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RESUMEN

Este Trabajo Fin de Grado presenta informacion relativa a como se puede
integrar la fuerza como contenido del area de Educacion Fisica en Educacion Primaria,
con el objetivo de que suponga en los escolares la adquisicion de valores educativos que
les ayude a iniciarse en la toma de decisiones autonomas, acertadas y beneficiosas para
su salud en lo que a la fuerza se refiere. En el que se recoge para ello una
fundamentacion teorica basada en autores de prestigio, asi como el disefio de una
propuesta de intervencion (en forma de Unidad Didactica), que ha sido puesta en

practica y analizada, de la cual se extraen reflexiones y recomendaciones.
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ABSTRACT

This Final Degree Project presents information concerning to the integration of
strength as a content of the Physical Education area on the Elementary Education, with
the objective of acquiring educative values that help the schoolchildren on taking
decisions, in a correct and beneficial way, for their health in terms of strength. The
project reflects on that purpose a theoretical basis based on renowned authors, as well as
the design of an intervention proposal (in the form of Didactic Unit), which has been
put into practice and from which are extracted analysis, reflections, and

recommendations.
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1. INTRODUCCION

Este documento presenta de una manera sintética una serie de aspectos que
aportan al docente de Educacion Fisica conocimientos, pautas y reflexiones que puede
tener en cuenta, a la hora de abordar la Fuerza como capacidad fisica orientada a la

salud en Educacion Primaria.

Se inicia sefialando los objetivos que se pretenden alcanzar, centrandose sobre
todo en cuestiones relacionadas con la puesta en practica de la propuesta de

intervencion recogida.

Seguidamente presenta una justificacion de la importancia de abordar este tema,
asi como su relacion con el curriculo educativo y su vinculacion con las competencias

adquiridas con el grado.

A su vez contiene un marco teodrico basado en fuentes prestigio. En los
momentos iniciales del mismo, aclara la definicion de fuerza y aborda cuéles deben ser
los principios que caractericen su enfoque en Primaria, aprovechando las aportaciones
del “Modelo holistico”, fundamental para enmarcar este tema en un planteamiento

orientado a la salud y evitar contradicciones con las finalidades educativas.

Se muestra un punto de partida con el que integrar la fuerza en la escuela,
complementando la informacidn con unas nociones basicas relativas a las contracciones

musculares, proceso inseparable de la fuerza.

Los apartados siguientes presentan conocimientos que el docente de Educacion
Fisica debe atender para que las préacticas motrices que plantee sean verdaderamente
saludables: aspectos fisioldgicos, principios que deben caracterizar las tareas, tipos de
ejercicios, incluso diferentes métodos para organizar las sesiones de fuerza en

Educacién Fisica.

Sefialando en la parte final de esta fundamentacion, distintas posibilidades
educativas que tienen cabida en este tema: ensefianza de técnicas para manipular peso,
orientaciones para conseguir una practica fisica que integre la fuerza de manera
saludable y la dimension educativa que vincula la fuerza con la imagen corporal y la

sociedad.
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Toda esta documentacion conforma la base sobre la que se sustenta el disefio de
la unidad didactica que se presenta para llevar a cabo lo planteado. La cual esta
adaptada a un grupo real y ha sido puesta en practica con la clase de sexto curso del
Colegio La Milagrosa y Santa Florentina (Valladolid).

Acomparfiado a su vez de un andlisis minucioso de cada una de las sesiones de la

unidad didactica disefiada y llevada a cabo, asi como aspectos generales de la misma.

Y para finalizar se recogen en la Ultima parte conclusiones y recomendaciones
de todo el proceso llevado a cabo, priorizando en los aprendizajes derivados de la puesta
en practica de la propuesta, con el objetivo de que contribuyan a mejorar los puntos
fuertes de este planteamiento y reforzar sus debilidades, aportando ideas, para que la
integracién de la fuerza en educacion primaria suponga en los escolares la adquisicion

de una serie de valores educativos y beneficiosos para su salud.
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2.0BJETIVOS

Los objetivos que me propongo alcanzar durante el proceso de elaboracion de este

TFG son los siguientes:

e Investigar sobre las orientaciones didacticas que hay atender para abordar el
tratamiento de la fuerza como capacidad fisica en Educacion Primaria.

e Disefiar, poner en practica y evaluar una propuesta de intervencion que aborde la
fuerza con un planteamiento educativo-saludable en Educacion Primaria.

e Analizar y reflexionar los resultados obtenidos, a partir de la puesta en practica de la

propuesta de intervencion.
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3.JUSTIFICACION

3.1 IMPORTANCIA Y NECESIDAD DEL TEMA ESCOGIDO

La integracion de la fuerza en la Educacion Fisica Escolar que propongo se
ubica en el Bloque 6 (“Actividad fisica y salud) del curriculo de educacion primaria en
la Comunidad de Castilla y Leon (ORDEN EDU/519/2014, de 17 de junio),
entendiéndola como un componente de la condicion fisica orientado a la salud,
complementando con aportaciones de otros bloques de contenidos para que el

planteamiento de “fuerza saludable” en el que se enmarca sea mas completo.

En primer lugar destaco que desarrollar la fuerza presenta diversos beneficios
para la salud de los alumnos: cuando refuerza la musculatura de sostén incide
positivamente en aspectos posturales (Generelo y Tierz, 1995); favorece la mejora del
control tonico del cuerpo; beneficia a otras capacidades fisicas basadas en la contraccion
muscular; y facilita la adquisicion de aprendizajes posteriores de habilidades y
destrezas, debido a la relacion que existe entre la mejora de la fuerza y la coordinacion
general (Marcos Becerro 1989,1994; Kraemer, 1993; GoOmez, 1995; Delgado y
Tercedor, 1997 (citados en Generelo, E., Julian, J.A., Soler, J. y Zaragoza, J.,2004).
Beneficiando la realizacion de las tareas cotidianas del escolar contribuyendo de esta
manera a mejorar su calidad de vida (Generelo et al. 2004). Ademas la préactica de
actividad fisica vinculada con la fuerza también mejora el metabolismo muscular
(Generelo y Tierz, 1995), el rendimiento cardiovascular (Corpas et al., 1991) y aporta
una serie de beneficios que Devis et al. (2000) clasifican en: preventivos, rehabilitadores

y de bienestar.

A su vez al vincular su tratamiento con la higiene postural, cuestién que
posibilita esta capacidad fisica tal y como sefialan Generelo et al. (2004), favorece que
el alumnado adquiera habitos posturales correctos. Este planteamiento se vincula con el

contenido: “Uso consciente y responsable de hébitos posturales (...)” (B.6).

Por otra parte teniendo en cuenta que en las sociedades desarrolladas en los
ultimos afios se ha popularizado la practica de actividad fisica y la preocupacion por la
salud (Devis et al, 2000), considero interesante que los alumnos descubran como debe

ser el acercamiento saludable a la fuerza, para conseguir que no establezcan las
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relaciones simplistas que sefialan Devis et al. (2000) entre los conceptos salud, cuerpo y

condicion fisica.

En lo relativo a la salud y la fuerza como componente de la condicion fisica,
supone un planteamiento de tareas de ensefianza-aprendizaje no condicionado por las
“fases sensibles”, sino un enfoque que posibilita al escolar comprender cuales son las
pautas, los habitos... para llevar a cabo un fortalecimiento saludable, entendiendo que el
“nivel condicion fisica” (en este caso relativo a la fuerza) no es proporcional al “nivel
de salud” de una persona (Generelo et al. 2004). Estos planteamientos se sustentan en
diferentes contenidos: “Reconocimiento y valoracién de los efectos beneficiosos de la
actividad fisica en la salud e identificacion de las practicas poco saludables” (B.6);
“Mejora de las capacidades fisicas orientadas a la salud (...)” (B.6); “Prevencion de
lesiones en la actividad fisica. Calentamiento, dosificacion del esfuerzo y recuperacion”

(B.6), “Valoracion de la actividad fisica para el mantenimiento y mejora de la salud”
(B.6).

Respecto a la relacion salud-cuerpo, la fuerza contribuye a que el al alumnado se
inicie en la reflexion sobre aquellos mensajes que existen en la sociedad que identifican
la salud con unos canones de belleza estandarizados los cuales distorsionan la imagen
corporal (Devis et al. 2000), algunos de ellos se pueden ligar con la fuerza-hipertrofia
que Ultimamente est4 tan de moda (Generelo y Tierz, 1995). Esta aportacion nace del
contenido “Valoracion, aceptacion y respeto de los cambios puberales en si mismo y en
los demaés, mostrando una actitud reflexiva y critica ante los modelos sociales estético-

corporales” (B.2).

Y tomando como referencia a Batalla y Lleixa (2006), sefialo que abordar las
capacidades fisicas en Educacion Primaria (dentro de las cuales se incluye la fuerza),
siempre y cuando se haga con el enfoque adecuado, puede favorecer a que los alumnos
desarrollen diferentes competencias, las cuales estos autores agrupan en: competencias
para el desarrollo personal, competencias para el desarrollo social y educacién para la
ciudadania y competencias para combatir las probleméticas del mundo actual con

relacion al sedentarismo y al culto al cuerpo.
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En definitiva integrar adecuadamente esta capacidad fisica en esta etapa, ayuda

al alumno a iniciarse en la toma de decisiones autbnomas, acertadas y beneficiosas para

su salud en lo que a la fuerza se refiere.

3.2

VINCULACION CON LAS COMPETENCIAS DEL TITULO

Que los estudiantes...

Se ve reflejado en...

1. Hayan demostrado poseer y
comprender conocimientos en un area
de estudio

El disefio y puesta en préactica de la UD

2. Sepan aplicar sus conocimientos a su

Durante todo el proceso de elaboracion de este

trabajo o vocacion de un forma | TFG, caracterizado por continuas
profesional modificaciones.
. . La seleccion del marco teorico en su
3. Tengan la capacidad de reunir e y

interpretar datos esenciales para emitir
juicios y reflexiones

valoracion; durante la observacion, narrado y
analisis de las sesiones de la UD, y en las
conclusiones y recomendaciones finales.

4. Puedan transmitir informacién, ideas,
problemas y soluciones a un publico

Durante la puesta en practica de la UD,
resolviendo las dificultades que surgian y en la
exposicion del propio TFG.

5. Desarrollen habilidades de aprendizaje
necesarias para emprender estudios
posteriores con autonomia

Las referencias que he descubierto, asi como
las diferentes maneras de acceder a ellas.

6. Desarrollen compromiso ético en su
configuracién como profesionales que
potencia su educacion integral, su
actitud critica y responsable

La actitud que he mostrado con los
comparieros del grado, con los profesores y
con el conjunto de la comunidad educativa del
centro en el que he realizado las practicas.
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4. FUNDAMENTACION TEORICA

4.1 ANTECEDENTES

Al revisar diferentes fuentes, he descubierto varios autores que hacen referencia
a la fuerza como un contenido del acondicionamiento fisico escolar orientado a la
salud. Estos no abordan todos los puntos que yo he relacionado con la fuerza en mi
planteamiento, se centran sobre todo en revisar las caracteristicas que deben tener las
tareas motrices de fuerza en esta etapa educativa, para conseguir un desarrollo
saludable en los alumnos. Por esta razon s6lo recogen una parte de mi propuesta. Son

los siguientes:

Generelo et al. (2004), plantean como abordar el acondicionamiento fisico
escolar, desglosdndole en varias dimensiones, siendo una de ellas la “Mfusculo-

esquelética”.

Generelo y Plana (1997), muestran las bases tedricas que debe tener en cuenta el
docente para abordar dentro de esta asignatura, el acondicionamiento fisico y el

desarrollo de las cualidades fisicas en los escolares de una manera saludable.

Generelo y Tierz (1995), aportan los criterios generales para abordar las
cualidades fisicas en la escuela, con el objetivo de mejorar la condicion fisica del
alumno de una manera saludable y de dotarle de recursos para enfrentarse al

acondicionamiento fisico fuera del aula.

Mora (1989a), pone a disposicion de los profesores de EF, indicaciones y
sugerencias para desarrollar la fuerza en escolares de 12 a 14 afios, acompariadas de un

gran listado de ejercicios.

Destaco por ultimo a Delgado, Gutiérrez y Castillo (1999), que aungue no
dirigen sus propuestas especificamente al docente de EF, si lo hacen de una manera
general a “educadores, padres u otros profesionales afines al mundo del nifio” tal y
como ellos sefialan (p.7). Quiénes abordan cual debe ser la forma adecuada de llevar a
cabo el desarrollo de las cualidades fisicas en la edad escolar. El término que utilizan

para referirse a ello es la “entrenabilidad”.
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4.2 DEFINICION DE FUERZA

Es necesario comprender este término, para profundizar mas adelante sobre él.

Destaco diferentes definiciones de este concepto:

e “Capacidad para vencer resistencias 0 contrarrestarlas por medio de la accién
muscular” (Mora, 1989a, p.13).

e “Capacidad de ejercer tension a través de la contraccion muscular permitiendo
vencer, aguantar o hacer presion contra una resistencia” (Delgado, Gutiérrez y
Castillo, 1999, p.178).

e “Capacidad de un musculo para superar resistencias, mover pesos u obstaculos
externos o internos, mediante su contraccion muscular. Esto se puede hacer de
forma estatica (sin movimiento) o de forma dindmica (con movimiento)”

(Sebastiani y Gonzalez, 2000, p.25).

4.3 ;COMO ABORDAR LA FUERZA EN EDUCACION
PRIMARIA? CON UN “MODELO HOLISTICO”

Se trata de acercar la fuerza al alumnado de EP de una manera educativa.
Descubriéndola como una capacidad til y presente en la vida cotidiana, y como un
importante componente fisico de la salud. Con el objetivo de que las ensefanzas al
respecto incidan en la mejora de la salud de los escolares, tanto dentro como fuera del

aula, dotandoles de recursos para que sus acercamientos a la fuerza sean saludables.

Se debe entender la salud, como un concepto amplio que comprende tres grandes
dimensiones. Segun la OMS (2006) “es un estado de completo bienestar fisico, mental y

social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades” (p.1).

Tomando como referencia a Devis (2003), en el campo de la EF existe una
estructura tedrica que organiza como pueden ser abordados los conocimientos de la
salud. Dicha estructura queda reflejada por tres modelos distintos, que abordan la
relacién que puede darse entre EF y salud desde tres puntos de vista. Existiendo un

cuarto modelo que integra los otros tres, incluyendo lo mas coherentemente posible las
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aportaciones de cada uno, asi como reduciendo sus limitaciones: se trata del modelo

holistico. Servirse de este modelo, es clave para tratar la fuerza en la EF escolar.

Basandome en Devis (2003) y Gutiérrez (2015), reflejo cuales son las

aportaciones que debe tomar el modelo holistico de cada uno de los otros tres:

MODELO MEDICO: Se debe prestar especial atencion a que las clases sean
seguras: no proponiendo tareas motrices de fuerza desaconsejadas para la edad con la
que se “trabaje”, preocupandose porque los alumnos empleen la técnica, las posturas y
los gestos correctos. Dando importancia a la mejora de la condicion fisica (en este caso

de la fuerza), pero comprendiendo que este no es el objetivo principal.

MODELO PSICO-EDUCATIVO: Se debe conseguir que el alumnado adquiera
conocimiento en sus practicas, evitando el “hacer por hacer”, utilizando en las sesiones
materiales curriculares como por ejemplo: imagenes, dibujos, explicaciones en papel,
tareas para casa etc. que faciliten esa adquisicion. También se deben proponer diferentes
grados de dificultad en las tareas disefiadas, provocar que intente superarse y explorar.
Consiguiendo de esta manera generar experiencias satisfactorias en las clases. Todo ello
dando confianza a los alumnos a medida que progresan las sesiones, consiguiendo que

disefien sus propias tareas.

MODELO SOCIO-CRITICO: Supone iniciar a los alumnos en la reflexion de
los “mensajes” que existen en nuestra sociedad relativos a la fuerza. Aspectos a tratar
serian su vinculacion con la distorsién de la imagen corporal, enfermedades de
actualidad (ej. vigorexia), el “negocio de la fuerza”: productos, alimentos, actividades...
asi como los consejos, creencias, estereotipos etc. que también se vinculan con ella. Con
el fin de provocar que sean consumidores criticos en lo relativo a cultura fisica y

corporal.

En un enfoque holistico las orientaciones de los 3 modelos al englobarse en uno

solo, se van entrelazando.
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4.4 PUNTO DE PARTIDA: UTILIDAD Y PRESENCIA DE LA
FUERZA EN LA VIDA COTIDIANA

Conociendo ahora la perspectiva desde la que se debe enfocar la fuerza en E.P.,
es comprensible que el punto de partida no se debe situar presentandosela a los alumnos
como una capacidad fisica que hay que entrenar para conseguir su maximo rendimiento,
con el fin de mejorar en algun deporte en concreto, tal y como podia pasar en afios
anteriores, puesto que segin Generelo y Plana (1997) “el entrenamiento deportivo ha
colonizado durante muchos afios los saberes y las actuaciones del acondicionamiento
fisico en la escuela, sin tener en consideracion las particularidades del contexto

educativo y de las personas que lo forman” (p.173). Ahora los intereses Son Otros.

Para algunos autores esta es la capacidad fisica mas basica, puesto que esta
presente en numerosas situaciones, tanto en las acciones a nivel deportivo como en
aquellas méas funcionales de la vida cotidiana: mantener el peso de nuestro cuerpo,
sujetar o transportar una carga, empujar o traccionar de un cuerpo etc. (Generelo y
Tierz, 1995). A su vez Sebastiani y Gonzalez (2000) la tratan como la capacidad que

nos permite producir un movimiento.

Una clasificacion que sintetiza las innumerables situaciones en las que se

produce fuerza (Mora Vicente, 1989a, p.13):

“-Mantenimiento de la postura o de posiciones deportivas oponiéndose a la

fuerza de la gravedad.
-Acelerando la propia masa corporal o de implementos adicionales (...).
-Superacion de fuerzas externas (agua, aire, contrincante).”

Este conjunto de situaciones, en las cuales todas las personas se relacionan con
la fuerza y por lo tanto también los nifios, puede ser el comienzo del contacto con la
fuerza en la escuela, propiciando que los alumnos descubran su utilidad. Es lo que

intento conseguir yo en los momentos iniciales de mi UD.

10
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4.5 ; QUE ES NECESARIO PARA COMPRENDER LA PRESENCIA
DE LA FUERZA? LAS CONTRACCIONES MUSCULARES

La contraccion muscular es el mecanismo fundamental para que se produzca la
fuerza, segiin Diéguez (2007) es “el proceso activo mediante el cual se produce una
fuerza dentro de un musculo” (p.95). Y dicho proceso hay que entender que es
ordenado por el SNC (Mora, 1989b, p.20). La actividad fisica tiene su base fisiologica
en el fendmeno de contraccion muscular, entre otros. La contraccion provoca que el
musculo se acorte, cuando esto sucede, el musculo tira de los huesos sobre los que se
inserta y los aproxima, estos huesos estan unidos por una articulacion que sirven de eje

para el movimiento (Delgado et al., 1999).

Consiguiendo que los alumnos comprendan esto, adaptando las explicaciones a
su vocabulario, se puede avanzar hacia los diferentes tipos de contracciones
musculares. Pues como sefiala Mora (1989a), en lo relativo a lecciones que aborden la
fuerza en la escuela: “es muy interesante que las sesiones sean aprovechadas por el
profesor para proveer de informaciones y conocimientos a los alumnos sobre cuestiones

tales como: principales nucleos articulares, mecanismos de la contraccion muscular (...)

(p.29).

Teniendo en cuenta las indicaciones de Gutiérrez (2015) es una tarea dificil
concretar todos los tipos de contracciones musculares existentes, por lo que cualquier
acercamiento a su clasificacion es muy probable que se quede escaso. No obstante,
reflejo una sencilla clasificacion que puede servir para ayudar a los alumnos a entender

los procesos que se dan en nuestro cuerpo al realizar un trabajo de fuerza.

Diéguez (2007, p.96) divide las contracciones en dos tipos, entendiendo que en

ambas los musculos estan realizando un esfuerzo:
“Contracciones dindmicas”: son aquellas que implican movimiento muscular.
“Contracciones estaticas” (isométricas): no implican movimiento muscular.

En la realidad no se dan estos dos tipos de contraccion de manera aislada, puesto
que en la actividad motriz se produce una combinacion entre ambas en casi todas las
situaciones. Por eso hay que destacar un tercer tipo contraccion, que hace referencia a la
combinacion de las dos anteriores: la contraccion auxotonica (Generelo y Tierz, 1995).
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4.6 ASPECTOS FISIOLOGICOS A TENER EN CUENTA PARA
TRABAJAR LA FUERZA EN EDUCACION PRIMARIA

Considero imprescindible este apartado para que pueda ser tenido en cuenta en

la puesta en practica de la unidad didactica, evitando asi lo que Hahn (1988) sefiala:

“Muchos creen valido trasplantar simplemente los métodos, las cargas, los
volumenes y las intensidades que se aplican en el adulto al nifio, disminuyendo
algo de su contenido. Pero no debe ser asi. Hay que aplicar cargas (ejercicios)
que consigan una sobrecompensacion progresiva que no afecte negativamente al

proceso de maduracion” (p.8).

Por lo tanto, hay que prestar atencion a una serie de aspectos fisioldgicos del

nifio antes de proponerle actividad fisica. A modo sintesis Gutiérrez (2015), recoge

diferencias relevantes en la adaptacion al esfuerzo entre el nifio y el adulto:

Sistema musculo-esquelético: Mayor sensibilidad a las presiones de tipo
continuo, con posibilidad de cerramiento prematuro de cartilagos de
crecimiento. Mayor grado de movilidad articular. Mayor distensibilidad de
musculos y tendones. Y valores bajos de hormonas anabolizantes hasta la
pubertad, por lo que las mejoras en fuerza hasta entonces se deberan sobre

todo a factores neuronales no estructurales.

Sistema cardiovascular y respiratorio: Menor eficacia (y eficacia) ventilatoria.
Y mayor frecuencia respiratoria y circulatoria, por lo tanto mayor coste

energético.

Sistema energético: Menor eficiencia energética debido menor dominio

coordinativo que el adulto y por peculiaridades de su metabolismo.
Sistema termorregulador: Produce mas calor por unidad de masa, inferior

capacidad de sudoracién al tener menos y menos activas sus glandulas

sudoriparas. Y mas sensibles a la deshidratacion
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e Adaptacion psicoldgica: Percepcion subjetiva del esfuerzo, més inestable y

peor ajustada a la realidad.

4.7. ORIENTACIONES QUE HAY QUE ATENDER A LA HORA DE
PROPONER TAREAS DE FUERZA EN EDUCACION PRIMARIA

En este apartado hago referencia a las pautas que se deben tener en cuenta a la
hora de disefiar trabajos de fuerza para nifios. Tienen como base comun que su puesta en
practica beneficie a la salud del escolar. Concretamente mi unidad didactica esta
disefiada para 6° curso de E.P, por lo que me centro més en las orientaciones destinadas

a alumnos de entre 11,12 y 13 afios.

Lo primero que hay que plantearse, es si a esta edad se debe comenzar a
proponer “trabajos” de fuerza, Porta (1988) citado en Generelo y Tierz (1995) con
relacion a cuando empezar el trabajo de fuerza ... a partir de los 7 afios basandose en
ejercicios y/o movimientos naturales (...)” (p.63); y Sebastiani y Gonzalez (2000) “la

potencia y fuerza resistencia pueden iniciarse desde los 8 a los 12-13 afos” (p.76).
A continuacion reflejo las orientaciones a las que hay que atender:
e Tipos de fuerza convenientes para los escolares:

Tomando como referencia a Delgado et al. (1999) y Generelo y Tierz (1995)
destaco los siguientes tipos. Los cuales he definido aprovechando las aportaciones de
Gutiérrez (2015):

o Fuerza general: aquella utilizada en trabajos que implican més de un sexto de la
musculatura total.

o Fuerza resistencia: caracterizada por llevarse a cabo con cargas bajas-medias, con
una velocidad de contraccion media, con una duracion de su ejecucion media-alta
(15-20 repeticiones) y presentando recuperaciones bajas.

o Fuerza velocidad: caracterizada por llevarse a cabo con cargas bajas-medias, con
una velocidad de contraccion alta (incluso maxima si el gesto tecnico que implica
el ejercicio se realiza correctamente), con una duracion de su ejecucion corta (10-

15 repeticiones) y presentando recuperaciones totales.
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Por lo tanto para atender a estos dos ultimos tipos, hay que respetar que las
cargas permitan esa fluidez en la contraccion muscular, adecuando la intensidad, el
volumen, la velocidad de ejecucion y el tiempo de ejecucidn, entre otros factores, a las
particularidades del nifio (Delgado et al., 1999). Y ademés segin Generelo y Plana
(1997) “siempre exigiendo implicacion de la coordinacion y no utilizando movimientos
lentos” (p.207).

e Desarrollo armonico y equilibrado

Muy ligado al apartado anterior, puesto que un buen planteamiento de fuerza
general debe atender al principio de multilateralidad: atender por igual los dos lados del

cuerpo y todas las regiones corporales (Generelo y Tierz, 1995).
e Aprendizaje gestual y correccion postural

Tomando como referencia a Gutiérrez (2015), en el trabajo de fuerza en edad
infantil estas son dos orientaciones que hay que tener muy presentes. Incluso para un
mayor control de la ejecucidn técnica correcta, es aconsejable organizar las practicas de
manera que sean los propios alumnos, los que se corrijan entre si, observando a sus

comparieros (Batalla y Lleixa, 2006).
e Componente ludico

Segln Generelo y Tierz (1995), “el trabajo de fuerza debe ser ameno y variado
(...) el esquema mondtono, repetitivo estatico y doloroso del trabajo de fuerza en los
“gimnasios de pesas” se sustituye en la escuela por un trabajo divertido, variado y
dinamico, no sacrificado” (p.70). Para contribuir a este principio en el disefio de la
unidad didactica, tomo como referencia “El método Osmin” (serie televisiva),

extrayendo la idea de Gutiérrez (2015).

4.8 TIPOS DE EJERCICIOS QUE SE PUEDEN UTILIZAR PARA
ABORDAR LA FUERZA EN E.P

A continuacion reflejo una clasificacion en la que se pueden englobar diferentes

ejercicios de fuerza, resultado de una miscelanea de otras de diferentes autores.
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e Ejercicios de autocarga

Segtin Generelo et al. (2004) son aquellos que implican: “trabajo con el propio
peso corporal a través de ejercicios simples, donde la resistencia a vencer (el propio
cuerpo) es estable” (p.134). Al respecto Generelo y Tierz (1995) los consideran “el
sistema mas basico del trabajo de fuerza, siendo al mismo tiempo el mas asequible pues
al no precisar de ayuda del compafiero ni muchas veces de material, la ejecucion
depende exclusivamente de uno mismo” (p.27). En estos ejercicios se incluyen
actividades como saltos, trepas, cuadrupedias, flexiones, extensiones, etc. (Mora,
1989a).

e Ejercicios con carga exterior: materiales

En los que se utilizan artefactos simples (Sebastiani y Gonzélez, 20000), que se
afiaden al peso corporal y a la accion de la gravedad para incrementar la intensidad del
trabajo, pudiendo ser utilizado para este fin la mayoria del material basico de las clases
de E.F (Generelo y Tierz, 1995). Al respecto Sebastiani y Gonzélez (2000) sefialan
entre otros las gomas y los tensores, a los cuales he dado bastante importancia en el
disefio de mi unidad didactica, despues de haber leido a Méndez (2008) quien propone

su uso para la escuela.
e Ejercicios con carga exterior: comparieros

Consiste en utilizar a un compafiero como peso 0 resistencia a superar
(Sebastiani y Gonzélez, 2000). No resulta una carga nociva si se utiliza bien, puesto que
el peso del compariero se reparte y ademas es controlado por el mismo, también en estos
gjercicios se incluyen actividades como transportes y contra resistencias (Generelo y
Tierz, 1995).

e Ejercicios con maquinas en circuitos biosaludables

Los circuitos biosaludables hacen referencia a zonas verdes ubicadas en las
ciudades, las cuales presentan diversas “maquinas” para ejercitar las diferentes partes
del cuerpo, exigiendo un trabajo fisico de fuerza, equilibrio, coordinacién, elasticidad,
agilidad... con el objetivo de dar un servicio publico de bienestar y salud, destinadas
principalmente a la tercera edad. (Lopez Vifa, 1997; Rodriguez Martin, 2007; Séez
Lara y Col, 2007 citados en Hernandez, Fernandez, Merino y Chinchilla, 2010, p.100).
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Incluirlas en esta clasificacion, se debe a que con estas maquinas también se
pueden cumplir las orientaciones sefialadas anteriormente, favoreciendo a su vez la
promocion de la practica de actividad fisica en el medio natural, posibilitando de esta
manera la ensefianza de que también en la naturaleza hay recursos que se pueden

utilizar para fortalecerse de manera saludable.

Ademas el uso de maquinas para desarrollar la fuerza, son un recurso muy
seguro para poder ponerlo en practica en la escuela, frente a los riesgos que presentan
los sistemas de halterofilia, aunque su aportacion al trabajo de coordinacion es muy

reducido (Generelo y Tierz ,1995).

4.9 METODOS PARA ORGANIZAR LAS TAREAS DE FUERZA EN
LAS SESIONES

En lo relativo a la ensefianza de la Educacién Fisica se puede decir que existen
diferentes estilos de ensefianza (Mosston y Ashworth, 1986). En este apartado recojo

aquellos por los que me he decantado en la propuesta de intervencion:
e Mando directo

Se caracteriza porque el profesor es el protagonista en la toma de decisiones, los
alumnos se limitan a ejecutar, seguir y obedecer, puesto que el docente precede a cada
movimiento de estos, que ejecutaran segun el modelo mostrado (Mosston y Ashworth,
1986).

e Circuitos

Se trata de que los alumnos recorran una serie de estaciones dispuestas de forma
rotatoria, permaneciendo un tiempo fijo en cada estacion, proponiendo diferentes
ejercicios en cada una de ellas (Sebastiani y Gonzalez, 2000). En las estaciones se deben
proponer tareas en las que se alternen los grupos musculares implicados con el objetivo
de evitar una fatiga temprana; también es aconsejable que las estaciones que presenten
varios ejercicios o ejercicios complejos presenten apoyos graficos que facilitaran la

tarea de comprensién al alumno, asi como presentar diversidad de ejercicios-tareas en
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cada estacion para dar respuesta a los diferentes niveles de condicion fisica que pueda

presentar el alumnado (Gutiérrez, 2015).
e Gestion autdnoma

Tomando como referencia a Generelo et al. (2004), una parte de los objetivos
que debe acompanar al acondicionamiento fisico escolar es el relacionado con la gestion
autonoma del alumnado. En este sentido, en diferentes momentos de la UD, planteo que
sean los alumnos los que organicen su propio trabajo de fuerza y que elijan
autonomamente los ejercicios que tienen que realizar, asi como el recurso que empleen
para su ejecucion, que segun Castafier y Camerino (1991) de esta manera sera el alumno
el que selecciona por si solo y experimenta acciones que requieren la aplicacion de

distintos niveles de fuerza.

4.10 OTRAS POSIBILIDADES EDUCATIVAS QUE OFRECE LA
FUERZA

En este apartado reflejo otras aportaciones que se pueden vincular con la fuerza
y son aspectos que recojo en la unidad didactica.

4.10.1 Fuerza y manipulacion de cargas

Reflejo los principios generales que hay que atender a la hora de usar la fuerza en
las siguientes situaciones, tomando como referencia las indicaciones de Pazos y
Aragunde (2000) y el INSHT (2006).

e Levantar objetos pesados del suelo:

Acercarse lo més posible al objeto antes de cogerlo; apoyar los pies firmemente.
Flexionar las rodillas y mantener la espalda lo mas recta posible. Agarrar el objeto de
una forma segura y levantarlo enderezando las piernas, poniendo en tension los
musculos del abdomen, elevandolo lo mas préximo al cuerpo. Una vez elevado
mantenerlo pegado al centro de gravedad y con los brazos tensos extendidos hacia
abajo. Si necesitamos girar, no lo hacemos con el tronco sino que giramos con los pies.

Para depositar el objeto en el suelo se ejecuta de manera inversa.
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e Manipular objetos pesados por encima de la altura de los hombros:

No hay que coger ni dejar objetos pesados por encima del nivel de los hombros.
Para ello es aconsejable ponernos a la misma altura del objeto que queremos coger o del
lugar en el que lo queremos depositar, por ejemplo utilizando un taburete, y asi alcanzar

o0 depositar los objetos sin sobrepasar con ellos la altura de la cabeza.
e Trasladar objetos pesados:

Hay que tener en cuenta el sentido posterior del desplazamiento antes de coger el
objeto y asi evitar giros estando cargados. Manteniendo la espalda recta durante el

desplazamiento y el objeto pegado al centro de gravedad.
En el Anexo 1 se refuerzan las descripciones con material grafico.
4.10.2 Fuerza y su mejora saludable

Hago alusién a unas caracteristicas generales que hay que atender, si se pretende

mejorar la fuerza de manera saludable.
e Calentamiento:

Es interesante proponer en la parte inicial de algunas sesiones un calentamiento
previo a las actividades principales, aun sabiendo que no es necesario puesto que la
calidad y frescura de la musculatura del nifio no lo requiere. Pero es un importante
contenido educativo para ir creando progresivamente el habito para futuras edades
(Generelo y Plana, 1997).

e Pautas especificas del fortalecimiento:

Segln Gutiérrez (2015) para fortalecer nuestro cuerpo saludablemente, debemos
atender a diferentes pautas, de una forma sintética sefiala las siguientes: una practica que
exija en torno al 20%-40% de intensidad; con cargas que se puedan superar o
contrarrestar con cierta facilidad/fluidez; realizando entre seis y doce ejercicios con dos
0 tres series cada uno, ejecutando en torno a diez o veinte repeticiones; con el tiempo de
recuperacion justo para poder realizar la siguiente tarea correctamente; y atendiendo a

todo tipo de tareas (empujes, tracciones, suspensiones...), de materiales (méaquinas,
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halteras, balones, gomas, propio peso...) y de contracciones (dando importancia a las

isométricas especialmente para la musculatura fijadora).
e Ejercicios contraindicados:

Es interesante hacer comprender a los alumnos que antes de ejecutar ejercicios
que no conocen, se deben informar para llevarlos a cabo correctamente, debido a que

como sefiala McGeorge (1992), existen una serie de ejercicios contraindicados.
e Ejercicios de flexibilidad, de soltura y suspensiones

En la parte final de algunas sesiones, tomando como referencia a Generelo y
Tierz (1995) es interesante abordar este tipo de ejercicios para quitar tensién a los

musculos después del trabajo de fuerza realizado.

Aun sabiendo que los trabajos propuestos a los nifios no son de una gran
exigencia fisica, pero que esto puede contribuir a que adquieran habitos saludables en

su préctica fisica.
4.10.3 Fuerza e imagen corporal

La dimension educativa de la E.F. vinculada con la imagen corporal, puede
encontrar en la fuerza un foco de actuacién. Uno de los efectos de practicar
entrenamientos de fuerza, es la hipertrofia muscular (desarrollo del volumen del
musculo), este efecto se consigue con entrenamientos especificos y en los Gltimos afios

esta tendencia estética esta de moda (Generelo y Tierz, 1995).

En esta linea, se puede observar que la fuerza tiene un poder “moldeador” de la
apariencia del cuerpo, y siendo conscientes de que hoy existen muchos agentes
sociales, entre ellos las “industrias del cuidado del cuerpo mediante el ejercicio”, que
imponen una cultura corporal en la que mezclan los términos: ejercicio, apariencia
corporal y salud, (Barbero, 2006, p.47-48 y Barbero,2014), en relaciéon con el punto
anterior es interesante que los alumnos aprendan a diferenciar las practicas de la fuerza
destinadas a la salud de las destinadas a la estética, que en muchos casos son poco

saludables.

Por lo tanto, teniendo en cuenta a Gutiérrez (2015) las sesiones de E.F que

aborden las capacidades fisicas y salud como contenido de ensefianza, pueden ser
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utilizadas para abordar temas vinculados con el cuerpo, la imagen corporal y la
sociedad. De esta manera se puede ensefiar entre otras cosas, que “el cuerpo “nanone”
que nos vende la sociedad esta ligado con la salud s6lo hasta cierto punto (Devis, et al.
2000, p78). Este autor también considera relevante explicar a los alumnos posibles
enfermedades que se pueden vincular con esta capacidad fisica, como puede ser la

vigorexia.

Todo ello con el objetivo de ayudar al escolar a entender la mercantilizacion, los
estereotipos y los peligros que se pueden vincular con la fuerza en nuestra sociedad.
Con el fin ultimo de que tomen al respecto decisiones criticas y acertadas ligadas a la

aceptacion y cuidado no sélo estético sino también saludable del propio cuerpo.
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5. DISENO METODOLOGICO

5.1 INTRODUCCION

Con el objetivo de llevar a la préactica lo abordado en la fundamentacion tedrica,
disefio como propuesta de intervencion educativa la unidad didactica “Nos fortalecemos
de manera saludable ”, llevada a cabo con la clase de sexto curso de E.P del colegio “La

Milagrosa y Santa Florentina” (Valladolid).

La idea de realizar esta propuesta nace tras cursar la asignatura “Educacion
Fisica y Salud”, en la que se abordaron diferentes alternativas de intervencion que
posibilita la educacion fisica escolar para contribuir a la creacion de habitos y practicas
de actividad fisica saludable en los escolares. De las cuales me interesaron sobremanera
las que ofrece el tratamiento de las capacidades fisicas en primaria, concretamente las

vinculadas a la fuerza debido a mi pasion personal por esta capacidad fisica.

El proceso llevado a cabo para realizar el trabajo ha transcurrido por diferentes

etapas. Las sefialo a continuacion:

* Primera revision teorica (del 20 de Enero al 1 de Febrero): sobre los valores
educativos que puede adquirir la fuerza, con el objetivo de encontrar ideas en las que

poder profundizar mas adelante.

* Primer acercamiento al disefio de la propuesta (del 2 de Febrero al 21 de
Febrero): tomé un primer contacto con el disefio para descubrir las dificultades que este

pudiera ocasionarme.

* Periodo de observacion en el centro (del 22 de Febrero al 4 de Marzo): recabé
informacion del escenario (revisé los recursos que disponia el centro y yo aporté otros)
y los participantes (mantuve entrevistas con el profesor de E.F. y revise los contenidos
que habian abordado en el libro de “Sciencie” relativos a los musculos del cuerpo
humano y del funcionamiento del sistema nervioso) , para personalizar la propuesta.
Puse en préactica una “sesion piloto”, para tomar un primer contacto con los alumnos, la

cual me sirvio para realizar modificaciones posteriores.

* Propuesta de intervencion (entregada el 1 de Marzo): tuve que ajustar el disefio

al nimero de sesiones que iba a disponer en el centro y al grupo concreto con el que la
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iba a realizar. Teniendo en cuenta el curriculo de Educacién Primaria, una propuesta de
este estilo, se presenta mas propicia para los Gltimos cursos de esta etapa. Desde el

inicié me decanté por sexto curso.

* Fundamentacion tedrica (entregada el 2 de Abril): profundicé en la teoria
relacionada con mi tema, para crear con esa informacion un marco tedrico que

respaldase la propuesta.

* Modificaciones en la PIE (entregada el 2 de Abril): tras recabar informacion y
profundizar en el marco teorico, fui descubriendo que el disefio inicial de la UD debia

sufrir algunas modificaciones.

* Puesta en practica y evaluacion de la UD (del 8 al 26 de Abril): el cumplir los
plazos anteriores me posibilitd llevarla a la préctica, reflexionar y ajustar los
planteamientos creados. Para que se puedan verificar los andlisis que realizo, en lo
relativo a las tareas realizadas por los alumnos en su cuaderno, he procedido a utilizar el

siguiente sistema de codigos (ejemplo):

Anexo 10 (C.A.1-p.4). : Anexo 10 hace referencia al Anexo en el que se
encuentran los cuadernos de los alumnos (escaneados); C.A.1 corresponde al
cuaderno del alumno n° 1 (asignado aleatoriamente); y p.4 corresponde al n° de
pagina en el que se encuentra la/s tareas resueltas por dicho alumno, a las cuales

hago referencia en el analisis.

5.2 DESCRIPCION “NOS FORTALECEMOS DE MANERA
SALUDABLE”

Se trata de que el alumno se acerque a la “Fuerza”, descubriéndola como una
capacidad util y presente en diferentes ambitos de su vida cotidiana. Practicando las
formas seguras y efectivas de hacer uso de ella; e inicidndose en la reflexion sobre los
mensajes que se puede encontrar en nuestra sociedad vinculados a esta capacidad fisica
en lo relativo a la cultura fisica y corporal. Con el fin ultimo de ayudarle a iniciarse en
la toma de decisiones autonomas, acertadas y beneficiosas para su salud en lo que a la

fuerza se refiere.
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5.3 CONTEXTO Y TEMPORALIZACION

Esta unidad didactica esta planteada para llevarse a cabo con los 20 escolares de
6° curso de E.P del Centro Educativo “La Milagrosa y Santa Florentina” (Valladolid).
Con el fin de conseguir un disefio adaptado a este grupo recabé la siguiente

informacion:
e En cuanto a los participantes:
-Conocen la fuerza como capacidad fisica béasica.

-Han practicado varios test de valoracion de la fuerza como condicion fisica: test

de lanzamiento de baldn medicinal, de salto de altura y de longitud.

-Comprenden que los chicos a partir de la pubertad comienzan a presentar

mayores niveles de fuerza que las chicas.

-Saben que el sistema nervioso controla y coordina las funciones de todo el

cuerpo, transmitiendo mensajes que son como “sefiales eléctricas”.
e En cuanto al escenario:

La proximidad del centro al parque natural biosaludable del Campus Esgueva,
unido al permiso de la direccion y del tutor, me ha posibilitado disefiar una sesién en

dicho parque, transfiriendo de esta manera los contenidos a un escenario real.

En lo relativo a la temporalizacion se ha tenido en cuenta el horario de
Educacion Fisica del grupo. Presentando dos horas a la semana y pudiendo disponer en
la Gltima sesion de 30 minutos méas debido a que se realiza en el exterior (pactado con el

tutor del grupo).
/8/ 04/ 2016 > Sesién1 /12 /04/ 2016 -> Sesion2  /15/04/ 2016 > Sesion 3

/19 /04/ 2016 —-> Sesion 4
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5.4 OBJETIVOS

e Descubrir la utilidad de la fuerza y las pautas bésicas para hacer un uso correcto
de ella en diferentes acciones de la vida cotidiana.

e Apreciar y utilizar las orientaciones para el desarrollo saludable de la fuerza
durante la préactica de actividad fisica.

¢ Iniciarse en la adquisicion de una conciencia critica en aspectos relacionados

con la fuerza en nuestra sociedad

5.5 PRINCIPIOS PEDAGOGICOS

La UD se organiza entorno a los siguientes principios:

e Velar por la seguridad de los alumnos:
Dejando claras las pautas de ejecucién, involucrando a los alumnos en la
correccion de sus compafieros y realizando una supervision continua, sobre

todo en las tareas mas comprometidas.

e Favorecer el trabajo autbnomo:
Ofreciendo “momentos” a los alumnos para que se organicen, tomen

decisiones y realicen las tareas por si solos.

e Presentar diferentes grados de dificultad en las actividades:
Posibilitando en cada una diferentes alternativas, siendo todas ellas validas.

e Rentabilizar al madximo el tiempo motriz de préactica:

Evitando largas explicaciones tedricas.

24
“Universidad de Valladolid”



5.6 JUSTIFICACION / CONTENIDOS

Para llevar a cabo el disefio, he atendido a la ORDEN EDU/519/2014 de 17 de

Junio, por la que se establece el curriculo bésico de la Educacién Primaria en la

Comunidad de Castilla 'y Ledn.

En lo relativo a sexto curso, he tomado como referencia principal el Bloque 6:

“Actividad fisica y salud”, complementandolo con aportaciones de otros bloques de

contenido, con la intencion de abordar de una manera mas completa la condicion fisica

orientada a la salud, intentando atender a todas sus dimensiones.

OFICIALES DEL AREA (BOCYL)

ESPECIFICOS DE LA U.D

Sesion 1: “Utilidad de la fuerza”

-Uso consciente y responsable de habitos
posturales y alimentarios saludables vy
autonomia de la higiene corporal (B.6).

-Dieta sana y equilibrada. Malos hé&bitos
alimentarios. Sustancias perjudiciales para la

-Habitos posturales correctos y uso responsable
de la fuerza, en la manipulacion de objetos
pesados.

-Presencia y utilidad de la fuerza en la vida
cotidiana

salud (B.6).

-Reconocimiento y valoracion de los efectos
beneficiosos de la actividad fisica en la salud e

Sesion 2: “La fuerza es cosa de chicas y chicos.
Pautas para fortalecernos de manera saludable”

identificacion de las practicas poco saludables
(B.6).

-Mejora de las capacidades fisicas orientadas a
la salud: resistencia cardio-vascular,

-Pautas para mejorar la fuerza de manera
saludable

-Capitales corporales de nuestra sociedad y su
relacion con la fuerza

flexibilidad y fuerza-resistencia (B.6).

-Control corporal y autorregulacion en la
gjecucién de actividades fisicas (B.6).

Sesion 3: “Recursos para fortalecernos: un
compaifiero y nuestro propio cuerpo”

-Prevencion de lesiones en la actividad fisica.
Calentamiento, dosificacion del esfuerzo y
recuperacion (B.6).

-Autocargas Yy ejercicios de fuerza con
compafiero.
-Alimentos,  productos y enfermedades

vinculadas a la fuerza en nuestra sociedad.

-Valoracién de la actividad fisica para el
mantenimiento y mejora de la salud (B.6).

Sesion 4: Fuerza en la calle
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-Juegos Yy actividades deportivas en el medio
natural (B.4).

-“Valoracion del esfuerzo personal y colectivo
(...) en las diferentes actividades deportivas al
margen de preferencias y prejuicios” (B.4).

-Conocimiento de la influencia de la actividad
fisica en el funcionamiento de los aparatos y
sistemas  basicos del cuerpo  humano
(circulatorio, respiratorio y locomotor) (B.2).

-Valoracién, aceptacion y respeto de los
cambios puberales en si mismo y en los demas,
mostrando una actitud reflexiva y critica ante
los modelos sociales estético —corporales (B.2).

-Adecuacion de la postura a las necesidades
expresivas y motrices de forma econdémica y
equilibrada (B.2).

-Autonomia personal en la planificacion vy
puesta en préactica de actividad fisica saludable
vinculada a la fuerza en el medio natural.

-Utilidad y préactica responsable de parques
biosaludables.

-Conciencia critica relativa al comercio de la
fuerza en nuestra sociedad.
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5.7 PLAN DE CLASES

SESION 1: | Utilidad y presencia de la fuerza en la vida cotidiana 8/04/16

CONTENIDO:

Presentacion de la UD

Presentacion de la sesion

Fuerza moviendo nuestro cuerpo
Fuerza sujetando y transportando cargas

Asamblea grupal

. La fuerza es cosa de chicos y de chicas. Pautas para
SESION 2: 12/04/ 16
fortalecernos todos de manera saludable

CONTENIDO:

Presentacion de la sesion

Ejercicios de fuerza para el tren superior e inferior con cdmaras de bicicleta y gomas
elasticas

Ejercicios de fuerza para el tronco con unasilla 'y en el suelo

Asamblea grupal

: Recursos para fortalecernos: un compariero y nuestro
SESION 3: ) 15/04/16
propio cuerpo

CONTENIDO:

Presentacion de la sesion
Circuito de fuerza con tu propio cuerpo “autocargas”
Circuito de fuerza con compariero

Asamblea grupal

SESION 4: | Fuerzaen la calle 19/04/ 16

CONTENIDO:

Presentacion de la sesion

Explicacion de las “maquinas biosaludables”

Entrenamientos autonomos de fuerza “imitando a Osmin” utilizando los recursos del
parque natural

Estiramientos, suspensiones y ejercicios de soltura

Asamblea grupal
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5.8 ACTIVIDADES DE ENSENANZA-APRENDIZAJE

SESION 1 I CURSO | 6° J TEMA | Utilidad y presencia de la fuerza en la vida cotidiana 60’

OBJETIVOS DIDACTICOS

-Descubrir la utilidad de la fuerza y las pautas basicas para hacer un uso correcto de ella en diferentes acciones de la
vida cotidiana.

-Apreciar y utilizar las orientaciones para el desarrollo saludable de la fuerza durante la préctica de actividad fisica.

Bancos suecos, plinto, colchonetas ,mesa zancos, sillas, garrafas, espalderas, cuaderno del
MATERIALES
alumno
ESTRUCTURA Y ACTIVIDADES ESPACIO ey 60’
ACOGIDA
v' Presentacion de la UD 10°

v" Presentacion de esta sesion.

PARTE PRINCIPAL

Se trata de ayudar a los alumnos a descubrir la presencia de la fuerza en diferentes situaciones. Para
conseguirlo se les propondra diferentes retos, que tendran que resolver usando su fuerza, en algunos de

ellos tendran que aplicar las técnicas que se especifiquen.

v Fuerza moviendo nuestro cuerpo: Se realizara 1 circuito con 3 partes. Cada una de ellas presenta { 10’
diferentes niveles de dificultad. Seran los alumnos los que decidan con qué dificultad realizar cada
parte. El contenido de cada una se especifica en el Anexo 2.

Las partes del circuito son las siguientes:
1-Ponerse de pie sin manos
2-Caminar con zancos

3-Superar un obstéaculo

v Fuerza sujetando y transportando cargas: Se realizaran diferentes circuitos en los que los [ 35
alumnos tienen que hacer uso de su fuerza para manipular cargas “pesadas”, se hace énfasis en la
correccion gestual y postural. Se explican en el Anexo 3.

» Circuito de manipulacién y transporte de garrafas y mochilas.
» Circuito de manipulacién y transporte de bancos suecos.

» Transporte de comparieros.

PARTE FINAL

v" Asamblea grupal del contenido tratado.

2Q
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5 La fuerza es cosa de chicos y de chicas. Pautas para
SESION 2 | CURSO | 6° TEMA
fortalecernos todos de manera saludable.

60’

OBJETIVOS

-Apreciar y utilizar las orientaciones para el desarrollo saludable de la fuerza durante la practica de actividad fisica.

-Iniciarse en la adquisicién de una conciencia critica en aspectos relacionados con la fuerza en nuestra sociedad.

MATERIALES Gomas elasticas, sillas, revista, cuaderno del alumno

ESTRUCTURA Y ACTIVIDADES ESPACIO Polideportivo

ACOGIDA

v" Presentacion de esta sesion.

5’

PARTE PRINCIPAL

Habré dos estaciones por las que pasaran todos los alumnos. En ellas los ejercicios se realizaran por parejas,
mientras un alumno realiza el ejercicio, otro le corrige la postura u otro aspecto. Los ejercicios son relativos a
las 3 grandes regiones corporales (tren superior, tren inferior y tronco), explicando que se deben fortalecer de
manera equilibrada, tanto los chicos como las chicas (“Capitales corporales™).

Durante la sesién se repasaran el nombre de los diferentes grupos musculares y nicleos articulares del cuerpo

humano.

v Ejercicios de fuerza para el tren superior e inferior con camaras de bicicleta y gomas elasticas: Se
realizaran ejercicios de tren superior y de tren inferior, haciendo énfasis en las caracteristicas que tiene
que tener un trabajo de fuerza orientado a la salud. Los ejercicios aparecen reflejados en el cuaderno del

alumno (Anexo 4).

v Ejercicios de fuerza para el tronco
» Con una silla: Se llevaran a cabo ejercicios de fuerza en régimen de contraccion isométrica,
explicando a los alumnos la importancia que tiene el fortalecer esta parte corporal con estas
contracciones. Los ejercicios a realizar aparecen reflejados en el cuaderno del alumno (Anexo 4).
» Flexiones de tronco en el suelo: Realizaran flexiones de tronco en el suelo, centrandose en adoptar

la postura correcta (“Aplastando las hormigas con la zona lumbar”).

25’

25’

PARTE FINAL

v" Asamblea grupal sobre el contenido tratado, unido a una breve reflexion sobre los “capitales corporales”

de nuestra sociedad (observando imagenes de hombres y mujeres de una revista de “Fitness”).

57
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. Recursos para fortalecernos: un compariero y nuestro
SESION 3JCURSO |6° | TEMA ]
propio cuerpo

60’

OBJETIVOS

-Apreciar y utilizar las orientaciones para el desarrollo saludable de la fuerza durante la practica de actividad fisica.

-Iniciarse en la adquisicion de una conciencia critica en aspectos relacionados con la fuerza en nuestra sociedad.

MATERIALES Aros, bancos suecos, espalderas, colchonetas, cuaderno del alumno, bote de proteinas

ESTRUCTURA Y ACTIVIDADES ESPACIO Polideportivo

60’

ACOGIDA

5,

v" Presentacion de esta sesion.

PARTE PRINCIPAL

Habré dos estaciones por las que pasaran todos los alumnos. Se trata de abordar diferentes ejercicios de
fuerza, realizados individualmente o con compafiero. Al igual que en la sesién anterior los ejercicios se
diferenciaran agrupéandolos segin la regidn corporal que soliciten y haciendo énfasis en las caracteristicas
de un trabajo de fuerza orientado a la salud. Se repasara el nombre de los diferentes grupos musculares y

nucleos articulares del cuerpo humano.

v ESTACION 1: Circuito de fuerza con tu propio cuerpo, “Autocargas”: Se explicara que son las
“autocargas” y se realizara un circuito con este sistema, en el que tendran que recorrer diferentes zonas

donde se trabajaran distintas partes del cuerpo de manera alternativa.

v' ESTACION 2: Circuito de fuerza con compariero: Se explicara en qué consisten los ejercicios de
fuerza con compafiero y se realizara un circuito con este sistema, en el que tendran que realizar

diferentes ejercicios donde se trabajaran distintas partes del cuerpo de manera alternativa.

Ambas estaciones presentaran en cada una de sus ejercicios diferentes grados de dificultad para que

los alumnos elijan aquel en el que se encuentren mas a gusto pudiendo probar los diferentes niveles.

Los ejercicios que se propondran se encuentran en el Anexo 5.

25’

20°

PARTE FINAL

v" Asamblea grupal sobre el contenido tratado y reflexion sobre el negocio y posibles enfermedades que
se vinculan con la fuerza en nuestra sociedad (Vigorexia), para ello el profesor Ilevara un ejemplo de
producto que se puede vincular con el negocio de la fuerza: un bote de proteinas de los que se venden

en los gimnasios.

10°
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SESION 4ICURSO 6° | TEMA | Fuerzaen lacalle |90’

OBJETIVOS DIDACTICOS

-Apreciar y utilizar las orientaciones para el desarrollo saludable de la fuerza durante la préctica de actividad fisica.

-Iniciarse en la adquisicion de una conciencia critica en aspectos relacionados con la fuerza en nuestra sociedad.

MATERIALES Magquinas biosaludables, recursos del parque (bancos, cuestas etc.), cuaderno del alumno
CONTENIDO, ESTRUCTURA Y ACTIVIDADES ESPACIO Parque natural ¢
ACOGIDA

v' Presentacion de la sesion 10°

v’ Visualizacion de una parte de un video de “El método Osmin” (Anexo 6)

PARTE PRINCIPAL

Tomando como referencia el programa televisivo “El método Osmin”, esta sesion se llevard a cabo en un
parque. Se trabajara en grupos.
(*Se modifican los objetivos y las pautas del “Método Osmin” adaptandolos al ambito educativo).

v Asignacién de especialistas: en cada grupo se asignan especialistas en ejercicios de tren superior, tren | 5
inferior y tronco. Se recuerdan ejercicios de cada una de esas partes, para que puedan llevarlos a cabo
utilizando los recursos del medio, asi como las indicaciones que habia que tener en cuenta Algunos de
ellos realizados ya en sesiones anteriores y otros nuevos, Los ejercicios aparecen en el Anexo 7.

v' Explicacion de las “maquinas biosaludables” presentes en el parque: se abordara su uso y utilidad,

asi como la parte del cuerpo que se fortalece con cada una. 5

v En grupos realizar sus propios entrenamientos de fuerza “imitando a Osmin”: el parque se divide
en 3 zonas, cada grupo ird a una de ellas y realizardn su entrenamiento de fuerza-salud de manera | 35’
auténoma, recordando las indicaciones abordadas en sesiones anteriores. Cada vez dirigird un ejercicio
un compariero, al que tienen que imitar los demas miembros de ese grupo, trabajando de esta manera
las 3 grandes partes corporales. Los descansos son activos (corriendo a trote muy suave por el parque
todo el grupo junto). Tiene cabida en esta actividad la imitacion de “los gritos” de Osmin, para darle un

punto cémico a la actividad. Incluyéndose en sus circuitos ejercicios con las maquinas biosaludables

v' Realizacion de estiramientos, suspensiones y ejercicios de soltura y explicacién de su

importancia: Toda la clase a la vez (Anexo 8). 107

PARTE FINAL 5’

v" Asamblea grupal del contenido tratado: ;necesitamos dinero para realizar AF?
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5.9 EVALUACION

Tomando como referencia a Lopez (2004) entiendo la evaluacion como un
proceso, por lo que a lo largo de la UD el profesor se mantendra al lado de los alumnos
interactuando con ellos para encauzar las vias mas acertadas que contribuyan a su

aprendizaje.
Los instrumentos utilizados, para facilitar este proceso son los siguientes:
e Respecto a los contenidos procedimentales

-Observacion directa del profesor: realizando las correcciones pertinentes a cada

alumno durante el desarrollo de las sesiones.

-Fichas de coevaluacion: una parte de las actividades se desarrollaran en grupos o
por parejas. En algunas de estas, los alumnos tendran que consultar su cuaderno en el
que aparecen reflejados los indicadores que tienen que “corregir” a sus companeros.

Consiguiendo de esta manera involucrar a los escolares en el proceso de evaluacion.

e Respecto a los contenidos actitudinales

-Fichas de autoevaluacion: Con el objetivo de propiciar que los alumnos muestren
respeto y una actitud adecuada durante las sesiones, se utilizaran unas fichas de
autoevaluacion del comportamiento (recogidas en el “Cuaderno del alumno™) al
finalizar cada sesion, para que que se involucren en el proceso de evaluacion de su
comportamiento y puedan observar que aspectos tienen que mejorar durante las

siguientes sesiones.

e Respecto a los contenidos conceptuales

-Actividades del cuaderno del alumno: con el objetivo de comprobar si los alumnos
interiorizan los diferentes aprendizajes que se abordan durante las sesiones y poder
guiarles, en el “Cuaderno del alumno” tienen que realizar unas actividades relativas a

los contenidos de cada sesion.
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-Asambleas: en la parte final de las sesiones se provocaran pequefios debates sobre
los contenidos abordados, guiando las intervenciones de los alumnos para favorecer su

ensefanza.

(*El “Cuaderno del alumno” (Anexo 4), presenta para cada sesion: ficha de
coevaluacién, ficha de autoevaluacién y cuestionario de los contenidos abordados
durante cada leccion).

5.10 RECURSOS: MATERIALES Y ESPACIOS

MATERIALES ESPACIOS

Aros

Bancos suecos Polideportivo

Colchonetas Comedor

Cuaderno del alumno Parque natural
Espalderas

Garrafas

Gomas elasticas

Mesas

Plinto

Revista

Sillas

Zancos

Bote de proteinas
Maquinas biosaludables

Recursos del parque (bancos, cuestas etc.)
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5.11 PUESTA EN PRACTICA Y EVALUACION

A continuacion describo la puesta en practica de la unidad didactica, encontrandose

la narracion

informacién recogida por mi y por mis observadores). Acompaiio el

completa de las sesiones en el Anexo 9 (en el cual aparece fusionada la

relato del plan

sucedido con el analisis e interpretacion de los resultados obtenidos en el mismo.

SESION 1: Utilidad de la fuerza

(8/4/2016)

PLAN DE SESION SUCEDIDO

ANALISIS DE LO SUCEDIDO

[1] Las semanas anteriores con este
grupo puse practica una UD de
Parkour, tuvo mucho éxito y fue
muy novedosa para estos alumnos.

[2] La sesion comienza 13’ tarde,
debido a la charla que dio un policia
que acudi6é al centro, los alumnos
estaban mas alterados de lo normal.

[3] (13.13) Explicacidn introductoria
de la UD en el aula. Comencé
preguntando a los alumnos que me
explicasen qué era la Fuerza y
utilizando sus respuestas aclaré este
concepto, uniéndolo con su
presencia y utilidad en la vida
cotidiana. Sefialo brevemente las
actividades mas potentes de la UD.

[4] Explicacion del cuaderno del
alumno y traslado.

[1] Enganché mucho a los alumnos, tenian presente el recuerdo de
esas sesiones y tenian ganas de que dirigiera sus lecciones. Esto me
beneficiaba en el control, la atencion y el ambiente participativo.

[2] Repercutié en la planificacion que tenia prevista, modifique
algunos aspectos.

[3] Realizarlo en el aula contribuyd a que no se despistasen. Me
aportaron sus conocimientos previos de la “fuerza” y con qué la
relacionaban. Les costé mucho explicarlo.

“Como ya sabiais, hoy empezamos la UD de la Fuerza,
¢ Quién puede explicar que es la fuerza? . Varios alumnos

contestaron: “Algo que se tiene”, “unos tienen mas que
con los lanzadores de peso”,

I Y

otros” ... “con los forzudos”,
[ ““ »”
con los “cuadraos”...

Después de la explicacion consiguieron relacionar la fuerza con
diferentes, acciones de la vida cotidiana, con deportes etc., la
vincularon con “algo” util para ellos.

“;Seriais ahora capaces de decirme ejemplos donde vosotros
mismos utilizdis la fuerza? ” Varios alumnos contestaron: “al
apretar el boli para escribir”, “llevar la bolsa de la compra”,

IS

“para luchar en judo”, “poder levantar cosas”...

Falt6 algo que generase mas entusiasmo. Proyectar un video Ilamativo
del tema hubiera sido una buena opcion.

[4] Ya conocen su funcionamiento, porque lo utilicé en la UD de
Parkour.
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[5] (13.18) Explicacién y ejecucion
de la primera actividad: “Ponerse de
pie sin manos” (reducida por la
pérdida de tiempo inicial).

[6] (13.20) Explicacion de los
“Circuitos de manipulacion vy
transporte de garrafas”. Realicé el
circuito para servirles de ejemplo,
exageré las posturas y pedi que ellos
también lo hicieran. Utilicé sonidos
en la explicacion de las posturas:
“PUM”.

[7] (13.28) Puesta en practica de la
actividad por grupos. Yo iba de uno
a otro corrigiéndoles y resolviendo
dudas. Se corregian entre ellos
observando los indicadores
explicados y fijados en el cuaderno.

[8] (13.32) Introduje en la actividad
objetos mas pesados: garrafas atadas
con cinta aislante y bancos suecos
(ellos decidian con cual realizarlo).

[9] (13.46) Explicacion del “circuito
de transporte de compaieros”.

[10](13.47) Puesta en practica de la
actividad.

[5] Actividad generadora (modificada), fue sencilla puesto que los 3
niveles que propuse, fueron conseguidos por todos los alumnos con
rapidez. Me sirvié para reforzar la explicacion de la presencia y
utilidad de la fuerza en acciones cotidianas.

Comentarios: “Esto es muy faicil”, “lo hago rapidisimo” ...

[6] Que yo realizara la actividad previamente y sobre todo los sonidos
que hice en cada gesto creando una especie de “ritmo”, me ayudo a
centrar su atencion en las posturas y movimientos a realizar.

[7] En el cuaderno estaban los indicadores a observar, eran pocos y
acompariados de un dibujo lo que facilitd que las correcciones que se
hacian entre ellos fuesen correctas. Los grupos fueron los utilizados
en la UD de parkour, esto me dio fluidez.

Comentarios: “hay que acercarse y <<PUM>> garrafa al
pecho”, “ha dicho que hay que exagerar los movimientos”,
“asi no, no has doblado las piernas”.

Involucrarles en las correcciones provocd que pudiesen demostrar a
los demaés las técnicas que habian aprendido. Querian realizarlo con
objetos mas pesados. EI compafiero que me observaba, comentd que
deberia haber comenzado con objetos méas pesados.

Comentarios: “jAdri! mira como lo exagero!, “yo te corrijo a
ti ahora”, “esto no pesa nada, yo puedo con mas”.

Interiorizaron la idea de que la espalda tiene que estar recta.

E2 TS

Comentarios : “Parece robocop”, “parece un palo”

[8] El alumno decide su nivel de dificultad. Hay algunos a los que les
crea dificultades el agarre del nuevo peso deberia haber incidido méas
en este aspecto, les dificulta realizar todas las pautas correctamente.

[9] Como tienen que utilizar las pautas anteriores, no les cuesta
comprender las consignas de esta actividad. Los indicadores a
observar para corregir a los comparieros son los mismos, esto ayuda a
afianzar el contenido abordado.

[10] Algunos fallan en la flexion de piernas para coger y dejar al
compariero en el suelo, debido a que el peso es excesivo. Esto se
podria haber solucionado agrupandoles yo de nuevo.

35

“Universidad de Valladolid”




[11] (13.55) Asamblea grupal,
sentados en corro en el suelo.
Repasamos las técnicas aprendidas y
reflexionamos sobre la utilidad de
la fuerza en la vida cotidiana.

[12] Conexion con la siguiente
sesion. Para que los alumnos
entendieran las actividades de esta
sesion y de las siguientes sesiones
les pregunte y guié sus respuestas
hacia mi objetivo.

En los momentos mas necesarios, es decir cuanto mas pesada era la
carga a manipular, menos tenian en cuenta la técnica aprendida,
puesto que se centraban en realizar la tarea muy rapido, ante esto
hubiese sido mas conveniente dedicar mas tiempo a que interiorizasen
los gestos con cargas pesadas. No obstante en las correcciones que se
realizaban entre ellos utilizando el cuaderno, eran conscientes de que
sus comparieros no estaban ejecutando correctamente el ejercicio, se
puede observar en varios cuadernos Anexo 10 (C.Al.-p.1), (C.A.2-
p.1), (C.A.3-p.1), (C.A4-p.1), (C.A5-p.1).

Pude comprobar que habian comprendido a nivel conceptual las
pautas para usar la fuerza de forma responsable en lo relativo a la
manipulacion de cargas. Lo reflejan varios alumnos en su cuaderno
Anexo 10 (C.A.1-p.2), (C.A.2-p.2), (C.A.3-p.2), (C.A.4-p.2).

[11] Los ejemplos usados durante la sesion los recordaban:
Explicacion de los alumnos: “doblamos las rodillas”,

“subimos en ascensor la carga”, “al lado de la tripa” “sin
doblar la espalda’ ...

Pude analizar en los cuadernos que asocian lo aprendido en esta
sesion con situaciones de su vida en las que utilizan la fuerza. Lo
reflejan varios alumnos en su cuaderno Anexo 10 (C.Al.-p.2), (C.A.4-
p.2), (C.A.5-p.2), (C.A.6-p.2).

[12] En sus comentarios relacionaron la mejora de la fuerza con la
salud y con su presencia en la vida cotidiana:

Yo pregunté: “Entonces, si la fuerza es necesaria en la vida
cotidiana y ya sabemos trucos para mejorarla, ¢creéis que es
conveniente fortalecer el cuerpo? ¢Por qué?

Los alumnos comentaron: “si porque si somos unos tirillas no
podemos con las cosas”, “si porque cuando tengamos que
hacer cosas de fuerza podremos hacerlas bien sin
lesionarnos”, “nos puede servir para entrenar” ...
Varios alumnos reflejan el fortalecimiento del cuerpo como algo dtil a
la hora de enfrentarse a realizar esfuerzos con cargas en la vida
cotidiana se puede observar en Anexo 10 (C.A.2-p.2), (C.A.3-p.2),
(C.A5-p.2), (C.A7-p.2). Y también como algo util para evitar
lesiones (en esa manipulacion de cargas) se puede observar en Anexo
10 (C.A.1-p.2), (C.A.6-p.2).

Al finalizar, tuve la sensacion de que falté algo en la sesién que les
“enganchase” al tema.
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SESION 2: La fuerza es cosa de chicas y chicos. Pautas para fortalecernos de manera saludable

(12/04/2016)

PLAN DE SESION SUCEDIDO

ANALISIS DE LO SUCEDIDO

[1] La sesion comienza 7 minutos
tarde, debido a que estaban
realizando un examen.

[2] (10.07) Recordatorio de la
sesion anterior y explicacion de esta
en el aula, utilice un mufieco del
cuerpo humano y les ensefié las
gomas. Dos alumnos vya las
conocian, lo aproveché para que
explicasen al resto que sabian al
respecto: la hermana de uno hacia
ejercicio en casa con ellas y la
madre de otra rehabilitacion.
Traslado al gimnasio.

[3] (10.16) Esta sesion se llevé a
cabo con los alumnos divididos en
dos grandes grupos, cada uno
realizando una actividad diferente,
después rotaron. Yo iba corrigiendo
de un grupo a otro. A continuacion
reflejo las actividades realizadas.

[4] Explicacion de la actividad
“ejercicios de fuerza para el tren
superior y tren inferior con gomas
elasticas”. El objetivo principal era
que los alumnos entendieran las
indicaciones que hay que tener en
cuenta a la hora de realizar
ejercicios de fuerza para fortalecerse
de manera saludable.

[5] Puesta en practica de la
actividad.  Trabajaron de forma
autébnoma por parejas. Se evaluaban
unos a otros tomando como
referencias las indicaciones que yo
les di y el apoyo visual reflejado en
el cuaderno. Una serie de ejercicios
se los mostré como ‘“ejercicios de
chicas” para crear el debate sobre
los capitales corporales en la
asamblea final. Ningin alumno
llevo cdmara de bici, por lo que no

[1] Tenia previsto que no daria tiempo a realizar todos los ejercicios,
por ello decidi cuales eran més dtiles, si tuviera que descartar alguno.

[2] Utilizar un mufieco me ayuddé a que comprendieran mejor los
conceptos “tren superior, tren inferior y tronco”, fue una explicacion
muy visual. En varios cuadernos observé que sus explicaciones
relativas a ejercicios de tren superior, tren inferior y tronco eran
correctas, se pueden observar en Anexo 10 (C.A.3-p.6), (C.A.4-p.6),
(C.A.7-p.6), (C.A.10-p.6).

La intervencién de estos dos alumnos me sirvio para reflejarles dos
contextos reales que se vinculan con la fuerza: la actividad fisica y la
rehabilitacion.

[3] Realicé esta organizacion debido a que sé6lo disponia de 5 gomas
elasticas. Al ser actividades simultaneas que exigian un gran control-
técnica postural, no pude observar en todo momento a todos los
alumnos. No es la organizacion adecuada para este tipo de ejercicios.
No sali6 como esperaba, puesto que no pude realizar un control tan
exhaustivo como quise, por lo tanto para la proxima sesion no utilizaré
esta organizacion.

[4] Con las gomas estos aspectos fue facil de explicar, puesto que
“permiten visualizar muy bien los movimientos”.

Realicé una demostracion de su uso para enganchar a los alumnos la
cual les llamo la atencion. Decidi no explicar todos los previstos para
que se centraran en realizar bien los explicados.

[5] Pensaba que los alumnos iban a interiorizar los gestos mejor, los
movimientos que producian no eran como yo esperaba, por lo tanto las
correcciones que se tenian que hacer entre ellos las limité a que se
controlasen la posicién de la espalda, el cuello y el apoyo de las
piernas y no realizar “tirones”, estas consignas Si las comprendieron,
No eran capaces de bloquear las articulaciones, me di cuenta de que
esto requeria haber trabajado anteriormente sobre ello. Se puede
observar sus correcciones en diferentes cuadernos Anexo 10 (C.A.1-
p.3), (C.A.8-p.3).

Para asegurarme de que adoptaban la postura correcta en las
ejecuciones (espalda y cuello recto) tenian que apoyar en los postes
de las porterias, los alumnos que conseguian mantener la postura
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pudieron ver que se puede realizar
el mismo uso con las camaras que
con las gomas.

[6] Explicacion de la actividad
“gjercicios de fuerza para el tronco
con sillas y en el suelo”.

[7] Puesta en practica de la
actividad, por parejas. Un alumno
conocia alguno de los ejercicios (de
su equipo de futbol) y me “ayudo”
a dirigir a sus comparieros.

[Durante ambas actividades los
alumnos tenian que tocar al
compafiero en el masculo implicado
y notar como se contraia]

[8] (10.52) Asamblea grupal
sentados en corro. Repaso de lo
tratado y visualizacion de imagenes
de una revista de fitness.

correcta podian realizarlo sin utilizar los ellos se

autorregulaban.

postes,

Las gomas tienen cada una un nivel diferente de resistencia, lo que
posibilitd que probasen diferentes niveles de dificultad.

Cuando hice referencia a los “ejercicios de chicas”, no entendieron
bien lo que queria decir, quizas porque en ese momento no entendian
la relacion que tiene la fuerza con la tonificacion muscular. En la
asamblea final aclaré esta reflexion.

Deberia haberles avisado con méas tiempo de antelacion para conseguir
que llevasen las cdmaras de bicicleta.

[6] Entendieron répidamente lo que habia que realizar, las fotos del
cuaderno les sirvieron de guia. Lo que me facilitd centrarme mas en la
otra actividad (puesto que exigia mayor control).

[7] Se corregian unos a otros, el utilizar el simil “somos tablas” creo
que consiguio el objetivo de centrarse en mantener el cuerpo recto. Se
puede observar en los cuadernos que se corregian las posturas Anexo
10 (C.A.4-p.3), (C.A.9-p.3).

Comentarios de los alumnos : “cuerpo recto tio, mira yo lo sé
hacer bien”, “dibuja una linea recta en el aire como en la
foto”, “no lo haces bien”, “yo estoy acostumbrada a doblarme
de gimnasia ritmica”

Esta actividad me sirvio para que entendieran el concepto de
contraccion isométrica y explicarles que es aconsejable en el
fortalecimiento del abdomen.

Cuando se realizaron las flexiones de tronco, la expresion utilizada
para explicarles la postura correcta: “aplastamos con los lumbares las
hormigas” fue muy visual para ellos y lo comprobaban metiendo la
mano por debajo de la espalda de su compariero.

Tocar al compafiero me ayudoé a explicarles el concepto de contraccion
muscular. También sirvio para repasar el nombre de dichos masculos,
conocian la mayoria de ellos.

Algunos comentarios: “se le nota en la espalda”, “a mi se me
nota en la tripa “, ;Qué parte es esta?” otro le responde “el
biceps”, “los abdominales”, “como tira”, “este es un tirillas
no se le nota nada” (risas entre la pareja).

[8] Las imagenes ayudaron a que entendieran lo que les expliqué
anteriormente relativo a los “ejercicios de chicas”. Llamé mucho su
atencion ver una revista de este tipo.
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Tras observar las tareas del cuaderno observé que aprendieron grosso
modo las pautas para fortalecer el cuerpo de manera saludable Anexo
10 (C.A.1-p.6), (C.A.3-p.6), (C.A.4-p.6), (C.A.7-p.6).

Algunos alumnos asocian la fuerza como instrumento para “tener un
cuerpo bonito”, asi lo reflejan en su cuaderno Anexo 10 (C.A.2-p.6),
(C.A5-p.6), (C.A.10-p.6), por lo tanto debo seguir haciendo hincapié
en este aspecto en las siguientes sesiones.

SESION 3: Recursos para fortalecernos: un compariero y nuestro propio cuerpo

(19/4/2016)

PLAN DE SESION SUCEDIDO

ANALISIS DE LO SUCEDIDO

[1] (10.04) Breve recordatorio de la

sesion anterior partiendo de las
intervenciones de los alumnos.
[2] Visualizacion del video “El

método Osmin” y breve reflexion
sobre el mismo. Previamente
comenté que no todo lo que aparecia
en €l era correcto y que habia que ser
criticos. Propuse que nosotros
teniamos que crear nuestro propio
método de fortalecimiento saludable.

[3] (10.11) Traslado al polideportivo

[4] (10.14) Preparacion del material.
Creamos 4 zonas diferentes en el
polideportivo.

[5] Explicacién de la actividad.
Cambié la organizacion prevista
(debido a lo sucedido en la sesién
anterior). Los alumnos tienen que ir
desplazandose por el espacio, de una
zona a otra (en cada zona se hacen
unos ejercicios) creando su propio
entrenamiento imitando a Osmin,
pero  cumpliendo las  pautas
saludables.

[1] Recordaban las consignas que yo repeti y me sirvieron para
conectarlas con esta sesion.

Comentarios de los alumnos: “ejercicios de tren superior,
tronco y tren inferior”, “ejercicios sin hacernos danio”, “hay

que tener cuidado con la espalda”...

[2] Sirvio para repasar contenidos y enganchar a los alumnos (no lo
tenia disefiado para esta sesion). Me ayudo a que intentasen descubrir
en el video que cosas no eran correctas teniendo en cuenta lo
aprendido en la sesidn anterior (insultos, algunos consejos que da el
protagonista etc.)

[3] Se oian comentarios de los alumnos sobre el video, les habia
Ilamado la atencion. Mejores sensaciones que en los inicios anteriores.

...... ’

Comentarios: “;10 flexiones!”, “; Yo soy Qosmiiiiiin!’

[4] Me sirvié para los materiales

correctamente.

repasar como manipular

[5] Comprendieron facilmente que ejercicios podian realizar en cada
zona, debido a que estaban bien diferenciadas (de tren inferior, tren
superior y tronco), cada ejercicio presentaba diferentes niveles de
dificultad.

Algunos alumnos no interiorizaron el término “autocarga” se puede
observar en varios cuadernos, Anexo 10 (C.A.2-p.7), (C.A.5-p.7),
(C.A.8-p.7).
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[6] (10.22) Puesta en practica de la
actividad. Indiqué que trabajasen en
3 grupos, pero los alumnos se van
juntando con los comparieros de su
grupo que quieren realizar los
mismos niveles de dificultad, ellos
solos se organizaban atendiendo a
sus propias necesidades. Se realiza
con musica motivante de fondo. Yo
permaneci observando y cuando
detectaba que era necesaria dar
alguna consigna paraba la musica y
asi me escuchaban. Acudia a
corregir las posturas a aquellos
alumnos que lo necesitaban, esta
funcion también la realizaban entre
ellos.

[7] (10.41) Introduccion  de
ejercicios de fuerza por parejas en la
actividad. Realicé yo los ejercicios
con ellos para explicarselo.

[8] (10.45) Puesta en practica
teniendo en cuenta los nuevos
ejercicios. Esta vez todos recordaron
los ejercicios, no me preguntaron al
respecto.

[6] Realizar la actividad con musica motivo bastante a los alumnos
Consideré oportuno respetar la organizacion que ellos iban formando
debido a que asi se centraban mas en corregir al comparfiero y en
realizar correctamente el ejercicio.

Que las zonas estuvieran claramente diferenciadas en el espacio
favorecié a la comprension de que hay que fortalecer las distintas
partes del cuerpo.

Hubo alumnos que permanecian en el ejercicio de dominadas (el méas
dificil) intentando realizarlo pero no podian, me sirvid para ensefiarles
cdémo se puede ayudar a un compafiero a realizarlo.

Hubo grupos de alumnos que acudian a preguntarme por ejercicios
(por que se les habia olvidado), una buena alternativa hubiese sido
colocar imagenes de los ejercicios en cada zona, como recordatorio.

De un ejercicio a otro tenian que ir corriendo a ritmo suave, sucedio lo
contrario. Para solucionarlo paraba la musica y se lo recordaba pero
habia muchos alumnos muy “metidos” en la actividad y no lo
consegui. Creo que el realizar yo con ellos un tiempo la actividad y
marcarles el ritmo puede ser una solucion, la cual tendré en cuenta en
la proxima sesion.

En cuanto a las flexiones de brazo en el suelo sin apoyar las rodillas,
pocos alumnos las realizaban correctamente puesto que no mantenian
la posicion correcta. Deberia haber limitado este ejercicio a realizarlo
con apoyo de rodillas en el suelo o contra las colchonetas, los bancos
o la pared (que son mas sencillas).

[7] Los nuevos ejercicios también presentaban diferentes niveles de
dificultad.

[8] Que recordaran los ejercicios, se debid a que sélo eran tres.

La mayoria comprendieron que no hay que realizar una fuerte
oposicion al compafiero para dar fluidez al ejercicio, también lo
reflejaron en su cuaderno Anexo 10 (C.A.1-p.7), (C.A.5-p.7), (C.A.8-
p.7). Aunque si hubo alumnos que les costd controlar la intensidad de
las ejecuciones, este aspecto quizas requiera mas tiempo que una
sesion para que lo realicen todos correctamente.

Hay alumnos que no realizan uno de los ejercicios como yo les
indiqué (colocando su pecho sobre la planta de los pies del
compariero) Yy realizan la resistencia utilizando las manos, es una
opcién mas sencilla y también vélida, que ellos manejaron mejor.

40

“Universidad de Valladolid”




[9] (10.54) Realizacion de tres
estiramientos.

[10] Asamblea grupal sentados en
corro en el suelo. Repasamos lo
aprendido y reflexionamos sobre el
negocio y enfermedades que se
vinculan con la fuerza. Llevé un bote
de proteinas para ‘“alimentar” el
debate”.

Cuando finaliza esta parte de la sesion varios alumnos estaban
bastante cansados, se tiran al suelo. Tendria que haber hecho mas
énfasis en la regulacion de intensidad.

[9] Les fui a explicar su importancia pero ya la sabian, asique me
limité a corregir una postura que vi que no realizaban correctamente
en uno de los estiramientos. En sus cuadernos pude observar que
asocian el realizar ejercicios de flexibilidad con la relajacion muscular
y su relacion con la fuerza, Anexo 10 (C.A.8-p.8), (C.A.11-p.8),
(C.A.12-p.8), (C.A.13-p.8).

[10] Llevar el bote posibilité que vieran lo que habia dentro, olerlo,
tocarlo... La idea que tenian preconcebida de estos productos estaba
muy distorsionada.

Comentarios: “Eso es de los mazaos”, “yo pensaba que eran

I ENTS

pastillas”, “son anabolizantes”.

Reflexionamos juntos de que hay que ser criticos con estos productos
y que sus aportes nutricionales los podemos encontrar en alimentos
naturales, siguiendo una dieta equilibrada y sin gastar dinero.

Abordamos la vigorexia, no conocian esta enfermedad, mostraron
mucho interés al respecto. Para mi fue un ejemplo de que a alumnos
de esta edad, les interesan mas las “charlas de adultos” que charlas de
nifos.

Posteriormente pude comprobar en las tareas del cuaderno que habian
entendido lo que queria transmitirles, pero quizas las cuestiones que
planteé fueron muy sencillas, si hubiese previsto que se iba a formar
un debate tan fructifero (en torno a las proteinas, la dieta equilibrada
y la vigorexia) hubiera complicado mas las tareas), Anexo 10 (C.A.1-
p.7), (C.A.11-p.7), (C.A.12-p.7), (C.A.13-p.7).

SESION 4: Fuerza en la calle

(26/04/2016)

PLAN DE SESION SUCEDIDO

ANALISIS DE LO SUCEDIDO

[1] Explicacién introductoria en el
aula y traslado al parque natural. Se
abordaron las normas civicas que
habia que tener en cuenta durante el
traslado y la estancia en el parque.

[2] Explicacion y organizacion de la
dindmica ya situados en el parque
Repasamos las cosas aprendidas en
las sesiones anteriores:

[2.1] “El

Repasamos método

[1] Ya sabian que ibamos a llevar a cabo “El método Osmin” en la
calle y estaba muy motivados por ello.

Comentarios: “Yo levanto todos los cubos de basura”, “yo me
voy a subir al primer arbol”

[2] Analizo punto por punto:

[2.1] Fueron los alumnos los que recordaron “El método Osmin”, me
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Osmin”

[2.2] Repasamos en conjunto los
ejercicios que habian aprendido, yo
decia la parte del cuerpo y ellos
tenian que decir ejercicios.

[2.3] Dividi la clase en grupos y en
estos asigné especialistas de cada
ejercicio

[2.4 INo pude realizar la explicacion
de las maquinas biosaludables,
porque habia personas usandolas

[3] Realicé un ejemplo haciendo yo
de Osmin, dirigiendo a toda la clase
por el parque.

[4] Reorganizacion y resolucion
dudas antes del trabajo autébnomo

[5] Trabajo autébnomo por grupos
por todo el parque.

[5.1] Se llevo a cabo sin el formato
de “especialistas”.

[5.2] Los grupos intercalaban
ejercicios de las diferentes zonas
corporales, realizaban los ejercicios
sin movimientos bruscos y “sin
sufrir”

[5.3] Realizaron variedad de
ejercicios:  realizar un recorrido
realizando saltos, andar a la

di cuenta que verdaderamente ese planteamiento les llamo la atencion:

Comentario de un alumno: “Es un tio que va por la calle y
hace ejercicios y manda a otro como tiene que hacerlo” Y0
pregunté: ¢y lo hace todo bien? El alumno respondid: “manda
cosas que puedes lesionarte y algunos consejos son malos”

[2.2] Pude comprobar que recordaban varios.
Comentarios: “hacer saltos”, ‘flexiones”,
“planchas”, “la carretilla”, “lo del oso” ...

“abdominales”,

[2.3] No funciono, puesto que muchos alumnos no comprendieron mi
explicacion (mas adelante analizo como se resolvio).

[2.4]Modifiqué mi plan y esto se realizo al final.

[3] Algunos alumnos relacionaron los ejercicios realizados en el
colegio con los que yo proponia en los bordillos, bancos, arboles etc.
captaron la transferencia rapidamente.

“Como las flexiones en las colchonetas pero en el bordillo”,
“es igual que las planchas en las sillas pero en el banco” ...

Me sirvio para que practicasen los desplazamientos de una zona a otra
del parque (tenian que ir detrds de mi a “trote”).

[4] Se agruparon sin tener en cuenta la distribucion de especialistas,
consideré valida la opcion, interpreté que les motivaba mas.

[5] Analizo punto por punto:

[5.1] En los grupos mas “enchufados” todos participaban, pero hubo
un grupo en el que 2 o 3 alumnos dirigian al resto, y estos se limitaban
a copiar sin aportar ideas, por lo que tuvo una consecuencia negativa,
habia alumnos que se camuflaban limitandose a imitar.

[5.2] Utilizaban las pautas de fortalecimiento saludable.

[5.3] Reflejaron que habian aprendido varios ejercicios para
fortalecerse y como utilizar el medio natural para ello. Pude
comprobar posteriormente en sus cuadernos la creatividad varios
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carretilla por parejas, flexiones de
brazos contra los arboles, bordillos,
bancos y suelo, saltar bancos, subir
y bajar bancos, realizar el paseo del
0so, flexo-extensiones de rodilla y
cadera con la contrarresistencia de
un compafiero, avanzar a la pata
coja, andar a cuatro patas boca
arriba. ..

[5.4] Hubo una alumna que propuso
en su grupo ejercicios no abordados
en sesiones anteriores.

[5.5] Los desplazamientos entre
ejercicios se realizaron mejor que en
la sesion anterior. Se mandaban ir
mas despacio entre ellos.

[6] Explicacion de las méaquinas del
parque.

[7] Practica autbnoma por grupos en
las maquinas. Tuvieron que esperar
mucho, puesto que eran muchos
alumnos para muy pocas maquinas.

[8] Asamblea grupal y vuelta al
centro. Fue muy escasa y no pude
realizar los ejercicios de soltura que
tenia planeados.

proponiendo ejercicios de “fuerza saludable” utilizando recursos de su
barrio. Se pueden observar en el Anexo 10 (C.A.3-p.7), (C.A.8-p.8),
(C.A.10-p.8), (C.A.11-p.8).

[5.4] Relaciono ejercicios de gimnasia ritmica con la UD: elevaciones
de cadera con apoyo de brazos en un banco.

[5.5] Controlaron mejor la intensidad de la carrera. Considero que mi
ejemplo les sirvio y también la consigna que les di “50 metros de un
ejercicio a otro”, creo que de esta manera entendieron que tenian que
recorrer a trote una larga distancia y no la debian hacer a sprint
porque acabarian muy cansados.

Me di cuenta que en esta UD tiene cabida ensefiar a los alumnos a
localizar su ZAFS mediante la toma de pulsaciones, para que asi
regulasen mejor la intensidad de los traslados entre ejercicios.

[6] Tenia prevista realizarla al inicio de la sesién, para que los
alumnos pudieran haber utilizado las maquinas en sus
“entrenamientos autonomos” pero estaban ocupadas.

[7] Una buena alternativa para evitar el tiempo de espera hubiera sido
proponerles un circuito con ellas.

Varios alumnos ven la similitud de gestos que se utilizan en las
maquinas con los que utilizaron con las gomas elésticas:

Comentario: “Este es como las gomas”

Algunos alumnos se corrigen entre ellos cuando no tienen la espalda
recta o el cuello, pude comprobar que han entendido que la postura es
importante en los ejercicios de fuerza.

Ellos mismos diferencian para que parte del cuerpo es cada maquina
utilizando lo aprendido en sesiones anteriores.

[8] Les tuve que explicar verbalmente en que consistian (explicacion
similar a la de la importancia de estirar después de realizar ejercicios
de fuerza).
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6. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En este apartado trato de presentar una reflexion sobre lo que he descubierto

durante el proceso de elaboracion de este TFG.

En primer lugar me voy a centrar en los objetivos especificos propuestos al

inicio del mismo, los cuales me comprometi a alcanzar:

e En lo relativo a “Investigar sobre sobre las orientaciones que hay que atender
para abordar el tratamiento de la fuerza como capacidad fisica orientada a la

salud en Educacion Primaria”:

Le considero la base sobre la que se sustenta gran parte del trabajo, puesto que
ha sido el que me ha permitido adquirir una serie de nuevos conocimientos, Utiles para
establecer las orientaciones didacticas que tenia que atender tanto en el disefio (qué
objetivos debia perseguir, qué tareas proponer, qué recursos utilizar...) como en la
puesta en practica de la propuesta de intervencion (sobre todo en lo relativo a dar
importancia al componente ludico y al control de la dosificacion del esfuerzo de los
alumnos). Teniendo en cuenta que la fuerza en Educacion Primaria es un tema que
puede provocar cierta controversia o incluso rechazo, ha sido fundamental tener claras
estas orientaciones con el fin de que la unidad didactica conforme un verdadero disefio
orientado a la salud. En este sentido, considero que la investigacion realizada al respecto

ha sido fructifera, puesto que me ha sido util en diferentes momentos del proceso.

e En lo relativo a “Diseriar, poner en practica y evaluar una propuesta de
intervencion que aborde la fuerza con un planteamiento educativo-saludable en

Educacion Primaria’:

Respecto al disefio destaco que ha sido la tarea que mas se ha extendido en el
“calendario” durante todo el proceso. Debido a que ha estado constantemente sometido
a modificaciones, con el objetivo de conseguir un disefio adaptado al contexto al que iba
dirigido. Es comprensible si se tiene en cuenta que comencé el TFG por esta parte,
puesto que mi objetivo principal era poder llevarlo a cabo en el centro de practicas. La
fase de observacion en el centro y la de documentacién bibliografica, me aportaban
continuamente aprendizajes, los cuales tenia en cuenta para reformular mi disefio

inicial, y es mas, durante la puesta en practica el propio disefio siguio sufriendo
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modificaciones. Por todo ello considero que he sabido organizarme, adaptandome a los
“plazos” de trabajo, atendiendo en el disefio al enfoque adecuado para que su
planteamiento se enmarque en una propuesta orientada a la salud y justificandolo con el
Curriculo de Educacion Primaria, lo que ha dado lugar a que haya podido ponerlo en
practica en un contexto real y posteriormente reflexionar sobre ello. En cuanto a la
evaluacion, me he mantenido continuamente interactuando y guiando a los alumnos en
sus aprendizajes, cuestion que me ha posibilitado los instrumentos que escogi para ello,
mas adelante profundizo en este aspecto.

e Enlo relativo a “Reflexionar y analizar los resultados obtenidos, a partir de la

puesta en practica de la propuesta de intervencion”:

Esta fase del trabajo, ha sido la que mas compleja me ha parecido, debido a que
después de haber estado un largo tiempo investigando, documentandome, disefiando,
reformulando etc. lo relativo al tema escogido, con la posterior “implicaciéon total” en
las sesiones practicas con los alumnos (preparandolas “al milimetro), me ha supuesto
ser critico conmigo mismo y analizar si la puesta en practica que tanto me ha costado
conseguir ha servido para alcanzar los objetivos propuestos, incluso llegando hasta el
punto de cuestionarme a mi mismo planteamientos que antes de la puesta en practica
estaba convencido que iban a funcionar (profundizé en ello mas adelante). Al respecto
creo gque he sido muy minucioso con los analisis y las reflexiones formuladas en cada
una de las sesiones, intentando sacar el maximo partido a la observacion directa y el
andlisis de los “Cuadernos del alumno” que disefie. Analisis que por otra parte, no
pudiera haber completado de manera tan rigurosa, sino fuera por la participacion como

observadores del tutor del centro y de mi compafiero de practicas.

A continuacion voy a centrar mi reflexion en aquellos_aspectos derivados de la

puesta en practica de la unidad didactica “Nos fortalecemos de manera saludable”

sefialando los aprendizajes y conclusiones extraidas, obtenidos de los analisis
individuales que he hecho anteriormente de cada sesion. Siempre teniendo en cuenta
que las reflexiones ligadas a aspectos observados en los alumnos, hacen alusién al
grupo concreto de sexto de E.P del “Colegio La Milagrosa y Santa Florentina” en el

curso académico 2015/ 2016.

e Respecto a la duracion de la Unidad didéactica:
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El disefio esta compuesto por cuatro sesiones en las que he intentado recoger los
aspectos que me parecian mas relevantes. Pero llevado a la practica, he observado que
hubiese sido mejor complementar la unidad didactica con dos o tres sesiones mas,
puesto que hay que tener en cuenta el tiempo que se “pierde” en una leccion de
Educacién Fisica (traslados, preparacion de material etc.), con el objetivo de poder
abordar los contenidos de una manera mas pausada y profundizando mas en ellos. No
obstante, si se tiene en cuenta el marcado caracter preventivo de los aprendizajes que he
intentado transmitir a los alumnos para sus contactos presentes y futuros con la fuerza
de una manera saludable, es probable que tengan en mente y recuerden esta unidad
didactica aunque no haya sido muy extensa. Sefialo que tuve que adaptarme a esta
extension puesto que el centro en el que lo llevé a cabo era de linea uno y el compafiero
con el que realicé las précticas, también escogio este curso para su propuesta. Por lo
tanto fue la alternativa escogida para poder ponerlo en practica ambos durante nuestra

estancia en el colegio.
e Respecto a los momentos iniciales de la unidad didactica:

No acerté en la forma de presentar la Unidad Didactica, falté algo que me
ayudase a “enganchar” a la clase desde ese primer momento. He podido comparar lo
vivido en esta Unidad Didactica con lo que experimenté semanas anteriores al poner en
practica con este mismo grupo una UD de Parkour (la cual tuvo mucho éxito) y esto me
ha ayudado a comprobar que es un aspecto fundamental que hay que a atender, sobre

todo en aquellos temas que por si mismos no “interesan” al alumnado.

El abordar “la Fuerza” no les llamaba tanto la atencién como el Parkour y los
contactos que habia tenido este grupo de alumnos con esta capacidad fisica en el area de
Educacién Fisica eran relativos a conocer y experimentar diferentes Test de condicion
fisica, algo que pude observar que no les habia creado un interés especial por el tema.
No obstante a medida que la unidad iba avanzando, poco a poco consegui atraer a los
alumnos al tema, en este sentido me ayud6 que las actividades propuestas fueron

novedosas para ellos.
e Respecto a los principios pedagogicos utilizados:

En primer lugar “Velar por la seguridad de los alumnos”, fue un aspecto en el
que hice mucho hincapié, y he comprobado que es clave en un planteamiento de este
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estilo. Dado que en la unidad se iban a realizar diferentes actividades en este sentido un
poco “comprometidas” como pudo ser, manipulacion de cargas pesadas, ejercicios con
posturas delicadas, una sesion en la calle... Creo que los mensajes que les comunique al
respecto fueron claros y los alumnos comprendieron que en la actividad fisica vinculada

con la fuerza hay que ser muy cuidadosos.

El “Trabajo autonomo”, fue otra de las pautas metodoldgicas que me propuse y
que considero que consegui, con el objetivo de que los alumnos fueran capaces de tomar
decisiones a raiz de lo que iban aprendiendo. Me ayudé mucho el “Cuaderno del
alumno” que disefie, lo utilizaron en diferentes actividades, para organizarse, corregirse

entre ellos y saber qué actividad tenian que realizar en cada momento.

Presentar “Diferentes grados de dificultad” en las diferentes actividades fue un
principio en el cual trabajé mucho, y llevado a la préctica obtuve los resultados
esperados, puesto que consegui que ningln alumno decidiera no realizar ninguna
actividad por que no se viera capaz de ello. He podido comprobar que es un aspecto
muy importante al que hay que atender, puesto que de esta manera se conseguira que los
alumnos hagan, prueben y se vayan mejorando poco a poco, aspecto que considero muy
positivo para motivar a los escolares a iniciarse en la practica de actividad fisica, en este

caso vinculada a la fuerza.

Y en cuanto a “Rentabilizar al mdximo el tiempo motriz de prdctica”, consideré
fundamental atender a este principio (se trata del area de Educacion Fisica). Creo que
teniendo en cuenta el tiempo real que se dispone para la leccién, consegui aprovecharlo.
Esta unidad en algunos momentos exige “grandes” explicaciones (son cosas muy
novedosas para los alumnos), es clave llevar preparadas las explicaciones. Me ayudd

mucho el uso de iméagenes mentales para facilitar la comprension de los alumnos.
e Respecto al control tonico y postural que exige esta unidad didactica:

Desde el primer momento las actividades propuestas comenzaron exigiendo a los
alumnos que adoptasen posturas correctas para su puesta en practica. Los alumnos no
presentaron problemas en imitar las posturas que yo mismo les iba indicando, o las que
observaban en el “Cuaderno del alumno”, pero a medida que la unidad fue avanzando,
ciertos ejercicios, por ejemplo los llevados a cabo con las gomas elasticas, requerian
ademas de imitar las posturas correctas, tener cierto dominio y control tonico del propio
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cuerpo, como puede ser contraer el abdomen en determinados ejercicios para una mayor
proteccién de la zona lumbar. Para conseguir que los alumnos entendieran estos
mensajes, tuve que verbalizar esas acciones que debian ejecutar con su propio cuerpo,
puesto que esos datos no eran visuales y por lo tanto no podian imitarlos por
observacién. Durante la puesta en préactica, descubri que hubiera sido interesante el
haber llevado a cabo por ejemplo cufias motrices con este alumnado las semanas
anteriores (también estuve con este grupo durante las lecciones de matemaéticas y
lengua), para que fueran interiorizando diferentes ejecuciones: contraer la zona
abdominal, colocar la espalda recta tanto sentados como de pie, controlar la colocacion
de la cadera... las que hubieran facilitado comprender méas rapidamente algunas de mis

indicaciones. Mi apuesta por las gomas elasticas se vio perjudicada por estos aspectos.
e Sobre “El Método Osmin” adaptado a escolares de primaria:

Dicho método esta basado en una serie de principios, los cuales hay que adaptar a la
Educacién Primaria para dotarles de contenido educativo, asi como eliminar
directamente otros aspectos que refleja. En mi disefio tenia propuesto utilizarlo en la
ultima sesion, pero decidi adelantarlo, funciond y “enganchd” a los alumnos. Me
permitié involucrar aquellas nociones que queria transmitirles referentes a como debe
ser la practica de actividad fisica saludable vinculada a la fuerza y con “coste cero”, con
un componente ladico que gusto mucho. Durante las dos sesiones que lo utilicé pude
comprobar que es una alternativa en la que tienen cabida multitud de contenidos:
ensefiar a los alumnos a controlar su ZAS, regular su intensidad, ensefiarles a
aprovechar recursos cotidianos para fortalecerse de manera saludable, como practicar
actividad fisica en grupo etc. Quiero destacar que no me considero el creador de llevar
al aula este planteamiento, sino que esta alternativa se abord6 en la asignatura de
Educacion Fisica y Salud durante el curso académico 2015 / 2016.

e Respecto al grado de consecucidn de los objetivos propuestos por parte de los

alumnos:

La observacion directa, el “Cuaderno del alumno” y las charlas y comentarios de
los escolares, han sido los instrumentos que he utilizado para comprobar la asimilacion
de los aprendizajes que pretendia aportarles. En este sentido me encuentro bastante

satisfecho porque he observado que he transmitido conocimientos y experiencias nuevas
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a los alumnos y estos los han ido asimilando y puesto en practica durante las cuatro
sesiones. No obstante soy consciente de que los resultados que he podido comprobar
con estos instrumentos y en este breve periodo de tiempo, son bastante limitados, puesto
que los verdaderos resultados y beneficios de esta propuesta, habria que observarlos a
largo plazo. En mi opinion creo que si he contribuido a favorecer experiencias
gratificantes a estos alumnos, las cuales pueden propiciar que en su presente y futuro
tomen decisiones que contribuyan a que sus acercamientos a la fuerza sean saludables

en diferentes ambitos.
Concretamente respecto a cada objetivo destaco:

o Descubrir la utilidad de la fuerza y las pautas bésicas para hacer un uso
correcto de ella en diferentes ambitos de la vida cotidiana (ocio, lectivo y
doméstico): pude comprobar durante la estancia en practicas que los alumnos
interiorizaron las nociones basicas que les transmiti relativas a como debe ser el
uso correcto de la fuerza en lo relativo a la manipulacién de cargas pesadas,
puesto que cuando se enfrentaban a alguna labor en el colegio que exigia utilizar
estos conocimientos y estaba yo presente, me llamaban para demostrarme lo que
habian aprendido al respecto : cuando cambiaban la distribucidn de las mesas de

la clase, cuando bajaban la mochila por las escaleras...

o Apreciar y utilizar las orientaciones para el desarrollo saludable de la fuerza
durante la practica de actividad fisica: destaco en este punto, una de mis
grandes apuestas: las gomas elasticas. Crei que este material me iba a facilitar la
comprension por parte de los alumnos, una de las orientaciones a tener en cuenta
a la hora de fortalecerse de manera saludable (realizar movimientos fluidos y
controlados). Los movimientos ejecutados en los ejercicios si eran muy visuales
(puesto que se visualizaban las gomas) pero los alumnos no presentaban el
control tdnico y postural necesario en varios de los ejercicios que yo planteé. En
cuanto al resto de orientaciones que les sefialé considero que las interiorizaron
bastante bien y en la sesién realizada al aire libre lo pude comprobar. No

obstante sus beneficios se tendrian que comprobar a largo plazo.
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o Iniciarse en la adquisicion de una conciencia critica en aspectos relacionados
con la fuerza en nuestra sociedad: considero que este es uno de los objetivos
mas complicados que quise conseguir, sobre todo al tener en cuenta el tiempo
del que iba a disponer. Creo que los materiales usados, contribuyeron a su
consecucion: revistas, gomas elasticas, sillas, un bote de proteinas artificiales,
practicar un sesion en un parque natural en maquinas biosaludables disponibles
al servicio de todas las personas, tomar como referencia un programa de
television (El método Osmin)... en definitiva, propiciar la interaccion de los
alumnos con materiales reales y procedentes de la vida real creo que contribuira
a que los alumnos reflexionen, tomando como referencia esas experiencias
concretas que les ha aportado esta unidad, en lo relativo a la necesidad de gastar
dinero para mejorar la fuerza de manera saludable y ser criticos con los

capitales corporales de nuestra sociedad.

Para finalizar quiero sefialar que para conocer los resultados de esta unidad didactica

hay que ser prudentes y esperarlos a “medio-largo plazo”.
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8. ANEXOS
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ANEXO 1: Iméagenes de como usar la fuerza para la correcta
manipulacion de cargas

Para coger v dejar objetos pesados del suelo...

KX

Para transportar objefos pesados de un lugar a otro...

”

Para coger o depositar objetos en una altura. ..
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ANEXO 2: Fuerza moviendo nuestro cuerpo (Sesién 1)

A continuacion aparecen reflejados los retos que pueden elegir los alumnos, en

el circuito.
Grado de dificultad bajo:

1-Ponerse de pie sin manos: Sentados en el suelo (tronco derecho) apoyados en la pared,

nos levantamos sin utilizar los brazos y sin separar la espalda de la pared.
2-Caminar con zancos: un tramo por el suelo.

3-Superar un obstaculo: sobrepasar una mesa por encima sin utilizar los brazos y sin

saltar.
Grado de dificultad medio:

1-Ponerse de pie sin manos: Tumbados lateralmente en el suelo, con las piernas juntas y
extendidas Yy los brazos juntos y extendidos. Incorporarse para llegar a sentarse y

después levantarse, pero sin separar las piernas ni los brazos
2-Caminar con zancos: un tramo por el suelo y otro sobre dos colchonetas

3-Superar un obstaculo: sobrepasar una mesa con colchonetas colocadas encima,

utilizando sélo un brazo (més alto que el nivel anterior).

Grado de dificultad alto:

1-Ponerse de pie sin manos: Tumbados boca abajo en el suelo, con las piernas juntas y
extendidas Yy los brazos juntos y extendidos. Incorporarse para llegar a sentarse y
después levantarse, pero sin separar las piernas ni los brazos y sin utilizar estos de

apoyo para incorporarse.

2-Caminar con zancos: un tramo por el suelo y otro sobre dos colchonetas de diferentes

alturas.

3-Superar un obstaculo: trepar sobre una colchoneta atada a las espalderas para

conseguir llegar a la parte mas alta.
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ANEXO 3: Fuerza sujetando y transportando cargas (Sesion 1)

Circuito de manipulacion y transporte de garrafas

Espalda y cuello rectos, abdomen duro.
Flexionamos las rodillas
El peso sube en ascensor (pegado al cuerpo)
Lo mantenemos pegado a la cintura.
iNo lo elevamos por encima de los hombros!...

La imagen representa una mesa larga del comedor y una silla encima de uno de sus
extremos. Presenta los siguientes puntos:

1-Se cogen el objeto del suelo (La garrafa o la mochila. Habra diferentes pesos).
2-Se transporta hasta la punta contraria de la mesa
3-Se coloca encima de la mesa o de la silla, cada vez en un lugar.

(Aquellos alumnos que para colocar el objeto encima de la silla tengan que elevarlo por
encima de la altura de sus hombros tendran que subirse a un taburete).

4-Se recoge el objeto (aquellos alumnos que para recoger el objeto encima de la silla
tengan que manipularlo por encima de la altura de sus hombros tendran que subirse a un

taburete).

5-Se transporta de nuevo al lugar inicial.
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6-Se deposita en el suelo.
Circuito de manipulacion y transporte de bancos suecos

El recorrido y los puntos son los mismos que los del circuito anterior, pero esta vez se
ejecuta con un banco sueco.

Circuito de transporte de comparieros

Esta vez la carga la transportaran entre dos comparieros y el paquete sera también otro
compariero en vez de un objeto como en los circuitos anteriores. Todos los alumnos
deben realizar de transportadores y de “carga”.

La carga no puede tocar el suelo, solo pueden descansar (si es que lo necesitan)
apoyando la “carga” en diferentes colchonetas que habra por el suelo hasta que lleguen
al lugar de destino.

P -
—
—— e
\

3

-
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=\

Imagen extraida en: “Cualidades fisicas II” Fuerza, velocidad, agilidad y calentamiento.
Generelo Lanaspa, E y Tierz Gracia, P. (1995). Pagina 66.

”
-
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ANEXO 4: Cuaderno del alumno
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NOMBRE:

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda
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TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que esta presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compafiero.

¢Por qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

i)

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

: -

Para coger o depositar objetos en una altura...

]
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SESION 2

“aplastando las hormizas”)

2-* Mantizne | cusllo vy la espalda rectos
[*En &l gjercicio 53 mantiens toda la espalda pegads al suelo,

1= Ejecuta el ejercicio de manera fluida y zin dar tirones

SI/NO

=

LEN]

-2

$

Nombre:

(Realiza el gjercicio correctamente, con ia espalda, y el cuello recto, tal y como aparece
en la imagen?

Postura SI/NO Postura SI /' NO

1 5

2 6

3 7

< 8

(Realiza los abdominales “aplastando las hormigas con 1a zona baja de ia espalda?

“Universidad de Valladolid”

63




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

¢ Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?

Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

¢Por qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcion que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza:

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.
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LISTA DE POSTURAS
RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

jRealiza correctamente las posturas que elijas!
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TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando...

Un ejercicio de tren inferior es...

Un ejercicio de tronco es...

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ¢ Cuales?

Rodea la opcion correcta: V-> Verdadero F-> Falso

Solo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de

manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar

rectos.

Para beneficiar a nuestra salud sélo tenemos que fortalecer el tren superior

Existe un tipo de contraccion muscular con la que realizamos fuerza sin producir

movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito
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SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compafiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

¢Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?
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SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algun recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

TREN SUPERIOR
(2 puntos)

TREN INFERIOR
(2 puntos)

TRONCO
(2 puntos)

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios b) En los parques de las ciudades y pueblos c¢) En los colegios

¢Por qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?

68
“Universidad de Valladolid”




SESION N°:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

1-He permanecido en silencio cuando exphcaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aungue alguna no me haya
zalido

3-He curmmphde las normmas de segundad de cada actividad

4-He colaborade avudando v sinmeolestar a mis compafieros

3-He usado adecuadamente v con responsabilidad los materales

SESION N=:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aungue alguna no me haya
salido

3-He cumphdo las normmas de segundad de cada actividad

4-He colaborade ayudando v sin meolestar a mis compafieros

3-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He mtentado realizar las actividades propuestas, aungue alguna neo me hava
salido

3-He cumplido las nommas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudande v sin molestar a mis compafieros

3-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N=:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aungue alguna no me haya
zalido

3-He cumphdo las normas de segundad de cada actividad

4-He colabeorado ayudando v sin melestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los materiales
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ANEXO 5: Autocargas y fuerza con compafiero (Sesion 3)

Ejercicios con tu propio cuerpo: “Autocargas”
e TREN INFERIOR

Esta estacion consiste en avanzar un recorrido utilizando alguna de las alternativas

siguientes, se pueden mezclar varias opciones:
-Avanzar dando grandes zancadas

-Avanzar dando saltos con pies juntos sobre los aros dispuestos en el suelo
(existiendo diferentes opciones: con los aros mas cerca unos de otros, 0 mas

alejados)
-Avanzar a la pata coja

-Avanzar saltando con pies juntos de izquierda a derecha por encima de bancos

Suecos.

e TREN SUPERIOR (estacion 1)

Esta estacion consiste en realizar flexiones y extensiones de brazo. Las alternativas son

las siguientes:
-Contra la pared

-En el suelo apoyando las rodillas >

-En el suelo intentado elevarse = / .

-Con las manos apoyadas en un banco sueco.
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e TREN SUPERIOR y TREN INFERIOR (estacién 2)
-Subir las espalderas y desplazarse horizontalmente sobre ellas

-Subir las espalderas y desplazarse horizontalmente sobre ellas, utilizando como puntos

de apoyo las dos manos y un solo pie.

-Subir las espalderas y desplazarse horizontalmente sobre ellas,

utilizando como puntos de apoyo sélo las manos.

e TRONCO

-Flexiones de tronco en el suelo =

% Y
-Planchas - =J
-Avanzar en posicién de plancha -v‘m

-Ejercicios de fuerza isométrica con silla realizados en la sesion anterior.
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Ejercicios de fuerza con compafiero
e TREN INFERIOR

Esta estacion consiste en realizar el siguiente ejercicio: en tendido supino, con caderas
y rodillas flexionadas, el compafiero se apoya sobre los pies. Desde esta posicion,

flexiones y extensiones de rodilla. Con tres variantes:
-Con las dos piernas

-Con la pierna derecha

-Con la pierna izquierda

e TREN SUPERIOR (estacion 1)

Esta estacion consiste en avanzar un recorrido utilizando alguna de las alternativas

siguientes, se pueden mezclar varias opciones:

-Avanzar puesto a la carretilla boca arriba (el compafiero sujeta por los
tobillos)

-Avanzar puesto a la carretilla boca abajo sobrepasando bancos suecos

e TREN SUPERIOR (estacion 2)

Esta estacion consiste en avanzar un recorrido utilizando alguna de las alternativas

siguientes, se pueden mezclar varias opciones:

- Avanzar puesto a la carretilla boca arriba (el compariero sujeta por los
tobillos)

-Avanzar puesto a la carretilla boca sobre pasando bancos suecos

Imagenes extraidas en: “Cualidades fisicas II” Fuerza, velocidad, agilidad y

calentamiento. Generelo Lanaspa, E y Tierz Gracia, P. (1995). Pagina 66.
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ANEXO 6: Direccion del video el método Osmin (Sesion 4)

https://www.youtube.com/watch?v=0BIdS SrgmY

73
“Universidad de Valladolid”


https://www.youtube.com/watch?v=QBldS_SrgmY

ANEXO 7: Ejercicios de fuerza en la calle (Sesion 4)

Los ejercicios propuestos no son exclusivamente de las zonas indicadas, pero si que
involucran mayor porcentaje de musculatura de la misma.

Ademas de estos ejercicios, los alumnos pueden utilizar otros que se hayan utilizado en
las sesiones anteriores.

Ejercicios de tren inferior

-Avanzar en cuadrupedia.

W %5 I -

-Avanzar dando zancadas

-Saltos (con pies juntos, primero un pie y luego otro, a la pata coja, hacia atras):
Por el césped
P 3

En los bancos

En los bordillos

74
“Universidad de Valladolid”



Ejercicios de tronco

-Flexiones de tronco en el suelo con caderas y rodillas flexionadas

-“Planchas”:

En el césped

Contra un banco

Contra un bordillo

-Avanzar en posicion de plancha por el césped:

——

Ejercicios de tren superior

-Flexion y extension de codos (con o sin apoyo de rodillas en el suelo)
En el césped
Contra un arbol

Contra un banco

Contra un bordillo
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-Flexion y extension de codos partiendo de apoyo dorsal.

En el césped

Contra un banco 5 l

Contra un bordillo

-Avanzar en cuadrupedia invertida.

Imagenes extraidas en “Cualidades fisicas II” Fuerza, velocidad, agilidad y calentamiento.
Generelo Lanaspa, E y Tierz Gracia, P. (1995), y en las siguientes direcciones:

https://getrippedsupplements.wordpress.com/category/entrenamiento/

http://www.taringa.net/posts/salud-bienestar/18446358/ Abdominales-En-2-Meses-
Tu-Puedes.html

https://www.google.es/search?g=planchas+ejercicio&espv=2&biw=1366&bih=667
&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiYvtCmyszLAhXGNxOKHZam
DHoQ_ AUIBigB#tbm=isch&qg=planchas+ejercicio+abdomen&imgrc=YtQX5KKk7
hKBZaM%3A

https://www.google.es/search?g=flexiones&espv=2&biw=1366&bih=667&source=I
nms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjrvNfmy8zLAhXDOhOKHTZfDbgQ AUI
BigB#imgrc=RUhZ9GJCoaneVM%3A

https://www.google.es/search?g=fondos+de+espalda&espv=2&biw=1366&bih=667
&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEw]s4P-

yzMzL AhXHsxOKHOQuUtAIsQ AUIBigB#tbm=isch&qg=fondos+de+triceps&imgrc
=gDCeWKuUhRVzZIM%3A
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https://getrippedsupplements.wordpress.com/category/entrenamiento/
http://www.taringa.net/posts/salud-bienestar/18446358/Abdominales-En-2-Meses-Tu-Puedes.html
http://www.taringa.net/posts/salud-bienestar/18446358/Abdominales-En-2-Meses-Tu-Puedes.html
https://www.google.es/search?q=planchas+ejercicio&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiYvtCmyszLAhXGNxQKHZamDHoQ_AUIBigB#tbm=isch&q=planchas+ejercicio+abdomen&imgrc=YtQX5Kk7hKBZqM%3A
https://www.google.es/search?q=planchas+ejercicio&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiYvtCmyszLAhXGNxQKHZamDHoQ_AUIBigB#tbm=isch&q=planchas+ejercicio+abdomen&imgrc=YtQX5Kk7hKBZqM%3A
https://www.google.es/search?q=planchas+ejercicio&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiYvtCmyszLAhXGNxQKHZamDHoQ_AUIBigB#tbm=isch&q=planchas+ejercicio+abdomen&imgrc=YtQX5Kk7hKBZqM%3A
https://www.google.es/search?q=planchas+ejercicio&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiYvtCmyszLAhXGNxQKHZamDHoQ_AUIBigB#tbm=isch&q=planchas+ejercicio+abdomen&imgrc=YtQX5Kk7hKBZqM%3A
https://www.google.es/search?q=flexiones&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjrvNfmy8zLAhXDQhQKHTZfDbgQ_AUIBigB#imgrc=RUhZ9GJCoaneVM%3A
https://www.google.es/search?q=flexiones&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjrvNfmy8zLAhXDQhQKHTZfDbgQ_AUIBigB#imgrc=RUhZ9GJCoaneVM%3A
https://www.google.es/search?q=flexiones&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjrvNfmy8zLAhXDQhQKHTZfDbgQ_AUIBigB#imgrc=RUhZ9GJCoaneVM%3A
https://www.google.es/search?q=fondos+de+espalda&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjs4P-yzMzLAhXHsxQKHQutAIsQ_AUIBigB#tbm=isch&q=fondos+de+triceps&imgrc=qDCeWKuhRVzZlM%3A
https://www.google.es/search?q=fondos+de+espalda&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjs4P-yzMzLAhXHsxQKHQutAIsQ_AUIBigB#tbm=isch&q=fondos+de+triceps&imgrc=qDCeWKuhRVzZlM%3A
https://www.google.es/search?q=fondos+de+espalda&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjs4P-yzMzLAhXHsxQKHQutAIsQ_AUIBigB#tbm=isch&q=fondos+de+triceps&imgrc=qDCeWKuhRVzZlM%3A
https://www.google.es/search?q=fondos+de+espalda&espv=2&biw=1366&bih=667&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjs4P-yzMzLAhXHsxQKHQutAIsQ_AUIBigB#tbm=isch&q=fondos+de+triceps&imgrc=qDCeWKuhRVzZlM%3A

ANEXO 8: Estiramientos, suspensiones y ejercicios de soltura (Sesion
4)

A continuacién aparecen reflejados los ejercicios que se propondran para realizarlos en
el parque.

Imagenes extraidas en “Cualidades fisicas II” Fuerza, velocidad, agilidad y calentamiento.

Generelo Lanaspa, E y Tierz Gracia, P. (1995).
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ANEXO 9: Narracion completa de las sesiones puestas en préactica con
la informacion recogida por mi y mis observadores

e SESION 1: “Utilidad de la fuerza“

(8/4/2016)

[1] En las semanas anteriores con este grupo habia puesto en practica una UD de
Parkour. La cual tuvo un gran éxito, fue muy novedosa para estos alumnos. Les gustd
mucho y continuamente me preguntaban que si ibamos a hacer mas clases parecidas a

€sas.

[2] El comienzo de la sesion se retrasa, debido a que en la hora previa, un policia ha
dado una charla de educacion vial y se extiende méas de lo previsto. Cuando la charla
termina el policia se marcha de la clase y el profesor deja a los alumnos que comenten
impresiones entre ellos y que se “muevan” por el aula, mientras ¢l va colocando en cada
mesa el “Cuaderno del alumno”, que serd un material que tendran que utilizar para el

desarrollo de la UD.

[3] 13:13 Comienza a hablar el profesor. Manda a los alumnos que se sienten cada uno
en su sitio, les da la enhorabuena por el buen trabajo que han realizado con él en la UD
de las semanas anteriores y les dice que quiere que en esta nueva UD trabajen igual de

bien.

Comienza a explicar la UD: “Como ya sabiais, hoy empezamos la UD de la Fuerza,
¢Quién puede explicar que es la fuerza?” algo que se tiene”, “unos tienen mas que
otros”... Varios alumnos levantan la mano pero no saben como explicarlo, una alumna
contesta: El profesor les pregunta con que personas relacionan la fuerza y los alumnos
responden: “con los forzudos”, “con los lanzadores de peso”, “con los “cuadraos”... El
profesor, les explica de una manera sencilla que es la fuerza: “La fuerza como ya sabéis
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es una cualidad fisica basica, como la resistencia, la flexibilidad, la velocidad... pero
¢en qué consiste? nos otorga la capacidad de superar resistencias como por ejemplo
llevar la mochila, empujar una mesa para colocarla, empujar la pared, incluso cuando
andamos nuestras piernas y otros musculos hacen fuerza etc., para poder realizar esas
funciones, el mecanismo que nuestro cuerpo utiliza es el siguiente: nuestra cabeza
manda una orden a los masculos que tienen que intervenir, para que se pongan duros y
puedan superar esa resistencia”. A continuacion les pregunta: “Entonces, ;creéis que la
fuerza no esta presente en vuestra vida cotidiana? ¢Seriais ahora capaces de decirme
ejemplos donde vosotros mismos utilizdis la fuerza?”, los alumnos entienden la
explicacion y dicen varios ejemplos: “al apretar el boli para escribir”, “llevar la bolsa de

2 ¢ 2 ¢

la compra”, “para luchar en judo”, “poder levantar cosas”. etc.

Una vez aclarado el concepto de Fuerza, explica de una manera general en que va a
consistir la UD, escoge las actividades méas llamativas de cada sesion para motivar a los
alumnos. La explicacion de la ultima sesion (que se realiza en el parque) provoca

sonrisas, que se miren, se mueven en las sillas...

[4] El profesor les explica que lo que tienen en la mesa es el “Cuaderno del alumno” y
que lo van a tener que utilizar durante la UD para que sean ellos mismos los que se
corrijan en las diferentes tareas motrices, tal y como hicieron en la UD anterior de
“Parkour”, cada uno es responsable de su cuaderno y no deben olvidarselo en casa. Ya

conocen el funcionamiento.

13:17 Se trasladan al comedor lugar donde se va a realizar esta sesion y donde el

profesor habia dejado preparado el material.

[5] 13.18 El profesor explica la primera actividad. Dicha actividad presenta 3 niveles de

dificultad y los alumnos deben elegir el que quieran. La actividad consiste en partir
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desde una posicion inicial en el suelo (sentado o tumbado) y conseguir ponerse de pie
sin utilizar los brazos. Los alumnos se rien al realizarlo y todos lo consiguen. El
profesor explica que los musculos hacen fuerza incluso en situaciones de la vida
cotidiana que no nos damos cuenta. Algunos comentarios durante la ejecucion son:

“esto es muy facil”, “lo hago rapidisimo”...

[6] 13.20 EI profesor explica la siguiente actividad que hay que realizar y el porqué de
esta actividad, sefiala que se va a realizar en grupos (los mismos que en la UD de
“Parkour”). A continuacidn, los alumnos se agrupan (ya saben con quién) y el profesor
realiza el circuito con la garrafa él mismo, sirviendo de ejemplo a los alumnos, mientras
que estos le observan: “Quiero que exageréis los movimientos y las posturas, como
estoy haciendo yo, para que vuestros compafieros vean que lo hacéis bien y que lo
habéis entendido”. El profesor en cada movimiento verbaliza un “PUM”. Pregunta si
tienen dudas, una alumna no entiende una parte del cuaderno de campo, pero son sus

propios comparfieros de grupo los que se la resuelven.

[7] 13.28 Todos los grupos comienzan a trabajar autonomamente, ellos mismos se
organizan. Tienen que realizar dos veces cada uno el circuito para probar y a
continuacion se comienzan a evaluar. Los alumnos han entendido y ejecutan
correctamente las posturas. Se lo explican entre ellos y hacen comentarios: Un alumno
se lo explica a su grupo “hay que acercarse y <<PUM>> garrafa al pecho”, ‘“ha dicho
que hay que exagerar los movimientos”, “asi no, no has doblado las piernas” , “jAdri!

9% ¢

mira como lo exagero!, “Parece robocop”, “parece un palo” “esto no pesa nada, yo
puedo con mas”, “yo te corrijo a ti ahora”. El profesor realiza correcciones posturales a
aquellos alumnos que lo necesitan y les explica que tienen que ser los comparieros del

grupo los que tienen que estar mas atentos todavia.
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[8] 13:32 Saca 3 nuevas garrafas (pesan mas que las anteriores porque estan atadas con
precinto unas a otras) e invita a aquellos alumnos que lo deseen a probar el circuito con
este nuevo peso. Hay algunos alumnos que quieren y otros que no. El profesor les deja
libertad para decidir haciendo énfasis en que tienen que conseguir realizar
correctamente las postura. Algunos comentarios de los alumnos “mira como si puedo”,

“yo lo hago con una garrafa solo”.

13.36 El profesor procede a explicar la siguiente actividad “Ahora se complica la cosa,
vamos a realizar el circuito transportando bancos suecos, el agarre es distinto pero las
posturas son exactamente igual que antes, es como si llevamos una mesa en nuestra
casa”. Los alumnos hacen comentarios: “pero si pesan poco”, “Uh como pesan
(ironia)”... Un alumno coge el banco sueco y lo levanta para demostrar que pesa poco,
el profesor le dice “has estado realizando las posturas correctas durante el circuito y
ahora que vas a coger un objeto que pesa mas ;las haces mal?”. Los alumnos se quedan
pensativos. Comienzan a realizar el circuito con los bancos suecos y se dan cuenta de
que es mas complicado: “es mas largo que la garrafa” “;Pero como ha colocado las
manos?”. Van individualmente a preguntar al profesor dudas, el profesor para la sesion
y se las explica a todos. De nuevo los alumnos trabajan autbnomamente en los
diferentes grupos. Les motiva el tener que corregir a sus compafieros, estan atentos a la

exageracion de los movimientos: “haz el PUM que asi es mas facil corregirte”.

13.40 Llega un alumno que estaba en el aula de apoyo, el profesor le explica que han
comenzado la UD de la Fuerza, el alumno ya lo sabia. El profesor le da el “Cuaderno
del alumno” y es el propio alumno el que se dirige a su grupo sin que el profesor se lo
diga. Una compafiera de su grupo le explica lo que estan haciendo y el profesor acude

para ver si las explicaciones son correctas, pero no interviene.
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13.42 Los alumnos ya se han evaluado entre ellos y se lo dicen al profesor. Todos los
grupos han acabado excepto el alumno que ha llegado el dltimo. El profesor les dice que
cologuen los bancos suecos en su sitio (que los lleven polideportivo que esté al lado del
comedor) y también las garrafas: “Aplicar lo que habéis aprendido para trasladar los
materiales”. Los alumnos utilizan las técnicas tratadas. Y mientras tanto el profesor
junto con otra compariera evaltan al nuevo alumno, cuando realiza todas las actividades

se dirigen al polideportivo. Hay algunos alumnos que se quedan hablando.

[9] 13.46 El profesor les explica la nueva actividad y comienzan a realizar en grupos. La
explicacion es breve porque consiste en aplicar lo aprendido anteriormente pero con un
peso mayor, ahora tienen que transportar entre dos a compafieros a otro en brazos, como

si fuera un paquete.

[10] 13.47 Los alumnos la realizan y se evalian autbnomamente. Sonrien y se miran,
hay un alumno despistado en un grupo mirando el “Cuaderno del alumno”.A algunos
alumnos les cuesta bastante, porque el peso es mas elevado. El profesor interviene
“Antes nos costaba poco porque no pesaban mucho los materiales, pero ahora pesan
mas. Imaginaros que tenéis que ayudar en casa a mover el sofa, los trucos para tener
mas fuerza que hemos descubierto son: 1-flexionamos las rodillas y hacemos fuerza con
las piernas para subir el peso, porque son musculos mas grandes y fuertes, 2- la espalda
siempre recta para no lesionarnos y 3-el peso pegado al cuerpo para que pese menos,
PUM — PUM- PUM”. Muchos alumnos quieren empezar y les cuesta ponerse de
acuerdo. Se escuchan diferentes comentarios entre los alumnos: una alumna dice a otro
“ tienes que flexionar las rodillas”; claro es que (nombre de una compafiera) no pesa
nada y no cuesta”, “no has flexionado las rodillas y lo has hecho mal”. Algunos
alumnos van donde el profesor y le dicen que no pueden, el profesor les indica que

intenten realizarlo con comparieros que pesen poco y si no pueden que no fuercen,
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porque se pueden lesionar, que lo realicen con las garrafas o los bancos suecos. Estos

alumnos lo realizan con las garrafas.

13:54 El profesor pregunta si todo el mundo ha sido evaluado por sus comparieros y si
tienen alguna duda. Todo parece correcto por lo tanto realiza la llamada para indicar que
esta actividad ha finalizado, reagrupa a los alumnos y les manda sentarse en corro en el

suelo del polideportivo.

(13

[11] 13:55 El profesor pregunta a los alumnos “;Qué me decis sobre la fuerza, la
utilizamos en nuestra vida o no?”. Todos los alumnos contestan que si convencidos.
Repasan en voz alta las técnicas que han aprendido, todos quieren explicar alguna.:

“doblamos las rodillas™, “subimos en ascensor la carga (se rien)”, “al lado de la tripa”

“sin doblar la espalda”...

[12] EIl profesor les dice “la clave de esta sesion es que hayamos descubierto que
podemos tener mas fuerza si realizamos posturas correctas y ademas asi evitamos
lesiones, hemos descubierto trucos”. Los alumnos intervienen haciendo alusion a que
hay que hacer fuerza con las piernas y no girar la espalda para no lesionarse. El profesor
interviene de nuevo “Entonces, si la fuerza es necesaria en la vida cotidiana y ya
sabemos un truco para mejorarla, ¢creéis que es conveniente fortalecer el cuerpo? ¢por
qué? También les explica que en las sesiones posteriores van a realizar ejercicios de
fuerza, para que los conozcan y los puedan utilizar en sus ratos libres si quieren, los
cuales les van a servir para fortalecer su cuerpo, con el objetivo de que eso les ayude en
su vida cotidiana y en su salud. Algunos comentarios de los alumnos tras la explicacién
son los siguientes: “si porque si somos unos tirillas no podemos con las cosas”, “si

porque cuando tengamos que hacer cosas de fuerza podremos hacerlas bien sin

lesionarnos” “nos puede servir para entrenar”...
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Les dice que tienen que hacer la tarea de la Sesién 1 y muchos alumnos se ponen a
hacerla al momento, les explica que lo tienen que hacer en casa si no les da tiempo,

29 ¢

varios alumnos comentan “yo la hago aqui que es muy poco” “yo también”... También
les recuerda que tienen que rellenar la hoja de autoevaluacién de comportamiento,

muchos ya la habian hecho porque conocian el procedimiento.

Cuando se encuentran en fila para marcharse el profesor les dice que si tienen camaras
de bicicleta en casa, que las traigan el proximo dia, puesto que las camaras se van a

convertir en su maquina de hacer ejercicio.

e SESION 2: “La fuerza es cosa de chicas y de chicos. Pautas para fortalecernos

de manera saludable*

(12/4/2016)

[1] El comienzo de la sesidn se retrasa, debido a que los alumnos en la hora previa han
tenido examen y se les deja un poco mas de tiempo para que lo acaben tranquilamente.

Cuando finalizan el examen, disponen de unos minutos para que se “liberen” un poco.

[2] 10.07 Comienza a hablar el profesor, los alumnos estan de pie por la clase y les
manda que se sienten de nuevo en su sitio. Les comienza diciendo que ha estado viendo
los “Cuadernos del alumno” y que estan bastante bien. Pregunta a los alumnos que si
recuerdan cual era el contenido de la sesion anterior y varios levantan la mano: “Como
hay que coger cosas que pesen”, “usamos la fuerza para hacer cosas”, “que en casa la
fuerza la usamos y hay que colocar bien el cuerpo”... El profesor recopila las diferentes
intervenciones y resume el contenido tratado. A continuacién les explica lo que van a
realizar hoy, diciéndoles que es muy importante y hay que tenerlo en cuenta en las

sesiones posteriores sobre todo en la sesion que se va a realizar en la calle, ante esto los

alumnos se muestran atentos, permanecen callados escuchando. En la explicacion les
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ensefia las gomas elasticas con las que van a trabajar y ante esto varios alumnos
levantan la mano: “En mi casa hay gomas elésticas, las usa mi hermana”, “mi madre usa
esas gomas para hacer rehabilitacion del pie”... el profesor utiliza esas intervenciones
para unirlo con el tema. Les pregunta que si han traido camaras de bicicleta pinchadas,
como les dijo en la sesion anterior: “yo no he traido porque no tengo ninguna

2 ¢

pinchada”, “yo tampoco tenia”... no llevaron ninguna camara.

También para la explicacion de la sesion el profesor utiliza un mufieco. ElI mufieco
provoca risas pero capta su atencion, puesto que no se despistan, permanecen mirando
al profesor. Ante la pregunta de si conocen la idea de dividir el cuerpo en tren superior,
tren inferior y tronco un alumno interviene: “yo eso ya lo sabia, me lo han dicho en el

equipo de fatbol”.

10.12 Finalizada la explicacion cada alumno coge su cuaderno de campo Y se trasladan

al polideportivo, una vez alli se cambian los playeros.

[3] 10.16 EI profesor explica que se van a dividir en dos grupos, uno realizard una
actividad y el otro otra actividad simultaneamente y que después rotaran. Continua
diciendo que es importante calentar antes de realizar cualquier ejercicio fisico, y por lo
tanto también antes de trabajos de fuerza, para preparar el cuerpo para una actividad
mas intensa. Les explica que los ejercicios son relativos a tren inferior, tren superior y el
tronco. Les dice que va a haber diferentes niveles de dificultad y que ellos elegiran al

3

respecto. Los alumnos sonrien, algunos comentarios son los siguientes “yo soy una

maquina chaval jjjsiuuuu!!” (Haciendo el gesto de Cristiano Ronaldo).

[4, 5, 6, 7] Divide la clase en dos grupos, a una parte de la clase la manda calentar
autonomamente (ya conocen pautas de calentamiento tratadas en otras sesiones durante

el curso y las realizan, hay algun alumno que no realiza lo mismo que sus compafieros y
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estd mirando lo que hace el profesor y se lo cuenta a sus compafieros) y a la otra parte
les explica en que consiste la actividad que tienen que realizar. Para ello manda a 5
alumnos que acerquen 5 sillas utilizando las técnicas de la sesion anterior, el resto de
compafieros del grupo junto al profesor observan si lo realizan correctamente. Una nifia
dice “lo estan haciendo bien”. Un nifio que trae las sillas viene riéndose y levanta la

silla: “mira que fuerte soy Adrian”

Para explicar los ejercicios utiliza las iméagenes del cuaderno de campo y los ejecuta el
mismo. En este momento entran en el polideportivo los alumnos de 1° ESO, con los que
hay que compartir el polideportivo. El profesor tiene que hablar bastante alto para que
todos le oigan. Los alumnos comienzan a trabajar autbnomamente por parejas, cada
miembro de la pareja es el “profesor” y corrige a su compafiero. Hay una pareja que no
realiza los ejercicios porque uno de los dos alumnos no ha prestado atencion y no esta
sentado en el suelo, su comparfiera le insiste. El profesor les dice que se corrijan pero
que todavia no se pongan la nota, que vayan probando y que descubran que parte del
cuerpo les “tira” en cada postura. Les dice que la parte que van a trabajar es el tronco.
Cuando practican y el profesor vuelve, les pregunta “;en qué zona os tira?” los alumnos
contestan que en la tripa y se tocan la zona lumbar, pero no conocen el nombre, el

profesor les explica que eso se llama lumbares.

10.19 EIl profesor llama al grupo que estd calentando mientras deja al otro grupo
trabajando autbnomamente, les manda que cojan cada uno su cuaderno de campo y les
explica lo que se va a realizar en esta estacion utilizando las imagenes reflejadas en él.
Todos los alumnos quieren coger las gomas elasticas, el profesor no les deja. Les
explica que no existen ejercicios de chicas ni de chicos, que todos tienen que fortalecer
todo el cuerpo, una alumna hace el siguiente comentario “claro somos todos iguales”. El

propio profesor realiza los ejercicios y repite constantemente las pautas que tienen que
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tener en cuenta: “Espalda y cuello rectos como si fuéramos un robot, nos apoyamos
contra el palo de la porteria y si conseguimos realizar el ejercicio rectos nos separamos
del palo de la porteria, realizamos las repeticiones que podamos no nos tiene que doler,
tiene que ser fluido y el compafiero nos tienen que colocar si nos movemos”. Los
alumnos preguntan “;Qué son las repeticiones?”. Explicados los ejercicios, les agrupa
en parejas y comienzan a trabajar autdbnomamente por parejas, cada miembro de la
pareja es el “profesor” y corrige a su companero. Esto les gusta, cogen el papel y miran
a su compariero, le tocan, le colocan, se implican en la correccidn, dicen en voz alta las
pautas a su compafiero. El profesor les explica que hay gomas elésticas que cuestan méas
y otras menos y que ellos eligen con cual realizar los ejercicios. Al principio todos los
alumnos quieren coger las gomas verdes que son las que mas resistencia oponen,
algunos alumnos al darse cuenta de que no pueden realizar el ejercicio “fluidamente”
cambian la goma ellos solos. El profesor les dice el nombre de algunos masculos y los

alumnos los dicen en inglés.

10.37 Cambio de estacion, no ha dado tiempo a realizar todos los ejercicios y los
alumnos le preguntan al profesor por ello (puesto que aparecen reflejados en el
cuaderno de campo), ante la pregunta el profesor les explica que es mejor realiza menos
cosas bien que no muchas mal, se oyen comentarios entre los alumnos “claro porque si

EE 1Y

no nos lesionamos”, “yo quiero hacer esos ejercicios

29 <6

pues los hacemos luego”... El
profesor vuelve a explicar a cada grupo lo que tienen que realizar en la nueva estacion.
El profesor manda al grupo que le toca esperar leer la parte de informacién del
“Cuaderno del alumno”. El propio profesor realiza los ejercicios el mismo en ambos
grupos para servir de ejemplo y utiliza las imagenes del cuaderno campo para facilitar la
tarea. Las explicaciones son las mismas que habia realizado al grupo anterior. Resuelve

las dudas que les surgen a los alumnos y estos comienzan a trabajar autbnomamente por
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parejas. Vuelve a suceder lo mismo que antes con las gomas elasticas, los alumnos

quieren las mas resistentes.

Respecto a la actividad realizada en las sillas en ambos grupos destacar los siguientes

aspectos:

Cuando el profesor mando evaluarse unos a otros en la actividad realizada en las sillas,
tuvieron dudas de como hacerlo, pero las pautas las conocian: “espalda recta y cuello
recto”, durante el desarrollo de la actividad los nifios comentan “cuerpo recto tio, mira

2 (13

yo lo sé hacer bien”, “dibuja una linea recta en el aire como en la foto”, “no lo haces

bien”, “yo estoy acostumbrada a doblarme de gimnasia ritmica”, “me voy a matar” “yo

hago planchas en futbol esto es muy facil”.

El profesor explico a ambos grupos la manera correcta de realizar flexiones de tronco
utilizo la expresion “aplastamos las hormigas que pasan por debajo de nuestra espalda
baja”. Para comprobar si su compafero lo realizaba correctamente intentaban meter la
mano debajo de la espalda tal y como les dijo el profesor. Un alumno comento “pues yo
en los entrenamientos de mi equipo los hago como quiero”, el profesor le explico
porque esto era saludable. Otro nifio mientras realiza la actividad “me va a dar un

amarillo aqui”.

Un alumno dijo que el no podia realizar mas que porque no se le daba bien y una
compafiera le dijo “es que ha dicho que no tenemos que hacer muchas , que tenemos

que hacer bien la postura”.

El profesor les manda que toquen al compafiero para que vean como trabajan los
masculos, algunos comentarios fueron “se le nota en la espalda” “a mi se me nota en la

tripa”:
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Respecto a la actividad realizada con las gomas elasticas en ambos grupos destacar los

siguientes aspectos:

El profesor comenta a ambos grupos que una alternativa casera para tener “gomas
elasticas” es utilizar las cdmaras de la bicicleta pinchadas y asi no gastar dinero.
Respecto a los ejercicios los alumnos cumplen la posicion de espalda recta y cuello
recto. Algunos se separan de la porteria y lo realizan correctamente, otros cogen las
gomas mas resistentes y lo hacen mal. Algunos comentarios entre los nifios “;Qué parte
es esta” otro le responde “el biceps”, “como tira”. El profesor les indica que toquen al
compafiero para ver si notan como el musculo trabaja, los alumnos contestan: “este es

99 <¢

un tirillas no se le nota nada”,

[8] 10.52 Cuando todos han pasado por ambas estaciones, el profesor llama a toda la
clase y se sientan en corro en el suelo, algunos alumnos tienen la goma en la mano. Una
vez sentados todos los alumnos, comienza a realizar preguntas a los alumnos para sacar
conclusiones de lo realizado hoy. Les pregunta que han aprendido hoy en relacion a la

29 ¢

fuerza: “hacer ejercicios con gomas”, ‘“hacer ejercicios con sillas” “como hay que

b 1Y

colocar la espalda”, “hay que hacer ejercicio de todo el cuerpo”, “que hay que calentar”,

29 ¢¢

“hay que hacer despacio los ejercicios” “que las chicas también hacen ejercicios” ... El
profesor va orientando las conclusiones que sacan los alumnos hacia la idea de que ya
conocen que la fuerza se utiliza en la vida cotidiana, y que ademéas ya conocen las
caracteristicas principales que tienen que tener en cuenta si deciden fortalecer su cuerpo,
los nifios asienten con la cabeza y se miran entre ellos. Les pregunta que partes del

cuerpo han notado que han trabajado, ante esto u nifio se pone de pie y contesta

tocadndose las diferentes partes” la tripa, los brazos y aqui (tocandose los lumbares)”. El
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profesor pregunta en las gomas que partes del cuerpo hemos trabajado: “los brazos y las
piernas”, “el tren superior y el tren inferior”... El profesor utiliza la palabra contraccién
muscular y los nifios no saben que significa, se lo explica y les explica las contracciones
isométricas les pide que ponga un ejemplo, ante ello algun alumno contesta “sujeta a
este en brazos” (sefialando a un compariero), el profesor les dice que al andar alguna

parte de su cuerpo realiza este tipo de contraccion y ponen caras raras, el profesor les

pone un ejemplo y afirman con la cabeza.

Les ensefia iméagenes de una revista, donde salen hombres musculados, les explica que
la fuerza en la sociedad se suele ligar mucho con la imagen corporal, les habla de los
gimnasios y de las partes del cuerpo que suelen entrenar los chicos y cuales las chicas:

99 ¢

“yo he estado en un gimnasio”, “yo sé lo que es un gimnasio”. Les pregunta hoy hemos

2 ¢e

hecho ejercicios de todo el cuerpo: “si de las 3 partes” “ejercicios de chicos y de chicas”
(poniendo cara y moviendo los brazos queriendo decir que no existen los ejercicios de

chicos y de chicas).

10.57 El profesor les dice que la sesion de hoy a terminado, los alumnos se quedan en el
polideportivo a realizar la tarea del “Cuaderno del alumno”, se tumban en el suelo y la

realizan.

11.01 Se cambian los playeros, se colocan al lado de la puerta del polideportivo y se

trasladan al aula.

e SESION 3: “Recursos para fortalecernos: un compafiero y nuestro propio cuerpo

(19/4/2016)

[1] 10.04 Los alumnos estan cada uno en su sitio en el aula y comienza a hablar el
profesor. Comienza preguntando si alguien sabe explicar que es lo que aprendieron en la

sesion anterior en lo relativo a los ejercicios qué hicieron, para que servian, la postura
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correcta, la relacion con la estética, con la salud etc. y varios alumnos levantan la
mano para explicarlo, algunos comentarios que dijeron fueron los siguientes: ‘“hicimos
ejercicios con las gomas elésticas y con sillas”, “tren superior, tronco y tren inferior”,

“gjercicios sin hacernos dafio”, “hay que tener cuidado con la espalda”... El profesor iba

matizando y guiando las respuestas de los alumnos.

[2] A continuacién les explico que hoy iba a ser “una sesion muy intensa”, primero iban
a ver un video muy corto de “El método Osmin”, del cual les explico que era un
programa de television y su contenido, ofreciendo una vision critica al respecto,
sefialando que tenia cosas buenas y cosas malas. Explicandoles que en esta sesion y en
la siguiente iban a utilizar las cosas buenas de ese programa y las que ya habian
aprendido. Les dijo “Nosotros construiremos nuestro propio método de fuerza
saludable”. Se proyecta el video y los propios alumnos son los que dicen que hay que
bajar la persiana para que se vea mejor, miran fijamente a la pantalla y cuando acaba el

2 ¢¢

video se miran unos a otros: “alaa”, “ese tio esta mazao

',’ 13
9

yo ya lo habia visto”...

El profesor les explica cual son las cosas buenas que hay que utilizar y cual son las
malas, mientras tanto los alumnos permanecen atentos. Cuando termina la explicacion
recogen su material. Algunos alumnos preguntan “tenemos que bajar el cuaderno”, el
profesor les explica que hoy sélo lo van a utilizar al final, asique pueden dejarlo en el

aula.

[3] 10.11 Traslado al polideportivo, durante el desplazamiento se oyen algunos

[4] 10.14 Ya situados en la mitad del polideportivo correspondiente, puesto que la otra
la estaba usando secundaria. En corro el profesor les explica como se va a realizar esta

sesion, primero les indica el material que van a utilizar y como hay que colocarlo en
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cada parte del gimnasio. Los alumnos y el profesor colocan el material en su sitio, lo
realizan con bastante fluidez (se trata de colocar bancos suecos y colchonetas), no todos
los alumnos participan, se puede observar en los que lo si colaboran que para trasladar
los bancos suecos utilizan la técnica explicada en la primera sesion. Una vez colocado
el material en las distintas zonas del polideportivo, el profesor les explica que cada una
de esas zonas esta asociada a ejercicios de las diferentes partes del cuerpo vistas en la
sesion anterior: tren superior, tronco, tren inferior. En lo relativo a cada parte, les
pregunta si recuerdan los ejercicios que realizaron en la sesion anterior de cada una de
esas partes del cuerpo, tanto con las gomas como con las sillas. Los alumnos hacen los

gestos, incluso alguno se tira al suelo para imitar las posturas realizadas en las sillas.

[5] El profesor les va preguntando por cada zona: “;Para el tren superior que ejercicios
haciamos con las gomas?” los alumnos realizaban los gestos que utilizaban, es el
profesor el que les resumen que realizan ejercicios de tirar y de empujar y siempre con

la espalda recta.

Y les explica las zonas del polideportivo destinadas a ejercicios para el tren superior.
Son dos zonas una en el suelo (flexiones y extensiones de brazos) y otra en las
espalderas (trepar utilizando las dos manos y los dos pies o trepar utilizando solo un pie,
y desplazarse horizontalmente, y en la porteria realizar dominadas con una colchoneta
debajo, incide en que s6lo puede haber dos personas colgadas en la porteria). En ambas
zonas hay diferentes tipos de ejercicios de diferente grado de dificultad, 3 niveles en

cada una.

“;Para el tren inferior?” Los alumnos igual que en antes, explican los ejercicios de
manera gestual, imitando lo que realizaban con las gomas elasticas. Y el profesor les
explica la zona de ejercicios de tren inferior: esta basada en realizar desplazamiento de
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un punto a otro de diferentes formas: saltando con pies juntos, saltando los bancos
suecos, a la pata coja, haciendo el paseo del oso... presenta diferentes ejercicios con

diferente nivel de dificultad.

“;Para el tronco?” Un alumno realiza la explicaciéon de como hay que colocar la espalda
para realizar ejercicios para los abdominales: “aplastando las hormigas con la espalda”.
Otro alumno pregunta si hoy no utilizan sillas y el profesor explica que esos mismos

ejercicios se pueden hacer en el suelo o en los bancos suecos.

El profesor realizo ejemplos de cada ejercicio de los tres niveles, en ese momento
conseguia la atencion de todos los alumnos, sobre todo en aquellos ejercicios mas

dificiles.

Cuando explico todas las zonas agrup6 a los alumnos: “utilizamos los mismos grupos de
trabajo que en Parkour”. Y les explico las normas a las que tienen que prestar atencion:
1-Tenemos que ir alternando, ejercicios de las diferentes zonas del cuerpo, 2- Cada uno
hace las repeticiones que pueda, no hay que sufrir, 3-No podemos estar parados ni

andando, si descansamos lo hacemos corriendo a trote muy suave”.

10.19 EI profesor les explica que van a trabajar con musica, les dice que va a ser duro.
Realiza un ejemplo imitando a Osmin eligiendo a 3 alumnos y asi repasa los ejercicios
que se pueden realizar en cada zona, el resto de la clase observa, los alumnos que
realizan el entrenamiento con el profesor imitan todos los ejercicios de él, los que
observan se rien, a algunos les llama la atencion el profesor “jMira a Adri!” “Como
sube chaval”... Una vez terminado el ejemplo les manda que se repartan por las
diferentes zonas y les aconseja que la primera toma de contacto se la tomen con
tranquilidad que van a ser minutos intensos y asi la utilicen para calentar y que vayan

probando poco a poco.
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[6] 10.22 Comienza a sonar la musica (es Drum&Bass, una musica muy “energética”),
los alumnos al escucharla se miran unos a otros y hacen movimientos con las manos
bailando la musica, parece que les motiva a trabajar. Todos los alumnos comienzan a
hacer ejercicios, y la mayoria quiere probar los niveles méas dificiles los primeros, hay
algunos que no pueden y el profesor acude a ir aconsejdndoles de manera individual.
Van cambiando de ejercicios, parece que esa dinamica la ha entendido toda la clase.
Hay algunos alumnos que van andando de un ejercicio a otro, otros van a trote de un
ejercicio a otro y otros que van sprint. Al principio lo realizaban en gran grupo, pero a
medida que avanza la actividad los 3 grandes grupos se rompen y se empiezan a
observar trios y cuartetos, ellos solos se han agrupado de esa manera. El ejercicio que
mas les ha llamado la atencion son las dominadas en la porteria, en ese ejercicio se
amontona bastante gente esperando, también hay alumnos que ese ejercicio ni lo
intentan. Se pueden observar como los alumnos escogen los diferentes niveles en los
que estan méas a gusto realizando los ejercicios. Algunos comentarios que se oyen
durante la realizacion son los siguientes: En el ejercicio de dominadas: “este es el mas
dificil”, “es muy complicado chaval”, “agarralo asi que ha dicho que es mas facil”... En

b AN1Y

los ejercicios de tren inferior “yo no salto por los bancos suecos que me caigo”, “que iba

yo”... En las espalderas “yo lo puedo hacer con una mano y con un pie solo”, “este es

mas facil”, “se cansan los brazos™...

10.26 El profesor para la musica y les recuerda a todos de manera general que: tienen
que realizar ejercicios de todas las partes del cuerpo, que no se formen filas para hacer
el ejercicio porque no se puede estar parado, que en el ejercicio de dominadas s6lo dos
personas por motivos de seguridad, y que cuando realicen ejercicios de tren inferior

(saltos) podéis realizarlos varios a la vez.
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10.26 Vuelve a encender la musica, se sigue acumulando mas gente de la indicada en el

ejercicio de dominadas, pero los otros aspectos parece que se van corrigiendo.

[7] 10.41 Se para la musica y retne a los alumnos, les pregunta si estdn cansados:
algunos alumnos si y se les nota, respiran mas fuerte, otros no. El profesor incide en que
se regulen. Les explica que los ejercicios que han estado realizando han utilizado su
cuerpo y eso se llama autocargas. A continuacion les explica que van a realizar
ejercicios de fuerza con compafieros. Les explica en que consiste y hace énfasis en que
el compafiero tiene que ayudar y hacer caso a las indicaciones del que esta haciendo el
ejercicio “hay que tener mucho cuidado”, incide en la postura de los ejercicios. Y
explica los ejercicios escogiendo 3 alumnos. Es el propio profesor el que los realiza y
después los alumnos con el profesor. Los ejercicios explicados son tres: andar a
carretilla boca arriba, andar a carretilla boca abajo y flexo extensiones de piernas
tumbado en el suelo mientras un compariero apoya el pecho sobre los pies. Explica que
los ejercicios al igual que los anteriores presentan diferentes niveles: pasar a carretillo
por encima de los bancos suecos, por las cuestas de las colchonetas y aumentando el
tramo que hay que desplazarse. Y el gjercicio de tren inferior también, les comenta que

se puede hacer con una pierna y con las dos a la vez.

El profesor va explicando la parte del cuerpo que se trabaja con cada ejercicio y los
alumnos dicen los musculos de esa parte que conocen. Los que observan sonrien y
hacen diferentes comentarios, algunos son los siguientes: “Eso mola”, el nifio que hace
el gjercicio “me tira de las piernas”, “andar a carretillo yo le he hecho ya alguna vez”.
El profesor les dice que se distribuyan por parejas que van a comenzar cuando suene la
musica. Un alumno pregunta que si pueden intercalarlos con los ejercicios anteriores y

el profesor lo considera buena idea, les recuerda en voz alta la nueva norma: “No hacer

dafio al compafiero y parar cuando nos lo indique”.
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[8] 10.45 Comienza a sonar la musica y toda la clase, excepto una pareja de alumnos,
comienza a realizar los nuevos ejercicios. Esa pareja de alumnos siguen intentando
realizar las dominadas, van intercambiéndolo con otro ejercicio. El profesor se acerca a
ellos y les explica codmo pueden ayudarse uno al otro para conseguirlo, ain asi les cuesta

pero prueban la nueva propuesta.

Parece que toda la clase prueba los nuevos ejercicios, mientras tanto el profesor va de
pareja en pareja ayudandoles, motivandoles y les corrige las posturas. El profesor
también crea nuevos obstaculos méas dificiles para los que anden en carretilla (un
montdn de colchonetas) varios alumnos van a probarlo. También algunos alumnos van
donde el profesor a preguntarle por méas ejercicios que ha explicado. Hay una pareja que
esta descompensada en cuanto a peso el alumno dice “vuah es que no puedo con é1”, al
final consiguen andar los dos a la carretilla. Los alumnos que estaban haciendo
dominadas al ver nuevos obstaculos mas dificiles deciden probarlos, la musica les

motiva. Otras parejas prueban las dominadas con ayudas.

[9] 10.54 El profesor para la masica y manda que se retnan todos juntos de nuevo. Hay
algunos alumnos que siguen probando cosas y otros que se tiran al suelo “vuah estoy

muerto”.

[10] Finalmente se sientan todos en corro. El profesor explica que es conveniente
estirar, realizan 3 estiramientos todos en circulo. Respecto a un estiramiento realizado
“yo no llego”, “yo si, yo me paso, porque lo hago en gimnasia ritmica”. El profesor les
pregunta “;Qué hemos aprendido hoy de la fuerza?”, los alumnos hacen los siguientes
comentarios: “que cansa (y se rie)”, “que hay muchos ejercicios”, “hemos hecho todas

las partes del cuerpo”... el profesor va guiando y explicando las respuestas. A

continuacion el profesor saca el tema de que para fortalecer el cuerpo no hace falta
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gastarse dinero en maquinas, ni en gimnasios si no se quiere Yy les explica que €so es
un negocio y que tienen que ser conscientes de que como el video que han visto antes
tiene cosas buenas y cosas malas, que son ellos los que tienen que decidir. Les ensefia
la revista de la sesion anterior y les explica que en los gimnasios existen unos productos
que se venden para “ponerse fuertes”: las proteinas y les ensefia un bote de proteinas en
la revista y luego un bote real. También les explicd que es la Vigorexia.Se crea un gran
debate sentados en el polideportivo, todos quieren coger el bote y tocarlo. Prestan
especial atencion a estas explicaciones después de haber visto el bote. Algunos
comentarios de los alumnos fueron: “Eso es de los mazaos”, “como huele”, “yo pensaba

que eran pastillas”, “son anabolizantes”. Les impresiono mucho el bote de proteinas y

atendieron a la explicacion muy concentrados.

11.05 El profesor les manda cambiarse los playeros, pero el tutor decide continuar con
la asamblea. La sesion se prolonga hasta las 11.12. Posteriormente se realizé el traslado

al aula.
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e SESION 4: Fuerza en la calle

(26/4/2016)

[1] 9.57 EI profesor explica brevemente en el aula (mientras los alumnos estan en su
sitio sentados) que van a salir del centro para llevar a cabo la sesion de E.F. Los
alumnos ya lo sabian. Las indicaciones realizadas fueron relativas a las normas que hay
que cumplir: desplazarse todos juntos, respetando los pasos de cebra, sin montar
escandalo etc. En cuanto a lo relacionado con la UD, simplemente les aclaro que iban a
realizar “El Método Osmin modificado” en un parque y que iban a aprender a utilizar

las méquinas de los parques biosaludables.

10.01 Traslado al parque natural. Los alumnos estaban muy motivados. Hizo muy buena
temperatura y el trayecto se llevd a cabo con fluidez. Del centro al parque hay una
distancia en torno a 500 metros. Durante el traslado algunos alumnos imitaban a Osmin,
corrian por la cera: “Yo levanto todos los cubos de basura”, “yo me voy a subir al

primer arbol”, “Adri teniamos que llevar los gorros de piscina”...

[2] 10.13 Una vez situados en el parque el profesor realizd6 un recordatorio de lo
trabajado en la sesién anterior, recordando las pautas que hay que tener en cuenta para
fortalecer el cuerpo de una manera saludable “Hay que realizar los gestos y las posturas
correctas, con la espalda y el cuello rectos, tenemos que dosificar la intensidad y no
correr a sprint porgue si no nos cansamos, hay que hacer las repeticiones que podamos
sin llegar a sufrir y debemos intercalar ejercicios de las 3 partes del cuerpo: tronco, tren
superior y tren inferior”. Pregunto que alguien explicara el método Osmin, casi toda la
clase levanto la mano y querian explicarlo. Un alumno explico: “Es un tio que va por la
calle y hace ejercicios y manda a otro como tiene que hacerlo” ;y lo hace todo bién? El
alumno respondi6: “manda cosas que puedes lesionarte y algunos consejos son malos”.
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A continuacion el profesor pregunto que dijeran cuales eran los ejercicios que habian
aprendido de las diferentes partes corporales: tren superior, tren inferior y tronco. El
profesor a medida que los iban diciendo los iba realizando, algunos alumnos “se
apuntaron” a realizarlos y otros simplemente observaban. “Saltos”, “flexiones”,
“abdominales”, “planchas”, “la carretilla”, “lo del o0so”... El profesor les fue
explicando que esos ejercicios se podian hacer en el parque utilizando los recursos que
este ofrecia. El profesor dividio la clase en tres grupos (los mismos que en las sesiones
anteriores) y dentro de cada grupo asigno a un especialista de cada una de esas partes, la

mayoria de los alumnos no entendian muy bien el procedimiento. El profesor lo explicd

de nuevo, aun asi hubo muchos alumnos que no lo entendieron.

[3] 10.23 Posteriormente el profesor realizé un pequefio circuito, haciendo de Osmin 'y
los alumnos le tenian que seguir e ir realizando lo que el realizaba. Permanecieron
corriendo por todo el parque. En los traslados de ejercicio a ejercicio el profesor incidia
mucho en que fueran todos juntos y a trote, para que no se cansasen tanto como en la
sesion anterior. Todos los alumnos tenian que ir detrds de él al mismo ritmo. Algunos
alumnos relacionaron los ejercicios realizados con los que habian hecho en sesiones

9% ¢

anteriores en el polideportivo: “como las flexiones en las colchonetas” “es igual que las

planchas en la silla”

[4] 10.28 Una vez acabado el ejemplo llevado a cabo por el profesor. El profesor se pard
y mientras descansaban comenzo a darles indicaciones para que ahora fueran ellos por
grupos de manera autonoma los que realizasen la actividad. Antes de empezar a trabajar
autonomamente, los alumnos me preguntaron que si podian reagruparse de otra manera,
y teniendo en cuenta lo sucedido en la sesion anterior, la opcién me parecié correcta. Mi
compafiero de practicas que estaba observando me aconsejo que lo hiciera también,

porque les iba a motivar mas. Los alumnos se agruparon y organizaron ellos solos. Una

99
“Universidad de Valladolid”



vez reagrupados, el profesor les repitid las consignas que tenian que tener en cuenta y
les dio unos minutos para que pensaran que actividades iban a realizar, posteriormente

comenzaron a realizar la actividad.

[5] 10.31 Los grupos comenzaron a realizar autobnomamente la actividad, cada grupo
comenzo corriendo en una direccion diferente, replegandose por todo el parque. Los
diferentes grupos de alumnos iban intercalando ejercicios de diferentes partes
corporales. Realizaron ejercicios en varios lugares: bancos, bordillos, contra los arboles,
aprovechando una pequefia cuesta que hay en el parque, realizaron ejercicios solos y por
parejas etc. Un grupo realizo ejercicios que el profesor no les habia ensefiado ni en esta
sesion ni en ninguna de las anteriores. Cuando el profesor realizé la llamada para que
regresaran, los grupos seguian realizando ejercicios por el parque y cuando todos se
volvieron a agrupar hubo varios alumnos que le dijeron al profesor que habian realizado
mas ejercicios de los que el habia propuesto. Estaban bastante motivados con la

actividad.

[6] 10.46 Cuando los alumnos iban acabando acudian al lugar del parque donde se
encontraba el profesor. Donde sentados y tumbados iban esperando a que llegasen los
miembros de los demas grupos. En el momento en el que estaban todos los alumnos de
la clase reunidos, se desplazaron al lugar del parque donde estaban las maquinas.
Ubicados ya en la zona donde se encuentran las maquinas el profesor les explico el
funcionamiento de las mismas y les fue preguntando que cual era la parte que se trabaja
en cada una de ellas, los alumnos respondian correctamente: “tren superior’, “tren
inferior”, “tronco”. El profesor asigno a cada grupo unas maquinas para que las fueran
probando y les indicé el orden en el que tenian que ir rotando. [7] 10.55 Una vez

realizada la explicacion comenzaron el trabajo autbnomo por grupos en las maquinas,

mientras el profesor iba de grupo en grupo corrigiendo las posturas. Habia muy pocas
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maquinas para tantos alumnos, pasaron mucho tiempo esperando a que les tocase su
turno, incluso algunos alumnos se enfadaron entre ellos: “No quiero bajar porque acabo
de subir”, “es que ellos han montado 3 veces cada uno y nosotros una vez”. Algunos
alumnos relacionaron los ejercicios que se realizaban en las méquinas con los que

realizaron en sesiones anteriores en el polideportivo del centro: “este es como las

gomas”.

[8] Cuando todos los alumnos habian probado todas las maquinas (el profesor les iba
preguntando), les agrupo a todos de nuevo en corro, sentados en el suelo. Pero al darse
cuenta que se le habia pasado el tiempo, explicé verbalmente en que consistian los
gjercicios de soltura, los alumnos ante esto pusieron caras raras y parece que no lo

comprendieron muy bien.

Después se trasladaron al centro. Durante la vuelta al centro varios alumnos acudieron a
donde el profesor a decirle que les habia gustado mucho la actividad y le propusieron

que preparase una clase de fuerza en la piscina (se reian y jugaban).

101
“Universidad de Valladolid”



ANEXO 10: Cuadernos de los alumnos escaneados
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| A F
NOMBRE: ALvino 4

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

St

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

N

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

S|

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

S(

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

N

]



TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que estd presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

1 hager wa mlba/mochila

2- Al c@vz S(HQ}
3. Cuondo o @ Cogpz B comTER

Por qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?

Qo podor a@fx €05 ofyydsS 9 o

hacwdR Gxoreh.

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

| Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

%

Para coger o depositar objetos en una altura. ..

E@ NS




SESION 2

1> Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tirones

SI/NO
2-3 Mantiens &l cuelioy |2 espalda rectos 1 5
[*En &l gjercicio 5 mantiens toda |3 espalda pegada al suslo,
“aplastando las hormigas"}
; C;)

Nombre: ,

Realiza el gjercicio correctamente, conla espalda, v el cuello recto, tal ¥ como aparece |
| en la imagen?

Postura SI /' NO Postura SI NO

1 o -1 Sz\’ 5 :,::((.!

2 N 6 3 (-

3 =0 7 =

4 S ¢ B S(

<

1
4

;Realiza los abdomimales “aplastando las hormigas con la zona baja de Ia espalda?

e

[




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

,Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?
Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

Por qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcién que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los ‘
pies hasta la cabeza: . ,

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

Y

7

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando ...

Un ejercicio de tren inferior es...

Un ¢jercicio de tronco es...

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuales?

Rodea la opcién correcta: V> Verdadero F-> Falso

Sélo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas | V @

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de

o~

manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar

rectos.

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior

Existe un tipo de contraccion muscular con la que realizamos fuerza sin producir

movimiento en nuestro cuerpo.

< A« @ S

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo '

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compaiiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

. Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

(__)S'Ty ram éf)‘(’eg




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

& C\Y‘VQJL{ ép Sy jg Je exone®

TREN SUPERIOR
(2 puntos)

TREN INFERIOR C(CH oM (O C“-ﬂ = g/ %VMC 576\

(2 puntos) >/ 0@ (QM@S‘ N /Ct_g

P o) cho eﬂ;ﬁjﬂr@{go . e?af Cdz\

TRONCO D{/)cmc-l’\c\ : QCL:Cg@[)/H OCLﬂeS Y

(2 puntos)
©
viQX L

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios @ En los parques de las ciudades y pueblos c¢) En los colegios

(Por qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?




0

SESION N°: <
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compariero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aungue alguna no me haya
salido

/1

3-He cumplido las nommas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N _&
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

8 <IN g < [ XXX

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compatiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N":
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesién

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
zalido

3-He cumplido las normmas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis comparieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales




NOMBRE: _ Al#no.2

SESION 1

SI/NO
CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS
Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda c 9
2
Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura -0
(&

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

s ¢

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

St

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

S

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

A

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

S
GA

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

7N




TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que estid presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

2 Donplon vt R
3- WO\N bacd s Y@W

Por qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

o£]

Para coger o depositar objetos en una altura...




SESION 2

1> Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tirones S| / NO
2> Mantiene el cuello y 13 espalda rectos 1 2
[*En &l gjercicio 5 mantiens toda 13 espalda pegada alsuslo,

“aplastando las hormigas”™}

| Nombre:

Realiza el gjercicio correctamente, conla espalda, v el cuello recto, tal ¥ como aparece |
en la imagen?

Postura SI 'NO Postura SI NO
! S 5 S

2 A 6 Q

3 B 7 i

4 SA 8 sA

 Realiza los abdominales “aplastando las hormigas con la zona baja de Ia espalda? [




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

(Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?
Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

Por qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcién que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza:

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando ... . /

Un gjercicio de tren inferior es... {4, T uron

Un gjercicio de tronco es... Ty, o N

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuéles? *, () A2

Meuran

o,

Rodea la opcion correcta: V-> Verdadero F-> Falso

Sélo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de

manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar

rectos.

@ 9

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior

Existe un tipo de contracciéon muscular con la que realizamos fuerza sin producir

movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito

S




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compafiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

¢Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

V) 1/\014 N Yrciag N Wiy @i@w




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

TREN SUPERIOR
(2 puntos)

TREN INFERIOR
(2 puntos)

TRONCO
(2 puntos)

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios b) 'En los parques de las ciudades y pueblos ¢) En los colegios

JPor qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad
entrenamientos de fuerza?

y soltura después de

S |



SESION N™: SI | NO
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion
1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compatiero G 4

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°: SI | NO
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion
1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algiun compatiero QA'
2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya %«
sahdo
3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad 6
4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros 9
5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales .

G
SESION N*: SI | NO
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion
1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compariero 0
2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido {
3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad ,
4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companieros
5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales ~ )
SESION N™: SI | NO
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion
1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim companero |/~ J
2-He intentado realizar laz actividades propuestas, aunque alguna no me haya |/ ,
salide
3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales




NOMBRE: AwMNo =3

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

0

S

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros <
Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda c :

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

ST
Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros g,?\
Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda ».\;
CIRCUITO CON COMPANEROS
Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda {\)
Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura :
°

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

\

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

o




TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que estid presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

1- Qéevg( Q,o. moc.kch»

2. i de comevaa

3L Sobic GL:sq'\’c\r enealeras

,Por qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?
’\jcu'a Gue e dea mar Qaci@

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

-

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

%

Para coger o depositar objetos en una altura. ..

]




SESION 2

13 Ejecuta €l ejercicio de manera fluida y sin dar tirones S f NO

2> Mantiene el cusllo y Iz espalda rectos 1 5
[*En &l ejercicio 5= mantiens toda 13 espalda pegada alsuslo,
“aplastando las hormigas")

-a%ﬁ = d e

i =

Nombre:

Realiza el jercicio correctamente, con la espalda, v el cuello recto, tal ¥ como aparece
en la imagen?

Postura SI NO Postura SI NO
1 0 S =

2 S\ 6 ol

3 9 ( 7 ) S

4 S I’ 8 S\:

‘Realiza la'r% apdominales “aplastando las hormigas con la zona baja de Ia espalda?
C




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

(Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?
Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

Por qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcién que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza:

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.

R
N\



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando ...

(on  brazos

Un ejercicio de tren inferior es...ON moevimiento en <L

g e el %gug_(zo se teqliza won on eiernay

Un eje\rcic'o detroncoes...Un @\e€eiCiC@ €n ol Ve s

” ~ ~ 0 o " L 'S
‘(O‘ ACNASS A A TN © N~
L

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuéles?

+run QOQQIIO(,"’TGH '\ngQr“‘c,r y 4¢on <o

Rodea la opcion correcta: V-> Verdadero F-> Falso

Sdlo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas | V
Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de
manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar | &)
rectos.

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior A"
Existe un tipo de contraccién muscular con la que realizamos fuerza sin producir | &
movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito A"




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compafiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

¢Cbémo se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

GO -é@ CasSA




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

TREN SUPERIOR | Qﬂu.‘ onea conkee.  on  akbel
(2 puntos) )
o o carceds QQ& o el s feA

TREN INFERIOR . oallbar d on Lado o olco an Ll eargue
(2 puntos)
. Lebls

« aodomivelen
TRONCO
(2 puntos)

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios b) En los parques de las ciudades y pueblos c¢) En los colegios

(Por qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?

Poro \-Lhaf hoena /DC’Q'UCJ

/\

N



SESION N°: _A
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algun companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de segunidad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis comparieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

IR NN

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compatiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

| | K | R |

SESION N*:
Sefiala la respnesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compariero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis compaferos

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N*:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesién

o | ENENEN R NN

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim companero

—~

<

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me hava
salido

3-He cumplido laz normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

2 | Rade. &




NOMBRE:  awnno 4

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

S

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros =
Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda s o
(

' CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda




TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que esta presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi

silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.
1- AQ exctbin
2- J\_\Q gpul: at Qa $ U a pawr ceataime

3- gu\:j v €SQO\Q8'LQS

(Por qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo? \Jocio ) A Upcer G{SQIC\CLO (

o locetme daixo.

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

®

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

§

Para coger o depositar objetos en una altura...

% X

]




SESION 2

“aplastando las hormigas”™}

1-> Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tirones SI/ NO
2 Mantiene el cusllo y 12 espalds rectos 1 5
[*En el ejercicio 5 mantiens toda |3 espalda pegada alsuslo,

X

““O
N |

Nombre:
Realiza el ejercicio correctamente, con la espalda, v el cuello recto, tal ¥ como aparece
en la imagen?
Postura SI /'NO Postura SI NO
1 =< 3 NO
2 S 6 =t
3 =i 7 =7
4 = g 3
;Realiza los abdomirales “aplastando las hormigas con la zona baja de Ia espaida?
S \ , \o ﬁO(,Q .

s



FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

,Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?

Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

,Por qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcidén que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza: / :

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando..secg ol

Un ejercicio de tren inferior es.QQuQ‘D\ on & q\pg (QQ(Q;%Q & Qh%uﬁ‘ﬁb \%Qﬁcm&)

Qs gevred

Un ejer01c1o de tronco es. Q({,U&ﬁ\ en & €olro oS30
uhlooud s abdnusicies i, & %w

Hemos realizado 3 sistemas dlferentes para entrenar la fuerza ;Cuéles?

Tzen T | en \) % once

Rodea la opcion correcta: V-> Verdadero F-> Falso

" P N N . N . o~
Solo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas | V { F

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de @ F

manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar \\9 F

rectos.

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior v ‘\\FB
=

Existe un tipo de contraccién muscular con la que realizamos fuerza sin producir (V)| F

movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito \Y% ({;’1




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compaiiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

¢Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

;Z\\)Xogge:&o\.




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algiun recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

TREN SUPERIOR

,%ygmes / baweo /) fdett /a?éo// ele)

(2 puntos) ~ Cd—ae _(7 aa (’ e MP&&Q‘C&))
s %V‘ Gg&g /SUCOD/ ceS,ﬂfCi )
TREN INFERIOR | (oreer A‘””“/’ %‘{5/’ ‘fa// & Teo- / . efc.)
(2 puntos) - /%4%@; /fy&é/éééﬂ// i c-)[c. 5
- F);Z-?oa Cen %”5 f;gﬁ Coa N L’oW‘POV:
o P/&MC/LGS (Sue/o /ﬁard/obo eizc )
;l;ligl:t(;g - Z/g/ /74569 pé/ oS0 éé /

bt Sobre suped

fo

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios @ En los parques de las ciudades y pueblos c¢) En los colegios

,%Lé//l'ﬂm€5 /L%w&f//um///a/a%&//” c

(Por qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?

Be o uwscalos.

4

&
A



SESION N*: _)\
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

4

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compartiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compaineros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°: _<
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

AL SIS S SN

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algun compariero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°: B¢
Seifiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

S SIS S

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algun compartiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis comparnieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N*: (
Seiiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

%iiii <

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algun compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
zalido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

NNR

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

=




NOMBRE: Aivnno 5

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

./'N@ ’




TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que estd presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

1_CQJ°Q'J1 N a0 Paca Cdarrse.
Losor & ordple,

- (O;”@\ @—3«&%@ Vg Cobyos

JPor qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?

Qi\l('/\ Nno \(\(,(efc; V) CS de

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

/‘

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

%

Para coger o depositar objetos en una altura...

]




SESION 2

“aplastando l3s hormigas"|

1-> Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tirones

2-> Mantiene el cuello y 13 espalda rectos
|*En &l ejercicio 5=+ mantiene toda la espalda pegada al suslo,

SI/NO

-48 =
7
7l

i
F

[ ¢
N

Nombre:

Realiza el gjercicio correctamente, con la espalda, v el cuello recto, tal v como aparece
| en la imagen?

Postura ST/ NO Postra | SI NO

1 R : =

2 54 3 T4

: S 7 =%t

: = 8 S0

;Realiza los abdommales “aplastando las hsmm: gas con la zona baja de la espalda?
‘ \

G



FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?
Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

Por qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcion que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza:

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el e?[%erzo utilizando ...

+epdo de bicom e & Gome

Un ejercicio de tren inferior es...

el %&\Q@b +7 m«‘o C(Q—_ ‘CLS 0.2l ha/

Un gjercicio de tronco es.. &a (W) ;
" =t LT o
m\ ALCS

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuales?

o4 orco ks baozes y s Pons

Rodea la opcion correcta: V-> Verdadero F-> Falso

Solo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas i MG,

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de | V f

manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar’| V |)F

rectos.

Para beneficiar a nuestra salud sélo tenemos que fortalecer el tren superior V| F )

Existe un tipo de contraccion muscular con la que realizamos fuerza sin producir \\L— 1.

movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito ( V\ F




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3
N
Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida [ V'Y F
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)
Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente { V >F
nuestro cuerpo ~—
-
Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente V)

fortalecemos nuestro cuerpo

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compafiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

¢ Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

SSHnanse

A S\‘i\é& N4 8
J



SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

Poedes hace Jlev,ones Caq
TREN SUPERIOR

(2 puntos) 8(:\ l@@o\

M One

5 endo Ve Cuest Sqlde it -
TREN INFERIOR T

(2 puntos)

\hC(e( lc\ CQ”Qb ‘ {0\ Pon;()/\clo [O\S
TRONCO P'QS Sn YN Colom \0\“0 4 AY)C[C, <
(2 puntos)

Las maquinas biosaludables se encuentran en

@s gimnasios b) En los parques de las ciudades y pueblos c¢) En los colegios

JPor qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?

(oig '
29 Noy ayuda G e oeat )y (UolP) SSIR
Saloddy/ e Boda, @ o g




SESION N°: A
Seifiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis comparieros

| L | <] A

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

SESION N°:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

/NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compatiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

R <] &

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los materales

SESION N°:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

4

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin comparfiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

SESION N™: SI | NO
Seiiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesién
1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compatiero N 4

y

!

v (/

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis comparieros

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales




NOMBRE: A LoMpo £

SESION 1

SI/NO
CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS
Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda < .
St
Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura <
Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros < .
Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda R

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda C \(

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura N

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros < ‘L’

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda Q;,\\—
/N

(



TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que esti presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi

silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.
| ,

W culde ek as

2- S‘-‘lbﬁ 03 coMN P“"} eEN cAS J

3- @oel OQ Nodn';()a

Por qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?

/p;\( 1 no 0@3‘{003:&

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

/
@ | \//
Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...
. / X
Para coger o depositar objetos en una altura. ..
{ J/ s<
/\
(//
N\
.



SESION 2

1> Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tirones Sl/ NO

2-» Mantiene &l cuello y 13 espalda rectos 1 2
[*En €l ejercicio 5 mantiene toda la espalda pegada alsuelo,
“aplastando las hormizas")

Nombre:

Realiza el gjercicio correctamente, con la espalda, y el cuello recto, tal v como aparece
| en la imagen?

Postura SI NO Postura SI NO
1 3
2 6
3 7
rl g

;Realiza los abdommales “aplastando las hormigas con la zona baja de la espalda”




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

(Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?
Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

JPor qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos miisculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcion que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los ;
pies hasta la cabeza:

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando ...

cL Lronco P aciba

Un ejercicio de tren inferior es...

d. Loonzs @8  absjo

Un ejercicio de tronco es... ¥k fleres 02 ponke Il teorco

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuales?

Rodea la opcion correcta: V> Verdadero F- Falso

Solo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas | V @
VN

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de |(V. )| F

manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar @ E

rectos.

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior A% @

Existe un tipo de contraccion muscular con la que realizamos fuerza sin producir E

movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito \Y @




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

v@j

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo

/@F
e

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compaiiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

v

. Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

Adsgeie Rutcarge




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

TREN SUPERIOR

(2 puntos) /foem“o(\eg y Qacmune cleo ose

TREN INFERIOR

2 puntos B, &
2p ) Sé)Q to s o Camire el oSo

TRONCO al)AOM\MOé ¥, © camMune OEQ o]0
(2 puntos) ‘

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios @En los parques de las ciudades y pueblos ¢) En los colegios

(Por qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?




SESION N 4
Seiiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

2

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis comparieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N*:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

Bl NSNS

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las nommas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis comparieros

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

SESION N
Seiiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

¥

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

SESION N*™:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

g [ | £ (=2

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algun compatiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normmas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales




NOMBRE: Awryo 3 @Y

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda




TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que esta presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi

silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

[o=0"" )/ C ‘zw i
1- Y1) c VT S/ T\

o S GO il Ot v —¢ I

:\ rd # N e b 2 & ' —
3- CADN { | oY | OQMY | )'3(;1.,. g L ¢

Por qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?

YO e TSN Saio

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

.

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

%

Para coger o depositar objetos en una altura. ..

]




SESION 2

13 Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tirones Slf NO
2-% Mantiens el cuelio y 12 espalda rectos

{*En el ejercicio 53 mantiene tods 13 espalda pegada alsuelo, 1 E ’fg 2

“aplastando las hormigas™}

Nombre:
| [Realiza el ejercicio correctamente, conla espalda, v el cuello recto, tal v como aparece
en la imagen?
Postura SI /' NO Postura SI1 /' NO
s - ]
- ‘('n 6 (;/ L
3 S 7 G
4 ) S < lv

Realiza los abdomimales “aplastando }ai‘ hormigas con la zona baja de la espalda?
SC




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

,Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?
Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

JPor qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcion que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los ﬂ
pies hasta la cabeza: ,
“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando...
1 ey~ (
‘!\ I-; 75 M’i/ &

Un ejercicio de tren 1nfer10r or es..

3(’ /\ -
p] Je S

Un ejercicio de tronco es. .. .
o b e g =

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuales?

Rodea la opcién correcta: V> Verdadero F-> Falso

Solo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de {

manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar |,

rectos.

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior

Existe un tipo de contraccion muscular con la que realizamos fuerza sin producir(| V

movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida (V| F
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente | V (17
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente(@ F
fortalecemos nuestro cuerpo

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compafiero, hay que hacer la méxima(
fuerza posible para ayudarle a mejorar

(<P

¢Coémo se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

Mow&r&cw \

A4




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

cQV U kes) O~ 8(@)4’;0 Nes, ‘ﬁ
TREN SUPERIOR
(2 puntos)

A2 \ \
D (| : Q_»
TREN INFERIOR /)»}'7},( oM ) cx&‘f,{ / / ® | am< g
(2 puntos) ]

TRONCO l

(2 puntos) @ e« /00 @Cﬁl

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios @En los parques de las ciudades y pueblos c¢) En los colegios

JPor qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?
g .

Ls saauczg\er 7°r) Que %ctcéwf\ edoémcgc

S buzng Pt O CuclyRe, JDOV Suc o

X@f fa@e ZQ/ P




SESION N°: 7\ SI | NO
Seiiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion
1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compartiero /’
‘\r,\\
2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido ../
3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad _
AV
4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis comparieros ’ /
\/
5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales \//

SESION N*: _ )
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido ~

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

"\\\<\ \’& ﬁ

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

SESION N
Senala la esta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis comparieros

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

Vi

SESION N _
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

I m = <[ g

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando vy sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

e lc -




NOMBRE: MAuytwo &

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

7\

)



TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que esta presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

1WMQ/QQMQ

2 Alonin -Q/(/‘\)WVVO/W
3- Lepo o OIL Ww@]

Por qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo? Ly
dorfire o0l aede) ANy @n « coidion

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

%

Para coger o depositar objetos en una altura...

i <




SESION 2

1-> Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tirones

2> Mantiene el cuello y 13 espalds rectos
[*En el ejercicio 53 mantiens toda la espalda pegada alsuslo,
“gplastando las hormigas™}

SI/NO

v
~/
v
v
X

Nombre:

Realiza el gjercicio correctamente, con la espalda, v el cuello recto, tal ¥ como aparece
en la imagen?

Postura " | SI/NO Postura SI NO

1 SA 5 S A

2 g4 6 s4

3 = 7 sS4

3 SA4 8 S

;Realiza los abdommales “aplastando las hormigas con la zona baja de la espalda?




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

(Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?
Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

Por qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcion que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza: i

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando ...

Yo

Un ejercicio de tren inferior es...

Loy preersh

Un ejercicio de tronco es... .
J kove AR

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuales?

Rodea la opcion correcta: V> Verdadero F-> Falso

Sélo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piérnas bonitas

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de

manera fluida.

&

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar

rectos.

G

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior

Existe un tipo de contraccion muscular con la que realizamos fuerza sin producir

movimiento en nuestro cuerpo.

Q <

Fr]

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compafiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

(Como se Haman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

WVW,@/\




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices alglin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

TREN SUPERIOR C/&Mdg\gnﬂ ‘ Q’QZJW‘QD
(2 puntos) b

e X o\ O Wy A ~D 2
- ~ S TN ‘\J( O /'M/{\AM

‘%
S
=
=

N\

TREN INFERIOR
(2 puntos)

‘ A /”Q/b\/v\,c/@\{}o

(2 puntos)

Las maquinas biosaludables se encuentran en
- '_"-"——-.—\_——
e

a) Los gimnasios @En los parques de las ciudades y@ ¢) En los colegios

JPor qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?

Corey “Q/Q/Q/gﬁﬂ Uor - e sy

//\\
N 8\

N
N

|

il



SESION N*: 1
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compatero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
saldo '

3-He cumplido las normas de seguridad de cadz actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compaferos

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°: >
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°: >, NO
Sefala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compafiero \/

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me hava |,

sahdo \/

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad \/

4-He colaborado ayudando vy sin molestar a mis compafieros 5 /

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales \ /
SESION N 51 | NO

Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
zalido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

s < <<




NOMBRE: ALUMNG 4 e

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las-rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda




TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que esta presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

I-caand o was hacer Qﬂ il sl

2-CaC\nc,(o IS o ﬁo csc,ur:’,Oa con 100 m@c}ar'pa

3- cdcmcfo vas cu Cz(;je\r quo c(e case. de C\O’(u Fed

JPor qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?

fave Focfer c?jer 0@5 r o obe‘&y no  hacerle pes

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo. ..

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

%

Para coger o depositar objetos en una altura...

. H

[latal=



SESION 2

1i->» Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tinones

2 Mantiene el cuello vy I3 espalda rectos
[*En el ejercicio 53 mantiene toda 13 espalda pegada alsvelo,
“aplastando las hormigas"}

SIfNO

2
= o
| \

A

Nombre:

;Realiza el gjercicio correctamente, conla espalda, v el cuello recto, tal v como aparece
| en la imagen? ,

Postura SI /' NO Postura SI1 NO

1 =15 5 No

g = . =t

: =1 J =3

4 e T 8 =3

i

 Realiza los abdomimales “aplastando las hormigas con la zona baja de Ia espalda?
> Q




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

,Quc son los ejercicios de fuerza isométrica?
Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

Por qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcion que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza:

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia

arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un gjercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando. £ 5,

praroS-

Un ejercicio de tren inferior es...

Un ejercicio de tronco es...

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuales?

Rodea la opcion correcta: V-> Verdadero F-> Falso

Solo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas | V

3)

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de

manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar<

&

rectos.

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior

Existe un tipo de contracciéon muscular con la que realizamos fuerza sin producir

CF

movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito v




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compaiiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

(Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices alglin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

TREN SUPERIOR :F—QQ KAOP €S
(2 puntos) . 7
Cooeszrtilila

%AOM(QQQQ)}

TREN INFERIOR P ﬂ/}" Cl Qa

(2 puntos) 2
/4(40 (\"‘\,f A OSH

/4 J\ O M Y“T* (";,Ck 1

TRONCO
(2 puntos)

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios 'b) En los parques de las ciudades y pueblos ¢) En los colegios

(Por qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?

-



SESION N: /|
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compartiero

2-He mtentado realizar las actividades propuestas. aunque alguna no me haya
saldo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

SESION N*:
Seiiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las nonmas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

SESION N°:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algun compariero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las nonmas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis compaferos

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

SESION N™:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
zalido

3-He cumplido las nommas de seguridad de cada actividad

4-He colaborade ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales




NOMBRE: ALUMNo 48 X ¥ ¥

SESION 1

SI/NO
CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS
Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda s;
i
Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura g:
Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros g:
Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda s

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

£

N



TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que esti presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

1- mover e&. So%e» do coven
2- Coqer Rev  mocile.

3- AW uN o Fo,_\‘o..h a. own LGQ_C; n

. Por qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?
~Pave ST Qe e coyed e Pede Menos.,

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

w

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro. ..

%

Para coger o depositar objetos en una altura. ..

]




SESION 2

13 Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tirones Sl / NO
2-» Mantiene el cuello v I3 espalds rectos 1 2
|*En &l ejercicio 5= mantiens toda I3 espalda pegada al suslo,
“aplaztando las hormigas")
. =% >
g
% L

o

N

Nombre:

;Re;aliza el ejercicio correctamente, conla espalda, v el cuello recto, tal v como aparece
en la imagen? ,

Postura SI/NO Postura SI 'NO

1 S 3 3

2 & 6 T

> o1l L Y

4 o 8 Y

;Realiza los abdominales “aplastando las hormigas con la zona baja de ia espalda?




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

(Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?

Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

Por qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcioén que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza:

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando ...

QOL« gomec Twvande Se on }ova-’—zc/)g

Un ejercicio de tren inferior es...

cuonde l/\cwzﬁ \%\»Uxo« cown Q(,; \‘7: evunal

Un ejercicio de tronco es...

b

4= Ve
AN IR TN S

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuales?
Ve J FUA Sopey e 44&‘6‘,\ ;/\ch‘\cr X Fronee NO g e LV

Rodea la opcion correcta: V-> Verdadero F-> Falso

Solo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas | V @

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de

=
&5

manera fluida.

&
o |

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar

rectos.

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior vV ()

Existe un tipo de contraccién muscular con la que realizamos fuerza sin producir |V} | F

movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito @ P




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo

&

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compaiiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

¢ Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

/?\Q*o OV O o~




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

ch en Mo (pm?t' c\@
TREN SUPERIOR

(2 puntos) L‘M[ = st

3 pvt)\.bw l'\ &
%Q_,z X L'QV\CS

TREN INFERIOR ko= b s
2 punt

( pun OS) (/Vlv\ fou/(d

Y L\ AcCe . §

G,

] 1.(1/’2 (V')‘(Gf

M( ’&’Of)g(* n

TRONCO M
(2 puntos) L Cada ha\c b

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios @En los parques de las ciudades y pueblos c¢) En los colegios

JPor qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de

entrenamientos de fuerza? ) 7 s
pc\(/ [\ ‘/Q,QC':‘\L,\'/ kO) rV\\J,((. & O)_




SESION N°: _ 4
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°: _2.
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

Bl | (D [ R [R

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

<X

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

| | =

SESION N°: _4
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°: {
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compaiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborade ayudando y sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales




NOMBRE: AlvMno 44

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

“S(

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda




TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que estid presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

1- ij&? Q o mOc,\RQIL
2- Mow‘.( Q.Ll NELA

3-Coges Vo5 Wy

JPor qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?

Raco gue  eslogncs @nes | Qf\cmo) N Yo QM‘ Cosges  eS g“‘do"‘?“;‘

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro... \\

%

Para coger o depositar objetos en una altura. ..

1




SESION 2

1 Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tirones 5|/ NO

23 Mantiens &l cuello v 13 espalda rectos 1 )
[*En &l gjercicio 5= mantiens tods |3 espalda pegada al suelo,
“aplastando l3s hormigas”)

w—

A

o N
¥

Nombre:

;Realiza el ejercicio correctamente, conla espalda, v el cuello recto, tal v como aparece
en la imagen?

Postura SI/NO Postura SI/NO
1 5
2 6
3 7
4 8

;Realiza los abdommales “aplastando las hormigas con la zona baja de la espalda?




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

. Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?
Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

JPor qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcion que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza: #

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando...

Un ejercicio de tren inferior es...

Un ¢jercicio de tronco es...

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuales?

Rodea la opcion correcta: V> Verdadero F-> Falso

Sélo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas F
Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de F
manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar F
rectos.

Para beneficiar a nuestra salud solo tenemos que fortalecer el tren superior F
Existe un tipo de contraccion muscular con la que realizamos fuerza sin producir F
movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito E




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (Ilevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compaiiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

(Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

Hoige@ds Avvoc o-Cag~




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algiin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

J fpones en  vn wocdelh
TREN SUPERIOR | V< §lexee

(2 puntos)

S Ol.c 0 N
TREN INFERIOR | o\ 1o X banco Con Vog ePesg

2 tos)
pun octos

A fx;*jo»t\A—O QO$ MancS en ONn eSS (:CL-Q("\(’ de Lo

o 0 c o Oon
© D ?e TS @ MPX)
TRONCO bCJ 1CO Y We( comMmo St VL e S\’u R e Mg

(2 puntos)

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios @ En los parques de las ciudades y pueblos ¢) En los colegios

JPor qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?

Pasay celafps (s mosenle

S




Vi
SESION N°: ﬂ
Seifiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesién

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente vy con responsabilidad los matenales

SESION N°:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

gl | > [ X[ > X

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando y sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N _3
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

SI | NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborade ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

=

SESION N*:
Seiiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compariero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

A
4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis comparieros O
5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales P
1‘.‘
N




NOMBRE: ALvHNO 42

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

.(Dt'

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

N

-0

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

SRANOA

=0

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

%

CIRCUITO CON COMPANEROS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda Cj .
Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura 6 3
Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros g ‘0
Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda Sf
e



TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que esti presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

1- Colocar Vi \oobs(x de O compto.
2- Co%e( ch an\oJ pufoL pomee D@\ MEeS o

3- A <olovr Qe Mo o lase

JPor qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo? ,
Para gue el o‘f@\ de Mmanafe, podafss Qevantod @chjp\ex peso
y PR que o 1w haqgorws o(o\?\o

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo...

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

L o£]

Para coger o depositar objetos en una altura. ..




SESION 2

1> Ejecuta £l ejercicio de manera fluida y sin dar tirones

SI/NO
2> Mantiens &l cuello y I3 espalda rectos 1 )
[*En &l gjercicio 53 mantiens toda Iz espalda pegada al suslo,

“aplastando las hormigas"}
(La
i

Nombre:

en la imagen?

Realiza el gjercicio correctamente, conla espalda, v el cuello recto, tal ¥ como aparece

Postura SI NO Postura SI NO
1 S 5 S

2 S 6 Sﬂ"

3 S 7 <n’

4 St g 8 >

Realiza los abdommales “aplastando las hormigas con la zona baja de la espalda?




FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?

Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

JPor qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos musculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ¢jercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcioén que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza:

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia
arriba, abajo, a los lados)

3-Los pies lo mas lejos posible de la silla.

........



LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando...

Q& (omr\fe de Qm\acx o‘oiwov\ﬁ (%’ Efﬁ%cs,welpnm\

Un ejercicio de tren inferior es...

U orbe de ool ded everpe (fes - )

Un ejercicio de tronco es...
Sutad €

A . J . ,
Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuales?

'll/f@h Lupener € \\(\7[@/‘\00 y el tenoo

Rodea la opcion correcta: V-> Verdadero F-> Falso

Solo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas | V @

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de @ E

manera fluida.

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar jj F

rectos.

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior v (F)

Existe un tipo de contraccién muscular con la que realizamos fuerza sin producir | | F

movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito v @




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente
fortalecemos nuestro cuerpo '

%)

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compaiiero, hay que hacer la maxima
fuerza posible para ayudarle a mejorar

¢ Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

—erokehnede. dw?[y@tfﬁm




SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

A@oyw me en M Mesa haoer g(@@o‘\@«

TREN SUPERIOR \ ‘
(2 puntos) He iAd o on QiR \1\"‘2 \ACL\/® QQS Wosras (Q'?Q MONQ

\

u;le\ccme COn Unow 2l y hacec odomiqales —een CG/

T T llonde o o prille de s
5 3050\ mekx UL cam&Le\

/]

TRONCO
(2 puntos)

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios @En los parques de las ciudades y pueblos c¢) En los colegios

(Por qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?

?@&(‘Q%‘Q( %@3 MuSc.quj




SESION N°: /|
Seiiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las normas de segundad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v conresponsabilidad los matenales

L

SESION N°: 7)
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me hava
sahdo

3-He cumplido las nonmas de seguridad de cada actividad

4-He colaboradoe ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v conresponsabilidad los matenales

SESION N°: 3
Senala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

g x| X| X XX

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las nommas de segunidad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°: |
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis companieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

i Ll o B e A | RS S R IS




NOMBRE: _ACuMN0 13

SESION 1

SI/NO

CIRCUITO CON GARRAFAS O MOCHILAS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

CIRCUITO CON BANCOS SUECOS

Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

S,
Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda S:
\
CIRCUITO CON COMPANEROS
Cuando se agacha a coger la carga flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda ‘ Lb

Cuando transporta la carga la lleva pegada al cuerpo a la altura de la cintura

- &
\

Cuando deposita la carga no la eleva por encima de la altura de sus hombros

Para dejar la carga en el suelo flexiona las rodillas y mantiene recta la espalda

i

U



TAREA DE LA SESION 1

Escribe 3 situaciones en las que esti presente la fuerza en tu vida cotidiana. Ejemplo: mover mi
silla de clase para sentarme al lado de un compaiiero.

1- 4pe)w/
) 0lbe 5

e C;)’@Wu/t%/ AR
3 Ay €1 A5

Por qué es conveniente fortalecer nuestro cuerpo?

o Q'yw/(r o G M

Tacha la imagen incorrecta

Para coger y dejar objetos pesados del suelo. ..

L]

Para transportar objetos pesados de un lugar a otro...

%

Para coger o depositar objetos en una altura. ..

]




SESION 2

1> Ejecuta el ejercicio de manera fluida y sin dar tirones

2-» Mantienes =l cusllo y 13 espalda rectos
[*En &l ejercicio 53 mantiens toda la espalda pegada alsuslo,
“aplasztando las hormigas”)

SI/NO

SA

Ch

CA

Nombre: ;‘W

Realiza el ejercicio correctamente, conla espalda, v el cuello recto, tal ¥ como aparece

| en la imagen?
Postura SI NO Postura SI 'NO
I TR) [ 5 S
2~ SA 6 S4
3 A 7 Sq
4 O g I

Realiza los abdominales aplastando las hormigas con la zona baja de ia espalda? 54

5

o



FUERZA ISOMETRICA CON UNA SILLA

(Qué son los ejercicios de fuerza isométrica?

Aquellos ejercicios en los que realizamos FUERZA

pero NO HAY MOVIMIENTO.

Por qué son saludables?

Por qué en el cuerpo hay muchos muisculos que realizan este tipo de fuerza, aunque no
nos demos cuenta (por ejemplo para mantener la postura) y estos ejercicios les sirven de
entrenamiento, para esta funcion que tienen en la vida cotidiana.

NORMAS QUE HAY QUE CUMPLIR:

NOS FIJAMOS EN LA POSTURA DE NUESTRO COMPANERO

1-El cuerpo totalmente recto desde los
pies hasta la cabeza:

“somos una tabla de madera”.

2-Prohibido balancear la cadera (hacia ,
arriba, abajo, a los lados) o

MR

3-Los pies lo mas lejos posible de Ia silla.




LISTA DE POSTURAS

RECUERDA: aguanta lo que puedas en cada ejercicio (entre 3 segundos y...).

iRealiza correctamente las posturas que elijas!




TAREA DE LA SESION 2

Contesta a las siguientes preguntas:

Un ejercicio de tren superior es aquel en el que realizo el esfuerzo utilizando..d‘cg; Lmzy

<Y

Un ejercicio de tren inferior es.. .fv” fete 220 dig f"“mﬁ

Un gjercicio de tronco es.. for h#gor € @’ ¢ & ézirf‘(jc‘

Hemos realizado 3 sistemas diferentes para entrenar la fuerza ;Cuéles? fven spff’i"{‘f
peen  jagesd

teone?

Rodea la opcién correcta: V=> Verdadero F-> Falso

Sélo tiene que fortalecer su tren inferior las chicas para tener unas piernas bonitas | V

Los ejercicios de fuerza para beneficiar a nuestra salud hay que realizarlos de | V

manera fluida.

3

Cuando realizamos ejercicios de fuerza el cuello y la espalda tienen que estar |&D

rectos.

Para beneficiar a nuestra salud s6lo tenemos que fortalecer el tren superior

Q <

Existe un tipo de contraccion muscular con la que realizamos fuerza sin producir

movimiento en nuestro cuerpo.

Hay que fortalecerse para tener un cuerpo bonito A"




SESION 3

TAREA DE LA SESION 3

Mejorar nuestra fuerza nos viene bien para desarrollar tareas habituales de la vida || F
cotidiana (llevar la mochila, llevar bolsas de la compra etc.)

)

Necesitamos comprar y tomar productos especificos para fortalecer correctamente | V
nuestro cuerpo

Con una alimentacion saludable y practicando actividad fisica normalmente @ F
fortalecemos nuestro cuerpo

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con compaiiero, hay que hacer la maxima | V @
fuerza posible para ayudarle a mejorar

¢ Como se llaman los ejercicios de fuerza que se realizan con el propio cuerpo?

CQU(ZD'CZ!?@

)



SESION 4

TAREA DE LA SESION 4

Escribe 3 ejercicios (uno para cada parte del cuerpo) que puedas utilizar para fortalecerte
de una manera saludable, en los que utilices algin recurso de tu barrio (un banco, un
bordillo, en el césped de un jardin etc.).

les
TREN SUPERIOR }) XIONes
(2 puntos) AOREO o o O o,

@ e e, f

gifi n/)e uf ()1«?({ é){ Y /
&4 q Q Lk i —

TREN INFERIOR Tonbocse b ageibe, e oGrion ompure bes piernas b
(2 puntos)

Callor

PQQ@ c)oﬂ e

/(LJO M{MZ&S

P

(Tzli)?ll:tcog V@ %nhﬂé’f'"f ér @‘Mg\ Q}Q f&’){tk}ﬂ(’j fogn’O Sin A@C(&;’éy

/ /7
[d/ff/%%

Las maquinas biosaludables se encuentran en

a) Los gimnasios @En los parques de las ciudades y pueblos c¢) En los colegios

(Por qué es saludable realizar ejercicios de flexibilidad y soltura después de
entrenamientos de fuerza?

T, J‘e@%g(‘ Ces2 vwbsw(G):)S,




Z
SESION N°: _ 7
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compatiero

~

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
sahdo

3-He cumplido las normas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudande v sin molestar a mis companeros

5-He usado adecuadamente y con responsabilidad los matenales

SESION N
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

27372><\X

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algim compaftiero

2-He mtentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me havya
sahido

3-He cumplido las nommas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N°: _=
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

B | > |><]| = [xX

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin compafiero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las nommas de seguridad de cada actividad

i e e

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compafieros

2S

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales

SESION N*:
Sefiala la respuesta con sinceridad, respecto a tu actitud en esta sesion

NO

1-He permanecido en silencio cuando explicaba el profesor o algin companero

2-He intentado realizar las actividades propuestas, aunque alguna no me haya
salido

3-He cumplido las nommas de seguridad de cada actividad

4-He colaborado ayudando v sin molestar a mis compareros

5-He usado adecuadamente v con responsabilidad los matenales




