GUIA DIDACTIICA
A PREVENCION

Tratase dunha secuencia didactica destinada a cofecer o xeito de previr as dores e
pequenas lesidns e malformacions da columna como consecuencia dos posibles habitos
postuais incorrectos para manter a saude postural na procura no maior benestar e
seguridade.

Esta estrutura como unha sesidon teodrico-practica co obxecto de que o alumnado
recofieza a secuenciacion da explicacidn-exposicidén, observacién-experimentacion, e da
intereorizacion e produccion do aprendido.

OBXECTIVOS XERAIS

Aprender que a saude é un estado de benestar fisico, mental e social, e que a
Educacion Fisica axuda a mantela

Recofiecer a aplicar algunhas normas e métodos para a prevencion de lesions na
actividade fisica.

Lograr unha autonomia na adquisicion de habitos saudables na vida cotia e na
actividade fisica.

Valorar os efectos positivos que ten a actividade fisica sobre a saude e a calidade de
vida

EDUCACION PARA A SAUDE ACTIVIDADE FISICA E DEPORTE

— Valorar e desenvolver a educacion posatural tanto no ambito escola como na propia
practica da Educacion Fisica e o depoprte.

— Previr lesions mediante e/ou malformacions mediante diversos exercicios e métodos
de prevencion.

— Valorar os efectos positivos que tefien as actividades de prevencion e da ergonomia
na pactica diaria

O CORPO: IMAXE E PERCEPCION

— Control corporal en diversas situaciéns motrices utilizacion da capacidade de
tension e de relaxacion.

— Adquisicién dunha axeitada postura valorando a sua importancia.

— Adaptacién da postura as necesidades motrices de xeito eficiente, dun xeito
fluido e harmonico.



CONTIDOS

A PREVENCION: a ergonomia, a cifosis, a lordosis, e a escoliosis.

Definicidns, exemplificacions, exercicios indicados, e conductas axeitadas.

PROCEDEMENTOS PROCESOS

Unha vez presentada a informacién ao alumnado | 1.- Relaciona as imaxes da cifosis, escoliosis e lordosis
na aula virtual requirese a realizaciébn unha | coas suas respectivas definicions.

secuencia de actividades correlativas co obxecto | 2.- Identifica distintos exemplos de cifosis, escoliosis e
de interiorizar, asimilar e reproducir os habitos, | lordosis.

exercicios e posturas da actividade fisica, | 3.- Breve repaso das anomalias da columna vertebral.
beneficiosos e preventivos da cifosis, escoliosis e | 4.- Explora os distintos exercicios indicados para a cifosis,
lordosis entre outras escoliosis e lordosis

5.- Clasifica os exercicios indicados para a prevenciéon das
desviacion da columna.

6.- Responde as preguntas do enunciado e comproba o teu

nivel de conecemento.




rﬁr Ficheiros adxuntos

Dende a seguinte ligazén podes ollar o documento coa relacions dos exercicios terapelticos indicados para cada unha das posibles malformacicns.
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clicando sobre eles para depois comprobalo co signo do interrogante
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NESTA ACTIVIDADE RELACIONA A IMAXE CORRECTA COA SUA PROPIA DEFINICION: cifosis,
lordosis, escoliosis, & cifosis-escoliosis,

desvlacién lateral da espifia
dorsal. Normalmente
acompanada dunha
escapula que sobresae
anomalemente.Os  discos
vertebrais lesionados son a
causa mais comtn. & idade
mais avanzada xa non ten
remedio (nen
guirdrxicamente).

ALGUNHAS EXEMPLIFICACIONS DA AVALIACION




INFORMACION DA SECUENCIA PARA O ALUMNADO NA AULA VIRTUAL

Acceso a informacion

DOCUMENTOS f
Adqui atopamonos coa presentacion da informacidn basica en distintos formatos de documentos de texto, para
imprimir (pdf) ,imaxes, sons e videos, e tamén de informacién ampliada que atopamos na rede e gque accedemos a
ela dende as linazdns sublifiadas nos textos ou dende as imaxes.

T

Conceptos e ideas

PRESENTACIONS
Partimos de esquemas de ideas e mapas de conceptos que nos axudan a clasificar e organizar a nosa visién da
informacion anterior, e polo tanto nos permiten elaborar a noso propio cofiecemento sobre o tema (son os nosos
apuntes, sublifiados e anotacidns) e que atoparemos de distintos xeitos e comeo non tamén na propia internet.
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Actividades e tarefas

0S NOSOS PROPIOS DEBERES
Tarefas gue nos presenta o mestre ou mesmo gue elaboramos nés individualmente ou participando cos
campefieiros e compafieiras por medio de enquisas, cuestionarios ou distintos foros, e que nos axudan a
interiorizar o aprendido da lectura e visionado da informacién aportada e dos conceptos e ideas vistas
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Procedementos de avaliacion

AS NOSAS
VALORACIONS
Fundamentalmente son o xeito que temos de correxir as actividades e tarefas realizadas, e de visualizar o noso
propio cofiecemento adquirido, polo gue ademais dunha cualificacion global tamén termos unha autoavaliacidn.
Para saber de donde partimes (¢ que sabemos) realizaremos unha enguisa inicial que voltaremos a cubrir unha
var? rematardn n curen nara cnomnrahar =8 avanramns




