EL CUADERNO DE CLASE

A lo largo del curso vas a tener que elaborar tu propio cuaderno de clase. El objetivo del mismo es que cuando hayas terminado la ESO, tengas una herramienta a la que puedas acudir si quieres llevar a cabo una preparación física personalizada, si quieres recordar conceptos que te faciliten la participación en algún deporte, etc… así como un cuaderno consulta a lo largo de cada curso para que puedas preparar tus exámenes teóricos de la asignatura de Educación Física. 

Así, cada sesión de clase tendrás que anotarla en tu cuaderno y para ello te explicamos a continuación como debes hacerlo:

1. Representación de la figura humana.

2. Ejemplos de representación material deportivo.

3. Ejemplo de representación de una sesión de educación física para el cuaderno de  clase.

a. Ejemplo de sesión de educación física.

b. Hoja tipo para el cuaderno de clase.
1. REPRESENTACIÓN DE LA FIGURA HUMANA
Para mejorar la compresión de las descripciones de los distintos ejercicios que hagas en clase, tendrás que realizar el dibujo que represente al mismo. Así, un sistema sencillo es el siguiente:
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REPRESENTACIÓN COMPLETA




VISTA FRONTAL          VISTA LATERAL DCHA        VISTA LATERAL IZQ

CABEZA: La representamos con un círculo y un punto que representa la nariz si mira de frente, o una línea que representa la nariz si mira lateralmente.

HOMBROS: - Vista Frontal ( una línea horizontal.

                    - Vista lateral ( una línea diagonal (Ascendente hacia la derecha en la 


     vista lateral derecha; descendente hacia la derecha 


     en la vista lateral izquierda).

BRAZOS: Dos líneas que parten desde los hombros y tienen una longitud algo mayor que el tronco. El codo se situaría justo en la mitad.

TRONCO: línea vertical que parte desde el centro de la línea que representa los hombros.

CADERAS: igual que los hombros.

PIERNAS: dos líneas que se unen a la altura de los pies (en la posición de pie con piernas juntas). Las rodillas se sitúan justo en la mitad de las líneas que representan a las piernas. Es importante que la longitud de las piernas sea igual que la distancia desde la cabeza hasta las caderas para que nuestro monigote tenga proporcionalidad.

Con estos monigotes y una buena visión espacial de nuestro cuerpo en movimiento podemos representar infinidad de acciones.

Es muy importante que en nuestros dibujos representemos el suelo, lo cual se hace simplemente con una línea, pues así podremos identificar si el monigote está saltando o apoyado en el mismo.

EJEMPLOS DE ACCIONES
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 







2.EJEMPLOS DE REPRESENTACIÓN DE MATERIAL    DEPORTIVO.


Igualmente importante será representar el material deportivo que estemos empleando en cada ejercicio. A continuación algunos ejemplos de representación del material, tanto desde una vista superior (desde arriba) como desde una vista lateral. En cada caso tendrás que elegir que vista representa mejor los ejercicios que hagas en clase.

	NOMBRE
	VISTA SUPERIOR
	VISTA LATERAL

	ARO
	
	

	BALON
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	

	BALONES MEDICINALES
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	BANCO SUECO
	
	

	BOLA O PELOTA DE FLOORBALL
	
	

	CANASTA
	[image: image5]
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	CONO
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	COLCHONETA 

2X1 metros
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	COLCHONETA QUITAMIEDOS
	
	

	CUERDA
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	

	DISCO VOLADOR (FREESBE)
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	ESPALDERAS
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	PESAS (MANCUERNAS)
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	PICA
	
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	PLINTON
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




	POTRO
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	

	STICK
	
	

	TRAMPOLIN (REUTER)
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	

	VALLA
	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 





3. EJEMPLO DE REPRESENTACIÓN DE UNA SESIÓN DE EDUCACIÓN FÍSICA PARA EL CUADERNO DE CLASE.


A continuación te ponemos el ejemplo de una sesión de clase. Como ves has de anotar tus datos personales, fecha de la sesión, a que unidad didáctica pertenece, los objetivos que se buscan con esa sesión y el material que se ha utilizado. A continuación se describe todo lo que se ha hecho en clase, para lo cual lo organizarás en tres partes: 


- DESCRIPCIÓN( Aquí explicarás con palabras como se hace cada ejercicio. Puedes utilizar abreviaturas para que no te ocupe demasiado espacio, pero abreviaturas que sean comprensibles (Ej: flexión = flex; extensión = ext; Pierna = Pn.; Brazos= Br.)


- ORGANIZACIÓN/ESQUEMA( Aquí se explicará con palabras como se organiza el ejercicio (Ej: por parejas, individual, en círculo, …), y se acompañará del dibujo que nos haga entender mejor lo explicado en el apartado DESCRIPCIÓN. No será obligatorio hacer los dibujos de todos y cada uno de los ejercicios que hagamos, pero ten en cuenta que el cuaderno de clase es evaluable, por lo que cuanto mejor y más completo sea mejor nota obtendrá.


- TIEMPO/REPETICIONES (Tº/REPS)( Aquí tienes que indicar cuanto tiempo se ha dedicado a cada ejercicio o cuantas repeticiones se han realizado o incluso cuanto peso se ha utilizado.

Como verás en el ejemplo, toda sesión de Educación Física se organiza en tres partes: Calentamiento (Para preparar a nuestro organismo para una actividad posterior de mayor intensidad), Parte principal (en la que se realizar los ejercicios específicos de esa sesión), Vuelta a la calma o enfriamiento (en la que se trata de devolver a nuestro organismo a una situación de normalidad).

A continuación te damos un ejemplo de sesión para que lo entiendas todo un poco mejor. Después tienes una hoja tipo de sesión para que la copies en un archivo y puedas utilizarla para realizar tu cuaderno de clase.

EJEMPLO DE SESIÓN DE EDUCACIÓN FÍSICA

NOMBRE Y APELLIDOS: Pedro Andrés Del Pueblo Bárcenas.                                 CURSO: 2º ESO.

FECHA: 15 Enero 2010.

UNIDAD DIDÁCTICA: Gimnasia Artística.                                                         SESIÓN Nº: 6.

OBJETIVOS: Aprender a hacer la rueda lateral.

MATERIAL: colchonetas, bancos suecos, goma elástica.

	DESCRIPCIÓN
	ORGANIZACIÓN / ESQUEMA
	Tº/REPS

	CALENTAMIENTO

	1. Carrera continua con distintas acciones (saltos, giros, tocar el suelo...).

2. Estiramientos y movilidad articular:

   1 - Circunducciones de tobillos.

   2- Flex. Tr. a tocar el sue. (isquiotibiales)

   3 – Flex. rod. a coger el pie por detrás (cuádriceps).

    4 – Spagat (abrir Pns lateralmente).

    5– Circundduciones de hombros      adel – atrás.

    6 – Circunducciones de Mñs.

    7 - Circunducciones de cuello.
	1. Por todo el gimnasio (en círculo y en todas direcciones).

2. Individual.

    1.        2.                3.            4.





    5.                  6.       7.
	1. 4’.

2. 3’.

   1. 20 cada pie ad-at.

   2. 20”.

   3. 20”.

   4. 20”.

   5. 10 adel-at.

   6. 20 adel–at.

   7. 5 cada lado.

	PARTE PRINCIPAL

	1. Explicación teórica de la rueda lateral y distribución de los alumnos en grupos de nivel (no saben, les sale regular, es sale bien).

2. Rueda sobre línea con los dibujos de manos y pies. Solo hacer el movimiento sin elevar las piernas (Para aprender el gesto). 

3. Idem, sobre banco sueco (Para empezar a elevar caderas y Pns.) Podemos usar ayudas.

4. Ruedas en el colchonetas quitamiedos, desde arriba hacia abajo. (Para aumentar la sensación de inversión y facilitar la ejecución de la rueda). Podemos usar ayudas.

5. Rueda tratando de pasar las piernas bien abiertas por encima de la goma elástica. (Para lanzar las piernas con potencia). Podemos usar ayudas.


	1. En la pizarra.


2. 



3. 


4.




5.


	1. 2’.

2. 3-5 veces.

3. 5 veces.

4. 5 veces.

5. 5 veces.

	VUELTA A LA CALMA

	1. Recoger el material.

2. Estiramientos y cada alumno explica que le ha parecido la rueda y donde ha tenido dificultades.
	1. En parejas.

2. Sentados en círculo.
	1.  1’.

2. 3’.


NOMBRE Y APELLIDOS:                                                                                      CURSO: 

FECHA: 

UNIDAD DIDÁCTICA: 





                            SESIÓN Nº: 

OBJETIVOS: 
MATERIAL: 
	DESCRIPCIÓN
	ORGANIZACIÓN / ESQUEMA
	Tº/REPS

	CALENTAMIENTO

	
	
	

	PARTE PRINCIPAL

	
	
	

	VUELTA A LA CALMA

	
	
	


Vista frontal





Vista lateral derecha





Vista lateral izquierda





REPRESENTACIÓN DE HOMBROS-BRAZOS-TRONCO





Vista frontal





Vista lateral derecha





Vista lateral izquierda





REPRESENTACIÓN DE LA CABEZA





REPRESENTACIÓN DE  CADERAS-PIERNAS





Vista lateral izquierda





Vista lateral derecha





Vista frontal





1/2





1/2





1/4





1/4





CARRERA





RUEDA LATERAL





FLEXIONES DE TROCO: ABDOMINAL INFERIOR





ABDOMINALES INFERIORES �(ELEVACIÓN PIERNAS FLEXIONADAS)








 3


kg





 5 kg





 3


kg





 5 kg





3





KG





Goma elástica








1

