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Sinopsis

Lapresente SA: " Vaorando mi Condicién Fisica: ¢Cémo estoy?', tiene como objetivo sensibilizar al alumnado sobre laimportancia del cuidado de lasalud y de sus hébitos de actividad fisica.
Acercar anuestro alumnado hacia el conocimimiento de su propio nivel de condicion fisicacomo punto de partida, para poder ir disefiando alo largo de este primer curso algunas herramientas
gue le ayuden en su mejora de su condicién fisicay salud, iran sentando |as bases para que, en posteriores cursosy de forma auténoma, sea capaz de disefiar planes de entrenamiento que le
ayuden amejorar su condicion fisicay salud, repercutiendo en su mejora de calidad de viday la creacién de habitos de vida saludable.

Datos técnicos

Autoria: RICARDO FERNANDEZ BECEIRO

Centro educativo: ANAGA

Tipo de Situacion de Aprendizaje: Tareas

Estudio: 1° Educacién Secundaria Obligatoria (LOMCE)
Materias: Educacion Fisica (EFI)

I dentificacion

Justificacion: Evaluar el estado de salud y de la condicion fisica del alumando es un de los grandes objetidos que se pretenden en estos primeros curso de la Educacion Secundaria Obligatoria.
Acercar laevaluacion a aumnado y que de forma auténoma pueda tener en cuenta sus propios niveles iniciales de las capacidades de resistencia aerdbica, fuerza, resistenciay flexibilidad, y no
sblo el resultado obtenido, podrén ayudarle a planificar en cursos posteriores un adecuado programa de entrenamiento que le sirva para mejorar su salud y calidad de vida. También la presente
situacion de aprendizaje sentara las bases para un adecuado empleo de los valores de |a frecuencia cardiaca con el fin de gjustar progresivamente el esfuerzo y poder asi aplicar pausas de
recuperaci 6n adecuadas. Estamos ante una de |as situaciones de aprendizaje claves en la programacion didéctica de este primer curso de la ESO, através de la misma se empleard un vocabulario
y se experimentaran formas de trabajo que sentarén las bases para posteriores intervenciones practicas.

Finalmente cabe resefiar, que es una situacion de aprendizaje ideal, paraimplicar alafamilia, ya que el dlumnado conocera los protocol os de actuacion de los test, los cuéles se antojan faciles de
aplicar en & contexto familiar, por lo que se leinvitard al alumnado para que proponga la realizacién de los mismos a su entorno familiar cercano y poder asi debatir los resultados y establecer
un clima de aprendizaje en casa.

Fundamentacion curricular
Criterios de evaluacion para Educacion Fisica

SEFI01C01 Incrementar las capacidades fisicas y coordinativas basicas, previa valoracion del nivel inicial, utilizando los valores de |a frecuencia car diaca como indicador es
para la dosificacién y control del esfuerzo y adoptando habitos higiénicos, alimentariosy posturales asociados a una actividad fisica segura y saludable.

Con este criterio se pretende comprobar la autoexigencia del alumnado en cuanto a su esfuerzo para mejorar los niveles de las capacidades fisicas y coordinativas
relacionadas con la salud, teniendo en cuenta su proceso madurativo personal. Para la evaluacion se deberd tener en cuenta, sobre todo, la mejora respecto a sus propios
niveles iniciales en las capacidades de resistencia aerébica, fuerza, resistenciay flexibilidad, y no sélo el resultado obtenido. Asimismo, se comprobaré el empleo de los
valores de la frecuencia cardiaca con €l fin de gjustar progresivamente el esfuerzo, aplicando pausas de recuperacién adecuadas.

Asimismo, se constatara con este criterio si el alumnado identificay adopta determinados hébitos y conductas relacionadas con la higiene, la alimentacién, la profilaxis de la
actividad fisica, la actitud postural y €l consumo responsable. Se comprobara también el uso de la indumentaria adecuada, |a adopcion de posturas correctas, €l uso de las
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normas de seguridad y prevencion de lesiones, si la hidratacion esla correcta, €l uso de técnicas de respiracion y relgjacion y si atiende a su higiene personal.

gelompfteﬂdas Aprender a aprender, Competencias sociaesy civicas, Sentido de iniciativay espiritu emprendedor, Concienciay expresiones culturales.
criterio

SEFI01C01

Fundamentacion metodol égica/concr ecidn
M odelos de Ensefianza: Ensefianza directiva

Fundamentos metodolégicos: En la primera sesion, se realizara una evaluacion grupal del alumnado para detectar |os conocimientos previos que poseen. Explicaremos la validez de un TEST,
su protocolo, su utilidad, asi como repasaremos las capcidades fisicas basicas implicadas en el desarrollo motriz de una persona. Una vez que partamos de los conocimientos previos del
alumnado, el alumnado experimentard las diferentes practicas de los test, en grupos heterogéneos, partiremos de actividades donde trabaje el gran grupo clase, y evolucionaremos hacia
actividades de grupos reducidos, otorgandole una mayor poder en la toma de decisiones a alumnado, como el empleo del cronémetro, el orden de actuacion del alumnado, asi como la
explicacién entre los propios alumnos/as de cada uno de los test fisico arealizar. Comenzaremos con estilos de ensefianza aprendizaje mas directivos e iremos avanzando hacia estilos menos
directivos. El rol del profesorado pasara de la demostracién y de la transmision de conocimientos, a observador y retroalimentador de las intervenciones del alumnado. La presente situacion de
aprendizaje se vincula con el Proyecto de Salud (RCEPS) del centro, con €l objetivo de formentar en alumnado habitos de vida saludables, conocer su propio estado fisico y de salud, poder
realizar una valoracion criticay constructiva del mismo. Los aprendizajes esperados extraidos de 10s criterios de evaluacion que se establecen en esta situacion de aprendizaje son:

- Conocer las diferentes capacidades fisicas bascias implicadas en €l desarrolo motor.

- Vivenciar y experimentar los diferentes test fisicos paravalorar su condicion fisica.

- Valorar los resultados obtenidos, de forma constructivay establecer un compromiso de mejora.

- Motivar a grupo clase parala mejora de los resultados obtenidos.

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

- Utilizar con autonomia herramientas vinculadas el deporte: crondmetro, aplicaciones moviles.

Para ello secuenciaremos |a presente situacion de aprendizaje en 4 sesiones. El profesorado explicara la distribucion de los tiempos en las sesiones, detallando 5 partes: 1.- FASE INICIAL.
Presentacion y breve explicacion del desarrollo de la sesion y colocacion del material (5 minutos). 2. Calentamiento general y especifico en funcién del test arealizar ( 6 minutos). 3.- FASE
CENTRAL. Parte principal de la sesion, NUCLEO DE LA SESION ( 20 minutos), en la que se realizaran los tets fisico sujetos a valorar. 4.- Parte de vuelta ala calma: estiramientos estéticos
individuales, por paregjas, dirigidos por el profesor ( 4 minutos) 5.- FASE FINAL o de cierre de la sesién, en el momento de realizar una valoracion de los resultados, de emitir
retroalimentaciones, aclarar dudas o dificultades surgidas en el grupo ( 3 minutos).

Actividades dela situacion de aprendizaje

Se distribuiraa alumnnado en dos grandes grupos heterogéneos, se empleara el cuaderno de Educacion Fisica, l1apiz, bascula, metro y calculadora.
El dlumnado se pesara, se mediray hallarael IMC.

IMC = Peso/ (talla)2 . Se pondra un ejemplo en la pizarra para ayudar en la explicacion de la operacion matemética a realizar.

Unavez aportados |os datos , se procedera a la explicacidn de los val ores obtenidos, proyectandose un gréfico con la explicacién de cadavalor.
Menos de 18 ( por debajo del peso ideal en relacion a su estatura)

Entre 18-25 ( peso ideal, normal)

Entre 25 - 30 ( por encima de su peso ideal para su estatura)
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Més de 30 ( indica un grado de sobrepeso)

(P1+P2+P3)-200/10
P1 = Pulsaciones por minuto en reposo .

Consideraciones del TEST de RUFFIER:

por minuto).

minuto (P3)

Si = entre 0,1 y 5 rendimiento bueno.
Si = entre 5,1y 10 rendimiento medio
Si = entre 10,1 y 15 rendimiento insuficiente.

P2 = Pulsaciones por minuto después del gercicio .
P3 = Pulsaciones por minuto después de un minuto de recuperacion.

Si = entre 15,1 y 20 rendimiento CV malo (requiere evaluacién médica).
Nota: Las pulsaciones deben medirse en 15 segundos multiplicadas por 4 (equivalentes a un minuto).
También seleinvitard a que realice este mismo procedimiento, ya aprendido en el aula, a susfamiliaresy poder intercambiar 10s conocimeintos aprendidos.

Finalmente cal cularemos mediante laformula el valor del TEST de RUFFIER, y seguin este valor tendremos que:
Si = 0 rendimiento cardiovascular (CV) excelente (propio de atletas).

Se redlizara un pequefio debate entre el alumnado para comentar 10s resultados obtenidos y sensibilizar al alumnado sobre laimportancia de mantener los valores en los indicadores saludables.
Seleinvitard a que realice este mismo procedimiento, ya aprendido en €l aula, a susfamiliaresy poder intercambiar |os conocimientos aprendidos.

Finalizaremos esta primera sesion, realizando el TEST de RUFFIER, una prueba que se realiza para medir laresistencia aerébica a esfuerzo de corta duracion y la capacidad de recuperacion
cardiacay por tanto el nivel de formafisica de una persona.
Es un test basado en una férmula que sirve para obtener un coeficiente que nos da una val oracion acerca de nuestro estado de forma. Dicho coeficiente se obtiene mediante la realizacion de 30
flexiones de piernas de un tiempo de 45 segundos.

En primer lugar se mide las pulsaciones en reposo (de pie o sentado o acostado) durante 1 minuto (P1) (o durante 15 segundos multiplicadas por 4 para conocer las pulsaciones equivalentes

Situandonos de pie, haremos 30 flexo-extensiones profundas de piernas (sentadillas), a ritmo constante con €l tronco recto, en angulo de 90°, en 45 segundos con las manos en la cadera. Si se
terminan las sentadillas antes de |os 45 segundos se continta hasta el final.
Después de realizar este gjercicio y anotar las pulsaciones durante 1 minuto (P2), se realiza un descanso de 1 minuto (de pie o sentado) y se procede a registrar de nuevo las pulsaciones por

- Test de Ruffier
- Debate
- Informe con mediciones

- Grupos Heterogéneos
- Gran Grupo
- Trabgjo individual

Béscula, tallimetro, lapiz,
calculadora, cuaderno de
Educacion Fisica.

Gimnasio

felxibilidad):
* TEST de Velocidad 5 x 10:

€oNno es unavez. Se anotara € tiempo.

Se agrupara a alumnado en 4 grupos de 6, fomentando un aprendizaje cooperativo. Se aportara a cada grupo un crondmetro, asi como las indicacionesy protocol os de cada uno de los test que
estan recogidas en cuaderno de Educacién Fisica. El profesorado en lafase inicial de la clase, invitara a un/a alumno/a a que lea en alto las instrucciones de cada test parair aclarando las
dudas que puedan surgir y poder asi establecer las directrices bésicas para que €l grupo clase vaya avanzando y experimentando los test con autonomia.

Los Test arealizar en esta segunda sesion estaran rel acionados con la capacidades fisicas basicas de Velocidad y Agilidad ( capacidad fisica resultante de la combinacion entre velocidad y

Desde la posicién de partida, se tocara cada cono y nos desplazaremos el nimero de veces indicado lo mas rapido posible, en un recorrido deiday vuelta. 10 metros 5 veces. Desplazarse aun

18/02/18

Vaorando mi Condicion Fisica: ¢Como estoy? (RICARDO FERNANDEZ BECEIRO)

3/6



2017/2018

am ) . SITUACION DE APRENDIZAJE
Gobierno de Canarias

Consejeria de Educacién . . e P
Universidades Valorando mi Condicion Fisica: ¢COmo estoy?

* TEST DE AGILIDAD:

Desde la posicion de partida, se realizara un circuito de sprint, ( el cual demostrara previamente el profesorado) rodear un cono, pasar por debajo de unavalla, rodear otro cono y saltar dos
vallas de forma consecutiva separadas a una distancia de 6 metros y tendrfian una altura de 0,75m. Se anotara el tiempo.

TEST DE FRECUENCIA DE PIERNAS:

En esta prueba deberéas colocar tus pies dentro del recuadro y alavoz de jyal, deberas realizar 12 ciclos de abrir y cerrar piernas. Cada vez que abras la piernas tus pies estaran fuera del
cuadrado y cuando cierres ambos pies estaran dentro del mismo. Se anotara el tiempo.

* TEST DE FRECUENCIA DE BRAZOS:

En esta prueba deberas colocar una mano fija dentro de un recuadro y alavoz de jyal, deberés realizar 25 ciclos llevando |la mano dominante a la derechay alaizquierda, tocando o més
répi damente posible los circul os dibujados en la mesa. Se anotara el tiempo.

- Informe mediciones test - Trabagjo individua 1 Crondémetro, 14piz, cuaderno | Gimnasio.
- Grupos Heterogéneos de Educacion Fisica, conos de
colores, vallas, aro, mesa.

Se agrupara al alumnado en 4 grupos de 6, fomentando un aprendizaje cooperativo. Se aportara a cada grupo un cronémetro, asi como las indicacionesy protocol os de cada uno de los test que
estan recogidas en €l cuaderno de Educacion Fisica. El profesorado en lafase inicial de la clase, invitara a un alumno/a a que lea en alto las instrucciones de cada test parair aclarando las
dudas que puedan surgir y poder asi establecer las directrices basicas para que el grupo clase vaya avanzando y experimentando los test con autonomia.

Los Test aredlizar en esta segunda sesién estaran relacionados con la capacidades fisicas basicas de Fuerzay Fléxibilidad:

* TEST FLEXIONES (FONDOS DE BRAZOS):

Desde la posicion del dibujo del cuaderno de Educacion Fisica (cuerpo extendido mirando hacia el suelo y con las manos ligeramente més separadas de la anchura hombros, realizar el mayor
n° de fondos seguidos para brazos (planchas). No hay limite de tiempo. El tronco debe permanecer recto (dibujo) y la barbilla casi debe tocar €l suelo al flexionar. No apoyes el pecho en €l
suelo. Lamirada hacia delante. i

* TEST DE ABDOMINALES ISOMETRICOS:

Aguantar en posicién de plancha en la posicion del dibujo del cuaderno de Educacion Fisica durante 30 segundos. (nivel bueno) o 45 segundos (muy bueno). Mantén en linea el gje cuello,
espalday piernas.El/La compafiero/a valorara si has realizado la prueba correctamente.

* TEST FLEXION MANTENIDA (PULL UPS):

Consiste en mantener el peso de tu cuerpo, colocando las manos en lo alto de la espaldera. Las palmas de las manos mirando haciati y la separacién de las manos a la altura de |os hombros.
La barbilla siempre por encima de la barra. Una vez bajes la barbilla de esa altura, la prueba finalizara. Tu compafiero/a anotara el tiempo logrado. Deberas mantener el cuerpo totalmente
estirado. Contrae el abdomen para facilitar una buena postura.

* TEST SEAT AND REACH:

Desde la posicion que seindica en el dibujo (sentado en el suelo y apoyando los pies sobre un banco de madera), realiza una flexién del tronco llevando las dos manos hacia la punta de los
pies, deslizando el objeto ( cartén) sobre la cinta métrica. Debes mantener la posicion durante al menos 5 segundos y anotar |os centimetros al canzados.

- SEFI01C01 - Informe mediciones test - Trabgjo individual 1 Crondémetro, cuaderno de | Gimnasio
- Grupos Heterogéneos Educacién Fisica, lapiz,
espalderas, banco sueco, cina
meétrica.
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En esta Ultima sesion de valoracion de la condicion fisica, donde realizaremos el TEST de COPPER, se estableceran pargjas, donde un/a compafiero/a tomara el tiempo parcial y total de su
comparfiero/a. Para ello el/la compafiero/a que observa tomard el cuaderno de Educacion Fisica del compariero o compafiera que realizaré este test de carrera durante 12 minutos, sobre un
circuito delimitado por el profesorado.

Cadavuelta a circuito delimitado por conos tiene una distancia de 200 metros. Cuando recorra 1 vuelta la circuito de 200 metros, el/la compafiero/a anotara el tiempo de paso por vueltay
poder asi establecer si transcurridos los 12 minutos el/la comapfiero/a halogrado mantener un ritmo constante, asi como la distancia recorrida a lo largo de los 12 minutos. Para ello debera
realizar una sencilla multiplicacion, consistente en multimplicar €l nimero de vueltas realizadas x 200 metros. Antes de redlizar €l test, se tomara el pulso a inicio y unavez finalizado el test
setomara el pulso al final y establecermos un pequefio debate y reflexidn sobre el incremento de la frecuencia cardiaca tras un esfuerzo. En el cuaderno de Educacion Fisica se establecera un
gréfico para que el/la alumno/a que observa pueda ir trasladando los tiempos obtenidos, asi como una tabla que relacionalos metros recorridos con una calificacion numérica.

- SEFI01C01 - Informe mediciones test - Trabgjo individua 1 Teléfono movil o crondmetro, | Pista exterior polideportiva. El alumnado debera entregar al
- Grupos Heterogéneos cuaderno de Educacion Fisica, profesor la ficha de los
l&piz, conos de coloresy tiza. resultados obtenidos en cada

uno de los test, realizando una
valoracion de su estado de
salud, en funcién de los
resultados de cada uno de los
test y de las indicaciones
marcadas el profesor alo largo
de la situacion de aprendizaje.

El alumnado debera entregar al profesorado la ficha de |os resultados obtenidos en cada uno de los test, realizando una valoracion de su estado de salud. En funcion de los resultados de cada
uno de los test y de las indicaciones marcadas por €l profesorado alo largo de la situacion de aprendizaje, el alumnado incluird propuestas saludables paraincorporar alo largo del cursoy
mejorar su estado fisico.

El alumnado terminard esta SA con un debate final sobre las propuestas de vida saludable y el profesorado prestaré especial atencién en recordar que los resultados son individuales y evitar
comparaciones entre el alumnado.

- Informe final con - Gran Grupo 1 Aula
propuestas de mejora - Trabgjo individual

saludables

- Debate

Fuentes, Observaciones, Propuestas
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Fuentes:

Observaciones: CRITERIO DE EVALUACION n° 1 : Incrementar las capacidades fisicas y coordinativas bésicas, previa valoracion del nivel inicial, utilizando los valores de la frecuencia
cardiaca como indicadores para la dosificacién y control del esfuerzo y adoptando habitos higiénicos, alimentarios y posturales asociados a una actividad fisica seguray saludable.
RUBRICAS:

(1-4).- El/llaaumno/a no respeta los protocolos de los test y/o no los realiza, manteniendo una actitud pasiva en larealizacién de |os mismos.

(5-6).- El/laaumno/arealiza los protocolos de los test de forma correcta, pero no manifiesta una actitud de esfuerzo y superacion por mejorar |os resultados obtenidos. Ademas no se muestra
reflexivo ante los resultados obtenidos.

(7-8).- El/laalumno/a realiza los protocolos de los test de forma correctay manifiesta una actitud de esfuerzo y superacién por mejorar los resultados obtenidos. Ademés se muestra reflexivo
ante |os resultados obtenidos.

(9-10).- El/laadumno/arealiza los protocolos de | os test de forma correctay manifiesta una actitud de esfuerzo y superacion por mejorar los resultados obtenidos. Ademas se muestra reflexivo
ante | os resultados obtenidos empleando una terminologia rica en expresiones y promueve una buen dinamica de trabajo en grupo.

Propuestas:
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