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BLOQUE DE CONTENIDO: CONDICION FÍSICA
Unidad didáctica: Cualidades físicas básicas
· 1º sesión: Fuerza colectiva
· 2º sesión: Fuerza individual
· 3º sesión: Resistencia aeróbica
· 4º sesión: Resistencia anaeróbica
· 5ºsesión: Resistencia aeróbica
· 6º sesión: Resistencia anaeróbica
· 7º sesión: Fuerza resistencia
· 8ºsesión: Velocidad explosiva
Objetivos:
· Procedimentales: Mejorar sus resistencia anaeróbica mediante juegos.
· Afectivo-actitudinal: Valorar el trabajo del compañero y compartir la misma tarea.
· Conceptuales: Conocer los tipos de resistencia y como nos afectan a nuestro cuerpo.
Aspectos generales
· Duración: 50’
· Número de alumnos: 25
· Lugar: Patio del instituto, cancha de futbol
· Nivel: 4ºE.S.O.
· Material: Conos, balón, picas y mazorcas.
· Contenido teórico: Cambios fisiológicos en el cuerpo (como cambian nuestros órganos y sus adaptaciones)











	
	DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
	ORGANIZACIÓN
	OBJETIVOS
	TIEMPO

	Introducción

	-Articulaciones: Movimientos articulares de todos los segmentos corporales.
- Rugby: Dos equipos enfrentados deben tratar de llevar el balón al campo contrario en el que hay una portería. El que tiene el balón no se puede mover y tiene que esperar a que sus compañeros se desmarquen.
-Dibujo:
	


-Distribución del espacio: Pista entera de futbol 
-Agrupación: 3 x 4 vs 4
- Desplazamientos: Todos los necesario para desmarcarte del oponente y llegar a portería.
- Situación: No participa activamente el profesor pero si marca los tantos.







-Movimiento general: Desplazamientos para recibir el balón y llegar a portería sin balón. Una vez que lo tiene en estático realiza pases en profundidad para alcanzar la portería.

	1. Preparación fisiológica para el ejercicio.
2. Ayudar a centrar al niño en la sesión.
3. Trabajar la resistencia anaeróbica por medio de pases y desplazamientos.


	10’ (2 + 8)

	Parte principal
	-Mazorcas: 4 equipos enfrentados. El juego consiste en recoger todas las “mazorcas” que están colocadas en forma de manera perpendicular a la línea de salida en el campo y separadas a una distancia determinada. El equipo que recoja todas las mazorcas en el menor tiempo posible gana.







	-Distribución del espacio: pista entera de futbol
- Agrupación:  4 x 6
- Desplazamientos: Prevalecen los desplazamientos frontales puesto que las mazorcas se colocan en una línea recta.
- Situación: No participa activamente el profesor.








-Movimiento general: carrera frontal para la recogida de “mazorca” y retroceso hacia el lugar de salida y depositar la mazorca en el cesto.
	1. Desarrollar la resistencia anaeróbica.
2. Favorecer el trabajo en equipo
3. Conocer los juegos tradicionales de la cultura vasca.
	12’

	
	-Roba a tu compañero: 4 equipos enfrentados cada uno en una esquina de la pista y con 5 mazorcas en un aro. Sale un integrante de cada equipo cada vez y decide a que equipo robar una mazorca. Solo se puede coger UNA  mazorca cada vez que se sale. Gana el equipo que más mazorcas tiene al final del juego.














	-Distribución del espacio: pista entera de futbol.
- Agrupación 4 x 6
- Desplazamientos: Todos los desplazamientos posibles para lograr robar una mazorca al equipo contrario.
- Situación: El profesor marca el final del juego.









-Movimiento general: Esperar a que venga el compañero o el inicio del juego para salir a robar una mazorca y traerla hasta mi casa.
	1. Trabajar la resistencia anaeróbica.
2. Valorar el compañerismo tanto con el equipo como con el rival.
	12’

	
	-Zigzag entre compañeros: 2 equipos hacen zigzag sobre las dos filas de compañeros estáticos que están situados en el campo de una forma determinada. Los niños que se encuentran en la fila poseen un balón cada uno y hacen pases sucesivos a los compañeros situados en el campo. Después del último pase se lanza a portería y se vuelve a la fila.

	-Distribución del espacio: pista entera de futbol.
- Agrupación 2 x 12 (7 +5)
- Desplazamientos: Los desplazamientos vienen marcados por el zigzag entre los compañeros (frontal, lateral y diagonal)
- Situación: El profesor no es participativo.








-Movimiento general: Comenzamos pasando el balón al compañero y recibiéndolo por la izquierda. El siguiente pase lo recibirá por la derecha, y así sucesivamente hasta llegar al último compañero realizando un zigzag y lanzar a portería.
	1. Mejorar la resistencia anaeróbica.
	10’

	Vuelta a la calma
	-Teléfono estropeado: El profesor comienza el juego diciendo conceptos de la resistencia anaeróbica. Cuando llegue al final se repetirá el concepto que el profesor ha dicho y se explicara. 
- Estiramientos 
	-Distribución del espacio:  En el gimnasio del instituto
- Agrupación: 25
- Desplazamientos: No existen desplazamientos dado que todos están sentados en un círculo
-Situación: El profesor  es participativo.


	1. Reducir la intensidad de la sesión.
2. Interiorizar conceptos de resistencia anaeróbica
	8’ (6+2)
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