DEPARTAMENTO DE E.F

IES NERVIÓN (SEVILLA)


INSTRUCCIONES PARA LAS PRÓXIMAS CLASES PRÁCTICAS DE EDUCACIÓN FÍSICA DE 1º BACHILLERATO:
NOTA: ¡OJO! ¡ESTA INFORMACIÓN ES MUY IMPORTANTE, ASÍ QUE PRESTA ATENCIÓN 2 MINUTOS!

El hecho de que comprendas esta información será crucial para la realización adecuada de las prácticas de la asignatura y, por consiguiente, para poder optar a los 5 puntos de la parte procedimental (práctica) de dicha parte de la asignatura.

1) Sabemos calentar (contenido llave, imprescindible por su importancia).
2) Tenemos nuestras marcas de los test iniciales, en concreto 4: lanzamiento, salto, flexibilidad y carrera continua (Realizados entre septiembre y octubre)

3) AHORA NOS MARCAREMOS UN DESAFÍO…. ¡¡¡SUPERAR LAS MARCAS EN DICIEMBRE!!!
4) ¿CÓMO? Entrenando o aplicando los MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO DE LAS CFB.

5) ¿DÓNDE? En clase de Educación Física y en tus ratos libres. Ya que con dos horas semanales de clases de EF no es suficiente para mejorar tendrás que buscar un 3er o hasta 4º día para poner dichos métodos en práctica, te recomiendo que quedes con compañeros, así será más entretenido.
6) Y todo esto… ¿PARA QUÉ? Por 2 motivos:

1( Para que adquieras hábitos saludables, mejores tu condición física y tu salud, ya que los resultados de los test son muy preocupantes en muchos/as de vosotros/as y en unos años es muy probable que tengáis problemas de salud (asociadas a la falta de actividad física).
2( Para obtener buena nota, ya que por test superado se te bonifica con:

· Balón medicinal (F explosiva): 0,25ptos

· Salto a 2 pies desde parado (F explosiva): 0,25ptos

· Flexibilidad de la articulación coxo-femoral: 0,5ptos.

· Test de Resistencia Aeróbica: 1 punto *****importante*****

*****importante***** 
Las próximas 5 clases aproximadamente estarán orientadas a la mejora de la Resistencia Aeróbica mediante la aplicación de algunos métodos de entrenamiento . Nuestros objetivos serán 2 fundamentalmente:
a) Conocer y aplicar varios métodos de entrenamiento de RESISTENCIA AERÓBICA.

b) Prepararnos y entrenarnos para la prueba de Diciembre (recuerdo que vale 1punto de la práctica).
En función de los resultados obtenidos en el test de los 15’ dividiremos la clase en 3 grupos: GRUPO 1 (NIVEL INICIAL), GRUPO 2 (NIVEL INTERMEDIO), GRUPO 3 (AVANZADO). A cada nivel, se le exigirá diferente tiempo en la prueba de Diciembre, en concreto:

NIVEL 1( 15’ carrera continua SIN PARAR.
NIVEL 2( 20’ carrera continua SIN PARAR.

NIVEL 3( 25’ carrera continua SIN PARAR.
Como somos un grupo muy numeroso, se realizarán todos los días dos tareas diferentes. Una de ellas (EQUIPO A: la mitad de vosotros) con vistas al entrenamiento de la prueba de diciembre de CARRERA CONTINUA con un PLAN ESPECÍFICO (TAREA DE INTRODUCCIÓN/TRABAJO A LA CARRERA CONTINUA) y la otra tarea (EQUIPO B: la otra mitad de la clase) trabajará otro método de entrenamiento de la Resistencia Aeróbica. Al día siguiente se alternarán método. 
Durante dichas clases se irán proporcionando los APUNTES de la 2ª parte del tema tanto a un responsable de apuntes como en página web del instituto. La PRUEBA ESCRITA de esta parte será en 15-20 días, ya confirmaré fecha. 

Por último, todas las sesiones de clases deben ser recogidas detalladamente en el cuaderno de E.F o archivadas ordenadamente donde figure: el contenido que se trabaja, los objetivos de la sesión, el material a utilizar, la organización de los alumnos, así como las cuestiones que el profesor considere importante. Además todas las sesiones se pasarán en una HOJA/PLANILLA DE CONTROL DE ENTRENAMIENTO, que se deberá traer todos los días a las clases para rellenar. A modo de ejemplo:

	FECHA
	CUALIDAD

FÍSICA
	SISTEMA
	MÉTODO

DE ENTRENAMIENTO
	VOLUMEN

(Tiempo, repeticiones, mts..)
	INTENSIDAD DE TRABAJO

(FrC: ppm)
	PAUSA DE RECUPERACIÓN
	DESCRIPCIÓN

TAREA
	SENSACIONES

	20/10/11

	Rae-anae
	Fraccionado
	Interválico
	8x150m
	Máx 170-180ppm
	60”-90” o hasta que estemos en 120ppm
	…………………
	………………….
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