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Disefie una sesion de trabajo, todos los detalles que considere necesarios, con los
datos de uno de los siguientes supuestos:

SUPUESTO 1.A: 1 hora.
1 | Bloque: Condicion Fisica y Salud.
2 | U.D.: Calentamiento
3 | Nivel: 3°ESO
4 | N° alumnos 55 minutos.
P ; Total: 25 en total, entre los cuales hay un alumno epiléptico, otro
S | T” de sesion: ] . .
deportista federado y un lesionado ocasional.
6 Instalaciones y | Dispone de un gimnasio y una pista polideportiva exterior. Asi mismo,
material: cuenta con 6 aros, 6 picas y 5 bancos suecos y 6 balones medicinales.

GUION: SUPUESTO PRACTICO

A. PROGRAMACION DIDACTICA:

1 JUSTIFICACION:

- CONSIDERACIONES PREVIAS.
Antes de iniciar la exposicién quiero dejar clara QUE estructura bdsica voy ha seguir para resolver el disefio de la
sesién y PORQUE. Con el fin de contextualizar lo mejor posible la sesién que nos ocupa, voy a partir de lo general
a lo particular, es decir, de la programacién didéactica que se concretaria en el PCC y PEC, (justificacién, anilisis,
contextual, andlisis evolutivo, andlisis conceptual), a la Unidad Did4ctica, (donde temporalizaré la U.D. dentro de
la Programacion Anual y Secuencializaré las sesiones de la misma para dotarla de significado propio), para
finalmente centrarme en la sesién con profundidad. Por tanto nos centramos en la sesién para contextualizarla
dentro de la U.D. y también ubicarla en la Programacién Did4ctica del curso.

- DESDE LA NORMATIVA LEGAL.
A la hora de programar nuestro referente en la Comunidad Valenciana para la ESO esta regulado en la Resolucién
de 26/07/00 (DOGV 09/10/00)
De los dos supuesto pricticos expuestos por el tribunal, he decidido desarrollar el que hace referencia al
calentamiento
El contenido a desarrollar en este supuesto contribuye a la consecucién de los objetivos de la etapa (ESO) y los
objetivos del drea de EF (RD. 3473) y de aplicacién en la comunidad valenciana (D. 39/02, de 5 de marzo).
Asf mismo, y atendiendo a este modelo de disefio curricular constructivista (basado en contenidos educativos), estd
dentro del bloque 1, llamado: Condicién Fisica y Salud.

- CONTENIDO TEORICO DE SOPORTE QUE HAY EN LOS TEMAS (65).
Vamos a responder a los interrogantes tipicos y por ello fundamentales que nos ayudan a comprender cualquier
cuestion que nos planteemos: ;Qué es? El calentamiento es el conjunto de acciones previas al esfuerzo de cierta
intensidad. ;Para qué nos sirve (objetivo)? Se ejecuta con el objeto de despertar al organismo, tanto fisica
(fisiologicamente, neuromuscularmente), como psiquicamente. ;Por qué (causa o necesidad)? Este contenido es
importante conocerlo para realizar de forma adecuada el calentamiento y asi mejorar el rendimiento de de la
prueba o sesion y evitar lesiones a lo largo de la misma. ;Tipos? Calentamiento general y especifico. ;Como se
realiza (metodologia)? Se pone en marcha de forma lenta y progresiva toda la los diferentes sistemas del
organismo para prepararlos para el trabajo de la parte principal de la sesién. Podemos distinguir las siguientes
fases: 1. MOVILIDAD ARTICULAR: Se trata de movilizar las principales articulaciones mediante movimientos
muy suaves. Sobre todo se movilizara las articulaciones del tren inferior antes de comenzar con la fase de carrera.
2. PUESTA EN ACCION O ACTIVACION: Realizada mediante movimientos activos de locomocién para
incrementar el riego sanguineo y entrar en fase aerdbica incrementdndose la frecuencia cardiaca y respiratoria.
Debe durar como minimo 3 minutos. Se realizard carrera continua hacia delante, atras, lateral, skiping suave,
carrera combinada con movimientos varios del tren superior, etc. 3. ESTIRAMIENTOS: Se realizardn en los
principales mdusculos que vayan a participar en la actividad posterior, haciendo también hincapié en los
antagonistas. Los estiramientos aumentan la temperatura local e incrementan la amplitud de los movimientos
articulares, por lo que suponen una importante medida precautoria de problemas musculares y tendinosos. Para
lograr estos efectos es preferible mantenerlos de 20 a 30 segundos, notando una ligera tensién y sin realizar rebotes
para no desencadenar el reflejo miotdtico (stretching). 4. EJERCICIOS DE GENERICOS Y DE
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TONIFICACION: Son ejercicios de los principales misculos agonistas, para aumentar su tono muscular, sobre
todo los mds especificos del deporte a practicar. Incluird pues ejercicios de fortalecimiento como abdominales,
flexiones diversas, etc. Se realizardn en esta fase ejercicios de desplazamiento mds intensos como esprints,
aceleraciones, ejercicios de reaccion, saltos... siempre habiendo realizado previamente los estiramientos y
ejercicios de tonificacién correspondientes. En esta fase se pueden incluir algunos juegos de persecuciéon o de otro
tipo, con cierta intensidad. 5. CALENTAMIENTO ESPECIFICO O EJERCICIOS ESPECIFICOS: Ejercicios
orientados al contenido de la sesiéon o competicion para facilitar una mejor coordinacién neuromuscular y técnica
de ejecucidn. Se trata de una adaptacion a los gestos técnicos del deporte y a una activaciéon de la memoria motriz
. Se trabajard con el mévil en caso de que exista., por ejemplo se trabajardn los pases, lanzamientos, recepciones,
conducciones.... En el calentamiento general es también conveniente trabajar con el mdvil para aumentar la
motivacién y digamos, para convertir el C. general en mds especifico. Por ejemplo podemos hacer carrera continua
conduciendo y pasando el mévil....

Calentamiento general: 1° ejercicios generales de baja intensidad de cardcter cardiovascular, aumentando el
metabolismo muscular con actividades como por ejemplo carrera continua. 2° Movilidad articular y Estiramientos,
mediante dichas actividades actuando sobre el sistema .;Cudndo se realiza (temporalizacién)? Se realiza al
principio de la sesion con el fin de preparar al organismo para la misma.

Por otro lado, y en relacion con el temario de las oposiciones, lo encontramos que este supuesto se sustenta en
contenidos tedricos establecidos en los temas 15 el calentamiento. Y también algunos temas relacionados con la CF
como: los temas 14 (principios bdsicos de la CF) 17 (factores que intervienen en el w de CF), los temas de los
sistemas fisiologicos sobre los que actda el calentamiento como el 19 (procesos energéticos), el 21 (sistema C-
Respiratorio), 23, (sistema muscular), 25 (sistema nervios), 29 (sistema Oseo-articular) y algunos temas
relacionados con la salud como el 50 (aspectos preventivos de la prictica de AF) el tema 52 (salud y actividad
fisica).

- ANALISIS CONCEPTUAL:
(en vez de ubicarlo en el punto 4, también se podria especificar aqui).

2. ANALISIS CONTEXTUAL: (CONTEXTUALIZACION)

- DEL CENTRO.
Esta UD pertenece a la programacién didactica anual que se desarrollard en el departamento de EF del IES n° 3 de
Mislata (centro ubicado en una zona préxima al hospital militar y a la huerta...................

- RECURSOS MATERIALES E INSTALACIONES.
Ademas de lo expuesto por el tribunal, el centro, cuenta con todo el equipamiento necesario (instalaciones y
material), necesario para la realizacién de esta y todas las UD que se realizardn en la Programacién Anual.
Con el fin de maximizar los recursos materiales y de instalaciones especificados en el supuesto, voy ha
especificarlos a continuacién: un gimnasio y una pista polideportiva exterior. Asi mismo, cuenta con 6 aros, 6 picas
y 5 bancos suecos y 6 balones medicinales.

3. ANALISIS EVOLUTIVO:

- AMBITOS COGNITIVO, AFECTIVO-SOCIAL Y MOTORICO.
Formado por una poblacién discente muy heterogénea, a lo que se debe afiadir los cambios psicoevolutivos
sufridos por el alumnado en esta etapa. A nivel motriz, aumento de la fuerza, de la coordinacidn, etc. A nivel
cognitivo, aumento del pensamiento formal, segin Piagett. A nivel socio-afectivo, bisqueda de su identidad
personal mediante la relacién con sus “iguales”.

- MEDIDAS DE ATENCION A LA DIVERSIDAD.
Para actuar ante la diversidad desde el punto de vista de la normativa reguladora nuestro referente para elaborar las
Adaptaciones Curriculares se encuentra en la (Orden de Atencién a la Diversidad, de 18 de junio del 1999, DOGV 29/06/99).
Recordando y respetando uno de los tres principios antes mencionados, la Integracién del alumnado serd prioridad
absoluta, por eso, ante situaciones especificas, plantearemos actividades donde prime la integracion, para favorecer
y mejorar los vinculos socio-afectivos de nuestros alumnos.
En relacién con los casos mencionados en el supuesto, la actuacién sera:

- A. Epiléptico > No debemos tener problemas porque el Calentamiento general, es una actividad de
intensidad moderada y por lo tanto, las sinapsis nerviosas no alcanzan un elevado grado de excitabilidad, que es
una de las causas mis comunes del desencadenamiento del ataque.

- A. Deportista Federado = Nos podrd servir para que en el dia que deba realizar su calentamiento, podamos
compararlo entre el que hacen en su actividad deportiva y el que se realiza en el centro.

- A. Lesionado ocasional = Tiene un ligero esguince de tobillo, por ello su funcién serd la de registrar en un
cuaderno personal, los diferentes C. Generales que efectiien sus compaferos y elaborar un fichero final con todos
ellos.
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4. ANALISIS CONCEPTUAL:

- ORIGEN EPISTEMIOLOGICO A PARTIR DEL BLOQUE DE CONTENIDOS Y FUNCION

QUE TIENE EL MOVIMIENTO EN ESE B.C.

Para realizar el andlisis conceptual tomamos como referencia el DECRETO 39/2002 de 5 de marzo por el que se
establece el curriculo de la ESO en la Comunidad Valenciana.
Este contenido que pertenece al B.C. 1: Condicién Fisica y Salud, tiene su origen epistemioldgico en su Las
funcion/es que socialmente tiene asignada este contenido (el calentamiento) al movimiento como agente educativo
es/son la/s siguiente/s:
- Funcién higiénica, en la medida en que la actividad fisica favorece la conservacién y mejora de la salud y el
estado fisico, al tiempo que previene determinadas enfermedades y disfunciones.
Esta funcién/es, dependiendo de las intenciones educativas pretendidas, ha tenido un peso en el curriculo escolar, y
a partir de ellas, la EF, ha tomado un enfoque:
- El gimndstico, orientado a la formacion armonica del cuerpo, con fuertes componentes estéticos e higiénicos.
- B.UNIDADDIDACTICA: |
5. TEMPORALIZACION:

- UBICAR LA U.D. EN LA PROGRAMACION ANUAL DEL CURSO.
El departamento de EF (compuesto por 3 profesores), determina a través de su PGA, que esta UD, se realice en el
1° trimestre escolar (aprovechando el buen tiempo y por ser una actividad que realizardn todos los alumnos
dirigiendo un calentamiento general en su grupo a lo largo de toda la 1* evaluacion), ird precedida de la UD
“presentacién del profesor y la asignatura, normas bdsicas, etc” y le seguird la UD Resistencia Aerdbica.

- SECUENCIALIZAR LAS SESIONES Y UBICAR LA SESION EN LA U.D.
Consta de 5 sesiones, siendo la presente, la niimero __. A continuacidn voy ha secuenciar todas las sesiones de la
U.D. Destacando las siguientes actividades en cada una de ellas:
TITULO U.D.: EMPECEMOS CALENTAMOS MOTORES / BIENVENIDOS CON EL CALENTAMIENTO /
EMPEZAMOS CON EL CALENTAMIENTO / APRENDAMOS A CALENTAR.
N° | TITULO SESION TIPO DE ACTIVIDAD
1 Presentacion de la U.D., Evaluacion inicial. Evaluacion inicial.

Recordatorio (repaso) del curso anterior. Calentamiento general dirigido por el Consolidacién
profesor.
2 Tipos de calentamiento. Diferencias entre ambos tipos y ejemplo con una Desarrollo y aprendizaje.
actividad deportiva posterior.

Calentamiento completo dirigido. (Repaso y profundizacion): Fases
fundamentales del calentamiento. Y puesta en practica por parte del
profesor en funcion de la actividad posterior con actividades individuales
de acondicionamiento fisico realizadas el curso anterior.

Recordamos el material: 6 aros, 6 picas y 5 bancos suecos y 6 balones med.
3 Calentamiento general y especifico para actividades deportivas colectivas que Desarrollo y aprendizaje.
se realizaron el curso anterior con implementos y actividades de adversario de
chancha dividida. (dirigido por el profesor).

4 Directrices generales para la planificacion, elaboracion y puesta en préctica Desarrollo y aprendizaje.
auténoma de un calentamiento completo (calentamiento general + Consolidacion.
calentamientos especifico). En el trabajo deberdn realizar el calentamiento,
atendiendo al tiempo normal y el abreviado (para aprovechar al maximo el
tiempo util de clase en la parte principal de la sesién) que es el que deberan
realizar en la puesta en practica auténoma.

(Les recordamos que tienen la base del curso anterior donde realizaron el
calentamiento general de manera auténoma).

Préactica: Ejecucion préctica de diferentes tipos posibles de calentamientos
especificos, atendiendo diferentes tipos de mdviles en_juegos colectivos (de
invasion) del curso anterior.

5 Ejecucion préctica de diferentes tipos posibles de calentamientos especificos,
atendiendo diferentes tipos de mdviles de cardcter alternativo o de fabricacién
propia del (curso anterior).

6 Evaluacién y valoracion de la U.D. mediante un Pequefio cuestionario de 15”: Evaluacion final.
tedrica-prictica de la UD. Entrega del trabajo de calentamiento completo. Resumen y Sintesis.
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Y calentamiento auténomo por parte de un voluntario/a de cada grupo y puesta
en practica. Luego el grupo lo valorara el propio grupo.

se valorard el calentamiento completo dentro de su grupo.

DURANTE LA PARTE INICIAL DE LA SESION DE LA PROXIMA U.D.: SOLO EN LA PARTE
Puesta en practica auténoma del calentamiento completo. Cada uno dentro de su | INICIAL DE LA
grupo (25 alumnos = 5 grupos de 5 alumnos) En 5 sesiones de la préxima U.D. SESION:

Desarrollo y aprendizaje.
Consolidacion. Resumen-
sintesis.

NOTAS:

7. CONTENIDOS

6. OBJETIVOS: CONCEPT.: PROCEDIM.: ACTITUDIN.: 8. CRITERIOS
_% _ % _% EVALUACION

Conocer y valorar | Caracteristicas del | Realizacién Toma de conciencia | Calentamientos
los efectos | calentamiento (planificacién) y | de la importancia | generales y
beneficiosos, del | especifico. puesta en pricticade | del  calentamiento | especificos
calentamiento (Calentamiento calentamientos para evitar lesiones | adecuados a las
completo como | completo). previo andlisis de la | e incrementar el | actividades fisicas
preparaciéon de una actividad fisica que | rendimiento. que practica.
actividad de cierta se realiza.
intensidad.
Practicar de forma | Pautas para su Respeto a  los | Utilizar las
habitual y | elaboracién del compafieros. modificaciones de la
sistemdtica el | calentamiento Colaboracion. frecuencia cardiaca
calentamiento especifico. (Fases). durante el
completo con el fin calentamiento, como
de mejorar el indicadores de la
rendimiento y evitar intensidad y de la
lesiones. ejecucion correcta.
punrrogoi! | De todos ellos, Escoge lo que Necesites segiin la Sesion.

- CONT. BASICOS, COMPLEMENTARIOS, DE REFUERZO O AMPLIACION.

9. METODOLOGIA:

- ESTILOS DE ENSENANZA, (Clasificacién: Miguel Angel Delgado Noguera)
Serd fundamentalmente a través de una metodologia activa de indagacién y/o resolucién de problemas, pero en el
caso de ser necesario (sobre todo en las primeras sesiones), también se utilizard una metodologia tradicionalista a
través de la instruccién directa y el feedback.

- ORGANIZACION DEL ALUMNADO,
Posteriormente en el desarrollo se concretard segin la actividad.

- SITUACION DEL PROFESOR.
Posteriormente en el desarrollo se concretard segin la actividad.
10. ATENCION A LA DIVERSIDAD.

- GENERAL:
-Conocimiento del procedimiento establecido por las normas para la elaboracién de Adaptaciones Curriculares (Orden de
Atencion a la Diversidad, de 18 de junio del 1999, DOGV 29/06/99).
Principios bésicos del proceso educativo en relacién a la atencidn a la diversidad: la Integraciéon del alumnado, la
Normalizacion del proceso de ensefianza aprendizaje y la Individualizacién al maximo de la ensefanza, por ello, y
ante posibles situaciones de diversidad, como es este caso, se dispondran de los medios necesarios para reducir
estas diferencias al minimo. (tarea realmente dificil de alcanzar por los diversos motivos sobradamente conocidos:
Falta de tiempo, falta de material, falta de instalaciones adecuadas...)
Normas para la elaboraciéon de Adaptaciones Curriculares (Orden de Atencidn a la Diversidad, de 18 de junio del
1999, DOGV 29/06/99).

- ATENCION A LA DIVERSIDAD PARA LOS CASOS CONCRETOS
(Se puede realizar antes del apartado de instrumentos de evaluacién).
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11. TEMAS TRANSVERSALES.

Recuerda los T.T., aquellos mds relacionados con la asignatura de E.F. y su aplicacién interdisciplinar (siguiente

apartado).

Al tratarse del Bloque de CF y Salud, es natural que éste ultimo sea el Tema transversal por excelencia, la
Educacién para la Salud, sin embargo, no debemos olvidar otros también importantes como la Educacién para la

igualdad de oportunidades y la Educacién para el consumidor.

12. (RELACION CON OTRAS AREAS). Propuesta de coordinacion interdepartamental.

13. DESARROLLO DE LA SESION:

- TITULO DE LA SESION. | “CALENTANDO MOTORES”
Modelo de sesién de Marcelino Vaca. | Maximizar material: 6 aros, 6 picas y 5 bancos suecos y 6 balones med.
PARTE TIEMPO | ACTIVIDAD | MATERIAL E.E. IIJ’I;I(()}A ’ ORGANIZ.
Vestuario 5 Llegada Preparam'on
alumnos y del material.
Pasar lista. de forma clara,
Encuentro 5 E{(pl.lcamon corta y Mando Externa Sentados en los
objetivo de la | concisa. Directo bancos suecos.
sesion.
C. General
P..1n1c1.a’l : . dirigido por .el sin material. Mando Desplazamiento por
animacion 10 profesor sin . Externo . .
. directo todo el gimnasio
A material.
C. General
Parte ) dirigido por el Mando C/o.n material
.. 7 profesor  con 6 aros. . Externo especifico por ,
Principal directo .
los 6 aros. el juego de
C. General
dirigido por el .
Parte . . (D. Externo e
. 7 profesor  con 6 picas. . . Grupos de _ alumnos.
Principal . Guiado? interno.
las 6 picas.
General
Parte . dirigido por el 6 balones
Principal 7 profesor  con medicinales
los 6 balones ’
medicinales.
Asamblea
general sobre
P. Final: V. . los as;zectos Indagacié Sentados en el suelo
9 Asamblea mas Externo o
Calma . n individualx.
importantes de
la sesién y
pasar lista.
Cambiarse.
Aseo: 5 Comprobar
normas de
higiene.
th}al 55
sesion:
14. INSTRUMENTOS DE EVALUA CION.
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Orden (ECD? 1923/2003, de 8 de julio por el que se establecen los elementos basicos de los documentos de
evaluacién de las ensefianzas escolares de régimen general reguladas por la LOCE vy los requerimientos formales
derivados de los procesos de evaluacién que son precisoso para garantizar la movilidad del alumnado (B.O.E. DE
11 DE JULIO DE 2003) (Concreciéon BOE 8-08-2003).
La evaluacién Formativa de la sesién corresponderd a un registro anecdético de los aspectos mds relevantes
ocurridos durante la sesidn, y la evaluacién Sumativa final de la unidad didactica, correspondera en el apartado
tedrico al examen tedrico-practico (Breve test escrito) y en el apartado prictico a la ejecucidn por grupos (grupos
reducidos) de acciones correctas del “ ”
* Nota: Es una UD abierta, ya que no se cerrard hasta que todos los alumnos/as hayan realizado su Calentamiento
completo, los cuales se realizardn a lo largo del curso.
D. BIBLIOGRAFJA:
(no es exclusiva ni excluyente, solo orientativa)

- Blazquez (89). Evaluar en EF. Inde. Barcelona.

- Coll. (92). Contenidos en la Reforma. Inde. Barcelona.

- Diaz. (92). Contenidos en la Reforma. Inde. Barcelona.

- Gil, S. et al. (Grupo Flick-Flack) (2004):U.D. Condicién Fisica y Salud. Manual para el alumno. Ed. Ecir.

Valencia.
- Martinez Chamorro, J.A. (2002) UU.DD. para 4° de 1a ESO. Ed. Serbal.
- Navarro Puche, J.A. (2002) Temario de oposiciones de Educalia (Fisic). Valencia.
E. CONCLUSION:

El calentamiento general, es un medio eficaz para desarrollar en los alumnos, todos aquellos aspectos
fundamentales que le servirdn en su proceso de maduracion hacia la vida adulta. Utilizdndolo como parte inicial en
sus précticas fisico-deportivas a lo largo de su vida. Por ello es fundamental plantearles la posibilidad de realizarlo
de forma auténoma. Haciendo también hincapié en adoptar una actitud critica y reflexiva sobre todo lo que les
rodea a cerca del calentamiento, pero siempre desde una perspectiva constructivista.
Para finalizar este supuesto préctico, quiero recordar una frase del fildsofo Rousseau “Educa a los nifios como
hombres libres, y estards formando una sociedad futura justa y democrdtica”.Por otra parte podemos afiadir un
proverbio popular que dice: “Mds vale prevenir que curar”. Y los alumnos sepan que cuanto mejor calientes,
menos dificil serd que te lesiones y mds rendirds.
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