GUIA DIDACTICA
AS CAPACIDADES FISICAS:A FLEXIBILIDADE

Tratase dunha secuencia didactica destinada a cofiecer e adquirir os coiiecementos e
procedementos necesarios para a practica e mellora da capacidade fisica da
flexibilidade na procura do maior benestar e seguridade posible.

Estda estrutura como unha sesidén tedrico-practica co obxecto de que o alumnado
recofieza a secuenciacion da explicacién-exposicidon, observacién-experimentacion, e da

interiorizacion e producion do aprendido.

OBXECTIVOS XERAIS
En relacién coa area.

1. Coriecer e valorar os efectos beneficiosos que a practica regular da flexibilidade para
a saude e adoptar normas de seguridade na practica de actividades fisicas e
deportivas.

2. Valorar a practica habitual das actividades fisicas para a mellorar o estado da sua
capacidade fisica da flexibilidade.

2.1.- do acondicionamento fisico xeral.

2.2.- do fortalecemento da musculatura de sostén mediante a realizacion de exercicios
de mobilidade articular, de fortalecemento muscular e de relaxacion.

2.3.- de aceptar o propio nivel de execucion e a disposicidén cara a sua mellora.

3. Corlecer para pofer en practica os exercicios, medios e técnicas da flexibilidade
dirixida & mellora da condicion fisica xeral e da propia saude e calidade de vida.

4. Cofiecer os medios basicos, métodos e técnicas de control da intensidade do esforzo
no adestramento da capacidade fisica da flexibilidade.

5. Corecer a importancia do quecemento xeral, especifico e da relaxacion realizados de
forma autébnoma e correcta.

6. Incrementar as suas posibilidades de rendemento motor mediante o
acondicionamento e mellora da capacidade fisica da flexibilidade e o perfeccionamento
das suas funcions de axuste, dominio e control corporal.

6.1.- de recofiecer e valorar a importancia da adopcion dunha postura correcta.



6.2.- de experimentar actividades encamifiadas ao dominio e control corporal.
7.. Valorar a practica de actividades fisicas como un medio de formacién e relacién cos
demais.

Comuns en relacion coas competencias.

1.- Comprender e expresarse empregando vocabulario especifico.

2.- Utilizar correctamente os elementos matematicos na comprension e na elaboracion
de taboas e series (tempos, frecuencias e intensidades).

3.- Cofiecer, comprender e aplicar os cofiecementos tedricos e experiencias para a
practica dunha vida saudable.

4.- Coiecer e usar a rede Internet para acceder a informacion seleccionando e
valorando a informacién obtida, producindo e compartindo os seus obxectivos da
aprendizaxe.

5.- Fomentar as boas relaciéns cos demais e traballar en equipo.

6.- Comprender, valorar e respectar as distintas manifestacions da motricidade.

7.- Cofece as estratexias para mellorar o seu rendemento.

8.- Analizar e avaliar os erros cometidos no proceso de aprendizaxe.

9.- Elaborar plans de accién para tomar decisions axeitadas.

CONTIDOS
A FLEXIBILIDADE: definicion, tipos(estatica, dinamica, pasiva e activa), elasticidade
muscular e mobilidade articular, factores, beneficios, métodos, exercicios, avaliacién, e

conclusions.

PROCEDEMENTOS E PROCESOS

1. Navegacion polo menu do recurso de “eXelLearning”,paxina web completa ou
sinxela (con ou sen conectividade ,dentro ou fora da rede, de Drupal ou Moodle)

2. Retroalimentaciéon nas suas actividades co fin de facilitar a interiorizacién e
reflexion tras a lectura e visidon da secuencia didactica, potenciando a reflexion, a
comunicacion e o dialogo.

3. Actividades participativas e colaborativas coas compaineiras e
compaiieiros:na sua execucion, revision e presentacion.

4. Actividades inclusivas e para a diversidade, con actividades especificas

adaptadas e progresivas.




5. Con actividades interactivas e secuenciadas para acadar o obxectivos
propostos dun xeito sinxelo e l6xico, acode coas sua potencialidades.
6. Con autoavaliacién das sua propia capacidade fisica da flexibilidade e con
interaccion coas dos demais, lendo ,ollando, e navegando na rede, dando resposta,
creando, avaliando e desenando actividades e tarefas propias e alleas, para
interiorizar, asimilar e experimentar os conceptos propios da secuencia didactica,
transmitindo, comunicando e valorando os mesmos cos demais compafeiros e
companeiras. Todo elo empregando os medios seguintes:
e Actividades de lectura de textos, de visionado de videos, de escoitas...
e Actividades interactivas de encher espazos, listas, preguntas, escolla de
verdadeiroou falso, de tarefas escritas, reflexiéons e resumos.
e Actividades propias de creacién e desefo de taboas (exercicios e series)
e Actividades de procura na rede partindo das ligazons propostas e
recomendadas.

¢ Test e probas de control.

ALGUNHAS EXEMPLIFICACIONS DA AVALIACION

| pl FAI A TUA PROPIA TABOA DE EXERCICIOS

COA AXUDA DO SEGUINTE EXEMPLO, ELABORA A TUA PROPIA TABOA DE EXERCICIOS DE
FLEXIBILIDADE

Tras a lectura dos tipos de flexibilidades e de ollar os videos anteriores, xa estds en condicions de diferencialos

e de elixir os exercicios para a toa propia tdboa. Para elo segue as seguintes instruccions:
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AXUDATE DA SEGUINTE RUBRICA PARA COMPOBAR A IDONEIDADE

DA TABOA ELABORADA
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INFORMACION DA SECUENCIA PARA O ALUMNADO

CRITERIOS PROCEDEMENTOS INSTRUMENTOS
1.- Recoiecer e aplicar actividades |a) Realiza exercicios de Lecturas
propias da capacidade fisica da guecemento e relaxacion de xeito escritura

flexibilidade en relacion coas suas
propias caracteristicas.

basico, tendo en conta os contidos
da capacidade da flexibilidade.

descricions

2.- Recofiecer as posibilidades que
ofrecen os exercicios de
flexibilidade para mellorar na
practica das actividades fisico -
deportivas e de lecer.

b) Analiza as actitudes e os estilos
de adestramento relacionados coa
exercitacion da flexibilidade na
practica da actividade fisica.

Procuras
probas
retroalimentacions

3.- Controlar as dificultades e
riscos para a salde durante a
sUa participacion nas actividades,
analizando as caracteristicas e
interacciéns motoras e adoptando
medidas preventivas.

c) Identifica as caracteristicas das
actividades fisicas e deportivas en
relacion coa capacidade fisica da
flexibilidade descubrindo os seus

riscos.

Test
presentacion
probas
resumos

4.- Utilizar as tecnoloxias da
informacién e da comunicaciéon no
proceso de aprendizaxe para
descubrir, procurar, analizar e
seleccionar informacion
elaborando documentos propios,
facendo exposicidns e
argumentacions.

d)Utiliza as tecnoloxias da
informacion e da comunicacion
para elaborar documentos dixitais
propios adecuados a suUa idade

Tarefas de confeccidn,
configuracién ou desefio de
taboas de exercicios
individuais, participativos
ou colaborativos.

5.- Recofiecer os factores basicos
que intervefien na accion motora e
0s mecanismos de control da
intensidade da actividade fisica.

e) Identifica as caracteristicas que
deben ter as actividades fisicas
para mellorar a propia condicion
fisica da flexibilidade regulando a
intensidade do esforzo.

Tarefas de desefio de
series de exercicios da
flexibilidade.

6.-Desenvolver as capacidades
fisicas mais salientables de
acordo coas posibilidades persoais
amosando unha actitude de
autoexixencia no seu esforzo

f) Analiza a importancia da
practica habitual da actividade
fisica para o mantemento ou
mellora da flexibilidade
relacionanda coa mellora da
calidade de vida.

Seleccion de exemplos
identificativos dos
exercicios tratados na
secuencia didactica:
identificar, seleccionar e
agrupar(banco de imaxes).




