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CONSEJERIA DE EDUCACION Y DEPORTE

JUNTA DE ANDALUCIA |ES. Las Salinas

INFORME DE PROGRAMACION (UDI)

Afio académico: 2020/2021 Curso: 4°de E.S.O. Titulo: ¢Estas en forma?

Justificacion: La Condicién Fisica la podemos definir como " Condicién previa y requisito motor bésico para la realizacion de actividades
fisico-deportivas". Es por eso que cualquier persona debe disponer de un minimo nivel de Condicion Fisica, garantizando
la realizaciéon adecuada de cualquier practica de actividad fisica. Ademas, el curriculo nos dicta la necesariedad de mejorar
y mantener los niveles de Condicion Fisica del alumnado, garantizando una buena salud y calidad de vida a lo largo de toda
la etapa.

CONCRECION CURRICULAR

Aprender a aprender

OBJETIVOS DIDACTICOS
Argumentar la relacion entre los habitos de vida y sus efectos sobre la condicién fisica y motriz, aplicando los conocimientos sobre
actividad fisica y salud.

Mejorar o mantener los factores de la condicién fisica y motriz, practicando actividades fisico-deportivas adecuadas a su nivel e
identificando las adaptaciones organicas y su relacién con la salud.

CONTENIDOS

EF- Bloque 1.17 Bloque 2. Condicion fisica y motriz. Sistemas para desarrollar las capacidades fisicas y motrices orientados a la mejora
de la salud.

EF- Bloque 1.18 Blogue 2. Condicién fisica y motriz. La condicion fisica y la salud en sus dimensiones anatémica, fisiolégica y motriz.
EF- Bloque 1.19 Bloque 2. Condicién fisica y motriz. Las capacidades motrices como base para el aprendizaje y mejora de las
habilidades motrices especificas.

EF- Bloque 1.20 Blogue 2. Condicién fisica y motriz. Las capacidades fisicas y motrices en la realizacion de los diferentes tipos de
actividad fisica.

CRITERIOS DE EVALUACION
EF1.4. Argumentar la relacion entre los habitos de vida y sus efectos sobre la condicion fisica y motriz, aplicando los conocimientos
sobre actividad fisica y salud.
EF1.5. Mejorar o mantener los factores de la condicion fisica y motriz, practicando actividades fisico-deportivas adecuadas a su nivel e
identificando las adaptaciones organicas y su relacion con la salud.

AREAS /| MATERIAS

Educacion Fisica
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Competencia matematicay competencias basicas en ciencia y tecnologia

OBJETIVOS DIDACTICOS

Argumentar la relacion entre los habitos de vida y sus efectos sobre la condicién fisica y motriz, aplicando los conocimientos sobre
actividad fisica y salud.

Mejorar o mantener los factores de la condicién fisica y motriz, practicando actividades fisico-deportivas adecuadas a su nivel e
identificando las adaptaciones organicas y su relacién con la salud.

CONTENIDOS

EF- Bloque 1.17 Bloque 2. Condicion fisica y motriz. Sistemas para desarrollar las capacidades fisicas y motrices orientados a la mejora
de la salud.

EF- Bloque 1.18 Blogue 2. Condicién fisica y motriz. La condicion fisica y la salud en sus dimensiones anatémica, fisiolégica y motriz.
EF- Bloque 1.19 Bloque 2. Condicién fisica y motriz. Las capacidades motrices como base para el aprendizaje y mejora de las
habilidades motrices especificas.

EF- Bloque 1.20 Blogue 2. Condicidn fisica y motriz. Las capacidades fisicas y motrices en la realizacion de los diferentes tipos de
actividad fisica.

CRITERIOS DE EVALUACION

EF1.4. Argumentar la relacion entre los habitos de vida y sus efectos sobre la condicion fisica y motriz, aplicando los conocimientos
sobre actividad fisica y salud.

EF1.5. Mejorar o mantener los factores de la condicion fisica y motriz, practicando actividades fisico-deportivas adecuadas a su nivel e
identificando las adaptaciones organicas y su relacion con la salud.

AREAS /| MATERIAS

Educacion Fisica

Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor

OBJETIVOS DIDACTICOS

CONTENIDOS

CRITERIOS DE EVALUACION

AREAS / MATERIAS
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JUNTA DE ANDALUCIA

CONSEJERIA DE EDUCACION Y DEPORTE

I.E.S. Las Salinas

TRANSPOSICION DIDACTICA

Tarea: Disefio de una sesion para el desarrollo de la fuerza-resistencia

ACTIVIDAD: Acercamiento al Crossfit

En esta actividad, pretendemos familiarizar al alumnado con las nuevas formas de entrenamiento para la mejora de la CF.
Especificamente, haremos un recorrido por los métodos mas caracteristicos de Crossfit (Emom, Amrap y For time).

EJERCICIOS

Patrones de empuje (push-up, Burpee, Thruster, Push press, fondos de triceps, Floor press)

Ejercicios de traccion (pull-up modificadas, remos, high pull con mochila)

Ejercicios de pierna (Sentadillas en todas sus variantes: Overhead Squat, Air squat, Back Squat)

METODOLOGIA

Técnica de Ensefanza: Instruccién Directa e Indagaciéon

Estilos de Ensefianza: Grupos por nivel, Asignacion de tareas, Resolucion de problemas.

Estrategia en la practica: Analitica secuencial, Global modificando la situacién real, global pura, analitica pura.

Agrupamientos: Masiva, parejas

TEMPORALIZACION

RECURSOS

PROCESOS COGNITIVOS

ESCENARIOS

3 sesiones

Bancos suecos, espalderas,
mochilas, altavoz, pizarra,
musica,

Analitico
Practico
Reflexivo

Gimnasio, pista polideporiva

ATENCION A LA DIVERSIDAD

Ordinaria:

- Variantes en los ejercicios para lesionados.
-Agrupaciones homogéneas en parejas, con un nivel de Condicion Fisica similar

Diferente a la Ordinaria:

-Escaoliosis: evitar ejercicios contraindicados. Favorecer un desarrollo masculo-esquelético bilateral.
-Asmaticos: Reducir alta Intensidad y aumentar descansos.
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Tarea: Disefio de una sesion para el desarrollo de la fuerza-resistencia

ACTIVIDAD: Mejorando la Resistencia

La Condicién Fisica es un concepto amplio, integrado, entre otros componentes, por la Resistencia Cardio-respiratoria. Acercamos al
alumno a diversos métodos de entrenamiento de esta capacidad, haciendo que vivencie en varias sesiones diversas formas de trabajarla.

EJERCICIOS

Carrera continua a una intensidad moderada-baja (130-140pm). Se realizaran 3 tandas o series de 12' cada una, manteniendo un ritmo
constante. Tras cada serie, tomar pulsaciones, descansar 3'y seguir con el método.

Fartlek: Método continuo que consiste en cambiar el ritmo de carrera en diferentes tramos. Por ejemplo, 50 metros a 160 pm, 150 metros
a 140 pm. Estos cambios de Intensidad no deben ser bruscos. Se realizaran 20' de trabajo, alrededor de la pista polideportiva. Tras cada
tres vueltas a una intensidad constante, el alumnado realizard 50 metros aumentando la FC, para seguidamente, volver al ritmo de
Intensidad normal.

Intervalos: Método fraccionado que alterna periodos de carga y descanso. Utiliza recuperaciones incompletas (la FC tiene que bajar a
120pm antes de empezar el siguiente intervalo) y descanso activo entre intervalos. Por ejemplo: 10 series x 30 metros, alcanzado una FC
de 170 pm. Entre intervalo e intervalo, el discente debe bajar las pulsaciones a 120. Ello permite afrontar el siguiente cambio de ritmo con
suficiente Oxigeno y energia.

METODOLOGIA

Técnica de Ensefianza: instruccién Directa e Indagacion.

EStilos de Ensefianza: Programa Individualizado, Resolucion de Problemas.
Estrategia en la practica: Global pura.

Organizacion: Masiva.

Feedback: Afectivo, Interrogativo.

Rol del profesor: Orientador, motivador, evaluador.

Rol del alumno: Activo, reflexivo.

TEMPORALIZACION RECURSOS PROCESOS COGNITIVOS ESCENARIOS
3 Crondémetros, pulsémetro, Légico Pista polideportiva, parque del
bandas de frecuencia cardiaca Reflexivo Oeste.

ATENCION A LA DIVERSIDAD

Ordinaria:
-Alumnos lesionados harén ficha tedrica, asi como aprenderan a controlar las pulsaciones al resto de comparieros.

Diferente a la Ordinaria:
-Asmaticos: Reducir Intensidad, aumentar descansos.
-Sobrepeso: Evitar altos impactos. Para ello, reducir el tiempo de trabajo.

VALORACION DE LO APRENDIDO

Tarea: Disefio de una sesion para el desarrollo de la fuerza-resistencia

CRITERIOS EF1.4 - Argumentar la relacion entre los habitos de vida y sus efectos sobre la condicion
fisica y motriz, aplicando los conocimientos sobre actividad fisica y salud.

Escala de observacion

INSTRUMENTOS DE EVALUACION

ESCALA DE OBSERVACION

Nivel 0 No asocia ejercicios correctores para compensar desajustes corporales provocados por malos habitos
posturales

Nivel 1 Asocia un ejercicio corrector para fortalecer una zona corporal.

Nivel 2 Asocia dos ejercicios correctores, uno para una zona corporal diferente.

Nivel 3 Asocia tres ejercicios correctores, uno para una zona corporal diferente.

Nivel 4 Asocia 4 0 mas ejercicios correctores diferentes, explicando sus beneficios.
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CRITERIOS

EF1.5 - Mejorar o mantener los factores de la condicion fisica y motriz, practicando
actividades fisico-deportivas adecuadas a su nivel e identificando las adaptaciones
organicas y su relacién con la salud.

INSTRUMENTOS DE EVALUACION

Escala de observacion, Cuaderno de clase

ESCALA DE OBSERVACION

Nivel 0 ‘ No realiza la sesi6n

Nivel 1 ‘ Realiza la sesion, aunque no explica los ejercicios a los compafieros, siendo el profesor el que lo hace
Nivel 2 Realiza la sesién, explica los ejercicios, aunque no los demuestra practicamente.

Nivel 3 Realiza la sesion, explica y demuestra los ejercicios, no mostrando alternativas ni variantes

Nivel 4

Realiza la sesion, explicando y demostrando los ejercicios, proponiendo ademas alternativas y
variantes seqgun el nivel del compafiero
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