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El aerobic en la E.S.O.: Una educacion integral
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TEMPORALIZACION:

Esta Unidad Did4ctica se desarrolla durante mes y medio del curso, con una
frecuencia de dos sesiones de cincuenta minutos cada una por semana.

Introduccion

La Reforma Educativa en la que hoy en dia estamos sumergidos todos los
profesionales que nos dedicamos a la Educacién, favorece “la autonomia
pedagdgica de los centros dentro de los limites establecidos por las leyes, asi
como la actividad investigadora de los profesores a partir de la prdctica
docente”(Titulo Preliminar, art. 2.3 apartado f), LOGSE, BOE, 1/1990 de 3 de
octubre).

Es por ello que basdndonos en este apartado, queremos presentar esta Unidad
Did4ctica como un intento de hacer significativos una serie de conocimientos
generales en relacién con el movimiento y la condicién fisica, utilizando para
ello el Aerdbic como una actividad en auge para lograr la integracién de todos
estos conceptos.

No debemos olvidar que existen diferencias marcadas entre el Aerdbic, la
Danza-Jazz y el Gym-Jazz. La m4s notable es que son corrientes que surgieron
de forma escalonada a lo largo de los afios en funcién de las corrientes
pedagdgicas de su tiempo. Aunque durante algunos afios se tenfa por un método
impopular para el desarrollo de la Condicién Fisica, en parte por el mal uso que
se hizo del mismo, no debemos olvidar que el Aerébic nacié como un sistema
para el desarrollo de la Condicién Fisica y que, en evoluciones posteriores, se ha
adaptado a las nuevas corrientes ritmico-pedagdgicas, incorporando la misica y
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con ella un nuevo matiz: el Movimiento como Expresion de sentimientos y
estados de dnimo.

En la nueva Ley Orgénica General del Sistema Educativo (LOGSE), se
produce un cambio en la orientacién del Curriculo. Se adopta una via de
concrecién Mixta entre Objetivos y Contenidos y se proponen cinco Bloques de
Contenidos entre los que destacamos el de Condicién Fisica, Cualidades
Motrices, Juegos y Deportes y Expresién Corporal como contenidos integrados
en esta propuesta de Unidad Didactica.

Las funciones del Movimiento son variadas y han influido en el Curriculo, en
mayor o menor grado, en funcién de las intenciones educativas predominantes.
“El drea de Educacion Fisica ha de reconocer esa multiplicidad de funciones,
contribuyendo a través de ella a la consecucion de los Objetivos Generales de la
Educacion Obligatoria, por lo que debe recoger todo el conjunto de prdcticas
corporales que tratan de desarrollar en los alumnos y alumnas, sus aptitudes y
capacidades psicomotrices, fisicomotrices y sociomotrices y aspectos parciales
de ellas”(D.C.B. Secundaria Obligatoria, Educacién Fisica, Cajas Rojas del
M.E.C, pég. 15).

Se encuentra, por lo tanto, este trabajo enmarcado en las directrices que
marca el DCB para la Secundaria Obligatoria (Primer Nivel de Concrecién),
publicado por el MEC (BOE, 6 de marzo de 1991), y la Xunta de Galicia
(DOGA, 2 de Abril de 1993); pretende ser una propuesta abierta, con posibilidad
de adaptarse a las caracteristicas propias de los alumnos, del centro y del entorno
en el que se lleve a cabo (Segundo Nivel de Concrecién).

La Unidad Did4ctica que presentamos a continuacion fue puesta en practica
durante el curso 94/95 en el Instituto de Bachillerato “Francisco Aguiar” de
Betanzos utilizando para ello los alumnos de dos cursos diferentes de segundo
de B.U.P. (equivalentes a 4° de E.S.O.)

Material

- Una Sala de Barrio o gimnasio de Instituto.
- Radio Cassette con potencia suficiente.
- Aula con video y cdmara de video.

Objetivos generales

Basandonos en los Objetivos Generales para la Secundaria Obligatoria,
publicados por la Xunta de Galicia en el DCB de Educacién Fisica (DOGA, 2 de
Abril de 1993), pretendemos cubrir con esta Unidad Did4ctica los siguientes
objetivos:
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- Planificar y realizar actividades que les permitan satisfacer sus propias
necesidades previa valoracién del estado de sus capacidades fisicas y
habilidades motrices, tanto basicas como especificas.

- Participar, con independencia del nivel de destreza alcanzado, en
actividades fisicas y deportivas, desarrollando actitudes de cooperacién y
respeto.

- Reconocer, valorar y utilizar en diversas actividades, manifestaciones
culturales y artisticas la riqueza expresiva del cuerpo y el movimiento
como medio de comunicacién y expresién creativa (DCB de la Xunta de
Galicia, pag. 15).

Contenidos
CONDICION JUEGOS Y HABILIDADES EXPRESION
FISICA DEPORTES MOTRICES CORPORAL
- Resistencia Aerébica | | - Danza-Jazz, Gym-Jazz y |]- Movimientos simultineos - Tempo musical
- El Calentamiento Aerébic: marco conceptual §§- Movimientos disociados - Concepto de
HECHOS. Aerdbico - Evolucién del Aerdbic Beat
’ .2 . .
conceprTos Y |- Petn?s de una sesién |- Reg]axfle~mo y rutinas de - Planos y ejes
aerébica Competicién corporales
PRINCIPIOS - Pasos biésicos:
- Low Impact
- High Impact
- Combo
Tabla 1
CONDICION FISICA JUEGOS Y HABILIDADES EXPRESION
DEPORTES MOTRICES CORPORAL
- Explicaciones Tedricas - Explicaciones Tedricas [ |- Pricticas combinando - Trabajo por grupos
biésicas bésicas movimi imultd binando el

PROCEDI- - Puesta en prictica de - Ejecucién de sesiones y disociados con los técnicos con la misica
MIENTOS diferentes sesiones aerébicas |{ pricticas de Low y High |]brazos - Trabajo sobre los planos
- Preparaci6n de Impact y Combo - Précticas combinando y ejes corporales y
calentamientos por grupos - Préctica de el ) movimiento: Ita paciales del grupo
obligatorios en y disociados entre brazos } |- Ocupacién del espacio
competicién y piernas - Audiciones musicales

Tabla Il
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CONDICION FISICA || JUEGOS Y DEPORTES || HABILIDADES || EXPRESION
MOTRICES CORPORAL
- Disposici6n Positiva hacia ] - Participaci6n en actividades | ]- Valoraci6n de la - Desinhibicién,
ACTITUDES, |} 12 préctica de actividad fisica § § con independencia del nivel existencia de diferentes |Japertura y
VALORES Y sistematica alcanzado niveles de d cc icacion en las
NORMAS - Toma de conciencia de la - Cooperacién y aceptacién de { } tanto en lo que relaciones con los
propia imagen corporal funciones atribuidas dentro de |} concierne a si mismo otros
una labor de equipo como a los otros

Tabla 111

Objetivos didacticos

El alumno al finalizar la Unidad Did4ctica ha de ser capaz de:

1.

9.

Conocer las bases de la Resistencia Aerébica como componente de la
condicién fisica general del individuo.

Diferenciar entre una sesién de trabajo aerébico y otra sesién de trabajo
de cualquier otra cualidad fisica.

Conocer las bases del Calentamiento Aerébico.
Disefiar y ejecutar un Calentamiento Aerdbico por grupos.

Conocer la evolucién del Aerébic como método de desarrollo de la
Resistencia Aerdbica.

Conocer las reglas Bésicas del Aerdbic como Deporte de Competicién.
Conocer los pasos Bésicos del Aerébic.

Desarrollar en grupos, una rutina aerébica de dos minutos de duracién en
la que tienen que estar presentes los movimientos obligatorios del
Aerébic del Competicién.

Plasmar en un esquema la rutina realizada por cada grupo.

Actividades-tipo de ensefianza-aprendizaje

Sesiéon n° 1

Introduccién a la actividad.
Resefia histérica.
Distincién entre Danza-Jazz, Gym-Jazz y Aerdbic.

Muestra de un video de competicién y otro de un maratén de Aerdbic
como actividad motivadora.
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Sesi6én n° 2
- Breve explicacién de las partes de la sesién de Aerébic.
- Breve explicacién de la modalidad de Bajo Impacto.
- Sesién prictica de Bajo Impacto dirigida por el profesor.
Sesién n° 3
- Explicacién del calentamiento y la fase aerébica de la sesion de aerébic.
- Explicacién de la modalidad de Alto Impacto.
- Sesidn Practica de Alto Impacto dirigida por el profesor.
Sesion n° 4
- Explicacién de la fase de estiramientos y relajacién de la sesién de
aerdbic.
- Explicacién de la modalidad de Combo.
- Sesidn préctica de Combo dirigida por el profesor.
Sesién n° 5
- La mdsica en el Aerdbic. Usos y tipos de musica.
- Las frases y las series musicales.
- El tempo musical.
- Préctica grupal de reconocimiento de frases y series musicales.
Sesién n° 6
- Descripcién de los pasos basicos de Bajo y Alto Impacto.

- Préctica por grupos de los pasos bdsicos aplicados en frases y series
musicales: dos movimientos de bajo impacto en una serie musical.
Sesién n° 7
- Practica por grupos de los pasos bdsicos aplicados en frases y series
musicales: dos movimientos de bajo impacto y dos movimientos de alto
impacto en dos series musicales.
Sesién n° 8
- Préctica por grupos de los pasos bdsicos aplicados en frases y series

musicales: cuatro movimientos de bajo impacto y cuatro movimientos de
alto impacto en dos series musicales.
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Sesién n° 9
- Prictica de posibilidades de desplazamiento: orientacién, formas de
realizarlo, relacién con los compaiieros, con la sala...

- Préctica por grupos de los pasos basicos aplicados en frases y series
musicales: dos movimientos de bajo impacto, dos movimientos de alto
impacto y cuatro desplazamientos en dos series musicales.

Sesién n° 10
- Préctica por grupos de los pasos bdsicos aplicados en frases y series

musicales: cuatro movimientos de bajo impacto, cuatro movimientos de
alto impacto y ocho desplazamientos en cuatro series musicales.

Sesién n° 11
- Sesi6n tedrica en el aula de video acerca del Aerdbic de Competicién:
- Estructura y categorias de competicion.
- Elementos Obligatorios.
- Elementos Prohibidos.

- Visionado de un video donde se aprecian los elementos anteriores.
Sesién n° 12
- Practica en clase por grupos introduciendo, en las series que cada grupo
tiene disefiadas, los elementos de competicién obligatorios.

Sesion n° 13
- Preparacién del Examen Préctico: coreografia por grupos con todos los
elementos vistos en las sesiones anteriores.

Sesién n° 14
- Examen Préctico filmado en video por el profesor.

Estrategias metodologico-didacticas

Los contenidos de esta unidad didéctica se hallan ubicados en el curso que
finaliza la etapa de Secundaria y por lo tanto, algunos de los objetivos didacticos
de la misma, como puede ser el de conocer y disefiar un calentamiento aerébico
se pueden incluir en los objetivos terminales de la Etapa y por lo tanto realizar
una evaluacién de la Etapa en diversos aspectos. Ademads se ubica en un curso en
el que los alumnos ya conocen los aspectos bésicos del acondicionamiento fisico
y tienen algunas nociones bdsicas acerca de las caracteristicas generales del
trabajo de la Resistencia, por lo que el tratamiento de la misma a través del
Aerdbic se ve facilitado a nivel conceptual.
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Los canales de transmisién y comunicacién empleados en esta unidad
didéctica fueron: el verbal, el visual, el auditivo y el kinestésico-tactil. A través
del canal verbal se orientara al alumno sobre los descubrimientos a realizar y los
problemas que han de resolver. También lo utilizaremos para las explicaciones
tedricas y pautas minimas para poder realizar una tarea.

Otro canal a utilizado fue el canal visual. Es interesante y primordial que
ellos miren el trabajo de sus compaiieros y puedan valorarlo. En ocasiones
podrdn visualizar la demostracién del profesor para tener una idea del
movimiento que se va a llevar a cabo y para poder mejorar sus propios
movimientos. Cuando se trate de realizar ejercicios de conciencia corporal el
profesor no realiza ninguna demostracién para que no se produzca la imitacién y
para que ellos experimenten libremente con su propio cuerpo.

En ocasiones los alumnos deberdn permanecer atentos a sefiales o sonidos
que les haran cambiar de movimientos, sentido, trayectoria... (canal auditivo).

El canal kinestésico-tdctil se utilizard como ayuda para guiar un determinado
movimiento o para hacer énfasis en una determinada parte del cuerpo.

En cuanto a la organizacién del grupo, habrd momentos en los que
participardn de forma masiva (clases impartidas por el profesor) y el resto del
tiempo en grupos de trabajo reducidos.

En cuanto a los estilos de ensefianza empleados y a la estructura de las clases
practicas diremos que, en un principio, se emplea la leccién magistral para
explicar conceptos tedricos y el mando directo como estilo para las sesiones
practicas dirigidas por el profesor. En el resto de las sesiones el trabajo se
distribuye en grupos de trabajo reducidos (montaje de las coreografias y
experimentacion con diversidad de movimientos), empleando la asignacién de
tareas como estilo predominante y en algunas ocasiones (encontrar soluciones
ritmicas, encajar movimientos en la mdsica..), incluso se utilizé el
descubrimiento guiado. El rol del profesor durante las clases practicas no
directivas consistia en observar el trabajo de los grupos desde fuera, asignar
tareas en funcion de los progresos individuales de cada grupo y realizar un papel
de dinamizador de grupo para que el tiempo de la clase fuera aprovechado lo
maés posible.

Las tareas podran ser tanto analiticas como globales. El trabajo en esta
unidad didictica sigui6 basicamente el siguiente orden: global-analitico-global e
fue de lo més sencillo a lo mis complejo.
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Evaluacion de la unidad didactica

Parte Tedrica 30%.
Parte Practica 70%.

Parte Teoérica:

Realizacién de un examen tedrico fundamentado en cuestiones pricticas y
l6gicas de los contenidos para evitar el aprendizaje memoristico de los mismos.

Parte Practica:

Contiene varios aspectos a evaluar:

1.

Creacion y Ejecucion de una coreografia (Evaluacién objetiva), en
grupos de 4 a 8 alumnos/as como maximo, con una duracién de dos
minutos, en la cual han de aparecer los elementos obligatorios del aerébic
de competicién. Se deja a criterio del grupo el resto de elementos asi
como los desplazamientos y colocacién de los miembros del grupo. Se
valorara:

- Participacién de todos los componentes del grupo.
- Variedad de ejercicios de enlace y desplazamientos.
- Originalidad en la composicién. ’
- Motivacién del grupo.
- Ejecucién técnica.
Entrega de la coreografia anterior en forma de trabajo escrito con

esquemas de los movimientos que realiza el grupo (Evaluacion objetiva).

Participacién activa durante las clases practicas y comunicacién entre los
miembros del grupo a la hora de decidir (Evaluacion subjetiva).

Puesta en prictica, cada dfa un grupo, con los compaifieros del
calentamiento disefiado por cada grupo.

Ejecucién por grupos, al final de cada sesidn, de los trabajos realizados
por cada grupo a los demés (Evaluacion objetiva).

Realizacién de diferentes calentamientos por grupos para antes de
comenzar las sesiones practicas de montaje de las coreografias
(Evaluacion objetiva).
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