos de alumnos que no hayan superado la materia en el

curso anterior:

- Carencias 0 no consecucion de objetivos asociados a ambitos conceptuales. En
este apartado se incluyen los casos que no han superado la asignatura debido a
deficiencias en examenes o trabajos (también no entrega de los mismos). Para poder
recuperar la materia por estos motivos, el alumno debera realizar cada trimestre un

trabajo tedrico marcado por el profesor en funcion de sus necesidades.

- Carencias 0 no consecucién de objetivos procedimentales. EI alumno que no
supere los objetivos procedimentales debera superar una prueba por trimestre
determinada por el profesor que sea representativa y esté relacionada con los contenidos
del curso anterior. El profesor debe proporcionar apoyo al alumno para la preparacion
de dichas pruebas e intentar asi que el alumno las supere. Esto se podra realizar en

recreos que el profesor tenga disponibles.

- Aspecto actitudinal o de comportamiento. Si el alumno no ha superado la
asignatura por cuestiones relacionadas con su actitud (y si ha superado los anteriores

puntos), no sera necesario que realice ningun tipo de prueba. Sin embargo, si se prestara
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especial atencion a su actitud durante el curso presente, y si responde de manera
satisfactoria podré recuperar la materia pendiente.

Aquellos alumnos cuya no superacion de la asignatura en el curso pasado se deba
a la no consecucion de varios de los apartados mencionados, deberan seguir el plan de

recuperacion correspondiente a dichos apartados.

Para alumnado con evaluacion pendiente

La evaluacion final del curso de la materia de Educacion Fisica responde a un
caracter continuo, por lo tanto, si con la calificacion de las tres evaluaciones el alumno

alcanza la media aritmética de 5, se considerara aprobada la materia.

Teniendo en cuenta esto, aquellos alumnos que suspendan la asignatura deberan
recuperar solo aquellas evaluaciones que estén suspensas a final de curso. Dentro de
cada evaluacion el alumno sélo deberé recuperar aquellas partes suspensas que no le

permitieron alcanzar el suficiente en la asignatura.

Es decir, si un alumno suspende la 12 evaluacion por no entregar o no superar los
trabajos encomendados, dicho alumno debera realizar dichos trabajos u otro trabajo a
decidir por el profesor que aune los contenidos conceptuales que el alumno no ha
superado. Ademas, en todos los casos de evaluacién suspensa, el alumno debera

entregar el cuaderno de clase al completo que se realizé durante todo el curso.
Los porcentajes para recuperar son los siguientes:

En caso de deficiencias conceptuales/tedricas o falta de entrega de trabajos en una

0 mas evaluaciones:
-30% cuaderno del alumno.

-70% Entrega de trabajo/s tedrico/s correspondientes a los contenidos de esa

evaluacion.

En caso de no superacion de contenidos procedimentales en una o0 mas

evaluaciones:
-30% cuaderno del alumno.

-70% pruebas de habilidades/destrezas determinadas por el profesor conformes a

los contenidos no superados.
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En caso de que el alumno no supere ni los contenidos procedimentales ni

conceptuales correspondientes a una 0 mas evaluaciones:
-30% cuaderno del alumno.

-35% entrega de trabajo/s teorico/s correspondientes a los contenidos de la

evaluacion.

-35% pruebas de habilidades/destrezas determinadas por el profesor y

correspondientes a los contenidos no superados.

4.9.- Actividades que estimulen el interés por la lectura y la capacidad
para expresarse correctamente en publico, asi como el uso de las

tecnologias de la informacion y la comunicacion

Para estimular el interés por la lectura, asi como fomentar y mejorar la
expresividad en publico y utilizar las tecnologias de la informacion y la comunicacion a
la vez, los alumnos deberan realizar de manera obligatoria una actividad (que se expone
a continuacion) en 5 de las 15 Unidades Didacticas, siendo en las 10 restantes de

caracter opcional.

La actividad consiste en buscar una noticia de actualidad relacionada con la
Unidad Didéactica en proceso (por ejemplo: un atleta de fondo que da positivo por
dopaje mientras se realiza la unidad de “"Preparando la San Silvestre™), exponer la noticia
a los compafieros y realizar un comentario critico sobre la misma en un minimo de 500
palabras. Cada alumno decidird en que unidades realiza dicha actividad, siendo
obligatorio realizar un minimo de 5. Para incentivar a los alumnos, esta actividad tendra

peso en la evaluacion y calificacion de todas las Unidades Didacticas.
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5.- PROPUESTA DE INNOVACION

5.1.- Diagndstico inicial

Esta propuesta de innovacion surge como pretension a dar respuesta a una
necesidad que esta presente actualmente en nuestra sociedad y, especialmente entre los
jovenes (en este caso adolescentes). CoOmo se explicara méas detenidamente en el
apartado de la justificacion, la sociedad nos presiona para cumplir determinados
canones o estandares y, en edades en las cuales la madurez no es ain completa como en

la adolescencia, esto puede cobrar mucha importancia.

Cada vez mayor numero de jovenes quiere mejorar su imagen personal y, para
ello, recurren a centros deportivos como los gimnasios. En muchos casos estos jovenes
no tienen una experiencia deportiva previa relacionada, ni los conocimientos para poder

Ilevar a cabo una actividad fisica adecuada, segura y autbnoma en un gimnasio.

Para la elaboracién de los puntos de este diagnostico inicial (que después
comprobaremos con datos en el apartado de “marco tedrico”), me he basado tanto en mi
experiencia como profesor en centros educativos, como en mi experiencia profesional
en centros deportivos como gimnasios, centros de electromusculacion y centros de

actividades dirigidas. Son los siguientes:

- Un gran numero de personas que quieren mejorar su imagen personal acuden a
gimnasios. Este suceso comienza a darse a partir de la adolescencia y en
etapas posteriores (Consejo Superior de Deportes, 2000-2016)

- Los adolescentes cada vez empiezan antes al gimnasio (la gran mayoria

establece una edad minima de 16 afios e incluso muchos de 14).

- Actualmente, la formacién y los contenidos que se imparten en la educacion
secundaria y bachillerato en Espafia relacionados con el uso/entrenamiento en
gimnasios son muy escasos, ya sea a nivel de musculacion, salud, ejercicio
fisico o rendimiento deportivo. Tiene mucho menos “peso” que otros
contenidos que van a ser mucho menos empleados por los alumnos en su dia a
dia.

- Hoy en dia existe una proliferacion de gimnasios “low cost’. Normalmente se

trata de franquicias o cadenas de gimnasios que cuentan con un nimero de
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clientes masivo. En muchas de ellas no hay personal cualificado para guiar a
los clientes o éste es insuficiente. Esto provoca que mucha gente utilice los
gimnasios sin supervision y sin tener los conocimientos basicos para hacerlo

de la manera correcta (4° Informe Valgo, 2016).

- La mayor parte de la poblacion (de cualquier edad) que empieza a practicar
actividad fisica sin tener una especializacion previa en alguna disciplina
concreta, recurre a los gimnasios. Es decir, mucha gente sedentaria y sin
conocimientos sobre actividad fisica, tiene su toma de contacto con la misma a

través de los gimnasios.

- Los entrenamientos en gimnasio pueden convertirse en peligrosos si se entrena
de manera inadecuada por desconocimiento o imprudencia. Se pueden
producir lesiones de gravedad, sobre todo en grupos de poblacion sensibles
(entre los que se encuentran los adolescentes, que aun no estan desarrollados

mental ni fisicamente por completo).

- El hecho de acudir de manera frecuente a un gimnasio sin unas nociones o
conocimientos basicos, no sélo repercute en que hay un mayor riesgo de
lesiones 0 no entrenar adecuadamente. También existen una gran cantidad de
mitos y creencias erréneas en el mundo del gimnasio y la musculacion que
puede llevar a los alumnos a caer en errores sobre habitos saludables,
alimentacion, suplementacion o uso de sustancias peligrosas como esteroides

0 anabolizantes (Generalitat VValenciana, 2006).

Todo lo mencionado con anterioridad desemboca en que, a pesar de la realidad

indiscutible que supone el gran nimero de gente que acude a gimnasios en la actualidad,

un gran porcentaje de ella acude sin conocimientos ni guia previa. Esto ocurre porque

no es un contenido que se trabaje desde la educacién. Asi, esta practica que en muchas

ocasiones se presume saludable y se realiza con objetivos de salud y bienestar, se torne

en una experiencia que puede llegar a ser peligrosa.

Puesto que esta propuesta de innovacion va dirigida a alumnos de 1° de

Bachillerato, cabe destacar que la mayoria de ellos no tienen préacticamente ningln

conocimiento sobre el tema que les permita utilizar un gimnasio de manera adecuada,

seguro o eficaz. Ademas, cada vez son mas los alumnos alrededor de estas edades que
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se apuntan a gimnasios para mejorar su imagen. También es habitual que, en dichos
gimnasios (sobre todo en los masificados en los que no abunda el personal cualificado),
los alumnos tiendan a entrenar segun lo que ven al resto de usuarios. Esto desemboca en
un gran riesgo de lesiones 0, como minimo provoca una utilizacion inadecuada. Por ello
es fundamental que conozcan no sélo principios generales, formas de entrenamiento,
utilizacion de elementos de gimnasios o técnicas, sino que deben conocer las
caracteristicas que poseen de manera individual y dentro de su desarrollo para poder
establecer una forma de realizar la actividad adecuada a sus necesidades. De igual
manera, dichos conocimientos pueden tener una transferencia real a estas situaciones

aunque se den en etapas posteriores de su vida.

5.1.1.- Ambitos de mejora detectados

Con esta propuesta de innovacién se pretende conseguir una mejora significativa
en dos grandes dmbitos que forman parte muy importante de la vida de los alumnos: el
ambito educativo y el ambito personal. Dentro de cada uno de estos ambitos se

pretendera, a su vez, mejorar en distintos aspectos concretos que se conforman dentro.

Dentro del &mbito educativo la mejora ird orientada, sobre todo a la asignatura de
Educacion Fisica. Asi, se pretende que los alumnos estén méas preparados para el mundo
real, que tengan conocimientos basicos sobre una actividad fisica que tienen una gran
importancia dentro de las vidas cotidianas de mucha gente. También se pretende
introducir una unidad didactica que no es comin dentro de la asignatura, por lo que
aporta riqueza y variedad a la propia materia. Por esto mismo, también se persigue una
mejora en la capacidad de adaptacion de los alumnos a una nueva metodologia que
difiere a la utilizada en otras unidades didacticas. Por el disefio de la innovacion, los
alumnos deberan asumir responsabilidades y trabajar de manera conjunta. De la misma
manera y desde el area de Educacién Fisica, también se pretende mejorar en las
capacidades fisicas de los alumnos, asi como en algunos aspectos técnicos basicos

orientados a la prevencion de riesgos.

En el ambito personal de los alumnos se pretende que adquieran conocimientos
generales para ocupar su tiempo libre, de ocio y para poder conocer otras formas de
entrenamiento, pudiendo asi elegir la que mas se adecle a sus objetivos. También es
muy importante concienciar a los alumnos sobre la seguridad en los gimnasios a la hora
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de practicar actividad fisica y sobre los habitos saludables que deben seguir, no sélo en
el gimnasio, sino también en relacion a todos los aspectos que lo rodean (nutricion,
dopaje, suplementacion, etc). También es una buena oportunidad para mejorar la
percepcion de la actividad fisica como fendmeno de socializacion y elemento de

relacion con otras personas.

5.1.2.- Contexto donde se llevara a cabo la innovacion.

Contexto del centro

El Instituto de Educacién Secundaria Obligatorio Emilio Alarcos fue creado en
1987. Sin embargo, en sus inicios no se llamaba de esta manera, si no que se creé con el
nombre de “nimero 7°. Por este motivo, y a pesar del cambio de nombre, en la ciudad
de Gijon (donde se encuentra) todavia es comun referirse a él con su nombre original

por una cuestion de costumbre.

Desde sus inicios, el Emilio Alarcos siempre ha contado con la etapa de educacion
secundaria, adaptandose a todas las variaciones que dicha etapa ha tenido como
consecuencia de las apariciones de las distintas leyes educativas que han ido surgiendo
desde 1970 en Espafia. Actualmente, cualquier persona que quiera realizar sus estudios
en este centro, puede hacerlo en cualquiera de los 4 cursos de Educacién Secundaria
Obligatoria, los dos cursos de Bachillerato o en el Ciclo Formativo de Grado Superior
de Artes Graficas con el que cuenta el instituto.

Habia oido hablar del 1.E.S Emilio Alarcos antes de que me fuese asighado para
realizar las précticas en él, pero no conocia ni su extension, ni sus instalaciones ni su

funcionamiento.

Contexto del grupo

El grupo de 1° de Bachillerato para el que esta elaborada esta programacion
corresponde al curso de 1°A. La edad estd comprendida entre los 16 y los 17 afios,
excepto en el caso de dos alumnos que han repetido en cursos inferiores una vez y por
lo tanto tienen entre 17 y 18 afios. El grupo estd compuesto por 24 alumnos de los

cuales 13 son chicas y 11 son chicos. Se trata de un grupo que corresponde a la
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modalidad bilinglie del centro y que presenta, en general, un buen comportamiento y

buenos rendimientos académicos. No registran problemas significativos de convivencia.

Cabe destacar dentro de las caracteristicas del grupo, por su importancia para la
asignatura de Educacion Fisica, que de los 24 alumnos, realizan actividad fisica de
manera mas o0 menos habitual tan sélo 13 de ellos y Unicamente 7 de manera
programada (forman parte de equipo, estan federados, compiten, etc.). El nivel fisico de
la clase en general es bueno y muestran una buena predisposicion hacia la asignatura y

las tareas que se encomiendan desde ella.

5.2.- Justificacion y objetivos de la innovacién

Como ya se ha comentado de manera pasajera en la introduccion, consideramos
que la inclusion de una unidad didactica relacionada con la musculacion y el fitness, es
de gran importancia dentro de la educacién general de los alumnos y, méas en concreto,
muy importante de abordar desde el area de la Educacion Fisica. Esto responde a
muchos motivos. El principal motivo es que, hoy en dia, es una realidad la preocupacion
por la imagen personal y el deseo de mejorar nuestros cuerpos. Esto viene en parte
propiciado por una sociedad que nos inculca un modelo de cuerpo perfecto y que trata
de que todos sigamos esa tendencia. Ello cobra especial relevancia entre los
adolescentes que, ya de por si pueden llegar a ser volubles e influenciables debido a que
todavia no han alcanzado el méximo en su proceso de maduracién tanto fisico como
mental. Todo esto puede derivar en problemas tales como la anorexia, la bulimia o la
vigorexia entre otros, maxime cuando a estas circunstancias y caracteristicas propias de
la edad y de la sociedad, le unimos un desconocimiento bastante evidente y
generalizado sobre la manera de entrenar correctamente en un gimnasio y todos los
demas aspectos que rodean a esta actividad (habitos poco saludables, seguridad, uso de
sustancias peligrosas, etc). Por ello es necesario dotar a los alumnos de conocimientos
béasicos (que hoy en dia pueden ser considerados incluso cultura general, debido al gran
auge de este tipo de actividades), para que tengan las herramientas necesarias para poder
minimizar estos peligros y poder realizar de manera adecuada estos entrenamientos
(Generalitat VValenciana, 2006).
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Otro motivo importante es que este tipo de instalaciones y los entrenamientos que
en ellas se realiza, estan sufriendo un gran auge en los Gltimos tiempos (Anuario de
Estadisticas Deportivas 2000-2016), como veremos en el marco tedrico con porcentajes
que demuestran esta tendencia, provocado por las razones antes mencionadas. Esto
supone que un gran nimero de personas de todas las edades decidan realizar su
actividad fisica en gimnasios, en muchos casos enfocados a la musculacion o el fitness.
Un gran porcentaje de estas personas, la mayoria que no proviene de una practica
deportiva especializada y concreta, tienen su primero contacto con la actividad fisica de
esta manera, y no poseen conocimientos adecuados ni suficientes para realizar dicha
actividad. A este problema, hay que sumarle que, recientemente, se estad produciendo
una proliferacion muy rapida de gimnasios low cost (menos de 21.99€ al mes). Segun
los datos del 4° Informe de Gimnasios Low Cost Espafia (2016), se observa un
crecimiento del 17.5% de aperturas en comparacion con 2015, situdndose en un total de
235 centros en todo el pais. Estos gimnasios se caracterizan por dar servicio a un
nimero de gente masivo, con el menor personal posible y, en muchos casos, con una
preparacion insuficiente. Todo ello repercute en la calidad de entrenamiento de las

personas que no estan acostumbradas a él.

Otro de los motivos, que va en relacion con el punto anterior, por el que
consideramos que es de suma importancia incluir una unidad didactica de este tipo en la
programacion de Educacion Fisica (sobre todo en 4° de E.S.O y 1° de Bachillerato),
tiene que ver con la transferencia real y el aprovechamiento potencial que tienen estos
contenidos (Bueno, 2013). Nos referimos a que es mucho més probable que los alumnos
acaben necesitando y poniendo en préactica estos conocimientos que otros (también muy
importantes) que si se trabajan desde la asignatura. Es decir, es mucho mas probable que
mas alumnos vayan a utilizar en su dia a dia, en su vida real, lo que aprendan durante la
unidad didactica relacionada con el gimnasio que lo que aprendan en una unidad
didactica de juegos tradicionales, por ejemplo. En relacion con la transferencia de estos
contenidos, cabe mencionar que no sOlo se utilizan para el entrenamiento de
musculacién o estético, si no que el entrenamiento en gimnasios es parte muy
importante y es aplicable en multitud de préacticas deportivas (Dominguez y Espeso,
2003)
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Los objetivos que se pretenden conseguir a la consecucion de esta unidad
didactica son los siguientes:

- Introducir y familiarizar a los alumnos en el entorno de un gimnasio y su

funcionamiento.
- Conocer los beneficios y peligros del entrenamiento en el gimnasio.

- Conocer y experimentar la manera mas adecuada y segura de iniciarse en un
entrenamiento de musculacion/levantamiento de pesas, teniendo en cuenta las

caracteristicas individuales de cada uno.

- Desmentir falsos mitos y conocer la verdad acerca de ellos, sobre todo los
relacionados con la salud, habitos saludables y seguridad.

- Conocer, de manera bésica, ciertos principios de entrenamiento, asi como

procesos fisioldgicos sencillos que se producen con el entrenamiento.

- Respetar, ayudar y colaborar con los compafieros de manera adecuada,
independientemente de las capacidades de cada uno.

5.3.- Marco teorico de referencia de la innovaciéon

Antes de abordar la introduccién del marco tedrico que hace referencia a esta
propuesta de innovacion, cabe sefialar que, el contenido de la musculacion y el
entrenamiento en gimnasio desde la perspectiva de la educacion en secundaria no ha
sido muy abordado dentro de nuestro pais. Por ello, los estudios y referencias tedricas
no abundan desde el punto de vista de su implantacion en la educacién. Si es un tema
mas investigado y tratado en otros paises, como por ejemplo Estados Unidos, aunque en
su mayoria son estudios con fines y caracteristicas propias de la busqueda del

rendimiento.

Por este motivo, para abordar el marco tedrico referente a esta innovacion,
empezaremos analizando el porqué de la necesidad de la introduccion de esta propuesta
en la educacién secundaria desde el area de Educacion Fisica. Para ello analizaremos el
porcentaje de poblacion que realiza actividades relacionadas con la musculacion, el

fitness y el entrenamiento en gimnasio. También analizaremos la cantidad de personas
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(centrandonos sobre todo en edad escolar) que consume esteroides al entrenar en
gimnasios. Se presentan todos estos factores para concienciar de la realidad social que
supone la realizacion de actividad fisica en gimnasios y que, una informacién y un
conocimiento adecuado de contenidos relacionados, se presenta como una de las
maneras mas efectivas de reducir los problemas que puede acarrear este tipo de

entrenamientos.

Para analizar el porcentaje de poblacion que acude a los gimnasios, a realizar
cualquier tipo de actividades, utilizaremos la "Encuesta de Habitos Deportivos en
Espafia”. Dicha encuesta es elaborada por el CIS y utilizada por el Consejo Superior de
Deportes para elaborar, todos los afios, el “Anuario de Estadisticas Deportivas”. Para
poder analizar la tendencia y la evolucion de los usuarios de gimnasios en los ultimos
15 afos, utilizaremos las versiones de los afios 2000, 2005, 2010 y 2016. Asi vemos
que, el nimero total de usuarios de gimnasios (en cualquier franja de edad) no ha dejado
de incrementarse desde el afio 2000, dandose entre éste y el 2010 un incremento del
2.1% respecto al afio 2000. Un dato interesante que nos proporciona el “Anuario de
Estadisticas deportivas 2016~ en su apartado de habitos deportivos, es que el 8.2% de la
poblacion practica musculacion y culturismo. En 2010, el porcentaje de poblacion que
practicaba musculacion y culturismo era del 1.7%. Este dato cobra ain mas relevancia
si tenemos en cuenta y comparamos que el futbol es practicado por 11.7% de la
poblacién. Otro dato relacionado que nos puede dar una idea de la magnitud con la que
crece la utilizacion de los gimnasios por parte de la poblacion es que, en 2010, un
24.9% de la poblacion afirmaba haber realizado deporte en un gimnasio (entre publicos
y privados). En 2016 este porcentaje aumenta hasta el 33.3%. Pasemos ahora a analizar
la utilizacion de los gimnasios en la actualidad, asi como la tendencia, segun los grupos
de edad. Nos centraremos mas concretamente en la adolescencia, por ser el grupo que
atafie a esta propuesta de innovacién. Actualmente, y segun el "Anuario de Estadisticas
Deportivas, 20167, el grupo de poblacion de entre 15-24 afios cuenta con un 40.8% de
usuarios de gimnasios, tanto publicos como privados. En el afio 2010, en este mismo

grupo de edad dicho porcentaje se encontraba en el 26.3%.

A continuacion, trataremos el tema del consumo de esteroides en usuarios de
gimnasios en edades comprendidas entre 14 y 18 afios. Analizamos este problema por

encima de otros menores que ocurren en los gimnasios puesto que se trata, sin duda
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ninguna, de la préctica que mayores y méas graves consecuencias puede ocasionar a las
personas, dentro de las practicas extendidas en los gimnasios. Asi mismo, el
desconocimiento y falta de aviso ante estos productos, unido a la temprana edad de
muchas de las personas que los utilizan s6lo sirve para agravar la situacion. Para
hacernos una idea de hasta donde puede llegar esta situacion, tenemos que utilizar un
estudio de datos de consumo de esteroides anabolizantes realizado por la Generalitat
Valenciana (Plan Estratégico de Drogodependencias y otros trastornos adictivos de la
Comunitat Valenciana, 2006). En él se refleja que un 3.3% de la poblacion entre 14 y 18
afios consume esteroides. Ademas, al llegar a los 18 afios, dicho porcentaje aumenta
mas del doble, llegando a un 7.9%. En dicho informe, ademas se aduce como causa
principal: ~ la falta de informacién que tienen los jovenes sobre el consumo de
anabolizantes y una elevada difusion de falsos mitos sobre el consumo de sustancias

entre la poblacion juvenil”.

Después de analizar la incidencia y la tendencia al alza de los entrenamientos en
gimnasio relacionados con la musculacion y el fitness entre la poblaciéon, y mas
concretamente en la adolescencia, pasaremos a ver los efectos y factores fisioldgicos
que produce el entrenamiento de fuerza en esta etapa. Debido a la falta de trabajos y
documentacién académica sobre experiencias relativas a la introduccion de un sistema
de entrenamiento programado en gimnasio dentro de la etapa de educacion secundaria,
analizaremos estos factores y efectos, asi como sus posibles beneficios y riesgos, para
fundamentar la propuesta de innovacion que en este trabajo se presenta, su forma de
trabajo y los objetivos que persigue. El entrenamiento de fuerza en edades tempranas,
siempre ha sido objeto de controversia. Esto se debe a que los muasculos de los nifios
muestran diferencias morfoldgicas, histoldgicas y bioquimicas en relacion a los adultos
(Dominguez y Espeso, 2003). Esto genera que, incluso en &mbitos especializados como
los de los profesionales de la actividad fisica y el deporte, fisiblogos, médicos e
investigadores, en relacion con el entrenamiento de la fuerza y los factores de los que
depende su aplicacién. No ocurre como en el resto de capacidades fisicas basicas donde
hay un cierto acuerdo sobre cuando es conveniente empezar a trabajarlas. Por ello
vamos a ver algunos motivos que se usan para rechazar el entrenamiento de fuerza y
para apoyarlo (Dominguez y Espeso, 2003). Entre las razones de aquellos que rechazan
el entrenamiento de la fuerza encontramos las siguientes:
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- Hay diferencias estructurales en la musculatura de los nifios.
- Ausencia de determinadas hormonas metabdlicas.
- Excesivo estres para un organismo que esta todavia por construir
Y por los partidarios apuntan:
- Se pueden prevenir futuras lesiones articulares, ligamentosas y tendinosas.

- Aumento de la densidad mineral Osea que puede prevenir al joven de
osteoporosis en su madurez, ademas de un aumento considerable de la fuerza. (Carrasco
y Torres, 2000).

Asi mismo, la Academia Americana de Pediatria a través de su Comité de
Medicina del Deporte y de Aptitud Fisica y en su articulo “"Strength training by children
and adolescents (2008)” nos sefiala los siguientes beneficios y riesgos del entrenamiento

de fuerza en jovenes:
Beneficios:

- Correctamente estructurado en frecuencia, modo, intensidad y duracion, aumenta

la fuerza en los adolescentes y preadolescentes.

- En la preadolescencia se puede mejorar la fuerza sin la consiguiente hipertrofia,

via coordinacion intra e intermuscular, debido a factores hormonales.

- El entrenamiento de fuerza puede mejorar el rendimiento en gran cantidad de
deportes, puesto que en muchos deportes es necesario mejorar los niveles de

fuerza.
Riesgos:

- La mayor parte de las lesiones (entre un 40% y un 70%) que se producen en el
entrenamiento de fuerza, en individuos menores de 21 afios, corresponden a

roturas de fibras.

- Las lesiones epifisiarias de la mufieca y apofisiarias de la columna al practicar
halterofilia. Aunque también se sefiala que ocurren raramente y se cree que

son faciles de evitar mediante técnicas correctas de levantamiento.
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- Posible elevacion de la presion arterial en personas con hipertension debido a las

demandas isdmetricas de este tipo de entrenamientos.

Asi, y teniendo en cuenta los puntos anteriores, se admite que el trabajo relativo a
la musculacion en jovenes es un método seguro y eficaz para aumentar la capacidad del
rendimiento, incrementar la densidad 6sea y prevenir lesiones siempre que se respeten
algunos puntos y se realice de manera supervisada (Bueno, 2013). Este mismo autor
también nos sefiala que una de las razones mas usadas en contra del entrenamiento de
fuerza en jovenes (influencia negativa sobre el crecimiento y aparato dseoarticular), ha
resultado contradicha por resultados empiricos. Siguiendo esta misma linea y yendo un
poco mas alla, Manuel Bueno en “"Musculacion en nifios y adolescentes” (2013),

sostiene que los jovenes deben hacer musculacion por los siguientes motivos:

- Favorece el rendimiento de las capacidades fisicas y facilita el aprendizaje de las
habilidades motoras.

- La musculacién y el trabajo con pesas es una parte fundamentas de un gran

numero de disciplinas deportivas.

- Un aprendizaje precoz de las técnicas de musculacion facilita en gran medida el
posterior efecto de transferencia.

- El aprendizaje de la técnica, en cualquier disciplina, supone tener la fuerza
necesaria para realizarla, al menos sin carga. Por ello es importante que el
joven aprenda lo antes posible dicha técnica, y aln mas en periodos de

aprendizaje sensible.

Vistos los posibles beneficios y riesgos, analicemos ahora, desde el punto de vista
fisioldgico, las bases del entrenamiento de la fuerza y su aplicacién en jovenes. Es cierto
que hasta la pubertad el desarrollo de la fuerza es poco pronunciado debido a la falta de
hormonas androgeénicas. Sin embargo, el desarrollo de la fuerza no solo depende de
factores hormonales (via hipertrofia), y el aumento en la fuerza puede darse por la via
de activacion neuromuscular y en las caracteristicas contractiles del musculo
(Dominguez y Espeso, 2003). Teniendo en cuenta esto, ¢a qué edad deberia comenzar a
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entrenarse la fuerza y de qué manera? El entrenamiento de la fuerza deberd tener en
cuenta las fases sensibles de maduracion. Puede empezar a planificarse a partir de los 7
afios basandose en ejercicios naturales (empujar, correr, traccionar, etc.), y se deben
evitar las grandes cargas por el riesgo de malformaciones, lesiones y pérdida de
capacidad elastica (Dominguez y Espeso, 2003). Asi, a partir de los 13 afios, deben
empezar a implementarse ejercicios con el propio peso corporal y trabajo de
multilanzamientos y multisaltos. Segun los mismos autores, entre los 14 y los 16 afios
se deberian incluir los trabajos con pequefias cargas externas. Cabe destacar que entre
los 17 y los 19 afios (la edad para la que se propone esta innovacion de iniciacion al
gimnasio), se encuentra la etapa adecuada para empezar con el entrenamiento con pesas.
En esta etapa, y como se contempla en el programa de innovacion, los ejercicios deben
centrarse en el desarrollo corporal integral, usando ejercicios globales y dinamicos
(Bueno, 2013). Teniendo en cuenta todo lo anterior la American Academy of Pediatrics
(2008) propone las siguientes recomendaciones a la hora de entrenar fuerza con los

jévenes:

1. Los entrenamientos de fuerza en adolescentes y preadolescentes pueden ser
completamente seguros y lograr un grado de eficacia siempre que se produzcan bajo una
técnica de entrenamiento de potencia adecuada y se tengan en cuenta las medidas de
seguridad.

2. No es conveniente que los preadolescentes y los adolescentes practiquen la
halterofilia de competicion, el levantamiento de pesas maximo y el fisioculturismo de

nivel hasta que alcancen la plena madurez fisica.
3. A la hora de estructurar un programa de entrenamiento de fuerza formal:

a. Se debe realizar una evaluacién médica por parte de un médico especializado en
medicina deportiva que esté familiarizado con diversos métodos de entrenamiento de

fuerza, sus riesgos y beneficios.

b. Debe realizarse a la vez con un cierto acondicionamiento aerébico cuando el

objetivo es mejorar la salud en general.

c. Los programas de entrenamiento de fuerza deben incluir un calentamiento y un

periodo de vuelta a la calma.
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d. Los ejercicios especificos del entrenamiento de fuerza deben aprenderse
inicialmente sin carga. Se pueden afadir cargas incrementales cuando se domina la

técnica.

e. Un entrenamiento de potencia progresivo es necesario que permita realizar de
manera adecuada de 8 a 15 repeticiones sin mucha dificultad, antes de poder subir el

peso.

f. Los programas de fortalecimiento general deben dirigirse a todos los grandes

grupos musculares y realizar el ejercicio a través del rango completo de movimiento.

g. Debe evaluarse cualquier signo de lesion o de enfermedad relacionado con el

entrenamiento de fuerza antes de continuar el entrenamiento.

5.4.- Desarrollo de la innovacion

5.4.1.- Plan de actividades

A continuacion, se exponen las actividades que se realizaran durante el desarrollo

de la unidad, en sus diferentes sesiones (tanto en la fase tedrica como en la practica).

- Sesion 1 (tedrica): Se procedera a explicar a los alumnos la manera en la que se
va a desarrollar la unidad didactica, asi como los contenidos que se van a tratar, la
manera de evaluarla y el modo de funcionamiento durante las sesiones. A continuacion
se realizara la evaluacion inicial con un formato de preguntas abiertas (anexo 6) sobre
aspectos representativos de la tematica de la unidad para que el profesor pueda hacerse
una idea del nivel de inicio de los alumnos en estos contenidos. También se les
entregara a los alumnos sus apuntes (anexo 2), que consisten en unos apartados clave
que tendran que completar ellos mismos con la informacion que desarrolle el profesor

durante las sesiones teoricas.

- Sesiones 2 y 3 (tedricas): durante estas sesiones se procedera a la imparticion de
los contenidos tedricos de la unidad, siguiendo el orden de los apartados de los apuntes
de los alumnos. Asi, en dichos apuntes se abordaran temas relacionados con la salud en
el gimnasio, los habitos alimenticios, la seguridad en el entrenamiento, el consumo de

suplementos, métodos de entrenamiento y nociones basicas de fisiologia. Durante estas
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sesiones el profesor desarrollara los apartados que se encuentran en los apuntes y los
alumnos deberan completarlos. Dichos contenidos seran los utilizados para la
realizacion de la prueba practica. Ademas, se utilizard un formato de preguntas e
intervenciones que se utilizard para evaluar estas sesiones por medio de una escala de

valoracion.

- Sesion 4 (tedrica): se utilizara dicha sesion para realizar la prueba escrita. En
esta sesion, los alumnos deberan entregar al profesor los apuntes desarrollados para
evaluar su grado de consecucion. La prueba (anexo 3) tendra una duracion de 30
minutos y un formato de respuesta tipo test. Al finalizar la prueba escrita, se recordara a
los alumnos los aspectos basicos de comportamiento, indumentaria, funcionamiento,

seguridad, etc. de cara a la siguiente sesidn que se realizard en un gimnasio.

Las sesiones practicas 5, 6 7, 8 y 9 se realizaran en 4 grupos formados por 4-5
alumnos. Las sesiones se desarrollaran de manera que, en cada uno de los dias los
grupos desarrollardn una sesion correspondiente a ejercicios de los mismos grupos
musculares, para asi asociar los ejercicios a la parte que se trabaja con ellos. Es decir,
cada dia un grupo realizara una de las sesiones que se exponen a continuacion, para
cambiar al dia siguiente y asi hasta hacerlas todas. Se elige este tipo de trabajo, que
puede ser asociado con una rutina denominada de tipo “Weider" por ser, con diferencia,
la més extendida hoy en dia, y una de las que mas peligro ocasiona debido al
aislamiento muscular. Sin embargo, en la primera sesion también se explicaran otras
rutinas de entrenamiento en gimnasio para aportar otras opciones, como por ejemplo la
rutina full-body o torso-pierna. Para estas sesiones, a los grupos de alumnos se les
entregard una hoja tipo “rutina de entrenamiento” simplificada. En ella figuraran
unicamente los ejercicios que deberan realizar cada dia segun los grupos musculares que
les toque trabajar. En dicha hoja no apareceran series, pesos, tiempos ni repeticiones.
Todos los alumnos deberan realizar 10 repeticiones, al menos 2 veces en cada ejercicio.
Para conocer los aspectos a tener en cuenta y la forma de realizacién de los ejercicios,
los alumnos deberan acudir y consultar en cada ejercicio los apuntes que ellos mismos
han desarrollado durante las sesiones tedricas (recordemos que ya han sido
anteriormente revisados por el profesor). Se ha elegido este formato porque es el que
mas se asemeja a la realidad de una rutina de entrenamiento adecuada y planificada.

Cabe volver a mencionar que cada dia un grupo distinto realizara una de las siguientes
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sesiones (6, 7, 8 y 9) mientras los otros grupos trabajan otras, hasta completarlas todas,
es decir, todos los dias se realizaran todas las sesiones por parte de diferentes grupos

- Sesion 5 (practica): Esta sesion sera comun a toda la clase y no se trabajara por
grupos. Servira para conocer el gimnasio in situ y presentar las maguinas gque se van a
trabajar. Se explicardn algunos contenidos vistos en los apuntes teoricos (diferencias
ente maquinas guiadas y pesos libres, medidas de seguridad, forma de manejar las
maquinas, posiciones, etc.) En gran grupo, se pasara por todos los ejercicios que se van
a hacer durante las proximas sesiones explicando la manera de realizarlos y los aspectos
fundamentales a tener en cuenta. Los alumnos realizardn los ejemplos précticos para
toda la clase. En esta clase también se explicard la forma de trabajo en grupo que se
seguira en las sesiones posteriores: mientras un alumno ejecuta, el resto del grupo le
proporciona ayuda fisica y corrige si es necesario. De igual manera, durante esta sesion
“introductoria” se explicara el método de entrenamiento de aislamiento por grupos
musculares que van a seguir y otra de las grandes alternativas, el full-body, y se

realizard un breve ejemplo practico de cada uno de ellos.

- Sesién 6 (practica): sesion relacionada con los grupos musculares del brazo
(biceps, triceps, hombro). Los alumnos realizaran los ejercicios de: curl de biceps en
maquina, curl de biceps martillo con cargas ligeras, concentrado de biceps con cargas
ligeras, fondos de triceps en méaquina, triceps en polea alta, fondos en paralelas con
autocarga, press de hombro en maquina, elevaciones de hombros en maquina y

abducciones/aducciones de hombro con cargas ligeras.

- Sesion 7 (practica): sesion relacionada con el grupo muscular de las piernas. Se
realizaran los ejercicios de: sentadillas sin carga, maquina de cuadriceps sentado, tijeras
sin cargas, prensa en maquina guiada, gemelos en maquina, isquiotibiales en maquina,

aductores/abductores en maquina, gluteos en maquina.

- Sesion 8 (préactica): sesion para trabajar el grupo muscular del pectoral. Se
realizaran los ejercicios de: press banca plano en maquina con cargas ligeras, press
banca inclinado en maquina con cargas ligeras, pullover en maquina, press banca plano
con barra no olimpica, aperturas de pectoral en maquina, press sentado de pectoral en
maquina, planchas con autocarga con o sin apoyo de rodillas, aperturas con mancuernas

ligeras.
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- Sesion 9 (préctica): sesién en la que se trabajara el grupo muscular
correspondiente a la espalda. Se realizaran: dominadas en maquina con ayuda, tras nuca
en polea alta, remo en méaquina guiada, dorsal en polea alta con agarre estrecho al

pecho, remo con barra y cargas ligeras, remo con mancuernas ligeras.

- Sesion 10 (préactica): Durante esta sesion se realizard la prueba practica.
Consistira en realizar un supuesto practico que se extraera al azar, demostrando y
explicando sus aspectos basicos tales como ejecucion, seguridad, grupo muscular que
trabaja, aspectos a tener en cuenta, motivos por los que se realiza de una manera
determinada, etc. Se realizard de manera individual, mientras los demas alumnos

repasan en grupos tanto los apuntes como los aspectos practicos.

5.4.2.- Agentes implicados

Para el desarrollo de esta propuesta de innovacion sera necesaria la colaboracion
del equipo directivo para poder realizar la segunda parte de la unidad fuera del centro
educativo y poder desplazarse al gimnasio con los alumnos. Asi mismo, sera necesaria
la colaboracién del personal del gimnasio para poder utilizar sus instalaciones. Por
ultimo, los verdaderos protagonistas e implicados a lo largo de esta unidad seran los

alumnos.

5.4.3.- Materiales de apoyo y recursos necesarios

Los materiales que se utilizaran para el desarrollo de la unidad didactica se
dividiran en dos grandes apartados: los propios del centro y del departamento de
Educacién Fisica (tanto para las sesiones tedricas como practicas) y los materiales que

encontraremos en el gimnasio al que se acudira durante el desarrollo de la unidad.

Los primeros recursos que utilizaremos seran en las sesiones tedricas, dentro del
centro educativo en un aula que cuente con un proyector para poder desarrollar los
contenidos. ElI material que se les proporcionara a los alumnos para la parte tedrica
consistird en unos apuntes impresos. Estos apuntes (ver anexo 2, “Apuntes tedricos™)
estaran conformados por unos enunciados o pautas (podrian considerarse “claves”
ampliadas) generales que conformaran la parte importante de los conceptos tedricos. A
continuacion de cada punto, se incluira un espacio en blanco para que los alumnos

completen dicho punto con la informacién mas completa que explicara el profesor
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durante las sesiones tedricas referente a dichos apartados. También se utilizaran
materiales propios del departamento cémo, por ejemplo, petos para que los alumnos los

Ileven puestos al ir al gimnasio y asi poder diferenciar los grupos con mayor facilidad.

Dentro de la parte practica de la Unidad Didactica, utilizaremos las instalaciones
de un gimnasio cercano al centro que se presta a dejarnos utilizarlo de manera gratuita
en horario de mafiana 2 horas a la semana, a cambio de la posibilidad de que los
alumnos (que residen en los alrededores del centro y por lo tanto del gimnasio) se
apunten. En las sesiones propias de la unidad se ve con claridad los materiales que se
utilizardn en el transcurso de las mismas pero, en general, dentro del gimnasio
utilizaremos maquinas guiadas, barras, discos, mancuernas y bancos. La utilizacion de
cada uno de estos materiales responde a un objetivo distinto adecuandose a lo que

queremos trabajar con los alumnos.

5.4.4.- Fases (calendario)

Como ya he comentado anteriormente, la propuesta de innovacion se divide en
dos fases principalmente: la fase tedrica y la fase de desarrollo practico en el gimnasio.
En el apartado de “Plan de actividades® (5.4.1), se pueden ver las sesiones
correspondientes a cada una de estas fases.

De esta manera, el calendario quedara distribuido de la siguiente manera:

- 12 fase teorica: consta de 4 sesiones. Durante ellas se realizara, en este orden, la
evaluacion inicial, la explicacion del modo de funcionamiento durante la Unidad
Didéctica, la imparticion de los contenidos tedricos, elaboracién de los apuntes por parte

de los alumnos y realizacion de la prueba escrita.

- 22 fase préctica: consta de 6 sesiones. Durante dichas sesiones se procedera a
realizar una primera toma de contacto con el ambiente del gimnasio, explicar las normas
basicas de trabajo y de seguridad, realizacion de las actividades correspondientes a los

contenidos préacticos y realizacion de la prueba préctica.
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5.4.5.- Evaluacion y sequimiento de la innovacion

Con el desarrollo de esta Unidad Didactica estaremos contribuyendo a la

consecucion de los siguientes criterios de evaluacion:

- Mejorar o mantener los factores de la condicién fisica y las habilidades
motrices con un enfoque hacia la salud, considerando el propio nivel y

orientandolos hacia sus motivaciones y hacia posteriores estudios u ocupaciones.

Los estandares de aprendizaje evaluables segun los cuales se evaluara este criterio

de evaluacion son:

- Incorpora en su préctica los fundamentos posturales y funcionales que

promueven la salud.

- Utiliza de forma auténoma las técnicas de activacion y de recuperacion en la

actividad fisica.

- Valorar la actividad fisica desde la perspectiva de la salud, el disfrute, la
autosuperacion y las posibilidades de interaccién social y de perspectiva
profesional, adoptando actitudes de interés, respeto, esfuerzo y cooperacion en la
practica de la actividad fisica.

Los estandares de aprendizaje evaluables segln los cuales se evaluara este criterio

de evaluacién son:

-Adopta una actitud critica ante las practicas de actividad fisica que tienen efectos
negativos para la salud individual o colectiva y ante los fendmenos socioculturales

relacionados con la corporalidad y los derivados de las manifestaciones deportivas.

- Controlar los riesgos que puede generar la utilizacion de los equipamientos,
el entorno y las propias actuaciones en la realizacion de las actividades fisico-
deportivas y artistico-expresivas, actuando de forma responsable, en el desarrollo

de las mismas, tanto individualmente como en grupo.

Los estandares de aprendizaje evaluables segun los cuales se evaluara este criterio

de evaluacién son:
78



-Prevé los riesgos asociados a las actividades y los derivados de la propia
actuacion y de la del grupo.

-Usa los materiales y equipamientos atendiendo a las especificaciones técnicas de

los mismos.

En cuanto a la evaluacion de esta unidad didactica, la tradicional serd de tipo
objetiva (en el test tedrico y en la prueba de evaluacion practica) y de tipo subjetiva
durante las sesiones ordinarias tanto tedricas como practicas (puesto que durante estas
sesiones se realizara por medio de procesos de observacion). De todas maneras, se
tratara de que este proceso de observacion se realice de manera fiable, dandole especial
importancia a su planificacion y sistematizacion. Se realizara una evaluacion inicial por
parte del profesor para intentar conocer el nivel de inicio. EI alumnado sera evaluado
por el profesor, asi como el proceso de la unidad didactica. Ademas, al final de la
unidad, los alumnos realizardn una evaluacion propia y andénima sobre aspectos
relacionados con su autoevaluacion durante las sesiones, la unidad didactica y el
profesor. Dicha evaluacion tendra un formato de preguntas abiertas en las que el alumno

se exprese, y no sera calificada.

Para el apartado de evaluacion y calificacién de esta unidad didactica se tendran

en cuenta los siguientes aspectos:

- Fase tedrica: se evaluara durante las sesiones tedricas (4 sesiones). Para ello se
utilizara una escala de valoracién basada en aspectos relacionados con la atencion en las
clases, las intervenciones, las preguntas y la actitud. También deberan completar los
apuntes que se les entregan con la informacion fundamental puesto que sera la que se
utilice de cara al test tedrico. Ademas de la utilidad para preparar el test, dichos apuntes
seran entregados al profesor el dia de la prueba para evaluar su estado. En aquellos en
los que se considere que falta la informacion imprescindible, el alumno debera
completarla. Se pretende con esto que los alumnos tengan una pequefia recopilacion a
modo de ideas clave de los aspectos mas importantes. El apartado tedrico se calificara

de la siguiente manera dentro de la puntuacion total de la unidad didéactica:

Escala de valoracion sesiones clase (anexo 1): 10% de la calificacion total.
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Apuntes (anexo 2): 10% de la calificacion total.

Prueba escrita tipo test (anexo 3) 20% de la calificacion total.

- [Fase practica: se llevara a cabo durante las sesiones practicas que se
desarrollaran en el gimnasio (6 sesiones). La ultima sesion se utilizaré para el desarrollo
de la prueba practica de los alumnos. Para la evaluacion de las sesiones ordinarias, se
utilizara por parte del profesor una rabrica basada en el cumplimiento de las tareas, los
elementos de seguridad, la adecuacion a las pautas vistas en la teoria, el
comportamiento y la correcta ejecucion del ejercicio. También se valorara de la misma
manera el comportamiento mientras el alumno no esta realizando el ejercicio, puesto
que el trabajo sera por grupos elegidos por el profesor y los alumnos que no estén
ejecutando deberan ayudar y apoyar al compafiero que lo realiza mediante correcciones
o recordatorio de las pautas basicas. Para la evaluacion de la prueba préctica en la
ultima sesion, se utilizard un supuesto practico que se le presentara al alumno de forma
oral. Este supuesto practico serd aleatorio de una serie de supuestos numerados, el
alumno sacara un nimero y ese serd el supuesto que debera realizar. Los supuestos
consistiran en realizar de forma practica el ejercicio que corresponde, mientras explica
la ejecucidn, los aspectos a tener en cuenta, las medidas de seguridad y, en general,
traslada las nociones tedricas a la practica. El apartado préctico se calificard de la

siguiente forma dentro de la puntuacion total de la unidad didéactica:
Rabrica de las sesiones practicas (anexo 4): 25% de la calificacion total.

Prueba practica (anexo 5): 35% de la calificacion total.
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6.- CONCLUSIONES

Las conclusiones a las que he llegado después de la elaboracion de este trabajo

han sido las siguientes:

- La Educacion Fisica debe encontrarse en una regeneracion continua para dar
respuesta a los nuevos tiempos, nuevas actividades, nuevas modas y deportes.
Es esencial que la asignatura sea til y tenga una transferencia real a las

actividades que se practican en la actualidad y en el dia a dia.

- EI conocimiento de la realidad, de las normas, de los habitos saludables, de la
seguridad y de los métodos de entrenamiento es la mejor manera de evitar los
peligros que subyacen en el mundo de la musculacion, el fitness y, en general,

de los gimnasios.
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8.- ANEXOS

ANEXO 1.- Escala de valoracion sesiones teéricas

Accion

Nivel 1

Nivel

2

Nivel 3

Nivel

4

Nivel

5

(mal)

(reqular)

(bien)

(notable)

(sobresaliente)

Interviene durante
las sesiones de
manera adecuada

Responde a las
preguntas
formuladas por el
profesor
correctamente

Muestra interés

Su actitud es la
adecuada en clase

ANEXO 2.- Apuntes tedricos (a completar por los alumnos durante las
sesiones tedricas con las explicaciones del profesor). * En los apuntes a entregar a
los alumnos habré un espacio en blanco después de cada enunciado para que sea
completado con los aspectos béasicos vistos en clase.

FISIOLOGIA

- Tipos de fibras musculares y caracteristicas.

- Tipos de contraccion (concéntrica, excéntrica e isométrica).
- Factores basicos hipertrofia (entrenamiento, nutricion y descanso).
METODOS ENTRENAMIENTO

- Weider o entrenamiento de aislamiento por grupos musculares.
- Full body o torso/ pierna.

- Principio de supercompensacion.

FALSOS MITOS GIMNASIO

- Se puede eliminar grasa localizada.

- Sudar adelgaza.
- Cuanto més, mejor. (dolor, peso, ejercicios, dias de entrenamiento...)
- Las chicas no pueden entrenar la fuerza.
- Hacer abdominales reduce la barriga.

- Es necesario tomar batidos para hipertrofiar.
- Los esteroides son buenos y no tienen efectos secundarios.

- Tomar carbohidratos por la noche engorda.
- Es mejor entrenar en ayunas.
- Un mismo entrenamiento vale para todo el mundo.
- Hipertrofia=fuerza.
INICIACION MUSCULACION

- Méaquinas guiadas vs pesos libres. Qué son y cual usar.
- Levantar peso en iniciacion.
- Autocargas Vs sobrecargas.

- Importancia de la técnica al iniciarse.
- Importancia planificacidn rutina entrenamiento.
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- Ejercicios multiarticulares.

NUTRICION

- Suplementos. Aspectos generales.

- Tipos de macronutrientes. Glucidos, lipidos y proteinas. Funciones bésicas.
- Micronutrientes.

SEGURIDAD EN EL GIMNASIO

- Calentamiento. ;Necesario?

- Estiramientos. ;Necesarios? Cuando realizarlos.

EJERCICIOS EN EL GIMNASIO POR GRUPOS MUSCULARES (incluir
dibujo y aspectos basicos de cada uno de ellos). (Realizar los dibujos en casa). *Este
apartado no entrara para el examen tedrico, pero si para las sesiones practicas y para la
prueba practica.

PECTORAL

- Press banca plano.

- Press banca inclinado.

- Pullover.

- Aperturas.

- Planchas/flexiones.

ESPALDA

- Dominadas.

- Tras nuca polea alta.

- Remo en maquina.

- Dorsal polea alta.

- Remo con cargas.

PIERNA

- Sentadilla.

- Méaquina cuédriceps.

- Tijeras/zancadas.

- Prensa.

- Gemelos en maquina.

- Isquiotibiales en maquina.

- Gluteos en méquina.

BRAZO (BICEPS/TRICEPS)

- Curl biceps.

- Curl martillo.

- Concentrado biceps.

- Fondos triceps.

- Triceps polea alta.

HOMBRO

- Press hombro.

- Elevaciones hombro.

- Abducciones/aducciones hombro.

ANEXO 3.-Prueba escrita
Cada bloque completo de 3 respuestas incorrectas restard una respuesta correcta.
Las no respondidas no restaran.
1.- Las fibras de musculares de contraccion rapida son las:
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a) Tipo I. También son las que menos fuerza desarrollan.

b) Tipo Il. Son las que més fuerza desarrollan.

c) Tipo Il o ST. Desarrollan una fuerza media.

2.- La contraccion excéntrica se produce cuando:

a) El masculo se contrae.

b) EI musculo se expande.

¢) El tipo de contraccion depende del ejercicio.

3.- La contraccién excéntrica tiene como principales caracteristicas:

a) Desarrolla menos fuerza que la concéntrica, pero produce mayor fatiga y rotura
fibrilar.

b) Desarrolla més fuerza que la concéntrica y la isométrica. Produce mayor fatiga 'y
rotura fibrilar.

c) Desarrolla mas fuerza que la concéntrica pero menos que la isométrica. Es la que
menor rotura fibrilar presenta y, por lo tanto, la mas adecuada.

4.- La hipertrofia se producird en mayor medida cuando:

a) Entrenamos todos los dias, a la maxima intensidad y nos alimentamos
adecuadamente.

b) Entrenamos de manera adecuada y planificada, respetando los periodos de descanso y
nos alimentamos de manera correcta.

c) Entrenamos 1 dia semanal, a la méaxima intensidad y durante mucho tiempo. Asi el
musculo tiene tiempo a recuperarse, aunque el esfuerzo sea grande.

5.- El principio de supercompensacion establece que:

a) Debe existir una relacién adecuada entre el estimulo (entrenamiento), el tiempo de
descanso y el siguiente estimulo.

b) La mejor forma de supercompensar es entrenar lo maximo posible durante el maximo
tiempo posible para después descansar todo lo necesario, antes de volver a repetir.

¢) El entrenamiento intensivo siempre resulta contraproducente, aungque se acomparie de
periodos de descanso planificados.

6.- La mejor forma de eliminar la grasa que se encuentra en la barriga es:

a) Realizar series de ejercicios que trabajen la parte de la barriga, por ejemplo
abdominales.

b) No es posible eliminar inicamente la grasa localizada.

c) Realizar acciones en las que se sude lo maximo posible como por ejemplo, correr con
muchas capas térmicas o ir a la sauna.

7.- Los batidos de proteina:

a) Son necesarios para gque se produzca la hipertrofia.

b) Dafiinos.

¢) Pueden ser sustituidos por la dieta.

8.- Una persona que se esté iniciando en el entrenamiento en gimnasio deberia
tratar de:

a) Utilizar maquinas guiadas para aproximarse a la técnica de ejecucion y prepararse
muscularmente para posteriores entrenamientos.

b) Utilizar pesos libres siempre que sea posible, utilizando la maxima carga que pueda
levantar. Esto se debe a que los pesos libres son los mejores a la hora de hipertrofiar.
¢) Realizar Unicamente ejercicios con autocargas, puesto que son los menos dafiinos.
9.- El calentamiento, a la hora de realizar un entrenamiento de fuerza en el
gimnasio:
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a) Es menos necesario que en otros deportes, puesto que es una actividad menos
explosiva.

b) Es perjudicial, puesto que fatiga los musculos y podria hacer que nos lesionemos.
c) Cobra especial importancia, debido a que trabajaremos grupos musculares muy
concretos y trabajar con cargas externas.

10.- Ejecutar un ejercicio con la técnica adecuada:

a) Solo tiene importancia cuando se levantan pesos elevados, para asi poder levantar
mas.

b) Es importante a la hora de prevenir lesiones.

c) Es menos importante cuando te estas iniciando en el entrenamiento de fuerza en el
gimnasio, puesto que lo mas importante es no cargar demasiado peso.

11.- El método de entrenamiento tipo Weider, se caracteriza por entrenar por
separado diferentes grupos musculares, el aislamiento muscular y por un elevado
tiempo de descanso entre entrenamientos del mismo grupo muscular:

a) Verdadero.

b) Falso.

12.- Los carbohidratos son micronutrientes que tienen como funcion principal
proporcionar energia de forma rapida para nuestro cuerpo:

a) Verdadero.

b) Falso.

13.- Las proteinas son un macronutriente que no puede ser ingerido en cantidad
suficiente mediante la alimentacion para que se produzca la hipertrofia.

a) Verdadero.

b) Falso.

14.- La mejor forma de planificar un entrenamiento es utilizar uno de otra persona
a la que le funcione. Asi nos aseguramos que ese entrenamiento es adecuado

a) Verdadero.

b) Falso.

15.- Los ejercicios multiarticulares estan presentes, de manera mayoritaria, en las
rutinas tipo Weider, mas que en las full-body:

a) Verdadero.

b) Falso.

16.- Los suplementos son dafinos para la persona que los toma:

a) Verdadero.

b) Falso.

17.- Las fibras musculares tipo |1, se usan sobre todo en esfuerzos que se
prolongan mucho en el tiempo:

a) Verdadero.

b) Falso.

18.- La contraccion isométrica se produce cuando hay ausencia de movimiento del
musculo que se esta trabajando y es la que mas fuerza es capaz de desarrollar:
a) Verdadero.

b) Falso.

19.- El masculo se construye mientras descansa, mientras se esta entrenando el
musculo se destruye:

a) Verdadero.

b) Falso.

20.- Los macronutrientes se dividen en glucidos, lipidos, proteinas y vitaminas:
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a) Verdadero.

b) Falso.
ANEXO 4.- Rubrica sesiones practicas en gimnasio
Accion Nivel 1.- Mal Nivel 2.- Nivel 3.- Bien Nivel 4.- Nivel 5.-
Regular Notable Sobresaliente
Realizacion No realiza los Realiza casi Realiza casi Realiza todos Realiza
ejercicio ejercicios todos los todos los los ejercicios todos los
ejercicios pero | ejercicios teniendo en ejercicios
no de manera teniendo en cuenta la seglin todas
correcta. cuenta la mayoria de las las pautas.
mayoria de las pautas.
pautas.
Rol "ayudante™ | No ayuda de Ayuda a veces a | Ayuda siempre a | Ayuda casi Ayuda
ninguna manera | los comparieros | los comparieros | siempre a los siempre,
con ayuda con ayuda comparieros con | tanto de
“mecanica” mecanica. ayuda mecéanica | manera
(pesos, barras) y correcciones mecanica
segun las pautas. | como dando
feedback.
Comportamiento | Se separa del Se separa del Permanece con | Permanece con | Permanece
grupo. Realiza | grupo. Mal el grupo. el grupo. Buen con el grupo,
otros ejercicios | comportamiento | Comportamiento | comportamiento. | realizan los
fuera de la malo a veces. Realizan a veces | ejercicios
sesion. Mal otros ejercicios. | adecuadosy

comportamiento

se comporta
bien.

ANEXO 5. Prueba practica gimnasio

La prueba préctica se realizard de manera individual. Se valorara segun la rdbrica que se
incluye a continuacion de los supuestos que los alumnos deberan realizar. Cada uno de
los supuestos se recortara, se metera en una caja y los alumnos lo sacaran sin verlo:
Supuestol.- Realiza un ejercicio multiarticular que implique los grupos musculares de
las piernas, para una persona que se esta iniciando en el entrenamiento en gimnasio.
Justifica tu eleccidn, realiza el ejercicio y explica sus puntos clave.
Supuesto 2.- Realiza un ejercicio en maquina guiada que implique la musculatura de la
espalda. Explica para qué tipo de personas seria mas adecuado este ejercicio
comparandolo con las dominadas con peso. Realiza el ejercicio y explica sus puntos

clave.

Supuesto 3.- Realiza un ejercicio de aislamiento del musculo del biceps con peso libre.
¢Es mejor o peor que el biceps en maquina para una persona con poca experiencia?
Justifica tu respuesta, realiza el ejercicio y explica los puntos clave.

Supuesto 4.- Realiza el tipo de sentadilla que sea méas adecuada para una persona que no
tiene experiencia en entrenamiento en gimnasio. Justifica tu eleccion, di que grupos
musculares trabaja, y explica sus puntos clave.
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Supuesto 5.- Realiza un ejercicio de aislamiento para hombro. El ejercicio debe ser
indicado para personas sin experiencia en el gimnasio. Justifica tu eleccion, y realiza
el ejercicio explicando sus puntos clave.

Supuesto 6.- Realiza un press de banca inclinado con cargas externas. Explica por qué
este ejercicio es menos recomendable que un press de banca en maquina para una
persona que acaba de empezar en el gimnasio. Realiza el ejercicio y explica sus
puntos clave.

Supuesto 7.- Realiza un ejercicio para triceps con AUTOCARGA. ¢ Es un ejercicio de
aislamiento o multiarticular? ;Por qué? Explica sus puntos clave y realiza el
ejercicio.

Supuesto 8.- ; Qué ejercicio multiarticular, con autocargas 0 maquina, que trabaje la
musculatura de la pierna, recomendarias a una persona que acaba de empezar en el
gimnasio? Justifica tu eleccion, realiza el ejercicio y explica sus puntos clave.

Supuesto 9.- Realiza un ejercicio de gemelo, otro de espalda y otro de triceps en
maquina. Explica sus puntos clave. Explica tus elecciones.

Supuesto 10.- Realiza un ejercicio de pecho en maquina, otro de cuadriceps en maquina
y otro de hombro en maquina. Explica tus elecciones y sus puntos clave.

Accion Nivel 1.- | Nivel 2.- Nivel 3.- Bien Nivel 4.- Nivel 5.-
Mal Regular Notable Sobresaliente
Explicacion | No explica | Explica Explica de Explica de Explica todos
puntos ningan algunos manera correcta | manera los puntos
ejercicio punto puntos clave | algunos puntos correcta la clave de
clave del | de manera clave mayoria de los | manera
ejercicio incorrecta puntos correcta
Realizacion | Realizael | Realizael Realiza el Realiza todos | Realiza el
ejercicio ejercicio ejercicio de ejercicio de los puntos ejercicio a la
de manera | manera manera clave del perfeccién
muy incorrecta. mayoritariamente | ejercicio pero | segun todos
incorrecta correcta. no perfecto. los puntos
e insegura. clave
Justificacion | No Justifica la Justifica la Justifica la Justifica la
eleccién justifica la | eleccion de eleccién con eleccion con eleccién
ejercicio eleccion. pero de argumentos una buena perfectamente
manera ciertos pero que | argumentacion,
incorrecta. no encajan con el | aunque no de
ejercicio. todos los
puntos.
Seleccion No Selecciona Selecciona el Selecciona Selecciona
ejercicio selecciona | segun el ejercicio segun el | segun el grupo | perfectamente
de manera | grupo grupo muscular y | musculary el | el ejercicio
adecuada | muscular, el tipo de tipo de adecuado al
al pero no las ejercicio. persona, pero | grupo
supuesto. | caracteristicas no segun las muscular,
de la persona caracteristicas | caracteristicas
0 ejercicio del ejercicio. del ejercicio y

de la persona.
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Anexo 6.- Preguntas evaluacion inicial (no calificable).

Durante la primera sesion de clase se dedicara un breve periodo de tiempo a realizar a
los alumnos una serie de preguntas abiertas para tener una idea general de los
conocimientos que tienen de antemano relacionados con los entrenamientos en los
gimnasios.

- ¢ Cuéntos de vosotros habéis ido alguna vez a un gimnasio?

- ¢ Qué creéis que significa hipertrofiar?

- ¢ Qué tipo de ejercicios se hace en un gimnasio?

- ¢ Qué creéis que son los batidos de proteina? ¢y los suplementos?

- (COmo creéis que se debe entrenar en un gimnasio?

- ¢ Qué es lo mas importante para “ponerse fuerte™?

- ¢(Alguien conoce algin método/forma de entrenar en un gimnasio?

Anexo 7.- Escala de valoracién para evaluacion de las UDs.
(A rellenar por los alumnos al final de cada unidad y entregar al profesor).

Valorar del 1 al 4 (1 lo minimo y 4 lo maximo) los siguientes apartados:

1 2 3 4

La utilidad de esta
unidad didéctica.

La dificultad de esta
unidad didactica.

Me ha gustado la
tematica de la unidad
didactica.

Me han gustado las
actividades de la
unidad didactica.

Me ha gustado esta
unidad didéactica.

¢ Qué cambiarias de esta unidad didactica?/Otras observaciones
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Anexo 8.- Escala de valoracién para evaluacion del cuaderno

de clase. (A rellenar por el profesor)
Valora del 1 al 5 (1 min, 5, max) los siguientes aspectos.

1 2 3 4 5

El cuaderno refleja
todos los
contenidos.

Los contenidos
estan
correctamente
desarrollados

Todas las claves
necesarias estan
reflejadas y bien
explicadas

Presentacion y
formato

Anexo 9.- Escala de valoracion realizacion de clase practica
Unidad 13.- El deporte cura vy salud.

1 2 3 4 5

Explican los
ejercicios de
manera correcta

Se coordinan entre
ellos y participan
todos (grupo
“profesores”)

Corrigen a los
alumnos durante la
ejecucion.

La sesidn se
desarrolla de
manera adecuada.




Anexo 10.- Instrumento evaluacion de los requisitos de la

sesion a realizar en la Unidad 13.- El deporte cura y salud.

(Este instrumento evalda la sesion por escrito entregada al profesor).
Puntuar con 0/0.5/1 los siguientes requisitos. Max. 10

La sesion trabaja contenidos de fuerza
relacionados con la salud.

La sesion incluye contenidos de
velocidad relacionados con la salud.

La sesion incluye contenidos de
flexibilidad relacionados con la salud.

La sesion incluye contenidos de
resistencia relacionados con la salud.

La dificultad/ intensidad de la sesién
es adecuada al trabajo de la salud.

Hay una justificacién adecuada de la
eleccion de actividades.

Las actividades son adecuadas para
trabajar la salud.

Los tiempos y recuperaciones de los
ejercicios son adecuados.

La sesion es viable para ser llevada a
cabo en clase

Las actividades son seguras.

Anexo 11.- Rubrica de la representacion Unidad 11.- ; Nos

entendemos sin hablar?.

Coordinacion Estan Descoordina | Hablan No hablan | Los miembros
descoordinad | cion pero no | poco entre | entre ellos | saben lo que
0s, no saben hablan ellos pero | pero ligera tienen que
lo que hacer | entrenellos | hay descoordin | hacer. Manera

y hablan coordinaci acion fluida 'y
entre ellos. on coordinada.
Expresividad No controlan | Intentan Expresan | Expresan | Controlan las
lo que controlarla | lomismo | lo emociones y
expresan, se | expresividad | que la contrario a | transmiten lo
rien o aunque hay | escena laescena | contrarioala
pierden. pausas 0 original. original escena original
risas no pero hay
intencionada risas o
S. pausas a
VeCes.
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Originalidad Representan | Introducen Introducen | Algunas Representan y
las escenas alguna modificaci | escenas son capaces de
tal cual. pequefia ones son transmitir la

modificacié | importante | originales | pelicula con
nen las sen las de los escenas
escenas escenas alumnos. ideadas por
(escenarios ellos
,personajes
D)

Elementos No utilizan Utilizan Utilizan Usan Utilizan

audiovisuales elementos elementos | cierta caracterizacio

de audio como caracteriza | ny elementos
disfraces, | ciony de audio
maquillaje | elementos | adecuados.
s, ropa de audio.
similar a la
original,,,

Anexo 12. Instrumento evaluacion practica piragliismo.

Unidad 8.- Algo mas que deporte en grupo.

Realiza las
actividades que
manda el monitor

Realiza las
actividades cémo
las manda el
monitor

Comportamiento

Respeta las
medidas de
seguridad y a los
companeros.
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Anexo 13. Instrumento evaluacion trabajo teorico.
Unidad 8.- Algo mas que deporte en grupo.

Analiza los
aspectos
socioculturales de
los deportes
mayoritarios y
minoritarios de
manera correcta.

Compara dichos
aspectos entre si.

Ofrece una
valoracion personal
fundamentada

Aspectos formales
del trabajo

Anexo 14. Instrumento evaluacion sesion ruta bicicleta.
Unidad 8.- Algo mas que deporte en grupo.

1 2 3 4

Respeta las
indicaciones del
profesor.

No se separa del
grupo.

Comportamiento

Medidas de
seguridad.




Anexo 15.Lista de control sesion practica higiene postural y
dindmica. Unidad 6.- Higiene.

Sl NO A VECES

Daobla las rodillas
para coger peso

Arquea la espalda

Mantiene la
espalda recta al
transportar peso.

Transporta el peso
con las dos manos

Se sienta de
manera correcta
con la espalda recta

Corre con postura
erguida

Conoce los
motivos del porqué
de las claves.

Anexo 16. Escala de valoracion sesiones Fuerza, Resistencia,
Velocidad y Flexibilidad. Unidad 4.- Mas fuerte, rapido,

resistente y flexible.

(Durante esta unidad no se evaluara la condicion fisica ni los resultados en las
sesiones, por lo que se utilizard un instrumento comun a todas las sesiones que
tenga en cuenta aspectos de participacion adecuada, comportamiento y actitud.
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Respeta las
indicaciones del
profesor.

Realiza los
ejercicios
indicados.

Respeta los
tiempos de
realizacion de los
ejercicios.

Comportamiento

Participa en las
actividades de
manera adecuada.

Medidas de
seguridad. (circuito
fuerzay
estiramientos sobre
todo)
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