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Sinopsis

La presenta situacion de aprendizaje, temporalizada en 1° de Bachillerato, la cual abarcara 8 sesiones, tiene como objetivo acercar al alumnado a mundo de la planificacion deportiva, ala
planificacion de su propio entrenamiento, teniendo presenta las Ultimas tendencias en € mundo de la actividad fisicay deportiva. Se espera que € alumnado sea capaz de planificar de forma
autonomay en pequefios grupos una sesion de entrenamiento y € producto final serala puesta en préctica de una sesién de entrenamiento, en 50 minutos de clase, determinando material a

emplear, series repeticiones, tiempos de descanso , descripcion y demostracion de los diferentes gjercicios, asi como desarrollar una actitud de liderazgo y dinamizacién dentro del grupo
reducido de compafieros/as.

Datos técnicos

Autoria: RICARDO FERNANDEZ BECEIRO

Centro educativo: IESANAGA

Tipo de Situacion de Aprendizaje: Resolucién de problemas
Estudio: 1° BAC Modalidad de Ciencias (LOMCE)

Materias: Educacion Fisica (EFI)

I dentificacion
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Justificacion: El principal objetivo e intencionalidad de la presente situacién de aprendizaj e es fomentar en €l alumnado el aprendizaje autbnomo, ya que una vez ofrecidas unas premisas
en las cudles tiene que basar su actuacion y planificacion, debera seleccionar 1os gjercicios, |las cargas de entrenamiento que mejor se adapten al grupo reducido de 8 componentes, a los que
tendra que dinamizar en una sesion de clase. También se fomentard un aprendizaje cooperativo, generando una dinamica donde tendré que intercambiar informacion entre sus comparieros/as,,
los cuales estaran motivados tanto paralograr su propio aprendizaje como para acrecentar los logros del resto dle grupo.

L os fundamentos metodol 6gicos y pedagdgicos que justifican la secuencia de actividades se basan en:

- Partir de los conocimeintos previos del alumnado ( ya que el profesorado, en las primeras sesiones de esta SA, interaccionara con el grupo clase, obervara su nivel previo con objeto de
establecer una evaluacion inicial).

- El alumnado experimentara situaciones que ya ha experimentado en otros cursos, otorgandoles cada vez un mayor nivel de complejidad.

- Partiremos de actividades donde trabajo el gran grupo clase, y evolucionaremos hacia activiades de grupos reducidos, otorgandole una mayor poder en latoma de decisiones.

- Comenzaremos con estilos de ensefianza aprendizaje mas directivos e iremos avanzando hacia estil os menos directivos, donde el aumnado explora para tomar las deciosones mas adecuadas.

- El rol del profesorado pasara de la demostracién y de la transmision de conocimientos, a observador y retroalimentador de las intervenciones del alumnado.

La presenta situacion de aprendizaje se vincula con el Proyecto de Salud ( RCEPS) del centro, con el objetivo de formentar en alumnado habitos de vida saludables y una ocupacién sana de su
tiempo libre.

Los abj etivos que se establecen en esta situacion de aprendizaj e son:

- Conocer los diferentes métodosy sistemas de entrenamiento.

- Vivenciar las tltimas tendencias deportivas en el mundo del entrenamiento deportivo.

- Planificar actividades fisicas de acuerdo con los principios de individualidad, progresion y continuidad.

- Motivar a grupo clase parala préactica de un programa de entrenamiento deportivo.

- Favorecer dinamicas de trabajo coopertivo que ayuden a solventar las dificultades individual es encontradas.

- Ser capaz de exponer de formaclara, precisa, creativay con liderazgo las situaciones practicas planificadas.

Para ello secuenciaremos la presente situacion de aprendizaje en dos fases de 4 sesiones cada una.

En la primera fase de intervenciéon ( constara de 4 sesiones) el profesorado explicaralos materiales a utilizar, y tras experimentar diferentes tareas con los mismos, facilitaran posteriormente la
intervencion practica del alumnado en la segunda fase ( otras cuatro sesiones por parte del alumando distribuidos en grupos de 8 componentes).

El profesorado explicaraladistribucion de los tiempos en las sesiones, detallando 5 partes: ( las cudes el dumnado deberd tener presente para su posterior intervencion)

1.- FASE INICIAL. Presentacién y breve explicacion del desarrollo de lasesién y colocacion del material (5 minutos).

2. Calentamiento especifico en funcién de la parte principal de la sesion a desarrollar ( 6 minutos).

3.- FASE CENTRAL. Parte principa de lasesion, NUCLEO DE LA SESION ( 30 minutos).

Se impartir& una primera parte relacionada con €l desarrollo de laRESISTENCIA AEROBICA: Carrera continua, intervall training, aerobic, fartlek,... ( 8 minutos de duracion)

La segunda parte estara relacionada con la FUERZA empleando para ello diferente tipo de material: Fitball, Kettlebell, balones medicinales, vallas, colchoetas tipo puzzle para trabajo de
autocargas. .. ( duracion 20 minutos)

4.- Parte de vueltaalacalma: estiramientos estaticos individuales, por parejas, estiramientos coreografiados, g ercicios de respiracion - relgjacion. (4 minutos)

5.- FASE FINAL o de cierre de la sesion. Es el momento de realizar una valoracion de los resultados, de emitir retroalimentaciones que favorezcan el disefio de futuras intervenciones. ( 3
minutos)

Fundamentacién curricular
Criterios de evaluacion para Educacién Fisica
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BEFI01CO01 Planificar, elaborar y poner en préctica programas de actividad fisica que incidan en la mejoray el mantenimiento de su propia salud teniendo en cuenta sus

caracteristicasy nivel inicial, evaluando las mejoras obtenidas, las posibilidades de interaccion social, y €l entorno en que serealiza.

Mediante este criterio se pretende comprobar si el alumnado es capaz de elaborar un programa para la mejora de la condicién fisica, organizando los componentes de
volumen, frecuencia e intensidad de forma sistematica durante un periodo de tiempo, y adaptandolos al tipo de actividad fisica elegida. De esta manera, se comprobard el
incremento del nivel de la condicion fisica respecto a estado de formainicial y también el proceso que hallevado ala mejora. Este plan incluye una autoeval uacién de su
nivel de condicion fisicainicial en aquellas capacidades fisicas directamente relacionadas con la salud, es decir, resistencia aerébica, fuerza-resistenciay flexibilidad, de las
que &l alumnado prepararé cada prueba, la gjecutaray registrara el resultado, obteniendo asi la informacion necesaria parainiciar su propio programa de actividad fisicay
salud, pudiendo este protocolo de actuacién desarrollarse en grupo. También se valorara en €l programa el uso auténomo de técnicas de relgjacion y el mantenimiento
adecuado de la postura o técnicas sencillas de masgje, en tanto que las mismas contribuyen a disminuir las tensiones de la vida cotidiana y la adecuacion de laingesta alas
necesidades personales en funcion de la actividad fisica

(Cj:elomp(tatend a8 | Comunicacion linglistica, Competencia mateméticay competencias basicas en cienciay tecnologia, Competenciadigital, Aprender a aprender, Competencias socialesy
BEFI01C01 civicas, Sentido de iniciativay espiritu emprendedor.

BEFI01C04 Utilizar con autonomia e intencionalidad creativa herramientas tecnolégicas de la informacién y comunicacion y recursos disponibles en la Red o aplicaciones
méviles desde dispositivos digitales solicitadas en proyectosy productos de practicas motrices atléticas (relacionadas con la condicion fisica y la salud), de précticas
ladico-recreativasy deportivasy de practicas artistico-expresivas.

Con este criterio, se pretende comprobar que el alumnado enriquece su conocimiento y amplia su aprendizaje desde la préctica de actividades fisico-saludables y situaciones
motrices ( lUdico-recreativas, deportivas y artistico-expresivas) que se le planteen, asi como en la organizacion de eventos (concursos, olimpiadas, muestras, torneos,...)
empleando las tecnologias de la Informacion y la Comunicacion desde distintos dispositivos (ordenadores, tel éfonos moviles, tabletas, consolas de videojuegos...) para
realizar blsquedas, etiquetar, comentar, compartir,participar en plataformas y entornos educativos online, publicar en sitios web, probar o crear productos utilizando
videojuegos activos o aplicaciones mdviles o generar presentaciones, posters, infografias o cualquier otra produccion digital, con autonomia e intencion creativa, combinando
el aprendizaje formal con su entorno persona de aprendizaje, con el fin Gltimo de que el uso de la tecnologia consiga motivar su aprendizaje y transferir o aprendido ala
ocupacion saludable de su tiempo libre.

gng?mCi% Comunicacién linguistica, Competencia matematicay competencias bésicas en cienciay tecnologia, Competencia digital, Aprender a aprender.

criterio
BEFI01C04

Fundamentacion metodol égica/concr ecidn

M odelos de Ensefianza: Investigacion guiada, Ensefianza no directiva, Ensefianza directiva

Fundamentos metodoldgicos: Durante las primeras sesiones , la ensefianza sera directiva, es decir latoma de decisiones sera a cargo del profesorado, con el objeto de marcar unas pautas claras
en cuanto ala planificacién del entrenamiento y de establecer unas normés basicas de seguridad en el empleo y uso del material. Durante | as Ultimas cuatro sesiones sera €l alumnado quien tome
€l protagonismo de su propio aprendizaje, sera el motor de las acciones que llevaran a cabo € resto de sus compafieros/as. Se fomentarala creatividad y el pensamiento divergente, en donde €l
alumnado debera indagar, buscar y explorar todas las posibilidades que pueden ayudarle a planificar y llevar ala préacticala planificacién de su entrenamiento y su rol como Personal Trainer.
Esta situacion de aprendizaje deja las puertas abiertas para el desarrollo y la potenciacion de un aprendizaje cooperativo, inclusivo , en donde cada alumno/a tiene su "espacio” para demostrar
todo su talento y potencial creativo y dinamizador.
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El alumnado ( por parejas) sera el encargado de disefiar las tareas, los gjercicios, es decir su "proyecto” (ABP) al resto de compafieros y compafieras, una vez llevado a cabo la sesién de
entrenamiento, se crearén tiempos de reflexion para que por grupos emitan el feed back entre quienes han disefiado la sesion con objeto de favorecer una coevaluacion entre el dlumnado y entre
el dumnado y e profesorado.

Actividades dela situacion de aprendizaje

El profesorado planteard en el gimnasio un circuito multimaterial con 15 estaciones donde el gran grupo trabajara de forma simultaneay alavez se distribuiran por parejas heterogéneas. Cada
estacion estara destinada al trabajo de un grupo muscular diferente. Cada gjercicio tendra una duracion de 1 minuto 30 segundos, y se empleara diferente material para que el alumnado se
familiarice con el mayor nimero de recursos materiales posibles.

- Circuito de Fuerza- - Gran Grupo 1 Colchonetas, fitball de| Gimnasio con espaldera y
Resistencia multimaterial - Grupos Heterogéneos diferentes tamarios, pesas de | espejos.

diferentes pesos ( 2-5 kg.),
kettlebell de diferentes pesos (
3-5 kg), gomas elésticas de
diferentes resistencias, steps,
TRX, discos de 3-5 kg, bancos
suecos, espalderas.

El profesorado planteara en el gimnasio un TABATA: método de entrenamiento sin cargas, es decir, empleando € propio peso corporal, donde se trabajan 4 ejercicios diferentes destinados a
diferentes partes del cuerpo o grupos musculares; CORE (abdominales), tren inferior ( sentadilla con salto) , tren superior (Flexiones paleo) y trabajo lumbar ( superman) donde €l gran grupo
trabajara de forma simultdnea y ala vez se distribuiran por parejas heterogéneas. Se realizaran 8 series de cada gjercicio, trabajando 20 segundos y descansando 10 segundos, entre cada
gjercicio diferente descansaremos 1 minuto.

- entrenamiento TABATA | - Trabgjo individual 1 Colchonetas tipo puzzle, ipad , | Gimnasio
- Gran Grupo proyector, cronémetro,
aplicacion Tabata.

El profesorado planteara en €l pabellén cubierto un circuito de multisaltos y multilanzamientos con 8 estaciones donde el gran grupo trabajara de forma simultaneay alavez se distribuiran en
grupos de 4 de forma heterogenea. Cada estacion estara destinada al trabajo de multisaltos horizontales o verticales (empleando escal eras de multisalto, vallas de diferentes aturas, aros de
colores, conos de colores, steps,... y también se aternara con trabajo de multilanzamientos con balén medicinal.
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- Circuito de Fuerza: - Grupos Heterogéneos 1 Escaleras multisaltos, vallas de | Pabelldn de 40x20 m.
multisaltos y diferentes alturas, steps de
multilanzamiento diferentes alturas, aros y conos

de colores, balones
medicinales de diferentes
pesos. Crondmetros, equipo de
musica.

El profesorado recordard a alumnado empleando en primer lugar la pizarra a modo de esguema - resumiendo los diferentes métodos de entrenamiento trabajados en anteriores cursos y
ampliara algunos nuevos para que €l alumnado los vivencie en la practica.

L os métodos de entrenamiento de Resistencia Aerdbica que el alumnado vivenciara son:

- Carrera continua 15 minutos, anotando |a frecuencia cardiaca antes, durante ( en el minuto 8) y después del gercicio.

- Fartlek ( jugar a correr a diferentes ritmos a diferentes intensidades) durante 10 minutos, cambiando de ritmo cada 2 minutos. El cambio de ritmo lo marcaréd la musica que regulara el
profesorado.

- Carreraen cuestas en las zonas gjardinadas del centro: cosistirden realizar 10 series de cuestas, incrementando la distanciay realizando descansos activos en las bajadas.

- Interval Training: cosistird en realizar cortos periodos de tiempo de carrera ( de 45 segundos - 1 minuto) con descansos pasivos de 20-40 segundos

En la segunsa sesion el alumnado planificaray llevara ala préactica en pequefios grupos un método de entrenamiento de Resistencia Aerdbica empleando las herrameintas tecnol 6gicas que €l
profesorado les ha sugerido en la anterior sesion.

Existen multimples aplicaciones (APP) alas que e alumnado puede recurrir.

- BEFI01C04 - Disefio METODO de - Grupos Heterogéneos 2 Conos de colores, equipo de | Pabellén cubierto 40 x 20 m ,
- BEFI01C01 ENTRENAMIENTO DE musica, cronémetros. pista polideportiva descubierta
RESISTENCIA 40 x 20 m, alrededores del
centro con zonas gjardinadas y

gimnasio.

El profesorado tendr& una hoja de registro /observacion, parala EVALUACION ( se adjunta en como recurso) de las premisas establecidas al alumnado parallevar a cabo su propia sesion ((su
propio producto), en ella se detallarén items que € profesorado observara, tales como:

* El/lLaaumno/allevael control del tiempo de forma eficaz.

* Explicadeformaclaray precisalos gjercicios arealizar a resto de comparieros/as.

* Distingue las diferentes partes de la sesion.

* Redlizade formaadecuada el calentamiento.

* Corrige a sus compafieros/as que realizan la gjecucion de los gjercicio de formaincorrecta.

* Motivaa grupo con refuerzos positivos.

* Emplea de forma creativa el material elegido ( fitball, pesas, steps, balones medicinales,...)

El alumnado se distribuira en grupos de 8 componentes, que a su vez se repartiran el trabajo por parejas. Cada pareja debera planificar una sesion de las cuatro que les toca a cada grupo. Las
sesiones que se tendrén que distribuir consisten en :

12/03/17 Formandome como "PERSONAL TRAINER" (RICARDO FERNANDEZ BECEIRO) 5/6



2016/2017

an , SITUACION DE APRENDIZAJE
Gobierno de Canarias
Consejeria de Educaciony

Universidades Formandome como " PERSONAL TRAINER"

* Personal Trainer con fitball.

* Persona Trainer con autocargas.

* Persona Trainer con multisaltos y multilanzamientos.

* Personal Trainer con pesas, kettlebell y discos.

Cada pareja sera el personal trainer de su propio grupo y planificaralos gjercicios teniendo en cuenta: laintensidad, el volumen ( la carga del entrenamiento) el material a emplear, la correcta
gjecucion de los gjercicios planteados,...

Todo el grupo debera recoger en su cuaderno todas las sesiones planificadas por el resto del grupo.

L as sesiones constaran de un calentamiento adecuado, una fase de trabajo de resistencia aerébica, otra parte de trabajo de fuerzay por Ultimo unafase de vuelta ala calma con gjercicios de
estiramientos, relajacion - respiracion.

Al finalizar cada sesion € aumnado realizarala valoracion de la misma para aportar mejoras a sus compafieras y compafieros.

- BEFI01C04 - Sesiones como Personal - Grupos Heterogéneos 4 Se emplearan tos los recursos | Todos los detallados con
- BEFI01C01 Trainer detallados en las anteriores | anterioridad

sesiones segun proceda la
temporalizacién de los
diferentes grupos formados de
8 componentes.

Fuentes, Observaciones, Propuestas

Fuentes: Revista Sport Life.

Pégina web: changewithpaleo.com

Observaciones: Respecto ala EVALUACION se establecen dos par &metros a observar:

- Por un lado la CAPACIDAD QUE TIENE EL ALUMNADO DE PLANIFICAR UN ENTRENAMIENTO ADECUADO EN FUNCION DE LOS PARAMETROS INDICADOS POR EL
PROFESORADO: material a emplear, uso de espacios, seguridad en la eleccién de los gjercicios, dinamizacion del pequefio grupo a cual vadirigido el entrenamiento,...

- Por oro lado LA CAPACIDAD QUE TIENE EL ALUMNADO DE EMPLEAR CUALQUIER TIPO DE APLICACION (APP) O HERRAMIENTA TECNOLOGICA QUE SEA
COMPATIBLE CON EL DISENO DEL ENTRENAMIENTO DISENADO.

Respecto alos momentos a evaluar:

Realizaremos una EVALUACION INICAL en la primeras sesiones para detectar el nivel de comprension de conceptos bésicos que se requieren en la planificacion de un entrenamiento , a
través de comentarios y preguntas orales dirigidas a grupo clase.

Realizaremos una EVALUACION CONTINUA alo largo de |as siguientes sesiones, donde el profesorado observara la gjecucuion del alumnado de los diferentes ejercicios y sistemas de
entrenamiento propuestos, reflexionando con el alumnado el grado de adecuacion de los gjercicios a objetivo de la sesién planteado.

Por Gltimo realizaremos un EVALUACION FINAL, para detectar el grado de adquisicion de los conocimeitos adquiridos en cuanto al disefio de entrenamiento a través de la puesta en préctica
de lasesion : M1 SESION DE ENTRENAMIENTO, en la cual entre dos compafieros/as dinamizaran el entrenamiento de un peguefio grupo, ya especificado en la SECUENCIA DE
ACTIVIDADES NUMERO 5.

Propuestas:
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