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I dentificacion
Justificacion: La preparacion del organismo antes durante y después de la actividad fisica, ademas de larespiracién y larelgjacion, contribuyen a potenciar estilos de vida saludables entre toda

|la comunidad educativa A través de la realizacion de talleres paraintegrar y compartir los aprendizajes adquiridos con el resto de alumnado, profesorado y familias, se fomentaran valores de

inclusividad, integracién y atencion ala diversidad. El apoyo de las nuevas tecnol ogias sera muy importante en todo el proceso educativo y fomentard la competencia de iniciativay autonomia
del aprendizaje y la de aprender a aprender.

Fundamentacién curricular

Criterios de evaluacion para Educacion Fisica

SEFI04C04 Aplicar con autonomia técnicas de respiracion y métodos de relajacion, adoptando posturas correctas en la realizacion de la préactica fisico-motriz, reconociendo su
utilidad y beneficios como liberador as de tensiones, reductoras de desequilibrios y regulador as de los sistemas or ganicos funcionales.

Este criterio pretende constatar si el alumnado es capaz de utilizar adecuadamente técnicas de respiracion y diferentes métodos de relgjacion, asi como aplicarlos de forma
auténoma en diferentes situaciones motrices y en otros contextos. Se verificaras es capaz de identificar |os beneficios de estas técnicas y métodos y de utilizarlos paraliberar
tensiones, para recuperarse tras la actividad fisico-motriz o para regular su organismo durante larealizacion de esta. También se comprobara si adopta posturas correctas y
corrige las incorrectas gjustandolas ala gjecucion de los gjercicios 0 a desarrollo de las tareas fisico-motrices, y s es capaz de transferir estas actitudes a otras situaciones de

su vida cotidiana

Fundamentacion metodol égica/concr ecidn

Modelos de Ensefianza: Investigacion Grupal, Ensefianza directiva, Ensefianza no directiva

Fundamentos metodol dgicos. Aprendizaje colaborativo, ensefianza directivay no directiva e investigacion grupal .Se atendera a la diversidad,conformando grupos de trabajo heterogéneos, con
asignacion de roles que faciliten la atencion ala diversidad y lainclusividad.(Secretario,portavoz, moderador,responsable de materia y grabacion) y facilitando el trabajo con recursos TIC.

Actividades dela situacion de aprendizaje

a. El profesorado muestra un video sobre laimportancia del trabajo cooperativo.
b. Debate sobre el contenido del video.
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¢. A continuacion se proyectara otro video en el que se observan latension, nerviosy estrés que provocan ciertas situaciones en encuentros deportivos.
d. El alumnado en grupos de cuatro heterogéneos debatira sobre las causas que generan las respuestas negativas visualizadas en el video.
e. Serealizara una puesta en comudn de las propuestas del alumnado.

- Puesta en comin - Grupos Heterogéneos 1 http://lyoutu.be/JLrYY __doVk. | Gimnasio
https://www.youtube.com/watc
h?v=Y NH3y_KyB0g .https:
www.youtube.com/watch?v=K
5G8gRvx7nQ

Todala sesion se dedicara a organizar, elegir y explicar el trabagjo adesarrollar.

a. El profesorado agrupara a alumnado de cuatro en cuatro de acuerdo a su capacidad de prestar ayuda siguiendo |as recomendaciones de Pere Pujolas que se adjuntan en un grafico en la
carpeta de recursos.

b. El profesorado entregara un folleto a cada alumno y alumna, quienes con la técnica del 1-2-4 conoceran y refexionaran sobre el trabajo que van a desempefiar durante |a situacion de
aprendizaje. El folleto explicara que se investigara sobre una técnica de respiracion o relajacién como pueden ser el Tai-chi, yoga, técnica de relajacién de Shultz, técnica de relgjacion de
Jacobson, masgje, alguna técnica de respiracion, meditacion u otrainiciativa del alumnado previa consulta con el profesor o profesora, para posteriormente preparar una presentaci on usando
recursos TIC que expondran a sus compafieros y comparieras. Seguidamente realizaran una puesta en practica con sus compafieros y compafieras de clase. Més adelante las expondréan y
pondran en practicaen un taller con el profesorado y las familias que quieran realizarlo. Se grabaray se visualizara en una sesion posterior para entre, otras cosas, observar la correccion de las
posturas, realizar una valoracion de lo trabgjado y valorar la actitud y colaboracion de los compafierosy comparieras durante el desarrollo de la misma.

- Grupos Heterogéneos 1 Ordenadores e internet. Aulamedusa Se intentard conformar grupos
- Gran Grupo heterogeneos, asi como
finalizar el proceso de eleccion
de temética y roles asumidos
en cada uno de los grupos.
Se establecera un tiempo limite
para la presentacion y puesta
en practica de la sesion por
grupos.

a. El profesorado propone un calentamiento especifico, repasando laimportancia del mismo para el organismo, se acompafiara de musica e imégenes estimulantes.

b. Posteriormente se realizara una vuelta ala calma, utilizando igual mente una musica e imagenes que faciliten la recuperacion del organismo.

c. El dlumnado propondra un gjercicio de estiramiento distinto alos practicados y explicaralafinalidad del mismo en grupos de cuatro. El profesorado ira por cada grupo paravalorar la puesta
en préacticade laactividad y la correcta postura en la g ecucion del mismo..

d. El profesorado explicaralaimportancia de laregulacion de larespiracion durante las distintas fases de la actividad fisica, y de como influye en el organismo.
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e. Posteriormente, se explicara mientras se practica con €l alumnado un tipo de respiracion que permitalavueltaalacamay larelajacion.
f. Seterminalaclase reuniendo a alumnado paratratar de laimportancia de las condiciones en que se debe realizar la actividad fisicay una sesién de relgjacion (estimulos, misicay espacios)
y sobre sus sensaciones tras realizar sesion.

- SEFI04C04

- Ejercicios de estiramiento

- Grupos Heterogéneos
- Gran Grupo

Cafion. PC, altavoces. Material
deportivo necesario.
http://youtu.be/5SnGzAH_OofY
http://youtu.be/fx-hFuGAjZU

Gimnasio.

El video utilizado para la
vuelta la calma, tiene més de
una hora de duracion, por lo
gue se podria aprovechar para
mas de una sesion, puesto que
todo su contenido es similar.

e aula.

a. El profesorado explicalaimportancia de saber hacer uso de las técnicas de relgjacion y de respiracion vinculandola con sus beneficios y con estilos de vida saludables.

b. Tras realizar un calentamiento y vuelta ala calmay tras la toma de pulsaciones, antes durante y después del mismo, el profesorado explicard como se manifiestan los cambios en el
organismo a través de la toma de pulsaciones. Asimismo, recordara la importancia de mantener posturas correctas durante la realizacion de cualquier gjercicio fisico .

¢. Como tarea de casa se les encomendard |la realizacién de una presentacion digital sobre latécnica de respiracion o relgjacion elegida para posteriormente exponerlay llevarlaala précticaen

c. El profesorado explicaralo Util que nos pueden ser los recursos TIC para la correccién postural grabandonos, o el uso de otros medios como la App que se va a usar a continuacion.
Posteriormente, el profesorado da el enlace de una app sobre yoga para que se la descargue el alumnado y practiquen Y oga durante 7 minutos. Este gjercicio se realizara por parejas.

d. Como tarea de casa se les encomendard a cada grupo la realizacidn de una presentacion de la técnica de respiracion y relgjacion elegida para posteriormente exponerlay llevarlaala practica
€on sus comparieros y comparieras de aula.
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- Ejercicios de yoga con
APP

- Grupos homogéneos
- Grupos Heterogéneos
- Gran Grupo

Aplicacion para practicar yoga:
Teléfonos moviles.
https://play.google.com/store/a
pp</detail s7 d=com.fitnessworl
d.sevenminutesyoga& hl=es

Gimnasio

- Hay que limitar a unos 20
minutos las intervenciones.

- El profesorado controlara los
grupos que se fomentando la
inclusividad, participacion y
atencion a la diversidad y
realizando ajustes si lo
considera necesario respecto a
los grupos formados
anteriormente.

- Se realizaran grabaciones por
lo que es necesario que haya
autorizacion para poder
realizarlo.

- Se facilitard el uso de
instalaciones como el aula
medusa, para la busqueda de
informacion, desarrollo y
realizacion de estas sesiones.
- Se puede sugerir esta otra app
paratrabgjar en laclase
https://play.google.com/store/a
pps/details?id=com.tinymissio
n.dailyyogafree& hl=e

a. Los grupos realizaran su exposicion através de la presentacion realizada, donde se explicaran los fundamentos de la técnica elegida.
b. A continuacion se llevara ala practica cada una de | as técnicas propuestas dirigidas por cada grupo mientras se realiza una grabacion.

- SEFI104C04 - Exposicién tedricay
préctica.

- Grupos Heterogéneos
- Gran Grupo

Carién, ordenador, altavoces.
Grabador video.

Gimnasio.

Se controlaran los tiemposy se
grabara a cada uno de los
grupos.

Deberia existir el rol de la
persona que realice la
grabacion. Esta puede ser a
través de moviles, puesto que
las intervenciones son
limitadas en el tiempo.
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Se dedicara una sesion ala visualizacién de las grabaciones y se realizard un Debate-coloquio en torno ala valoracion que se hace de la misma (beneficios, sensaciones, dificultades...),
actitudes y correcto seguimiento de las posturas y pautas transmitidas a los comparieros y compafieras.

- Debate-coloquio

- Gran Grupo

Reproductor de grabacién

Aula o aulamedusa

educativas.

El alumnado se repartira en distintos espacios para llevar ala practica con los asistentes, las distintas préacticas aprendidas, dentro de unas Jornadas deportivas abierta a toda la comunidad

- SEFI04C04

- Exposicién practica

- Grupos Heterogéneos

Reproductores de musica y
colchonetas.

Aulasy gimnasio.

Esta jornada de mafiana
abarcara desde las 9:00 hasta
las 14:00 y se dara la
posibilidad de participar atoda
la comunidad educativa.

Referencias, Observaciones, Propuestas

Referencias: "Larelagacion en EF.Secuenciacion de contenidos'.Fco. José Castro Blanco.Revista efdeportes.com.

"Larelgjaciony respiracion en laEF y €l deporte'Bernal.R.J. A Edit,wanceulen. Sevilla.

"Actividad fisica deprote y salud"Devis,J.Edit.Inde. Barcelona.
"Técnicas de relacionPayné.R. Edit. Paidotribo.Barcelo".
"9 ideas Clave.El aprendizaje cooperativo"Pere Pujolas

Observaciones. Las herramientasy recursos TIC, seran relevantes en esta SA paralainvestigacion grupal, exposicion, andlisis de losreailizado y difusion .

Es conveniente que el alumnado aprenda las ventajas del trabajo en equipo y de forma cooperativa, para poder desarrollar 10s trabajos que se les propondran, por lo que €l profesor/a debera tener
en cuenta la formacién de grupos y €l trabajo que se realiza en ellos. En funcion de nimero de alumnos/as, se estableceran un maximo de integrantes de los grupos. La exposicién y puesta en

préctica de lo elaborado puede requerir que se limite el tiempo de exposicién.

Propuestas: Esta SA es apropiada para trabajarla vinculada a otros criterios de evaluacion de este curso, interdisciplinarmente con otras areas o desde tutorias. Permite el trabajo de todo el
alumnado, pudiendo integrarlos atodos y todas, pudiendo colaborar y participar independientemente de sus habilidades y capacidades fisicas. Facilitando lainclusién, la atencién aladiversidad

y laigualdad.
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