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| GET FITNESS (Me pongo en forma)

Curso

5°-6° (Tercer ciclo)

Areas implicadas

EDUCACION FiSICA

Breve Justificacion

Para su imparticion bilingie se utilizara el método T.P.R. (Total physical response) con
instrucciones en inglés cortas para su facil comprension acompafadas de demostraciones.
Se va a continuar el trabajo sobre las habilidades motrices basicas desde la perspectiva de
las capacidades fisicas. Se dedicara una sesion a cada una de ellas, haciendo hincapié en la
resistencia y la flexibilidad desde el punto de vista de la condicién fidica salud mas que
rendimiento y del interés por su automejora. Se hace hincapié en el esfuerzo, el agotamiento
y el control sobre la intensidad para evitar lesiones. Desarrollando la linea de actividad fisica
y salud, se veran el calentamiento y el descanso como puntos también imprescindibles en la
realizacion de actividad fisica.

Se busca relacionar directamente la actividad fisica con la salud como uno de los objetivos
fundamentales. En esta unidad se introduce, en primer lugar, a los escolares en el
calentamiento, con el fin de que aprendan a poner su organismo en las mejores condiciones
de realizar un trabajo de gran intensidad.

Después, abordamos los conceptos relativos a las capacidades fisicas para que hagan uso de
ellas de manera responsable. Son conceptos fundamentales que los escolares deben adquirir
y experimentar en la practica.

Por ultimo, pero no por ello menos importante, resaltamos el valor del ejercicio fisico como
forma de mantener la salud y de evitar los problemas originados por el sedentarismo.

NUmero de sesiones

9

OBETIVOS DIDACTICOS, CONTENIDOS Y EVALUACION (CONCRECION CURRICULAR)

AREA/S

OBJETIVOS DEL AREA/S
PARA LA ETAPA DE
REFERENCIA

O.EF.1. Conocer su propio cuerpo y sus posibilidades motrices en el espacio y el tiempo,
ampliando este conocimiento a cuerpo de los demas.

O.EF.2. Reconocer Yy utilizar sus capacidades fisicas, habilidades motrices y conocimiento de
la estructura y funcionamiento del cuerpo para el desarrollo motor, mediante la adaptacién
del movimiento a nuevas situaciones de la vida cotidiana.

O.EF.4. Adquirir habitos de ejercicio fisico orientados a una correcta ejecucion motriz, a la
salud y al bienestar personal, del mismo modo, apreciar y reconocer los efectos del ejercicio

fisico, la alimentacion, el esfuerzo y habitos posturales para adoptar actitud critica ante
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practicas perjudiciales para la salud.

O.EF.5. Desarrollar actitudes y habitos de tipo cooperativo y social basados en el juego
limpio, la solidaridad, la tolerancia, el respeto y la aceptacién de las normas de convivencia,
ofreciendo el didlogo en la resolucién de problemas y evitando discriminaciones por razones
de género, culturales y sociales.

O.EF.6. Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas, ludicas, deportivas y artisticas
como propuesta al tiempo de ocio y forma de mejorar las relaciones sociales y la capacidad
fisica, teniendo en cuenta el cuidado del entorno natural donde se desarrollen dichas
actividades.

OBJETIVOS DIDACTICOS
(Asociados aindicadores
de evaluacion)

1. Aplicar las habilidades motrices basicas para resolver de forma eficaz situaciones de
practica motriz con variedad de estimulos y condicionantes espacio-temporales.
(EF.3.1.1.)

2. Elegir y utilizar adecuadamente las estrategias de juegos y de actividades fisicas
relacionadas con la cooperacién, la oposicién y la combinacién de ambas, para resolver
los retos tacticos implicitos en esos juegos y actividades. (EF.3.3.1.)

3. Mejorar el nivel de sus capacidades fisicas, regulando y dosificando la intensidad vy

duracion del esfuerzo (EF.3.6.1.)

Tener en cuenta sus posibilidades y su relacion con la salud para mejorar el nivel de sus

capacidades fisicas. (E.F.3.6.2.)

5. Valorar, aceptar y respetar la propia realidad corporal y la de los demas, mostrando una
actitud reflexiva y critica. (E.F.3.7.1.)

6. Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas, ludicas, deportivas y artisticas que
se pueden realizar en la Comunidad Auténoma de Andalucia (E.F.3.8.1.)

7. Poner por encima de los propios intereses y resultados (perder o ganar) el trabajo en
equipo, el juego limpio y las relaciones personales que se establecen en la préactica de
juegos y actividades fisicas. (E.F.3.13.1.)

s

CONTENIDOS

Blogue 1: "El cuerpo y sus habilidades perceptivo motrices"

1.1. Exploracién de los elementos organico-funcionales implicados en las situaciones motrices
habitual es.

1.5. Discriminacién selectiva de estimulos y de la anticipaciéon perceptiva que determinan la

gjecucion de la accion motora.

1.8. Estructuracion espacio-temporal en acciones y situaciones motrices complejas que

impliquen variaciones de velocidad, trayectoria, evoluciones grupales.

1.9. Valoracién y aceptacion de la propia realidad corporal y la de los demas mostrando

autonomia personal y autoestima y confianza en si mismo y en los demas.

1.10. Adaptacion y resolucién de la gecucion de las habilidades motrices a resolucion de
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problemas motores de cierta complejidad, utilizando las habilidades motrices basicas
eficazmente.

1.11. Valoracion del trabajo bien ejecutado desde el punto de vista motor en la actividad
fisica.

Bloque 2: "La Educacion Fisica como favorecedora de salud"

2.2. Vaoracion de los efectos de la actividad fisica en la salud y el bienestar.
Reconocimiento de los efectos beneficiosos de la actividad fisica en la salud y el bienestar e
identificacion de las préacticas poco saludables.

2.3. Indagacion y experimentacion del acondicionamiento fisico orientado a la mejora de la
gjecucion de las habilidades motrices. Mantenimiento de la flexibilidad, desarrollo de la
resistencia y ejercitacion globalizada de la fuerza y la velocidad.

2.4. Sensibilizacion con la prevencion de lesiones en la actividad fisica. Conocimiento vy
puesta en practica de distintos tipos de calentamiento, funciones y caracteristicas.

2.5. Valoracion del calentamiento, dosificacién del esfuerzo y recuperacion necesarios para
prevenir lesiones. Aprecio de la "Vuelta a la calma”, funciones y sus caracteristicas.

2.9. Valoracion y aprecio de la actividad fisica para el mantenimiento y la mejora de la salud.
2.10. Desarrollo adecuado de las capacidades fisicas orientadas a la salud.

Bloque 4: "EIl juego y deporte escolar”

4.2. Aprecio del juego y el deporte como fenGmenos sociales y culturales, fuente de disfrute,
relacion y empleo satisfactorio del tiempo de ocio.

4.3. Practica de juegos y actividades pre-deportivas con o sin implemento.

4.4. Adaptacion de la organizacion espacial en juegos colectivos, adecuando la posicion
propia, en funcién de las acciones de los compafieros, de los adversarios y, en su caso, del
movil.

4.5. Conocimiento y uso adecuado de las estrategias basicas de juego relacionadas con la
cooperacién, la oposicion y la cooperacién/oposicion.

4.8. Aceptacién y respeto hacia las normas, reglas, estrategias y personas que participan en
el juego.

4.9. Aprecio del trabajo bien ejecutado desde el punto de vista motor y del esfuerzo personal
en la actividad fisica.

4.10. Aceptaciéon de formar parte del grupo que le corresponda, del papel a desempefiar en
el grupo y del resultado de las competiciones con deportividad.

4.11. Contribucion con el esfuerzo personal al plano colectivo en los diferentes tipos de
juegos y actividades deportivas, al margen de preferencias y prejuicios.

4.12. Valoracion del juego y las actividades deportivas. Participacion activa en tareas
motrices diversas, reconociendo y aceptando las diferencias individuales en el nivel de
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habilidad.
4.14. Investigacion y aprecio por la superacion constructiva de retos con implicacién
cognitiva y motriz.

1.

2.

CRITERIOS DE 3.
EVALUACION DE

REFERENCIA 4.

5.

6.

C.E.3.1. Aplicar las habilidades motrices béasicas para resolver de forma eficaz
situaciones de préactica motriz con variedad de estimulos y condicionantes espacio-
temporales.

C.E.3.3. Elegir y utilizar adecuadamente las estrategias de juegos y de actividades fisicas
relacionadas con la cooperacién, la oposicién y la combinacién de ambas, para resolver
los retos tacticos implicitos en esos juegos y actividades.

C.E.3.6. Megjorar el nivel de sus capacidades fisicas, regulando y dosificando la intensidad
y duracion del esfuerzo, teniendo en cuenta sus posibilidades y su relacion con la salud.
C.E.3.7. Vadorar, aceptar y respetar la propia realidad corporal y la de los demas,
mostrando una actitud reflexiva y critica.

C.E.3.8. Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas, ludicas, deportivas y
artisticas que se pueden realizar en la Comunidad Auténoma de Andalucia

C.E.3.13. Poner por encima de los propios intereses y resultados (perder o ganar) el
trabajo en equipo, el juego limpio y las relaciones personales que se establecen en la
practica de juegos y actividades fisicas.
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INDICADORES DE EVALUACION

COMPETENCIAS CLAVE

TECNICAS E
INSTRUMENTOS DE
EVALUACION

EF.3.1.1. Aplica las habilidades motrices basicas para resolver, de
forma eficaz, situaciones de practica motriz con variedad de

estimulos y condicionantes espacio-temporales. STD.1.1. STD.1.2. (CAA, SIEP) Registro profesorado

STD.1.3. STD.1.4. STD.1.5.

EF.3.3.1. Elige y utiliza adecuadamente las estrategias de juegos

y de actividades fisicas relacionadas con la cooperacién, la (CAA, SIEP) Registro profesorado

oposicién y la combinacion de ambas para resolver los retos '

tacticos implicitos en esos juegos y actividades. STD.3.1. STD.3.2.

EF.3.6.1. Mejora el nivel de sus capacidades fisicas, regulando y

dosificando la intensidad y duracion del esfuerzo. STD.6.1. (CAA) Portfolio

STD.6.3.

EF.3.6.2. Tiene en cuenta sus posibilidades y su relacion con la ] Cuaderno del

salud para mejorar el nivel de sus capacidades fisicas. STD.6.1. (CAA)
alumnado

STD.6.3.

EF.3.7.1. Valora, acepta y respeta la propia realidad corporal y la Registro profesorado

de los demas, mostrando una actitud reflexiva y critica. STD.7.1. (CSYQ) Cuaderno del

STD.7.2. alumnado

EF.3.8.1. Conoce y valora la diversidad de actividades fisicas, Cuaderno del

ludicas, deportivas y artisticas que se pueden realizar en la alumnado

Comunidad Auténoma andaluza. (CSYC, CEC) Rubrica para la
valoracion de
exposiciones orales

EF.3.13.1. Pone por encima de los propios intereses y resultados o

. : ) ) Rubrica para la
(perder o ganar) el trabajo en equipo, el juego limpio y las (CSYC) evaluacion del

relaciones personales que se establecen en la practica de juegos y
actividades fisicas. STD.13.1. STD.13.3 STD.13.5

desempefio motriz
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METODOLOGIA (TRANSPOSICION DIDACTICA) Y PROCESOS DE EVALUACION

Secuencia de 3 COMPETENCIA
. . TECNICAS E S CLAVE QUE
etl.er.g'céos (i)’ CONTENIDOS b PSS |INSTRUMENTOS PARA SE
actividades (A)y LA EVALUACION | DESARROLLA
tareas (T) N
S; Physical X '
qual|t|es “Las 11 2.3 4.2. EF.2.3.1. Reg|stro csyc
capacidades fisicas 15 2.9 4.3. EF.2.13.1. profesorado
basicas”
4.3
« . EF.2.11.2 i P
cgir}{\a/n?irerrﬂo"up N . iy 9 Er213.1 przfeg;tr;odo (CAA, CSYC)
N - 4.11 . . . .
4.2.
S, Flexibilit 23 “3  [EF.2.6.1. Registro ,
3 FIexIDIIty 18 4.4 (CAA, CSYC)
“La flexibilidad” 2.10 45 EF.2.13.1. profesorado
4.8
4.2.
i 23 43 EF.2.6.1 Regist
S.Velocity “La 110 : s .2.6.1. egistro (CAA, CSYC)
velocidad” 25 45 EF.2.13.1. profesorado
4.8
4.2.
Ss Endurance 18 23 4.3 EF.2.6.1 Reqi
. . .£.0.1. g|5tro ,
“Laresistencia: 4.4 (CAA, CSYQC)
aerobica’ 110 2.10 s EF.2.13.1. profesorado
4.8
4.2.
4.3 ,
Se Stenght "La 2.3 44 EF.2.6.1. Registro (CAA CSYC)
Fuerza" 2.4 4:5 EF.2.13.1. profesorado '
4.8
S7My health 2.2
care “Cuido mi 1.1 2.4 4.2. EF.2.5.2. Registro CSsYycC
salud” 1.9 25 4.3. EF.2.11.3 profesorado SIEP
2.9
S.s Test in 19 4.9 EF.2.6.1. Pruebas (CAA, CSYC)
groups “Mido mi 111 4.10 motrices,
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flexibilidad” y _ 4.11
“(iom}r&rudeibo mi 4'12 Autoevaluacioén
velocidad”. . _
414 (Portfolio)
4.9
S Test in Lo 4.10 rrl?(r)?reikc):gz
irs “Mido mi ' 4.11 A
pairs “Mido mi 111 EF.2.6.1 Autoeval uacion (CAA, CSYQ)
resistencia’ 212 (Portfolio)

ESTRATEGIAS DE ENSENANZA-APRENDIZAJE

Para su imparticién bilinglie se utilizara el método T.P.R. (Total physical response) con instrucciones en inglés

cortas para su facil comprension acompafiadas de demostraciones. Se completara con algunas explicaciones en espafol.

Se trata de crear conciencia e interés por el calentamiento , la importancia del mismo como eje fundamental de

cualquier actividad fisica como punto de partida, y lo adquieran como actividad rutinaria previa a cualquier ejercicio

fisico. Para ello pueden seleccionarse ejercicios de fichas o internet para utilizarlos en los calentamientos. Que preparen
calentamientos por grupos orientados a una actividad y los pongan en préctica.

La unidad busca una mejora de las capacidades fisicas, sabiendo dosificar la intensidad y la duracion de un
esfuerzo realizado adaptando el ejercicio a las propias posibilidades y limitaciones. Trabajaremos la flexibilidad , que
permita un adecuado trabajo con las mismas para preservar la elasticidad y la movilizacién, asi como la resistencia,
para preservar en el tiempo los esfuerzos fisicos mediante una adecuado control de la respiracion pulmonar, sumando a
la calidad inherente de la competencia motriz el concepto de velocidad, para una adecuada ejecucion de los
movimientos.

Se podran hacer evaluaciones con algunos test simples de resistencia aerdbica y vincularlos con indices sencillos de
salud (Frecuencia cardiaca). Para un aprendizaje experiencial, plantear la velocidad (reaccion y gestual principalmente)
y resistencia desde juegos que impliquen de forma directa estas capacidades.

Reforzaremos de este modo el concepto de salud, estrechamente ligado a nuestra disciplina, ya que una
actividad fisica rutinaria es sinébnimo de calidad de vida, asi como la reflexion sobre sus propias capacidades vy
limitaciones, lo que nos permitira establecer nuevos limites que superar.

MATERIALES Y RECURSOS NECESARIOS

e Cajon

* Regla

« Comba

e Tiza

« 25 Balones multiusos
e Aros
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Cronémetro

ESCENARIOS
« La unidad se llevara a cabo en el pista polideportiva/gimnasio aunque algunas de las actividades requieren hacer
un trabajo de observacion y andlisis en su ambito doméstico y familiar.
ORGANIZACION DEL GRUPO: AGRUPAMIENTOS E INTERACCIONES
Equipos Pequefio grupo 4x6 5x5 6x4
2 subgrupos 10-12
Parejas

ATENCION A LA DIVERSIDAD
1.- Combinando procesos cognitivos variados, adecuandonos a los diversos estilos de aprendizaje del alumnado. Los
gjercicios, actividades y tareas planteadas en la UDI se han disefiado para contribuir a que el alumnado adquiera los
aprendizajes de manera progresiva, combinando procesos cognitivos que parten de la reproduccién y el conocimiento,
hasta procesos cognitivos que contribuyen a aprendizajes mas profundos a partir de las tareas planteadas. Para ello, se
incluyen también actividades de ampliacion y refuerzo de la Propuesta Didactica.

2.- Proponiendo diferentes contextos de aprendizaje, adecuandonos a los ritmos de aprendizaje y a las motivaciones e
intereses del alumnado:

« A través de egjercicios mas reproductivos o literales que contribuyen a la adquisicién de los conocimientos y
aprendizajes basicos.

« Através de actividades, que van a requerir que el alumnado transfiera los aprendizajes basicos a otras situaciones,
realizando inferencias o conexiones a partir de los aprendizajes basicos.

« A través de tareas, contribuyendo a que el alumnado contextualice los aprendizajes a situaciones de la vida
cotidiana, subrayando la importancia de la aplicacién de dichos aprendizajes.

3.- Utilizando recursos variados, conectando la realidad educativa con su realidad cotidiana, no s6lo académicos, sino
cotidianos y con claro uso social; y no solo materiales, sino también personales, facilitando una conexién entre los
aprendizajes del aula y la vida real.

4.- Con productos finales diversos que den cabida a los potenciales del alumnado, combinando diferentes tipos de
expresion (al menos oral y escrita).

5.- Incluyendo propuestas de trabajo cooperativo, en el que el propio alumnado se convierte en recurso para ir
adquiriendo las fortalezas de los demas, generando interdependencia positiva dentro de un clima de aula favorable a
establecer relaciones constructivas y equilibradas entre ellas y ellos. También se incluyen en la UDI propuestas de
trabajo en la Propuesta Didactica en esta linea.
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6.- Proponiendo metodologias fundamentalmente activas, participativas e investigadoras, favoreciendo el trabajo
individual, cooperativo y el aprendizaje entre iguales, integrando referencias a la vida cotidiana y al entorno inmediato,
potenciando el desarrollo de las competencias clave desde una perspectiva transversal.

7.- Teniendo en cuenta las orientaciones metodoldgicas, las actividades complementarias, de refuerzo y ampliacion, TIC
y TAC, y material fotocopiable que contribuyen también a dar respuesta a la diversidad de motivaciones, intereses,
ritmos y estilos de aprendizaje que se podran encontrar en la propuesta didactica.
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