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SITUACION DE APRENDIZAJE

Carlos Heras-Bernardino, Angel Pérez-Pueyo, David Hortigiiela-Alcala, Alejandra Hernando Garijo, Jesus Vicente Ruiz Omefiaca, Oscar Casado-Berrocal.

1. DATOS IDENTIFICATIVOS

Titulo

Planificando mi condicidn fisica

Etapa ESO

Ciclo/Curso 3°-4°

Area/materia/ambito

Educacion Fisica

Vinculacién con otras areas/materias/ambito

Descripcion y finalidad de los aprendizajes

Desde hace varias décadas, las evidencias cientificas nos indican que los niveles de
sobrepeso y obesidad siguen aumentando de manera significativa (AESAN, 2011; Serra et al.,
2003; MSCBS, 2006; Observatorio SNS, 2011; OMS, 2022) y, vinculado a esto, los habitos
nutricionales no saludables y la inactividad fisica. Respecto a la falta de actividad fisica, la
investigacidn ha evidenciado que la disminucién en los minutos diarios de actividad fisica a
lo largo de la etapa secundaria esta directamente relacionada con el aumento de minutos
delante de las pantallas (MSSSI, 2015).

Se toma como punto de partida una doble hipétesis de partida. Por un lado, que la practica
de actividad fisica de nuestro alumnado se limita al contexto escolar. Y, por otro lado, que la
Educacion Fisica es el medio mas efectivo para dotar a todos los jovenes de las
competencias necesarias para su participacion activa en la sociedad a lo largo de la vida
(Unesco, 2013, p.13).

En esta ocasidn, se plantea una propuesta para abordar el trabajo de condicion fisica desde

un enfoque que permita generar experiencias de éxito y actitudes positivas en todo el
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1. DATOS IDENTIFICATIVOS

alumnado. Todo ello, generando la autonomia necesaria que les permita disefar y llevar a la
practica un plan de actividad fisica adaptada a las necesidades personales. En este proceso,
la metodologia cobra una gran relevancia, siendo la hibridacion entre el Estilo Actitudinal y
la Autorregulacidon del Aprendizaje la base para generar aprendizajes funcionales.

Se inicia la situacion de aprendizaje con el disefio y puesta en practica de sesiones
orientadas al desarrollo de carreras de larga duracién con autonomia y eficacia. Esto nos
permitird realizar una evaluacién inicial y una movilizacién de aprendizajes previos. Se
continua con un proceso de aprendizaje y vivencia de métodos de desarrollo de la
resistencia, que den la posibilidad al alumnado de disefar posteriormente una planificacién

mensual individualizada.

Se pretende que los alumnos y alumnas adquieran la autonomia suficiente para planificar
un proceso de entrenamiento basico de la resistencia individualizado, atendiendo a las
caracteristicas particulares de la persona a la que va dirigido y cumpliendo con las variables
y principios esenciales del entrenamiento. Aplicar los conocimientos adquiridos en un
proyecto de acogimiento y asesoramiento de personas cercanas sedentarias, sera la
evidencia de aprendizaje final de la presente situacion. Ademas, aportara un servicio a la
comunidad con importantes beneficios para la sensibilizacion y el tratamiento del

sedentarismo en la poblaciéon adulta.

Todo ello se complementa con un plan de centro sobre movilidad sostenible que se
desarrolla a lo largo de todo el curso.
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1. DATOS IDENTIFICATIVOS

Finalidades propias de Educacién Fisica
Por todo lo planteado, las finalidades de esta situacion de aprendizaje se concretan en una
serie de objetivos de aprendizaje que se presentan a continuacion:

(1) Disenary llevar a la practica sesiones de desarrollo de la resistencia desde un enfoque
de salud, que atiendan a las caracteristicas y necesidades personales, haciendo uso
de variedad de métodos y aplicando las diferentes variables del entrenamiento.

(2) Realizar calentamientos y vueltas a la calma de forma auténoma, adecuados al
objetivo principal de las sesiones de entrenamiento y adaptados a las caracteristicas
personales, que posibiliten un ajuste adecuado antes y después del esfuerzo.

(3) Desarrollar un diario digital de aprendizaje que recopile una reflexién personal sobre
la puesta en practica de las diferentes sesiones de entrenamiento, y que integre
evidencias del trabajo desarrollado a través de apps de gestidon del entrenamiento

(4) Disenar y defender oralmente una planificacion mensual individualizada de trabajo de
resistencia, aplicando los aprendizajes adquiridos sobre los métodos, principios y
variables del entrenamiento.

(5) Participar de forma grupal en la organizacién de un programa de entrenamiento
saludable para miembros de la comunidad educativa del centro, encargandose del
disefo y direccidon de sesiones orientadas al trabajo de capacidades fisicas basicas
a través de contenidos aprendidos en la etapa: entrenamiento en circuito, HIIT,

entrenamiento funcional, combat, etc.
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1. DATOS IDENTIFICATIVOS

Ademas, durante el curso se lleva a cabo una propuesta orientada a la movilidad sostenible.
La intencidn es valorar al alumnado que durante el tiempo que duran las situaciones de
aprendizaje empleen medios de transporte ecoldgicos para moverse al instituto
(preferiblemente andando o en bicicleta). Lo ideal seria que no fuese un hecho aislado, sino
que formase parte de una iniciativa a lo largo de todo el curso escolar. Sin embargo, se
valorara si lo mantienen durante una situacion de aprendizaje completa y pueden

evidenciarlo adecuadamente.

Temporalizacion

La presente unidad temporal de aprendizaje se ha planificado para ser desarrollada en el
primer trimestre del curso. De esta manera, se da opcién al alumnado para planificar y
llevar a la practica el programa de entrenamiento saludable a lo largo del segundo y tercer

trimestre.

2. CONEXION CON LOS ELEMENTOS CURRICULARES

Descriptores En esta unidad de trabajo se relaciona fundamentalmente con descriptores operativos asociados a las competencias
operativos de las especificas 1, 2 y 5. Si bien, la manera de abordar la situacion de aprendizaje también permitird hacer un tratamiento
competencias de otros descriptores de competencia.

clave/competencias De esta manera, cuando el alumnado participa activamente en el disefio de sus propias sesiones de entrenamiento,
clave va adquiriendo la autonomia necesaria para gestionar, planificar y autorregular su practica motriz.
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2. CONEXION CON LOS ELEMENTOS CURRICULARES

CE3. Desarrolla el proceso de creacion de ideas y soluciones valiosas y toma decisiones, de manera razonada, utilizando estrategias dgiles
de planificacion y gestion, y reflexiona sobre el proceso realizado y el resultado obtenido, para llevar a término el proceso de creacion de

prototipos innovadores y de valor, considerando la experiencia como una oportunidad para aprender.
Ademas, el proceso de reflexion y andlisis critico que el alumnado realiza a través del diario digital, acerca de la
relevancia de las practicas vivenciadas, le ayudan a adquirir herramientas para el autodiagndstico y conocimiento de
sus posibilidades personales.

CPSAAA4. Realiza autoevaluaciones sobre su proceso de aprendizaje, buscando fuentes fiables para validar, sustentar y contrastar la
informacion y para obtener conclusiones relevantes.
CPSAAS. Planea objetivos a medio plazo y desarrolla procesos metacognitivos de retroalimentacion para aprender de sus errores en el

proceso de construccion del conocimiento.
La elaboracién del diario digital a través de una plataforma colaborativa como Google drive, asi como el uso de aula
virtual como repositorio de contenido y resoluciéon de dudas a través de foros de consulta, permite desarrollar
auténticos procesos de evaluacion formativa, a la par que contribuye al desarrollo de descriptores propios de la
competencia digital.
CD2. Gestiona y utiliza su entorno personal digital de aprendizaje para construir conocimiento y crear contenidos digitales, mediante

estrategias de tratamiento de la informacion y el uso de diferentes herramientas digitales, seleccionando y configurando la mas adecuada en

funcion de la tarea y de sus necesidades de aprendizaje permanente.
En esta misma linea, el empleo de Apps relacionadas con el control y monitorizacion del entrenamiento permitira
incidir en aspectos relacionados con los beneficios y el uso seguro de tecnologia digital.

CD4. Evalua riesgos y aplica medidas al usar las tecnologias digitales para proteger los dispositivos, los datos personales, la salud y el

medioambiente y hace un uso critico, legal, seguro, saludable y sostenible de dichas tecnologias.

En general, todo el proceso de autorregulacién va a contribuir a generar experiencias de aprendizaje positivas y de
éxito, y a materializar los conocimientos adquiridos en una planificacién personal de practica motriz, lo que tendra

una incidencia importante en la creacion de habitos activos y saludables en su tiempo libre.

© 2023 by Ministerio de Educacidon y Formacién Profesional is licensed under CC BY-SA 4.0




hod %‘i hud GOBIERNO MINISTERIO
b
= =

Q DE ESPANA DE EDUCACION
Y FORMACION PROFESIONAL

2. CONEXION CON LOS ELEMENTOS CURRICULARES

CPSAA2. Comprende los riesgos para la salud relacionados con factores sociales, consolida estilos de vida saludable a nivel fisico y mental,

reconoce conductas contrarias a la convivencia y aplica estrategias para abordarlas.
En la elaboracidn del video de presentacion de la planificacidon mensual, el alumnado estara dando evidencia de su
capacidad para elaborar discursos orales, y de expresarse oralmente exponiendo con claridad y coherencia. Ademas,
en el momento de la elaboracién del video con la explicacion de la planificacion, se estara contribuyendo a desarrollar
su capacidad para exponer oralmente, elaborando textos expositivos y organizando la informacién de manera
coherente.

CCL1. Se expresa de forma oral, escrita, signada o multimodal con coherencia, correccion y adecuacion a los diferentes contextos sociales, y
participa en interacciones comunicativas con actitud cooperativa y respetuosa tanto para intercambiar informacion, crear conocimiento y

transmitir opiniones, como para construir vinculos personales.

Ademas, la propuesta de participacion en el proyecto de entrenamiento saludable para la comunidad educativa les
aportara estrategias para abordar el trabajo colaborativo. También les ayudarad a comprender la repercusion de la
practica de ejercicio fisico desde un enfoque de salud social, asi como la importancia de generar acciones con
impacto positivo en la sociedad.

CPSAA3. Comprende proactivamente las perspectivas y las experiencias de las demas personas y las incorpora a su aprendizaje, para

participar en el trabajo en grupo, distribuyendo y aceptando tareas y responsabilidades de manera equitativa y empleando estrategias

cooperativas.

Finalmente, y en relacidn a su posible participaciéon en el proyecto de movilidad sostenible del centro, si decide

hacerlo, estara contribuyendo de forma consciente a un estilo de vida saludable y ecosocialmente responsable.

CC4. Comprende las relaciones sistémicas de interdependencia, ecodependencia e interconexion entre actuaciones locales y globales, y adopta, de forma
consciente y motivada, un estilo de vida sostenible y ecosocialmente responsable.

Objetivos de etapa

Respecto a los Objetivos de la Etapa, la situacidon de aprendizaje se relaciona especialmente con el k) “Conocer y
aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado

y salud corporales e incorporar la educacion fisica y la practica del deporte para favorecer el desarrollo personal y
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2. CONEXION CON LOS ELEMENTOS CURRICULARES

social. Conocer y valorar la dimension humana de la sexualidad en toda su diversidad. Valorar criticamente los habitos
sociales relacionados con la salud, el consumo, el cuidado, la empatia y el respeto hacia los seres vivos,
especialmente los animales, y el medio ambiente, contribuyendo a su conservacion y mejora”.

Pero también guarda relacidén con otros objetivos de etapa. Asi, al realizar el video de presentacién de su planificacion
mensual y analizar criticamente la produccién de dos de sus compafieros, se estarad contribuyendo a alcanzar los
objetivos h) “Comprender y expresar con correccion, oralmente y por escrito, en la lengua castellana y, si la hubiere,
en la lengua cooficial de la comunidad autonoma, textos y mensajes complejos, e iniciarse en el conocimiento, la
lectura y el estudio de la literatura”, y al objetivo 1) “Comprender y expresarse en una o mas lenguas extranjeras de
manera apropiada”.

Al asumir responsabilidades en su propio aprendizaje, tanto individuales a través de las estrategias de autorregula-
cién, como grupales en el proyecto final colaborativo, se contribuird al objetivo b) “Desarrollar y consolidar habitos
de disciplina, estudio y trabajo individual y en equipo como condicion necesaria para una realizacion eficaz de las

tareas del aprendizaje y como medio de desarrollo personal”.

Area/materia/ambito

Competencias especificas

La presente unidad de programacion se relaciona directamente con las competencias especificas 1, 2y 5.

Con la competencia 1, por el tratamiento que se realiza del trabajo de resistencia como capacidad fisica basica
orientada a la salud, a partir de una continua reflexion individual sobre la repercusidon de las practicas desarrolladas.
Ademas, las experiencias positivas y de éxito que derivan del enfoque metodolégico aplicado, pretende generar
impacto para que el alumnado decida incorporar estas practicas fisicas en su estilo de vida.

1. Adoptar un estilo de vida activo y saludable, seleccionando e incorporando intencionalmente actividades fisicas y deportivas en las rutinas
diarias a partir de un andalisis critico de los modelos corporales y del rechazo de las practicas que carezcan de base cientifica, para hacer un
uso saludable y auténomo del tiempo libre y asi mejorar la calidad de vida.

© 2023 by Ministerio de Educacién y Formacion Profesional is licensed under CC BY-SA 4.0




o E ¥ GOoBIERNO MINISTERIO
b7
= B

-\" DE ESPANA DE EDUCACION
Y FORMACION PROFESIONAL

2. CONEXION CON LOS ELEMENTOS CURRICULARES

Respecto a la competencia 2, se justifica por la autonomia que el alumnado desarrolla a través de las estrategias de
autorregulacion, que le permiten un mayor conocimiento de si mismo y con ello un ajuste de sus entrenamientos a

sus caracteristicas personales.

2. Adaptar, con progresiva autonomia en su ejecucion, las capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas, asi como las habilidades y
destrezas motrices, aplicando procesos de percepcion, decision y ejecucion adecuados a la [dgica interna y a los objetivos de diferentes
situaciones con dificultad variable, para resolver situaciones de caracter motor vinculadas con distintas actividades fisicas funcionales,
deportivas, expresivas y recreativas, y para consolidar actitudes de superacion, crecimiento y resiliencia al enfrentarse a desafios fisicos.

En cuanto a la competencia especifica 5:

5. Adoptar un estilo de vida sostenible y ecosocialmente responsable aplicando medidas de seguridad individuales y colectivas en la practica
fisico-deportiva segun el entorno y desarrollando colaborativa y cooperativamente acciones de servicio a la comunidad vinculadas a la activi-
dad fisica y al deporte, para contribuir activamente a la conservacion del medio natural y urbano.

Area/materia/ambito

Criterios de evaluacion Saberes basicos

La relacién mas clara y evidente se establece con los criterios | A. Vida activa y saludable.

de evaluacion propios de las competencias especificas 1,2y | — Salud fisica: control de resultados y variables
5. fisiolégicas basicas como consecuencia del ejercicio
Respecto a los criterios de evaluacién de la competencia 1, | fisico.  Autorregulaciéon y  planificacion  del

se encuentra vinculo con el 1.1 entrenamiento. Cuidado del cuerpo: calentamiento
1.1 Planificar y autorregular la practica de actividad fisica orientada al especifico auténomo.

concepto integral de salud y al estilo de vida activo, segun las

necesidades e intereses individuales y respetando la propia realidad e

B. Organizacion tion de L tivi fisica.
identidad corporal Organizacion y gestion de la actividad fisica

El disefio, puesta en practica, y reflexiéon diaria de los | ~ Eleccion de la practica fisica: gestion y enfoque de

entrenamientos aporta aprendizajes relacionados con la los diferentes usos y finalidades de la actividad fisica

planificacién y regulacién de su propia actividad fisica. y del deporte en funcion del contexto, actividad y

companeros y companieras de realizacion.
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2. CONEXION CON LOS ELEMENTOS CURRICULARES

Del mismo modo, existe vinculo con el 1.2:

1.2 Incorporar de forma auténoma los procesos de activacion corporal,
autorregulacion y dosificacion del esfuerzo, alimentacién saludable,
educacion postural, relajacién e higiene durante la practica de
actividades motrices, interiorizando las rutinas propias de una practica
motriz saludable y responsable.

El alumnado desarrollara sus propios calentamientos y
vueltas a la calma, adaptados a la actividad principal de la
sesion. Ademads, los métodos de entrenamiento de
resistencia aplicados exigen un control y dosificacion del

esfuerzo constante.
Precisamente este aspecto de control del entrenamiento es
el que determina una clara relacion con el criterio de

evaluacion 1.6:
1.6 Planificar, desarrollar y compartir con seguridad la practica fisica
cotidiana manejando recursos y aplicaciones digitales vinculados al

ambito de la actividad fisica y el deporte.
Los alumnos hardn uso de apps para el control y la
monitorizacion de sus entrenamientos, aportando evidencia
de sus aprendizajes a través del diario digital.
En relacion a la competencia especifica 2, destaca la relacion

con el criterio de evaluacion 2.1:
2.1 Desarrollar proyectos motores de caracter individual, cooperativo o

colaborativo, estableciendo mecanismos para reconducir los procesos de

— Planificaciéon y autorregulacion de proyectos
motores: establecimiento de mecanismos para
registrar y controlar las aportaciones realizadas por
los integrantes del grupo a lo largo de un proyecto.
Herramientas digitales para la gestion de la actividad
fisica.

C. Resolucion de problemas en situaciones
motrices.

— Capacidades condicionales: desarrollo de las
capacidades fisicas basicas. Planificacion para el
desarrollo de las capacidades fisicas basicas: fuerza y
resistencia. Sistemas de entrenamiento.

F. Interaccién eficiente y sostenible con el
entorno.

- Nuevos espacios y practicas deportivas urbanas.

- Consumo responsable: uso sostenible vy
mantenimiento de recursos urbanos para la practica
de actividad fisica.

- Normas de uso: respeto a las normas viales en los
activos cotidianos una

desplazamientos para

movilidad segura, saludable y sostenible.
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2. CONEXION CON LOS ELEMENTOS CURRICULARES

trabajo y asegurar una participacién equilibrada, incluyendo estrategias

de autoevaluacion y coevaluacion tanto del proceso como del resultado.

El alumnado se enfrenta a un reto de aprendizaje individual,
basado en el trabajo diario de practica y reflexion sobre sus
entrenamientos, y que culmina con una produccion final en
forma de planificacion trimestral del desarrollo de la
resistencia. Pero, ademds, se enfrentan a un proyecto
colaborativo al preparar el programa de entrenamiento
saludable para la comunidad educativa.

Ademas, existe relacion con el criterio 5.2:

5.2 Disefar y organizar actividades fisico-deportivas en el medio natural'y
urbano, asumiendo responsabilidades y aplicando normas de seguridad

individuales y colectivas.
La propuesta se desarrolla en gran medida haciendo uso de
espacios del entorno urbano préximo (pistas de atletismo y
parque), lo que requiere de la aceptacion y cumplimiento de

las normas de uso desde un enfoque de sostenibilidad.
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3. METODOLOGIA

Métodos, técnicas, estrategias didacticas y

modelos pedagdgicos

O Aprendizaje basado en el pensamiento. O Técnicas y dindamicas de grupo.
O Aprendizaje basado en problemas. X Otros: Estilo actitudinal; Autorregulacion
O Aprendizaje basado en proyectos. del aprendizaje.

O Aprendizaje Cooperativo.

X Aprendizaje-servicio.

O Clase invertida (Flipped Classroom).

O Gamificacion.

O Pensamiento de disefio (Design Thinking).

4. SECUENCIACION COMPETENCIAL
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Descripcion de
la actividad o

proceso 1

desarrollo de la resistencia (autorregulacion).

Cronograma
La presente situacion de aprendizaje ha sido planificada atendiendo a la siguiente estructura y organizacién temporal
Fase 1° Presentacion de la situacién de aprendizaje: objetivos y productos finales.
Evaluacion Sesién 1 Presentacion del reto grupal cooperativo.
diagnosticay Presentacién y explicacién de los materiales didacticos en el aula virtual.
movilizacion
de Sesién 2 Disefio de calentamiento para las practicas de carrera de larga duracion.
aprendizajes Identificacion del ritmo personal de carrera a partir de test de 18 minutos submaximo.
previos
Explicacion del uso del diario digital de aprendizaje.
Sesion 3 Puesta en practica auténoma del calentamiento en funcién de la practica a realizar.
Carrera de larga duracién: practica de asimilacién del ritmo de carrera
Fase 22 Explicacion del planificador para el trabajo de autorregulacion.
Carrera de Sesion 4 Puesta en practica auténoma del calentamiento en funcién de la practica a realizar.
larga duracién Carrera de larga duracion: practica de asimilacién del ritmo de carrera.
Sesion 5 Reto grupal cooperativo: carrera continua de 3® minutos.
Explicaciéon de la propuesta de trabajo para la fase 3.
.. Puesta en practica auténoma del calentamiento en funcién de la practica a realizar.
Sesion 6 . ) . . .
Practica método de desarrollo de la resistencia (autorregulacion)
.. Puesta en practica auténoma del calentamiento en funcién de la practica a realizar. Practica método de
. Sesion 7 desarrollo de la resistencia (autorregulacion).
Fase 3 .. Puesta en practica auténoma del calentamiento en funcién de la préactica a realizar. Practica método de
Trabajo Sesidén 8 . . .
desarrollo de la resistencia (autorregulacion).
autorregulado = y : = = : P y
» Puesta en practica auténoma del calentamiento en funcién de la préactica a realizar. Practica método de
Sesion 9 desarrollo de la resistencia (autorregulacion).
Sesion 18 Puesta en practica auténoma del calentamiento en funcién de la préactica a realizar. Practica método de
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Explicaciéon de la elaboracion de la planificacién mensual personalizada.

Sesion 11 .. . . .
Preparacion colaborativa del programa de entrenamiento saludable para la comunidad.
Aula virtual .. e s o ., .
Elaboracion de la planificacidon. Proceso de tutorizacién y evaluacion formativa.
Fase 4° (casa)
Producciones
finales Explicacion del proceso de elaboracion del video explicativo de la planificacion mensual, y del proceso de

Sesién 12 evaluacién formativa.
Preparacion colaborativa del taller de entrenamiento saludable para la comunidad educativa.

1° Fase: Evaluacion diagndstica y movilizacion de aprendizajes previos

Siguiendo el planteamiento metodoldgico del Estilo Actitudinal, dos aspectos relevantes para el buen funcionamiento de la
propuesta son el desarrollo de un entorno colaborativo en el grupo-clase y la creaciéon de una actitud inicial positiva hacia
el contenido. Para conseguirlo, en la primera sesion, se lanza un reto de caracter cooperativo, que se convertira en la tarea
final de la segunda fase: conseguir que todo el grupo corra 30 minutos de forma continua y sin pararse. Para ello, se hace
uso de la técnica de marcador colectivo. Esta técnica se basa en la existencia de una recompensa individual asociada al
éxito grupal, de forma que induzca al alumnado a desarrollar actitudes de ayuda hacia los compaferos.

Este reto se plantea como medio para captar la atencion del alumnado, pues el pensamiento inicial para una buena parte
es que escapa de sus posibilidades y que no seran capaces. Sin embargo, la consecucién del reto por parte de todo el grupo
va a llegar como consecuencia légica del trabajo que se desarrolle en clase, lo que permitird una experiencia positiva y de
éxito tanto individual como grupal. Todo ello serd fundamental para el desarrollo de la tercera parte de la unidad, donde
residen los aprendizajes mas relevantes de la presente situacion de aprendizaje y que requieren de una mayor autonomia

por parte del alumnado.
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Junto a la definicidn del reto grupal, otro aspecto fundamental de esta primera sesidn sera la explicacién de cémo se va a
organizar el trabajo en las siguientes sesiones, siendo especialmente importante para que el alumnado entienda cudl es su
rol. Este aspecto es especialmente importante cuando se aplican estrategias de autorregulacion.

Para ello, una parte de la primera sesion se dedica a hacer una revisidon conjunta del aula virtual, en la cual tienen alojados
de manera permanente todos los recursos y la informacion relevante: (a) infografia sobre la finalidad y la estructura de las
sesiones; (b) las fichas de las practicas de la fase 2; (c) la plantilla basica para el diario digital de practicas; (d) una presen-
tacion en Genially con la explicacion de los diferentes métodos de desarrollo de la resistencia y las pautas a seguir para la
elaboracion de la planificaciéon mensual; y las tareas de entrega de las producciones (diario digital, planificacién y video de
presentacion) junto a sus respectivos instrumentos de evaluacion.

Ademads, se aprovecha para explicar la dindmica de trabajo de la fase 2 (sesiones 3, 4 y 5). Dentro de la parte del proceso
de autorregulacion, tendran que disefar y gestionar sus propias practicas orientadas a las carreras de larga duracién. Ahora
bien, para ayudarles en este proceso se les ofrece en el aula virtual una serie de fichas con ejemplos. De esta manera, el
disefo de sus propias sesiones, que realizan en casa como tarea previa a la sesion, se convierte en una adecuacion de estos
ejemplos adaptando las diferentes variables (series, repeticiones, tipo de descanso, tiempo de pausa, etcétera), dandoles
asi la opcidn de ajustarlas a sus caracteristicas y posibilidades individuales.

Imagen 1. Ejemplos de fichas de cada practica con las pautas generales. Modificado de freepik.com
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La segunda sesion tendra una doble finalidad. Por un lado, que el alumnado disefie el calentamiento que van a emplear en
las sesiones de la unidad. Para ello se organizaran en grupos de 3-4 miembros y, a partir de lo aprendido en cursos anterio-
res, disefiaran su calentamiento. En rol del profesor sera de ayuda para recordar y solucionar cualquier duda que se pueda
plantear.

Por otro lado, esta sesidn servira para realizar una evaluacion diagndstica y movilizar los aprendizajes previos de los alumnos
en relacion a las carreras de larga duracién. Dado que un aspecto clave para el éxito en este tipo de practicas es ser capaz
de llevar un ritmo de carrera estable y adaptado a las posibilidades individuales, proponemos al alumnado una actividad que
les permita identificar su propio ritmo. Se trata de un test de 10 minutos de carrera. Este test también nos proporcionara
informacion inicial sobre el estado fisico de los alumnos y sus necesidades personales, lo que nos permitira ofrecer las
ayudas necesarias durante la situacion de aprendizaje a aquellos alumnos que lo requieran. El test lo realizaran de forma
individual y simultanea, tras realizar el calentamiento de forma grupal que previamente han disefado. La Unica premisa es
contabilizar el nimero de vueltas y el tiempo final, de forma que puedan calcular el ritmo medio por vuelta. Ademas, se
permite que el ritmo sea submaximo, dado que las practicas a desarrollar a lo largo de la situacion de aprendizaje seran
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como minimo de 3® minutos y el ritmo medio debe garantizar el poder desarrollarlas. Para realizar el test, Unicamente es
necesario tener en cuenta que el espacio a emplear sea el mismo en el cual se vayan a desarrollar el resto de practicas. De
esta forma, y tras terminar el test, el alumnado de forma rapida podra realizar el calculo del tiempo por vuelta de su ritmo
medio.

Se termina la sesion recordando al alumnado que en la siguiente sesidn se inicia la fase de carreras de larga duracién. Por

tanto, deben revisar las plantillas del aula virtual para llevar disefiada su propia practica para la siguiente sesion.

2° Fase: Carrera de larga duracion

Esta fase abarca las sesiones 3, 4 y 5. En las sesiones 3 y 4 se desarrollan practicas encaminadas a acercar al alumnado
a las carreras de larga duracion. EL nimero de sesiones en esta fase puede variar en funcidn de las necesidades de apren-
dizaje, siendo fundamental que al finalizar las mismas sean capaces de desarrollar con garantias de éxito el reto final
cooperativo de conseguir que toda la clase corra junta 30 minutos. Lo que se pretende es generar experiencias positivas en
relacion con las carreras de larga duracion y el control de su capacidad aerdébica. Ademas, a través de este trabajo se
pretende contribuir al desarrollo de la autonomia del alumnado.

En la reunidn inicial de grupo, parte esencial y habitual de cada sesidn, se resuelven todas las posibles dudas y se revisan
las practicas disefadas. A partir de este momento comienza el trabajo auténomo del alumnado, comenzando por el calen-
tamiento general en pequefio grupo, al que le sigue el desarrollo de la practica.

Se permite que el disefo y ejecucion de las practicas las realicen en parejas, aunque la premisa sera que su ritmo medio
sea muy parecido y siempre bajo el visto bueno del profesor.

Cada alumno o grupo debe encargarse de gestionar toda la sesidn, que se resume en la organizacién de la practica, el
control de los tiempos de trabajo, descansos y ritmo de carrera. Ademas, se propone al alumnado el uso de una app que
permita monitorear su practica (puede ser runtastic, las pulseras de actividad, ...).
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Por ultimo, en la parte final de la sesidn, se aprovecha para realizar un andlisis conjunto de lo ocurrido en la practica, que
ayudara al alumnado a centrar el andlisis que van a tener que hacer en su diario digital de practicas. Dicho diario constituye
una actividad de ensefianza-aprendizaje de gran valor formativo, a través del cual cada alumno realiza una reflexidon sobre
sobre su propia practica.

En este diario se lleva a cabo un proceso de reflexion de cada una de las practicas. Se analiza después de cada sesidn por
el docente (puesto que comparten el documento online) las diferencias que se han producido entre lo que han planteado
hacer cada dia y qué modificaciones han tenido que hacer cuando lo han puesto en practica. Por ejemplo, cdmo se han
acomodado a ese método, si las recuperaciones han sido adecuadas, ... El docente les hace reflexionar sobre las decisiones

que han tomado.

Imagen 2. Diario digital de practicas

PRACTICAS 1y 2: Fraccionamiento distancias largas

Distancias no inferiores a 8 minutos con descansos breves. Ej; 5x8'/1°
Volumen: +de 3035
Intensidad: no mds de 130-140 ppm

DESCRIPCION DE LA SESION 1: DESCRIPCION DE LA SESION 2:
L. ) . . Borra esto y concreta lo que decidiste pora esta sesion. Borra esto y concreta lo que decidiste paro esta sesidn.
Diario de prdcticas de resistencia (42ES0):
Registro de datos
S0
Comentarios Comentarios

arra esto y explica cma fue lo préctica: si el itmo fue comodo, demasiado Borra esto y explica cémo fue la prctica: i el itmo fue cmodo, demasiado

alto, .. los sensaciones durante la carrera, qué realizaste pora calentar, s alto, .. los sensaciones durante Ia carrera, qué realizaste para calentar, si

tuviste que realizor combios porque no funcionaba como esperabos, etc..  tuviste que realizar cambios porque na funcionaba como esperabas, etc

£n definitiyg realiza uno volorac 0 de lo que hiciste que te permita  En definitiva.reoliza uno valoracion critica de o que hiciste que te permito

Tecidir si es un préctica atil part Ilevaste mavil o smortwatch, onata decidir si es una practica util pora ti. Si llevaste movil o smortwatch, onota
distancios y referencios de pulsociones. distancios y referencias de puisociones

Resulta fundamental la adecuada gestion del diario digital de practicas, para asi poder llevar a cabo un auténtico proceso
de evaluacion formativa. Para ello, el alumnado descarga la plantilla del aula virtual, la personalizan y la suben a drive dando

acceso de edicién al profesor. El enlace al documento lo suben a la tarea de entrega en el aula virtual, de forma que el
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profesor tendra acceso desde el inicio a todos los documentos. Asi, tras cada sesidn, simplemente tendran que entrar en su
documento de drive y realizar el andlisis de la practica, pudiendo recibir un feedback del mismo.

Esta fase culmina con la sesién 5. Tras el desarrollo de las practicas anteriores, llega el momento del reto final cooperativo.
Para el desarrollo del reto se les da completa libertad de organizacidn, aunque se les aconseja que pueden realizar grupos
de carrera con diferentes ritmos para que todos tengan posibilidad de ir acompanados. Este reto, que sirve como actividad
de evaluacién sumativa, ademas de generar una experiencia de éxito individual en cada alumno, también crea una experien-
cia de éxito grupal. La ayuda de unos compaiieros a otros en momentos de flaqueza se convierte en fundamental y es un
hecho de solidaridad incuestionable con la excusa de superar el reto colectivo y cooperativo. Este reto, aunque puede parecer
sencillo en cuanto a la aportacién individual, tiene un gran aporte emocional en relaciéon a los compaieros/as que no se
sentian capaces inicialmente y a los que si, por la evidencia de que su ayuda y acompanamiento puede ser crucial para el

logro final.

32 Fase: Trabajo autorregulado

Tras el trabajo previo realizado, donde el alumnado alcanza un cierto nivel de autonomia para gestionar y analizar practicas
aisladas de desarrollo de la resistencia, se entra en la tercera fase de la situacion de aprendizaje en la que se pretende que
el alumnado adquiera aprendizajes relativos a métodos de desarrollo de la resistencia, asi como las pautas fundamentales
para su planificacion.
Si bien la estructura y organizacién es similar a la desarrollada en la fase anterior, supone un avance en relacion a la impli-
cacion del alumnado en la toma de decisiones sobre qué hacer, cuando hacer y cémo hacer.
Puede resumirse esta fase en los siguientes pasos:

- Analisis de los aspectos esenciales de los métodos de desarrollo de la resistencia, en concreto fraccionamiento de

distancias largas, continuo variable, método intervalico intensivo de intervalos medianos, entrenamiento en circuito

y método HIIT. Toda la informacidon se encuentra en una presentacion Genially en el aula virtual, y es trabajada en
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clase con los alumnos para facilitar su comprension y resolver todas las posibles dudas. De la misma manera, dispo-
nen en el aula virtual de recursos para los métodos HIIT y entrenamiento en circuito (videos con ejemplos practicos).

Imagen 3. Infografia sobre métodos de desarrollo de la resistencia

© 2023 by Ministerio de Educacién y Formacion Profesional is licensed under CC BY-SA 4.0




GOBIERNO MINISTERIO
DE ESPANA DE EDUCACION
Y FORMACION PROFESIONAL

UNIDAD DIDACTICA: PLANIFICACION DE RESISTENCIA

METODO: Fraccionamiento distancias largas

Distancias no inferiores a 8 minutos con descansos breves. Ej:5x8°/1°
Volumen: + de 30~-35"
Intensidad: no mds de 130-140 ppm

METODO: Continuo variable

Interval ulares a intensidades diferentes
Ej:7 07 a 130 pm+ 1307 a 150 pm])
Volumen: + de 30~-35" Intensidad: no mas de 130-160 ppm

ME TODO: CARRERA CONTINUA
Volumen: + de 30 '-3.’;:I'”II n;umnsu ad: - de 130-160 p/m
METODO FRACCIONADO: INTERVALICO EXTENSIVO CON INTERVALOS MEDIANOS
Distancias cortas: entre 17y 130" (incluso 2°). Ej.: 16 X" 1307/17

Descanso: entre 1y 17307
Volumen: + de 30™-35" Intensidad: un poco mis elevada del ritmo medio

METODO HIT

Breves interv 7 ( ] e e 50 (10-157)

ral el HIIT debe mantener una relacidn :1 entre el tiempo de tral fel de descanso pe e entrenada. Sf somo sufetos no entrenados la rel

METODO ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO
Rutina de trabajfo por estaciones con efercicios globales. La intensidad de efecucidn no es alta

Tiempo de trabajo en cada est : desde 307 hasta 17
Descansos no la aproximadamente 30~ (relacidn trabajo o

- Elaboracién del planificador individual. Se trata de un recurso fundamental dentro del aprendizaje autorregulado. El
alumnado elabora un planificador individual en el que recogen el disefio de todas las practicas que van a realizar en
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cada sesion de esta fase. Como premisa fundamental, se indica que no pueden repetir el método de trabajo, dado
que se pretende que vivencien el mayor nimero de formas de desarrollo de la resistencia.

- Puesta en practica del planificador. El alumnado desarrolla las practicas que han disefiado, siguiendo la secuenciay
temporalizacién que ellos mismos han marcado. Esto significa que hacen practicas distintas y en momentos dife-
rentes de situacion de aprendizaje. Por necesidades de espacio y material, se bloquea la ultima sesién para desa-
rrollar la practica de entrenamiento en circuito o HIIT, que se desarrolla en el gimnasio del centro.

- Elaboracién del diario digital de practicas. Se contintia con el modelo y estructura que trabajaron en la fase anterior.

Por tanto, en esta fase el grado de autonomia del alumnado es muy alto, siendo el responsable de todas las decisiones
relativas al trabajo de la sesion. El profesor actua de ayuda al alumnado ante cualquier necesidad, siendo importante la

revision y supervision del planificador, asi como del proceso de evaluacidon formativa con el diario digital.

4° Fase: Producciones finales

En esta ultima fase corresponde la elaboracién de los productos finales de la situacién de aprendizaje: a) Diario digital de
aprendizaje, b) Planificacion mensual de entrenamiento de la resistencia, y ¢) Video-explicacién de dos minutos de la
explicacion de la planificacion mensual. Ademas, se completara esta fase con la entrega de d) la valoracion del propio
diario digital, e) la valoracién de la planificacién propia, y f) la valoracién de la video-explicacion de la planificacion de un

companero/a.

a) Como ha quedado explicado con anterioridad, el diario digital es una produccion individual de los alumnos donde
van registrado a lo largo de la unidad el andlisis y reflexiones de cada una de las practicas.

b) Planificacion mensual individualizada. Tras haber vivenciado los diferentes métodos de desarrollo de la resistencia,
y haber reflexionado sobre su idoneidad a nivel personal en el diario digital, es el momento de plasmarlo en una

planificacion mensual (ver ejemplo en imagen 4). Para el desarrollo de esta tarea se abordan algunos contenidos
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tedricos imprescindibles como son: los principios de entrenamiento y los componentes de la carga. Se aprovecha

la ultima sesidn, que se desarrolla en el gimnasio, para tratarlos en la parte final de la sesidon. La planificacion la
elaboran en casa y la entrega se realiza a través del aula virtual.

Las premisas para la elaboracidn de la planificacidon son las siguientes:

Se planificaran entre 4 y 5 semanas. En cada semana se deben programar un minimo de 3 sesiones.
La planificacion debe estar adaptada al contexto y caracteristicas individuales.

Es muy importante la informacion y vivencias recopiladas en el diario digital de practicas.

Se tendrdn en cuenta los principios de entrenamiento vistos en clase.

Imagen 4. Planificacién mensual.
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del 5 pa; Entren.
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{presencia FDL en circuito
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b
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del 19
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La planificacion se acompaiia de un video explicativo. Para que el proceso sea eficaz y fluido, se pide al alumnado
que el video tenga una duracidén de 4 minutos y en él se recojan todos los aspectos relevantes: qué métodos han
empleado, cdmo evoluciona el uso de los mismos, cédmo progresan con diferentes variables del entrenamiento, etc.
En el proceso de elaboracidn, el alumnado comenzara redactando un guion escrito, que es revisado por el profesor
mediante un proceso de evaluacion formativa online (a través del aula virtual). Una vez esté listo, pasaran a
memorizarlo para realizar la grabacion del video, que compartiran con el profesor a través del aula virtual.

Durante el proceso de elaboracién de la planificacion y el video tutorial, que dura dos semanas, el alumnado dispone

de las sesiones de clase para hacer consultas, de un foro de consultas en el aula virtual y el proceso de evaluacion

P7
Sesion
dirigida
HIT

formativa mediante las revisiones del profesor.

Pa.
Entren.
en circuito

P3.
Entren.
en circuito
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d) e)yf)Laintegracién del alumnado en el proceso de aprendizaje, a través de la evaluacidn formativa, proporciona un
doble beneficio. El primero, que el alumno desarrolle una verdadera participacion activa en el dia a dia de la situacion
de aprendizaje. El segundo, que la posibilidad de relacionar el feedback del docente con el propio o el de los
compaieros/as le facilitara la mejora tanto de lo aprendido como de la posibilidad de ofrecer la mejor versién de la
evidencia del aprendizaje. En ambos casos, pero sobre todo en el segundo, permite al docente comprobar el grado
de asimilacién e integracion de lo aprendido.

Como culmen de la situacion de aprendizaje, se propone una tarea de aprendizaje-servicio. Se trata de la elaboracién entre
todo el alumnado de un taller de entrenamiento saludable para la comunidad educativa (profesores, padres, familiares, etc.).
Este taller relne, no sélo los aprendizajes adquiridos en esta situacion de aprendizaje, sino otros alcanzados hasta el
momento a lo largo de la etapa como, por ejemplo, zumba, entrenamientos funcionales de fuerza, aerdbic, combat, etc. El
taller consiste en un total de 6-8 sesiones de entrenamiento, en horario de tarde. Para organizarlo, en la sesién 12 de la
presente situacion de aprendizaje, el alumnado con ayuda del profesor planifica de manera colaborativa los contenidos de
las sesiones (intentando dar la mayor variedad de contenidos posible). Posteriormente, se organizan en grupos de tres o
cuatro miembros, y se distribuyen las sesiones para su disefio. Cada grupo, en funcién del contenido que le haya tocado, se
encarga de disefnar la sesion y dirigirla el dia que les corresponda. En todo momento cuentan con la ayuda del profesor,

tanto en la elaboracién como en la puesta en practica.

Finalmente, respecto al proyecto de centro sobre movilidad sostenible, ademas de fomentar la participacion diaria, y con la
misma intencién, desde el departamento se organizara una salida familiar en bicicleta, mostrando que ademas de permitir

hacer un transporte mas ecoldgico, se convierte en un medio muy interesante para la practica de ejercicio fisico saludable.

Evaluacion del alumnado
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El proceso de evaluacion tendrd un caracter continuo y formativo. Es clave el disefio de los instrumentos de evaluacion y
calificacion, de forma que aporte al alumnado informacion lo mas clara y objetiva posible que le ayude en su proceso de
aprendizaje. A continuacién, se recogen las producciones de los alumnos, destacandose entre paréntesis el porcentaje
asignado a la calificacién. Se consideraran algunas como partes solo evaluables y otras ademas de evaluables, calificables.

Productos evaluables:

Diario digital de practicas (40%)

Valoracién de propio diario digital de practicas (no calificable)

Planificacion mensual individualizada (30%)

Valoracién de la planificacion mensual propia (no calificable)

Video-exposicion de la planificacion mensual (15%).

Valoracion de la video-exposicion de la planificacidon mensual de un companero/a (no calificable)
Valoracion del trabajo diario por parte del profesor (15%)

Taller de aprendizaje-servicio: programa entrenamiento saludable (no calificable)

Produccion opcional para todo el curso, con la que se puede obtener el redondeo hasta la siguiente calificacion
y hasta un maximo de un 10% extra en la nota final

Diario de evidencia de movilidad sostenible

Nota: Aunque puedan parecer muchos productos evaluables, en realidad solo son 4 calificables relacionados entre siy otros
evaluables que los complementan sin carga de trabajo extra. La intencion es valorar las actividades intermedias que permiten
llegar al éxito. Por ejemplo, el diario de practicas ayuda a que la planificacidon sea adecuada debido al seguimiento regular
del proceso de preparacion. La intencidn es evitar que lo intenten hacer el ultimo dia y que el docente esté al tanto del
progreso en el dia a dia. Y la video-explicacion, solo es una actividad de enfoque competencial que ayuda a sintetizar el
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conocimiento y aprendizaje adquirido. Las demads actividades, asociadas a procesos de autoevaluacion y coevaluacion,
pretenden hacer conscientes al alumnado, durante el proceso, del aprendizaje que se va alcanzando y que lo reconozcan al
finalizar; tanto el propio como el de los compafieros/as.

Actividades de evaluacién y calificacién
A continuacidn, se presentan las diferentes actividades disefiadas para valorar el aprendizaje:
1. Desarrollar un diario digital de practicas, que recopile el disefo, puesta en practica y reflexién sobre practicas
de desarrollo de la resistencia. Esta actividad se llevara a cabo de la sesidon 3? a la 11°. Las tres primeras sesiones
se corresponden con practicas de trabajo de carrera de larga duracién. Por su parte, las sesiones de la 6% a la 11*
se corresponden con practicas autorreguladas de métodos de desarrollo de la resistencia.

Procedimiento o técnica de evaluacion: Analisis de la produccion.
Instrumento de evaluacion: Escala graduada del diario digital de practicas.

La Escala graduada que se presenta a continuacion identifica los aspectos a valorar y los descriptores de logro de
cada uno de estos con su valoracion. La eleccidn de este tipo de instrumento de evaluacion viene determinada por
el factor, hasta cierto punto creativo, que tiene la elaboracién del diario; aspecto diferenciador con otro tipo de
instrumentos. Lo interesante de seleccionar este tipo de instrumento es que permite al docente un cierto grado de
valoracion particular, pero sin perder la objetividad de los descriptores de logro identificados en cada horquilla.

Escala graduada para la valoracion del diario de practicas digital
Se recopilan todas las practicas desarrolladas en la unidad. En caso de no haber podido realizar alguna practica en clase, se incorpora evidencia
de haberla realizado fuera del horario escolar (captura de pantalla de la APP)
Se identifican todos los datos determinados sobre las practicas: nombre y apellidos, el centro, asignatura y el curso, el profesor, la fecha y el
espacio de realizacidn, el nimero de practica, el método aplicado.
Todas las practicas cumplen con la estructura de anélisis determinada, incluyendo la informacién adecuada en cada una de las partes y evidencia

9-10
Muy bien

de la misma.
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El andlisis del desarrollo de la sesién es profundo: incorpora informacién detallada de lo acontecido, reflexiona sobre las sensaciones durante la
practica, y realiza un andlisis comparado con otras practicas desarrolladas
Entrega: todas las practicas son entregadas cumpliendo los criterios de tiempo y forma. Se tienen en cuenta algunas de las recomendaciones del
profesor en relaciéon a la mejora del diario.
Formato: presenta el diario con un disefio propio, completamente diferente al aportado por el profesor, mostrando una buena organizacién de la
informacion y con un formato atractivo.
Se recopilan todas las practicas desarrolladas en la unidad. En caso de no haber podido realizar alguna practica en clase, se incorpora andlisis de
la misma, pero sin aportar evidencia de haberla realizado fuera del horario escolar (captura de pantalla de la APP)
Se identifican la mayor parte de los datos esenciales de las practicas (faltan algunos de los determinados, pero no son los esenciales: nombre,
asignatura y curso, la fecha de realizacion, nimero de practica y método aplicado).
Todas las practicas cumplen con la estructura de anélisis determinada, pero en una o dos practicas no se incorpora evidencia de la practica
% S (captura de la APP).
~ m Andlisis de la sesion: incorpora informacién detallada de lo acontecido, pero apenas hay reflexidon sobre las sensaciones durante la practica, y no
realiza un andlisis comparado con otras practicas desarrolladas
Entrega: Unicamente una practica es entregada sin cumplir criterios de tiempo y forma. Se tienen en cuenta algunas de las recomendaciones del
profesor en relacién a la mejora del diario.
Formato: presenta el diario con la plantilla aportada por el profesor, e incluso aporta algunos pequefios cambios para mejorar el formato (tipo de
letra, formato de la tabla, organizacién de la informacion, etc.).
Se recopilan todas las practicas desarrolladas en la unidad a excepcion de las que no se han podido realizar en el aula por causa justificada
(siempre que no sea mds de una practica)
No se identifica alguno de los siguientes aspectos esenciales de las practicas: nombre, asignatura y curso, la fecha de realizacién, nimero de
practica y método aplicado.
o Algunas practicas no cumplen con la estructura de andlisis determinada (menos de la mitad de las practicas), aunque se incorpore evidencia de la
g. % practica (captura de la APP).
O 8 Andlisis de la sesidn: se limita a describir lo acontecido con poco nivel de detalle, e incluye una reflexion minima de sus sensaciones durante el
@ desarrollo de la misma.
Entrega: Unicamente una practica es entregada sin cumplir criterios de tiempo y forma. No se tienen en cuenta algunas de las recomendaciones
del profesor en relacion a la mejora del diario.
Formato: presenta el diario con una plantilla diferente a la aportada por el profesor, pero no retine los requisitos minimos necesarios en cuanto a
estructura, contenido y formato.
No se recopilan todas las practicas desarrolladas en la unidad.
No se identifican varios de los datos esenciales de las practicas: nombre, asignatura y curso, la fecha de realizacién, nimero de practica y método
@ = aplicado.
z} = Mas de la mitad de las practicas no cumplen con la estructura de anélisis determinada.
Andlisis de la sesion: se recoge alguna idea sobre el desarrollo de la practica, pero de forma inconexa y sin coherencia.
Entrega: mas de una practica es entregada sin cumplir criterios de tiempo y forma.
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2.

3.

Formato: el documento entregado no cumple con el formato solicitado

Valoracion del propio diario de practicas digital.
Procedimiento o técnica de evaluacion: Autoevaluacion.
Instrumento de evaluacion: Escala graduada del diario digital de practicas.

La intencién es que cada alumno entregue autorellenado el mismo instrumento que utilizara el docente para
calificarle. La intencidn es que el docente pueda cotejar su valoracion con la que el alumno se realiza de si mismo.
Se pretende que el alumnado tenga que utilizar el instrumento durante el proceso para asegurarse de que esta
siguiendo los requisitos y aspectos a valorar que ha establecido el docente. Sin embargo, si esto no se hiciese, la
autoevaluacion antes de la entrega final, aun daria la opcidn al alumno de revisar y corregir el diario para mejorarlo,
si quiere. No debemos olvidar que este diario se lleva a cabo entre la sesién 3% a la 11?, lo que proporciona tiempo
suficiente al alumnado para corregir aquello que fuese necesario.

Elaborar una planificacion mensual de desarrollo de la resistencia individualizada.

Procedimiento o técnica de evaluacion: Prueba especifica.

Instrumento de evaluacion: Escala graduada de video-explicacion de la planificacion mensual.
Como se ha explicado anteriormente, la elaboracién de la planificacion es fundamental en el proceso de
aprendizaje de la autorregulacion, en relacién a las competencias especificas establecidas de nuestra materia.
Por ello, que el alumnado tenga claros desde el inicio los aspectos a valorar, asi como una descripcidén objetiva
de los niveles de logro, favorece el éxito durante la elaboracion de la misma. Si a esto le asociamos el feedback
proporcionado por el docente (gracias a que el documento se comparte con él), permite llevar a cabo un proceso
de evaluacion formativa desde una doble visidn; la que proporciona el docente al alumno durante la elaboracion
de la planificacidon y la autoevaluacidon que este puede realizarse con el instrumento al asegurarse que cumple
adecuadamente con todos los aspectos a valorar.
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ESTRUCTURA

La planificacion esta disefiada minimo para 4 semanas y 3 sesiones por semana

La planificacidn esta disefiada para 3 semanas y 3 sesiones por semana

La planificacion esta disefiada para 4 semanas, pero Unicamente con 2 sesiones por semana
La planificacion esta disefiada para menos de 3 semanas y 2 sesiones por semana

VARIEDAD

Se hace uso de al menos 5 métodos y no se repiten sesiones

Se hace uso de 4 métodos y no se repiten sesiones

Se hace uso de 4 métodos, pero se repiten sesiones

Se hace uso de menos de 3 métodos y aparecen sesiones repetidas

DISENO DE LAS SESIONES

Se hace un uso correcto de todos los métodos, con las sesiones bien disefiadas y formuladas

Se hace un uso correcto de los métodos, pero hay errores de disefio y/o formulacién de 10 2 sesiones
Hay errores de disefio y formulacién en 3 sesiones

Hay errores de disefio y formulacién en mas de 3 sesiones

PROGRESION

Se ha tenido en cuenta la progresién intra e intersemanalmente, tanto de volumen como de intensidad (tipo de métodos, series, descansos,
etc.), mostrando coherencia

Se ha tenido en cuenta la progresién intersemanal tanto de volumen como de intensidad (tipo de métodos, series, descansos, etc.), pero no
dentro de la propia semana. La progresion es coherente

Se nota progresion en algunos momentos de la planificacion, pero no es continua y es poco coherente

No se hace uso del principio de progresion

DISENO DE LA PLANIFICACION

La planificacidn se presenta con un disefio facil de entender y sintético (formato tabla), diferenciando claramente las semanas y los métodos
empleados (sistemas de colores o similar), y con una facil lectura del desarrollo del entrenamiento

La planificacién se presenta en formato tabla con un disefio visualmente poco cuidado, aunque se diferencian claramente las semanas y los
métodos empleados

La planificacién se presenta en formato tabla, pero con un disefio visualmente poco cuidado, se diferencian las semanas, pero no los
diferentes métodos empleados

La planificacién no se presenta en el formato tabla exigido
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4.

Valorar la planificacién mensual propia elaborada.

Procedimiento o técnica de evaluacion: autoevaluacion.
Instrumento de evaluacion: Escala graduada de video-explicacién de la planificacién mensual

Al igual que con el diario, la intencidon es que cada alumno entregue el mismo instrumento autorellenado que
utilizara el docente para calificarle, con la intencidn de que éste pueda cotejar su valoracion con la que el alumno
se realice. No debemos olvidar que la planificacion se lleva a cabo en casa a partir de la sesion 11%, y que se sigue
un proceso de tutorizaciéon online a través del aula virtual. Al tener 14 dias para su disefio, teniendo una primera
entrega del documento completo a los 8-9 dias junto a la autoevaluacién, cuentan con tiempo suficiente para
corregir aquello que fuese necesario antes de la entrega final.

Diseiiar una video-exposicion de la planificacion individualizada del desarrollo de la resistencia.

Procedimiento o técnica de evaluacion: Analisis de la produccién oral de los alumnos.
Instrumento de evaluacion: Escala graduada de video-explicacién de la planificacién mensual.

9-10

Al inicio del video se presenta la informacién general (nombre y asignatura, objetivo del video, temdtica, etc.) (30 seg).

Tras la informacién inicial, se sintetizan las caracteristicas generales de la planificacién (duracién, dias de entrenamiento,
métodos aplicados). (Aproximadamente 1 minuto).

Se realiza una sintesis semanal de las sesiones planificadas, argumentando el porqué de los métodos empleados y analizando
cémo evolucionan los entrenamientos segun sus variables (volumen, intensidad, descanso) y principios de entrenamiento.

La duracion total del video se ajusta a los 4 min sin pasarse del tiempo.

Hay una muy buena calidad del video (grabacién y audio).

La diccidn es clara, se entiende bien, hay continuidad en la exposicidon y no se emplean coletillas ni pausas para recordar el texto.

7-8,9

Al inicio del video se presenta la informacidon general (nombre y asignatura, objetivo del video, tematica, etc.), pero de forma un
poco desordenada y/o muy breve (menor de 20 seg).
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Se aporta informacién sobre las caracteristicas generales de la planificacion, pero falta de citar alguno de los aspectos relevantes
(duracion, dias de entrenamiento y/o métodos empleados).

Se realiza andlisis semanal de la planificacion, pero Unicamente se detallan los métodos empleados y cdmo varian de una semana
a otra, sin entrar en detalle de la evolucién en variables del entrenamiento (volumen, intensidad, descansos, etc.).

La duracion del video se encuentra entre los 3 minutos y los 3 minutos y medio, faltando informacion relevante.

La calidad del video es buena, aunque se puede escuchar mejor y la imagen puede estar mas cuidada (espacio en el que se graba,
el fondo, el encuadre, etc.).
La diccién es buena y se entiende de forma clara, pero hay pausas en varios momentos que cortan la continuidad de la exposicién.

No se presentan varios de los aspectos de la informacidn inicial y es muy breve.

Se aporta poca informacion sobre las caracteristicas generales de la planificacidon, o no se presenta como una parte diferenciada
del anélisis semanal posterior.
Se propone un andlisis de la planificacidn (evolucién teniendo en cuenta las variables y principios de entrenamiento), pero no

5-6,9 semanalmente. El analisis es muy general y se profundiza poco en el analisis.
La duracion del video es muy breve (entre los 2.30@ minutos y los 3 minutos) o excede en mas de 20 segundos del maximo.
La calidad del video es baja. La imagen no se ven con claridad y no estan cuidados los elementos de la grabaciéon (entorno,
encuadre, etc.).
La expresion es mejorable, se notan momentos de improvisacion y hay pausas habituales en el discurso.
No se presenta informacidn inicial/no hay introduccién. No hay una estructura clara en general en todo el discurso.
No hay explicacién general de la planificacidn, o son aspectos muy basicos e inconexos que no permiten hacerse una idea general
de la propuesta.
04,9 Apenas hay andlisis de la planificacidn. Solo se citan aspectos muy basicos sin analizar variables ni principios del entrenamiento.

La duracion del video esté fuera de las premisas establecidas (por debajo de los 2.30 minutos).

La calidad del video es muy baja.

La expresion es muy mejorable y se observa improvisaciéon en todo el discurso.

La idea de la video-explicacidn, con las modificaciones necesarias en funcién de la actividad a explicar, puede ser
utilizada en muchas materias en las que el alumnado debe demostrar competencia en diferentes habilidades
(laboratorio, taller, gimnasio, ...) y es dificil recopilar de cada alumno evidencias de logro.
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En relacidn a esta actividad, pedir al alumnado que se grabe' realizando la habilidad o accidn, no requiere del permiso
de los padres o tutores (AEPD, 2018, p.37) y garantiza que el docente pueda comprobar y evidenciar todos y cada
uno de los aprendizajes ensefiados o, al menos, exigidos para una valoracién positiva.

6. Valoracién de la video-exposicion de la planificaciéon de un compaiiero/a.

Procedimiento o técnica de evaluacion: Coevaluacidon

Instrumento de evaluacion: Escala graduada de video-explicacidn de la planificacion mensual
Al igual que con las autoevaluaciones, el proceso de valoracién con el mismo instrumento que calificara el docente
permite al alumnado reconocer los aspectos mejorables. Sin embargo, en este caso, la intencidn es que sea sobre el
trabajo de un companero/a de tal forma que comprueben que las valoraciones del docente no se alejan de las que
cualquiera podria realizar con el instrumento adecuado, sea a si mismo como a otra persona. En ambos casos genera

aprendizaje y permite al docente comprobar el grado de asimilaciéon e integracién de lo aprendido.

7. Valoracién del trabajo diario (15%): Esta valoracién del trabajo del alumnado y de su trabajo en grupo que lleva a cabo el
docente, se hace a lo largo de toda la situacion de aprendizaje,

Procedimiento o técnica de evaluacion: Observacion sistematica.
Instrumento de evaluacion: Registro del anecdotas y ficha de seguimiento.

Comprobar y registrar tanto el trabajo como el comportamiento del alumnado es fundamental, mas si cabe, si se va
a utilizar en relacién a la calificacidn final del trabajo de la situacion de aprendizaje pues requiere de una cierta
sistematizacion. Es por ello, que como el docente debe realizarlo a la vez que da clase, siendo necesario establecer
estrategias que permitan ser eficaz y eficiente en este proceso, a la vez que objetivo.

Segun uno de los modelos pedagdgicos seleccionado para esta situacién de aprendizaje, el Estilo Actitudinal, los
registros de anécdotas permiten valorar la participacion activa del alumno durante su trabajo diario y son variadas
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1la Agencia Espafiola de Proteccién de Datos establece en su guia para centros educativos que grabar con fines evaluativos no requiere del consentimiento ni de los alumnos ni de las familias; no asi en el caso de
querer compartirla por internet o subirla a una plataforma. Si la grabacién de las imagenes se produjera por el centro escolar con fines educativos, como trabajos escolares o evaluaciones, el centro o la Administracion
educativa estarian legitimados para dicho tratamiento sin necesidad del consentimiento de los alumnos o de sus padres o tutores (AEPD, 2018, p.37).
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8.

las propuestas para ello. Estos pueden organizarse desde los menos estructurados, en los cuales se hace un registro
cualitativo de las anécdotas mas significativas que van surgiendo a lo largo de las sesiones, hasta los mas
estructurados en los cuales se predefinen y estipulan mediante indicadores las conductas observables que nos
podemos encontrar en el aula y se identifican y registran mediante una escala.

En este caso, partimos de otorgar a todo el alumnado una calificacidn inicial, la cual se modificara en funcién del
tipo de trabajo llevado a cabo con el modelo pedagdgico a lo largo de las sesiones, tanto de forma positiva (ayuda y
colaboracion especial con los compaferos, iniciativa e interés hacia el trabajo, grado de autonomia para realizar las tareas,
habitos de trabajo, expresiéon y comunicacién de ideas, aportaciones en clase, etc.) como de forma negativa (no llevar el material
necesario, comportamientos o actitudes negativas hacia los compafieros o profesor, no desarrollar las propuestas de clase, etc.).
La valoracion de partida es de notable, encontrando la razén en el hecho de que todas las propuestas que planteamos y
desarrollamos en clase implican un trabajo y un comportamiento importante por parte del alumnado; y, por lo tanto, los que las
desarrollan son merecedores de esta valoracion en este instrumento. Desde esta premisa, y como dijimos anteriormente, en el
registro de anécdotas Unicamente se apunta, en forma de positivo o negativo, a aquellos alumnos cuyo trabajo/comportamiento
haya sobresalido, aunque siempre se debe anotar las posibles razones o motivos que pensamos que las han generado, asi como
propuestas de mejora si no han sido positivas. Sin embargo, si han sido positivas, se deben reconocer y que el alumnado sepa
que estamos orgullosos de su trabajo e implicacién. Por ejemplo, que ha ayudado a un compafero/a realizar su método, si ha
animado a alguien cuando estaba realizando su propuesta y vio que lo estaba pasando mal fisicamente, ...

La intencion es clara, la mejora de la implicacién y compromiso del alumnado en su logro individual y, sobre todo, aportacién
al grupal.

Elaboracion y puesta en practica del taller de aprendizaje-servicio: programa de actividad fisica saludable.

Procedimiento o técnica de evaluacion: Andlisis de la valoracidn externa por parte de los asistentes.
Instrumento de evaluacion: Formulario en Google drive o similar.
Se disefiara un formulario en Google Drive o similar con una serie de items y una escala likert de 1a 5. Se creara un cédigo QR
al que tendran acceso los participantes. Los items son los siguientes: (1) Presentacion de la sesidn, (2) Interés y motivacion
generada, (3) Adecuacidn del disefio de la sesidn, (4) Adecuacion de la intensidad de la sesidn, y (5) Repetirds en otra sesion.
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Con la informacién se hara un andlisis y valoracion informal con el alumnado, realizando un coloquio sobre aspectos positivos y
aspectos a mejorar.

9. Diario de evidencias de movilidad sostenible.

Procedimiento o técnica de evaluacion: Analisis de la produccion.

Instrumento de evaluacion: En cuanto a su utilizacion como instrumento de calificacidn, son multiples las
opciones que podemos manejar como docentes. Sin embargo, el enfoque realizado no busca convertirlo en un instrumento de
calificacion curricular mas vy, por lo tanto, condicionar una parte o porcentaje de la calificacion a la realizacion de actividad fisica
a través de la movilidad sostenible, como exigencia obligatoria para poder optar a la maxima puntuacién. Muy al contrario,
pretende ser un incentivo voluntario que ayude a generar adherencia; a plantear un motivo mas para llevarla a cabo. En concreto,
en este caso se plantea como actividad de “redondeo” de la calificacidon de la situacién de aprendizaje o en la trimestral. Por
ejemplo, aquellos alumnos que necesiten 0.5 puntos o0 menos para subir su calificacidon, en la situacidon de aprendizaje (que en
esta ocasion tiene 12 sesiones-6 semanas) lo conseguirdn siempre que hayan aportado 10 evidencias de movilidad sostenible y
recorrido medias de desplazamiento superiores a 1km, lo que implica que los 10 desplazamientos deben suponer mas de 10 km
para ser contabilizados. La evidencia se realiza con una foto y con una app tipo runtastic, por ejemplo. (A modo de ejemplo, un
alumno que haya obtenido una nota de 7.60, subird su calificacion a 8 siempre que cumpla el requisito de las 10 evidencias).
Como es obvio, las combinaciones en cuanto al numero de evidencias y a los porcentajes de calificacion de este instrumento son
multiples, y dependeran en todo caso de la consolidacion de habitos saludables de movilidad sostenible, valorandose mas los
desplazamientos al centro andando, en bicicleta, patinete o patines, que en patin eléctrico.
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5. Evaluacion de la SA (practica docente)

El proceso de evaluacion no finaliza cuando el docente evalua a su alumnado; aun le queda un recorrido fundamental para generar un entorno de
aprendizaje adecuado desde una perspectiva de futuro. Por ello, es imprescindible valorar también el proceso de ensefianza-aprendizaje llevado a cabo

desde la situacion de aprendizaje y de la practica docente.

Es por este motivo, que el profesorado utilizara diferentes fuentes de informacién para analizar la idoneidad y adecuacién de los diferentes elementos de

esta situacion de aprendizaje.
Para ello se utilizaran las siguientes técnicas e instrumentos de evaluacion.

1) Técnicas de observacion. Dentro de este grupo de procedimientos o técnicas para la evaluacion se implementaran los siguientes instrumentos de
evaluacion:

a. Registro anecdético del profesor. Para analizar los diferentes elementos que han tenido lugar a lo largo del desarrollo de la situacion de

aprendizaje y del proyecto de servicio a la comunidad puesto en marcha (dificultades encontradas en el trabajo grupal, reparto de roles,

establecimiento de funciones, entre otras).

b. Analisis comparado de los registros en el DSII y las anotaciones del docente en su ficha de grupo. La intencidn es comprobar las valoraciones
sobre el trabajo observado por el docente en los grupos y de cada miembro, y la percepcidon que tiene el grupo de si mismo.

c. Cuestionario de evaluacién al alumnado sobre el desarrollo de la situacion de aprendizaje. A través de este instrumento, se recaba informa-

cidon sobre la motivacidn generada, la comprension de las explicaciones, conceptos y/o dindmica de trabajo. Igualmente valoran la organi-
zacion llevada a cabo y como podria mejorarse de cara a futuras implementaciones.
d. Valoracién del resultado de servicio a la comunidad. La intencidn es entrevistar al profesorado, a las familias y al alumnado sobre la percep-

cién que han tenido del servicio realizado.
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