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RESUMEN

En el siguiente Trabajo de Fin de Grado (TFG) se realiza una muestra de una propuesta
de Unidad Didactica sobre las capacidades fisicas basicas. La Unidad Didéctica recibe
el nombre de “El nifio/a Flexible” y consta de un total de 8 sesiones en las que el
objetivo principal nunca es la mejora de rendimiento. Lo que pretendo es la adquisicién
y transmision por parte del alumnado de una serie de habitos de vida saludables. Por
cuestiones personales no se ha podido poner en practica la Unidad Didactica en
cuestion, por lo que los resultados presentados se basan en reflexiones y estimaciones
sobre lo que personalmente esperaria lograr. Como conclusion principal del trabajo,
destaco la creacion de un recurso con el que poder abordar la capacidad fisica basica de
flexibilidad de una forma ludica, asi como la posibilidad de evaluar dichas capacidades

al margen de los tradicionales de test de condicion fisica empleados por los maestros.

ABSTRABCT

In the following End of Grade Project (TFG) a sample of a proposal of Didactic Unit
about the basic physical abilities is made. The Didactic Unit is called "The Flexible
Child" and consists of a total of 8 sessions in which the main objective is never to
improve performance. What | intend is the acquisition and transmission by the students
of a series of healthy lifestyle habits. Due to personal issues, the Didactic Unit in
question has not been put into practice, so the results presented are based on reflections
and estimates about what | would personally expect to achieve. As the main conclusion
of the work, I highlight the creation of a resource with which to address the basic
physical capacity of flexibility in a playful manner, as well as the possibility of
evaluating these capabilities outside of the traditional physical condition tests used by

teachers.
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1. INTRODUCCION DEL TRABAJO DE FIN DE GRADO

Trabajo de fin de grado es un concepto que identifica, desde un punto de vista general,
una planificacion sistematizada en un marco de trabajo. Es decir, organizar nuestra
labor, establecer una guia para el desarrollo de un proceso de ensefianza aprendizaje. De
ahi la importancia de la realizacién exhaustiva y detallada de todos los elementos que se
incluyen en este trabajo haciendo uso de las intenciones disefiadas en el curriculo

oficial, centraré el interés en aportar un desarrollo integral.

“Aprendemos para la vida y no para la escuela” decia Séneca. “La educacion debe ser
igual para todos, por eso a toda persona debe darsele el grado y tipo de educacién que su

inteligencia exija, y esta mision es de incumbencia publica” decia Platon.

El derecho a la educacion en la actualidad trae consigo el motivar objetivos con los
medios que son necesarios para alcanzarlos. Las sociedades exigen hoy mejor educacion
para todos los alumnos, una mejor calidad de los sistemas educativos lo que implica a
su vez un profesorado mejor formado y valorado, implicacion de las familias, y
fomentar la cohesion entre intereses sociales y educativos y que las ventajas que de ello
se deriven alcancen a toda la poblacion, tanto a los alumnos con un ritmo de aprendizaje

estandar como a aquellos que presentan mas dificultades en dichos aprendizajes.

El principal objetivo de la educacion es el desarrollo pleno y armonioso de la persona en
todos sus ambitos por lo que en el area de Educacion Fisica, (en adelante E.F), es
importante conocer cémo desarrollar y mejorar el ambito fisico-motriz y estas

capacidades fisicas, ya que son un componente basico y esencial de la condicion fisica.

Trabajar la condicion fisica durante las sesiones de Educacion Fisica nhace
necesariamente de un conocimiento muy detallado de las cualidades y caracteristicas
propias de los nifios/as, diferenciando los factores propios e individuales de la dindmica

del esfuerzo de estos mismos.

En la sociedad actual en la que vivimos, puede observarse claramente como la
concrecion y especializacion maxima dentro cualquier ambito ha adquirido una gran
relevancia. Centrando el tema en el aspecto deportivo, me sorprende la edad con las que
ciertos nifios/as, en su mayoria considerados como adultos, se convierten en deportistas

profesionales. Por nombrar alguno de estos casos son el de la nadadora lituana Ruta
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Meilutyte (oro en Londres 2012 con tan solo 15 afios), la saltadora china de trampolin
Fu Mingxia (oro en Barcelona 1992 con tan solo 14 afios), los fichajes realizados por
equipos de la primera division de la Liga de Futbol Profesional (LFP) y las demés
grandes ligas europeas con nifios de otros paises a edades de 11 o 12 afios. Frente a este
excesivo protagonismo de la concrecidn deportiva, veo necesario mostrar la otra cara de

la moneda, del deporte y por tanto de los nifios y la Educacion Fisica.

La posibilidad de realizar una Educacion Fisica que se pueda ensefiar mediante juegos,
sin olvidar el enfoque educativo de la propia escuela. Por tanto es necesario enfocar el
disefio y realizacion de las sesiones dirigidas a las capacidades fisicas basicas desde una
temaética ludica. Considerando que los alumnos se encuentran en una etapa evolutiva de
grandes cambios, ensefiandoles una correcta higiene postural y una adecuada ejecucién

de ejercicios fisicos. Aspectos de vital importancia para el futuro del alumno.

En este TFG se mostrard una Unidad Didactica centrada en la capacidad fisica basica de
flexibilidad para los alumnos de 6° de Primaria. No se llevara a la practica las sesiones,
por lo que, las conclusiones estaran basadas en suposiciones y razonamientos basados
en la formacion recibida y la capacidad de reflexion contrastada. La flexibilidad, no sera
desarrollada con un objetivo dirigido al rendimiento, sino que el propdsito basico sera
ofrecer a los alumnos unos conocimientos con los que comprendan esta capacidad y la
correcta realizacion de los ejercicios de una forma ludica y segura. De este modo, se
tratara de trabajar dicha capacidad fisica béasica para el desarrollo y fomento de la salud.
Para conseguirlo, serd adecuado adaptar las cargas y los tipos de ejercicios a las
diferentes fases evolutivas de los nifios y nifias. Al tratarse de la etapa de Educacion
Primaria, en la que los alumnos se encuentran en una fase de pleno crecimiento, sera
necesario extremar las medidas de seguridad, con el fin de no causarles ningun dafio o

lesion que pueda perjudicarles en su futuro.

Siguiendo esta misma linea de trabajo, el conocimiento de las capacidades fisicas
bésicas por parte de los alumnos debera adaptarse a las cualidades y caracteristicas
cognitivas y desarrollo madurativo de estos mismos, de tal forma que puedan tomar
conciencia del por qué y el para qué de la realizacion de determinados grupos de
ejercicios fisicos. Intentaré despertar la blsqueda de la reflexion profunda de los

alumnos sobre lo desarrollado, muy por encima de la simple ejecucion motriz.



Si los alumnos/as son conscientes del por qué, la asimilacion sera mas factible y por
tanto, podremos comenzar a elaborar una progresion muy elevada en el desarrollo de
sus Capacidades Fisicas Bésicas y mas concretamente en la Flexibilidad ademas de su
posterior empleo fuera del &mbito escolar, en todo tipo de acciones motrices mas

complejas que surjan durante el dia a dia.



2. OBJETIVOS DEL TRABAJO DE FIN DE GRADO

El objetivo de estudio de este TFG es el disefio de una unidad didactica dentro del area
de Educacion Fisica destinada al 6° curso de Educacion Primaria, donde se muestre el
trabajo de la capacidad fisica basica de flexibilidad dentro del actual marco legislativo,
desde una perspectiva fundamentalmente ludica e higiénica. Considero que se trata de
un objetivo elemental en la etapa de Primaria, ya que puede establecer las bases de un

trabajo muy beneficioso para los alumnos en su futuro.

Los objetivos generales del presente trabajo son los siguientes:

1. Integrar las competencias y contenidos recibidos durante los estudios de Grado de

maestro y mas concretamente en la especialidad de Educacion Fisica.

2. Contribuir a que la Educacion Fisica sea por sus caracteristicas distintivas y su
especial potencial pedagdgico, un contexto importante en el desarrollo de las

Competencias Basicas.

3. Como profesor de Educacion Fisica, promover las actividades dentro de las sesiones
de la asignatura de tal manera que favorezca a los alumnos a tener herramientas para la

solucion de conflictos y toma de decisiones.

4. Transmitir a nuestro alumnado los valores basicos de una sociedad democratica y

fomentar su participacién en la mejora de la sociedad en que vivimos.

Dentro del mismo, aparecen ademas los siguientes objetivos especificos:

1. Clarificar y analizar los diferentes conceptos que componen la flexibilidad como

Capacidad Fisica Basica ademas de su relevancia en Educacién Primaria.

2. Reflexionar sobre la flexibilidad, factores que influyen en su desarrollo y su

evolucion.

3. Profundizar en el trabajo de esta Capacidad Fisica Basica dentro de la especialidad de

Educacién Fisica.



4. Realizar una Programacion Educativa que me permita una evaluacion continua y
participativa del alumnado a traves de paradas de reflexion-accion y proyectos grupales.
A través de esto establecer una propuesta de actividades para el trabajo de la
flexibilidad. Que esta propuesta se ponga a prueba desde el &ambito de la salud e higiene

personal.

5. Conocer si a través del trabajo de la capacidad fisica basica de flexibilidad puede
Ilevarse a cabo en la etapa de Primaria una serie de propuestas ludicas alternativas a los

test tradicionales de condicidn fisica empleados por muchos docentes.

6. Realizar un trabajo escrito, original, basado en la reflexién tras el estudio de
diferentes fuentes, en el cual ofrezco mis ideas, explicaciones razonadas y evaluadas

sobre el desarrollo de la capacidad fisica basica de flexibilidad.

Bertrand Russel dijo que: “Con nimeros se puede demostrar cualquier cosa”. Considero
que puedo afiadir que con la Educacion Fisica, los aprendizajes pueden ser mucho mas

constructivos y por tanto significativos para nuestros alumnos.



3. JUSTIFICACION DEL TRABAJO DE FIN DE GRADO

La eleccion de este tema para el desarrollo del TFG tiene en cuenta, por un lado, una
justificacion de tipo intimo y personal y, por el otro lado, a una justificacion de tipo
profesional, extremadamente relacionada con los estudios del Grado de Educacion

Primaria y mas concretamente en la especialidad de Educacion Fisica

Dentro del nivel personal, una de las principales razones que me han llevado a la
realizacion de este TFG fue el desarrollo de las sesiones durante la asignatura de
Educacion Fisica y Salud con los profesores Hugo Pinto Arroyo y Alfredo Miguel
Aguado; estas me parecieron entretenidas y muy interesantes. Asimismo, desde
pequefio he sentido especial interés por aquellos temas relacionados con el
acondicionamiento fisico general, pudiendo asistir a cursos de formacién, leyendo
diversidad de articulos sobre el desarrollo y mejora de las Capacidades Fisicas Bésicas,
coémo debe ser su realizacién, su progresion o diferentes ejercicios segun el tipo de

entrenamiento.

Por otro lado, la flexibilidad siempre ha sido una materia pendiente para mi. Nunca he
dispuesto de una gran flexibilidad, debido fundamentalmente a que nunca le di mucha
importancia y los deportes que he realizado (futbol, baloncesto y Gltimamente trail) a lo
largo de mi vida no incidian en gran medida sobre ella. Por estos motivos personales,
creo que este tema puede servirme y ayudarme para finalizar mi Grado y aumentar mis
conocimientos sobre temas que me interesan mucho en la actualidad de forma

cuantitativa y cualitativa.

Desde un punto de vista mas profesional, se ha decidido disefiar este TFG debido a
conocimientos previos leves sobre acondicionamiento fisico en personas de avanzada
edad. Sin embargo, como un futuro maestro especializado en Educacion Fisica, debo
saber adaptar dichos conocimientos a las caracteristicas especificas de alumnos de 6° de
Primaria. Con el fin de poder ofrecerles la mejor formacion y desarrollo integro

posible.
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Tabla 1. Competencias generales y especificas del Grado en Educacién Primaria

(Marban, 2008)

COMPETENCIAS

GENERALES

ESPECIFICAS

Poseer y comprender conocimientos sobre
la Educacion que parten de la base de la
educacion secundaria general, y se suele
encontrar a un nivel que incluye también
algunos aspectos

que implican

conocimientos  procedentes de la

vanguardia de su campo de estudio.

Conocer en profundidad los fundamentos
y principios generales de la etapa de

primaria, asi como disefiar y evaluar

diferentes proyectos e innovaciones,
dominando estrategias metodoldgicas
activas 'y utilizando diversidad de
recursos.

Aplicar sus conocimientos a su trabajo o
vocacién de una forma profesional y
posean las competencias que suelen
demostrarse por medio de la elaboracion y
defensa de argumentos y la resolucion de

problemas dentro de su area de estudio.

Comprender y valorar las exigencias del

conocimiento cientifico, identificando
métodos y estrategias de investigacion,
de

educativa y utilizando métodos adecuados

disefiando  procesos investigacion

Transmitir informacion, ideas, problemas

y soluciones a un publico tanto

especializado como no especializado.

Comprender los principios que

contribuyen a la formacion cultural,
personal y social desde la educacion

fisica.

Compromiso ético en su configuracion
como profesionales, compromiso que
debe potenciar la idea de educacion
integral, actitudes

con criticas y

responsables; garantizando la igualdad
efectiva de mujeres
de

accesibilidad universal de las personas

y hombres, la
igualdad oportunidades, la
con discapacidad y los valores propios de
una cultura de la paz y de los valores

democraticos.

Comprender el rol que la educacion fisica
juega en la formacion basica vinculada a
la Educacion Primaria, asi como las
caracteristicas propias de los procesos de
ensefianza-aprendizaje asociados a este

ambito.
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En mi opinidn, en lo que respecta al &mbito educativo, el presente TFG establece una
intima relacion con la actual legislacion. La Ley Orgénica 8/2013 (LOMCE), en su
Articulo 18.3 que dice que la Educacion Fisica es obligatoria en todos los cursos de la

etapa de Educacion Primaria.

Dejando reflejado claramente que la Educacion Fisica es obligatoria para todo el
alumnado dentro del sistema educativo espariol. Del mismo modo, vuelve a aparecer en
el Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, por el que se establece el curriculo basico
de la Educacion Primaria, donde se explica que la Educacion Fisica tiene una
vinculacion elemental con las competencias de salud y adopcion de actitudes criticas
ante las practicas sociales no saludables y malos habitos de vida. Este es, precisamente,

uno de los objetivos marcados para mi Trabajo Fin de Grado.

En la vigente legislacion sobre Educacion Fisica, son muchas las menciones
realizadas sobre los diferentes niveles de concrecidon curricular dentro de este tema,

tanto en el real decreto como en la Orden.

A nivel nacional, se encuentra dentro del Real Decreto 126/2014 (p. 19409), el criterio
de evaluacién numero 6 del area de Educacion Fisica, nos da a entender que se debe
mejorar el nivel de las capacidades fisicas de nuestro alumnado, de manera regulada y
dosificada, teniendo en cuenta su edad y posibilidades para realizarlo de forma
saludable e higiénica. Desde cierto punto de vista, comparto totalmente este criterio,
teniéndolo muy en cuenta para el disefio y posterior desarrollo de las sesiones dentro de

mi Unidad Didactica.

Continuando con el Real Decreto 126/2014, otro elemento béasico a considerar es el
estandar de aprendizaje 4.2, que nos dice literalmente “reconoce la importancia del
desarrollo de las capacidades fisicas para la mejora de las habilidades motrices” (p.
19409). Este es uno de los objetivos tanto general como especifico que se pretende y

espera alcanzar en el presente TFG, donde se disefia una Unidad Didactica.

En lo reflejado para la comunidad de Castilla y Ledn, la ORDEN EDU/519/2014 nos
muestra como la salud adquiere una gran importancia dentro del sexto blogue de

contenidos del area (actividad fisica y salud), “constituido por aquellos contenidos
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necesarios para que la actividad fisica resulte saludable” (p.44613). De esta forma, se
puede comprender la relevancia que el tema de la salud adquiere en la actual legislacion
educativa tanto a nivel estatal como regional. Toda aquella actividad fisica deberia
repercutir siempre de manera positiva sobre el organismo desde un punto de vista
saludable. Siempre se puede dar el caso de sufrir lesiones o heridas; este debe ser un

riesgo a asumir a la hora de realizar ejercicio fisico.

Tal y como cita el diccionario de la Real Academia Espafiola (RAE), el término
“saludable” es definido como: “Que sirve para conservar o restablecer la salud
corporal”. Por lo que, cualquier actividad fisica que no tenga como objetivo conservar o

restablecer la salud corporal, no podré ser definida como tal.

Por otro lado, con respecto a lo que por salud se entiende en la actualidad, es la
definicién de salud que da la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), plasmada en el
preambulo de su Constitucion (elementos de mayor relevancia) y que dice: “La salud es
un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades” (p.1). Introduce los aspectos sociales y cognitivos como
parte fundamental de la salud de una persona, a pesar de que habitualmente nos
centramos solamente en los fisicos. Considero que esta definicion de salud se deberia de
tener en cuenta a la hora de desarrollar las sesiones del area de Educacion Fisica, por lo

que la tendré siempre en consideracion durante el disefio de esta propuesta.

Siguiendo en la ORDEN EDU/519/2014, otro aspecto relevante que aparece entre sus
proposiciones didacticas y educativas es la de incorporar la reflexién y analisis de lo que
acontece y la generacion creativa de estrategias para facilitar la transferencia de

conocimientos de otras situaciones a la vida real fuera de la escuela.

En mi Unidad Didactica, concretamente en las sesiones, se realizardn asambleas
iniciales, tras algunas actividades y una final. Estas asambleas consistiran en preguntas
cortas de respuestas rapidas para que los alumnos adquieran ideas generales y simples y
reflexionen sobre lo que estdn practicando. De este modo intentaré conducir a los
alumnos a una posicion reflexiva generada de la propia duda y el trabajo realizado. Este
tipo de preguntas serdn las que posteriormente apareceran en la prueba fina,

sirviéndome de evaluacion final del proceso.
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Si nos adentramos en el Bloque 3 (habilidades motrices) para el sexto curso de la
Orden 519/2014, hay una referencia muy concreta en los contenidos sobre las
capacidades fisicas basicas, esta referencia nos dice, exactamente: “Acondicionamiento
fisico orientado a la mejora de la ejecucion de las habilidades motrices. Mantenimiento
de la flexibilidad, mejora de la resistencia y ejercitacion globalizada de la fuerza y la
velocidad” (p. 44665). Por tanto, considero que no se pide una mejora del rendimiento,
sino una mejora de la ejecucion motriz del alumno desde un punto de vista saludable e
higiénico. Este TFG pretende disefiar una Unidad Didactica destinada al sexto curso de
Educacion Primaria, un curso donde los alumnos se presupone ya deberian conocer
cudles son las capacidades fisicas basicas (fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad).

Aungue en este caso concreto solo se trabaje una de ellas. Las capacidades fisicas
basicas deben trabajarse y desarrollarse de manera equilibrada y en todo su conjunto,
con el fin de evitar posibles descompensaciones que acarren problemas de salud en un
futuro para nuestros alumnos. Aunque la intencion sea siempre encontrar ese equilibrio,
se puede desarrollar mas una capacidad que el resto por cuestiones genéticas o por

consecuencia directa del entrenamiento de las mismas.

En el Gltimo apartado de la ORDEN EDU/519/2014, en el que se hace referencia, a uno
de los estandares de aprendizaje evaluables del bloque tres, es el siguiente: “Muestra
una mejora global con respecto a su nivel de partida de las capacidades fisicas™ (p.
44665). Aungue en mi TFG no busque esa mejora ya que se necesitarian un minimo de
3-4 sesiones por semana y a la edad de doce afios sus capacidades fisicas bésicas
dependen mucho méas de su estado evolutivo que de su entrenamiento. La idea
elemental, es que a través de un entrenamiento de dichas capacidades de una forma
constante y segura, nos va a llevar a una mejora muy fiable. Por ello, veo conveniente
inculcar la idea del entrenamiento como medio de obtencion de objetivos personales,

siendo consciente de la necesidad de practicar para poder evolucionar y crecer.
En la siguiente tabla (2), realizo un resumen de los elementos principales curriculares

vinculados con las Capacidades Fisicas Basicas, que se incluyen tanto en el Real
Decreto 126/2014 como en la Orden EDU 519/2014.
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Tabla 2. Tabla-resumen de la legislacion vigente actual y su relacion con las

capacidades fisicas basicas.

REAL DECRETO
126/2014

ORDEN EDU/519/2014

OBJETIVOS No estan incluidos en el No estan incluidos en la
Real Decreto Orden EDU
CONTENIDOS No se incluyen bloques de | Bloque 6: Actividad Fisica

contenidos. Solo una
propuesta de secuenciacion
de los bloques por acciones
motrices.

y salud. Constituido por
aquellos contenidos
necesarios para que la
actividad fisica resulte
saludable. Bloque 3.
Habilidades motrices.
Acondicionamiento fisico
orientado a la mejora de la
ejecucién de las
habilidades motrices.
Mantenimiento de la
flexibilidad, mejora de la
resistencia y ejercitacion
globalizada de la fuerza 'y
la velocidad.

CRITERIOS DE
EVALUACION

Mejorar el nivel de sus
capacidades fisicas,
regulando y dosificando la
intensidad y duracion del
esfuerzo, teniendo en
cuenta sus posibilidades y
su relacion con la salud.

Mejorar el nivel de sus
capacidades fisicas,
regulando y dosificando la
intensidad y duracion del
esfuerzo, teniendo en
cuenta sus posibilidades y
su relacion con la salud.

ESTANDARES DE
APRENDIZAJE
EVALUABLES

Reconoce la importancia
del desarrollo de las
capacidades fisicas para la
mejora de las habilidades
motrices.

Muestra una mejora global
con respecto a su nivel de

partida de las capacidades

fisicas.
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4. FUNDAMENTACION TEORICA

4.1. CAPACIDADES FISICAS BASICAS. CONCEPTO Y CLASIFICACION

En este proximo apartado se explica el concepto general de capacidad fisica bésica, un
concepto que no ha sido siempre utilizado por los diferentes estudiosos del tema, siendo
mas habitual el empleo de otros conceptos como: cualidades motrices, capacidades
fisico-motrices, capacidades condicionales etc. Asimismo, se hablara de la clasificacion
de las capacidades fisicas bésicas. En este caso si hay aparentemente un mayor

consenso entre los diferentes autores expertos, tal y como indicaré a continuacion.

Castafier y Camerino (1991) definen las capacidades fisicas basicas, aunque ellos las

designan como capacidades fisico-motrices, de la siguiente forma:

El conjunto de componentes de la condicion fisica que intervienen en mayor o menor
grado en la consecucion de una habilidad motriz, tales como: la fuerza, la resistencia, la
velocidad y la flexibilidad. Estas capacidades son susceptibles de ser observadas y
medidas.

Segun Torres (2005) (citado por Redondo, 2011) las capacidades fisicas basicas son
“aquellas predisposiciones fisiologicas innatas en el individuo, factibles de medida y
mejora, que permiten el movimiento y tono muscular. Son por lo tanto aquellas que en

el entrenamiento y en el aprendizaje van a influir de manera decisiva”.

Seriul-lo (1997) no emplea en sus referencias el término de capacidades fisicas béasicas.
Las define como cualidades fisicas, ya que son un producto de nosotros mismo, es decir
del propio cuerpo humano. La condicion fisica es la manifestacién fisica, macroscopica,
mesurable, de la condicion. También las clasifica en cuatro: fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad, siendo la ultima “un factor facilitador” y “un factor elemental”

sobre las demas.

Teniendo muy cuenta los conceptos anteriormente citados, puedo decir que las
capacidades fisicas basicas son las capacidades que, toda persona dispone y que pueden

mejorarse de una forma progresiva y continuada a traves del trabajo de las mismas.
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Comunmente estas capacidades fisicas basicas pueden clasificarse de la siguiente
manera: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad. En este Trabajo Fin de Grado se
aborda la aplicacion de la flexibilidad, la cual se considera como una capacidad opuesta
a la fuerza, ya que, la mejora de una de ellas puede conllevar la disminucion de la otra,

si no se trabaja adecuadamente.

4.2. LAFLEXIBILIDAD. CONCEPTO, CLASIFICACION, EVOLUCION Y
METODOLOGIA

- Concepto de flexibilidad

Garcia, et al. (1996) nos afirman que en el mundo del deporte y de la actividad fisica es
comun el uso del término flexibilidad a la hora de definir la capacidad o rango de
movimiento de una o varias articulaciones. Sin embargo, Mora, (1995) sefiala que este
vocablo no engloba todo el contenido que el entorno profesional demanda sobre esta

capacidad fisica basica.

Redondo (2011) dice textualmente que la flexibilidad “es la amplitud de movimiento en
una articulacion determinada, hace referencia al poder de elongacion de los musculos

implicados”.

Castafier y Camerino (1991) consideran la flexibilidad como la interaccion de dos
factores al mismo tiempo: por un lado, la movilidad articular y por el otro, la elasticidad
muscular. Los cuales tienen una dependencia mutua en la que se ponen en juego

aspectos anatémicos y neurofisiolégicos.

La flexibilidad indica, Unicamente, la capacidad que tiene un cuerpo para doblarse sin
llegar a romperse, mientras que la movilidad es un término mucho méas amplio. Alvarez
del Villar (citado por Mora 1995), nos entrega la siguiente definicion sobre la
flexibilidad: “la capacidad que con base en la movilidad articular y extensibilidad y

elasticidad muscular permite el maximo recorrido de las articulaciones”.
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Mora, (1995), también sefiala en sus publicaciones que la movilidad en si misma
representa la capacidad de movimiento de una articulacion, y que ademas incluye estos
siguientes factores de trabajo que la condicionan:

1. Capacidad de estiramiento de las fibras de un musculo.

2. Capacidad de estiramiento de los tendones que afectan a esa articulacion.

3. Capacidad de estiramiento de los ligamentos que rodean la articulacion.

4. Capacidad de movimiento que nos permite la construccion de las paredes articulares.

- Clasificacion de la flexibilidad

A continuacion mostraré una clasificacion de la flexibilidad segun la propuesta de los

expertos en el tema (Castafier y Camerino, 1991; Fernandez y Merino, 2009).

Castafier y Camerino (1991, p.99) clasifican la flexibilidad en tres tipos distintos, en

funcién del agente que actla sobre ella (ver Tabla 3).

Tabla 3: Clasificacion de la flexibilidad por Castafier y Camerino (1991).

TI1PO DE FLEXIBILIDAD CARACTERISTICAS

Activa Depende de la capacidad de contraccion
de los masculos agonistas con efecto de
relajacion simultanea de los musculos
antagonistas. La forma mas popular son
los estiramientos que se realizan tras los
entrenamientos.

Pasiva Cuando la accion se deja a merced bien
de la fuerza de gravedad, de la inercia
propia del cuerpo, bien de la accion de
un objeto-aparato y/o compafiero. Se
basa en el trabajo de los fisioterapeutas y
ostedpatas.

Mixta Combinacién de las dos.
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Siendo la méas simple de todas las clasificaciones que me interesan para la
elaboracion de este Trabajo Fin de Grado, considero que puede ser la més sencilla
de explicar y comprender por parte de los alumnos. Tiene una serie de ventajas
como la facil ejemplificacion usando a nuestros propios alumnos. A través de esto,
se usa a los alumnos como otro instrumento de ensefianza haciéndoles participe de

su aprendizaje.

Por dltimo, Fernandez y Merino (2009, p.58) generan y establecen una clasificacion
de la flexibilidad en funcion de los cuatro criterios que se reflejan en la Figura 1

(fuerza, cinética, cuantitativa y a demanda).

Como se puede comprobar a través de la Figura 1, podemos apreciar cuatro grandes
categorias; una de ellas no pertenece al cuerpo, si no, a una demanda extrinseca del
mismo. La flexibilidad cuantitativa solo busca otorgar valores por diferentes
sistemas de medicion a través de pruebas de flexibilidad (flexibilidad profunda,
Wells, dorsal,...). Las otras dos categorias que restan, cinética y de fuerza, son las
gue mantienen una relacion mas estrecha con la realizacion de actividades fisicas o

deportivas.

Principalmente, la Unidad Didéactica se enfoca en la flexibilidad cinética, tanto
dinamica a través de los juegos y estatica con los estiramientos al comenzar y

finalizar las sesiones de trabajo.

4.3. Evolucion de la flexibilidad y metodologia de trabajo en las primeras edades

Una de las caracteristicas que muestra esta capacidad fisica basica es que es involutiva,
es decir, que desde el momento en que nacemos perdemos flexibilidad. Este motivo
hace que lo Unico que podamos conseguir a través del trabajo es reducir este citado

deterioro.
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Desde el punto de vista practico de esta capacidad durante la etapa de Primaria, es
conveniente trabajar la flexibilidad desde edades muy tempranas, aunque no de forma

analitica ni especifica.

Para ello es de suma importancia tener en cuenta ciertas consideraciones que nos

explica muy adecuadamente Mora (1995) y que se resumen en la siguiente Tabla 4.

Tabla 4: Factores intrinsecos condicionantes de la flexibilidad.

CONDICIONANTES CONSIDERACIONES

Edad Durante la etapa de Educacién Primaria,
se trabaja de forma global, realizandose
con movimientos amplios y que
impliquen a varios grupos musculares.

Sexo Los nifios tienen pérdidas de flexibilidad
mas rapidamente que las nifias.

Elasticidad de musculos y ligamentos | Se emplean movimientos dinamicos y
activos, evitando que se ejecuten de
forma violenta o agresiva, para evitar

lesiones.
Estimulacion y tensibn musculo- | Respecto a la movilidad articular, es
articular muy importante el trabajo de todas las

articulaciones:  cadera, hombros vy
columna vertebral, y también rodillas y
tobillos, evitando posibles sobrecargas.

Calentamiento Cuando realizamos wun trabajo de
flexibilidad es importante tener en
cuenta el no realizar los estiramientos en
frio;  trabajar con frecuencia vy
regularidad; los ejercicios no deben
suponer dolor y deben permitir el control
de la respiracion; los movimientos para
estirar la musculatura deben ser los
opuestos a los que realiza en su funcion
agonista.

Castafier y Camerino (1991) nos facilitan diferentes items relativos a la evolucion
de la flexibilidad en los alumnos y alumnas de Educacion Primaria. La movilidad de
la articulacion coxo-femoral alcanza su nivel optimo entre los seis y ocho afios,
empezando a decrecer a partir de los once afios. La movilidad de la columna

vertebral y de la articulacion escapulo-humeral continta decreciendo en la pubertad
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(entre los once y catorce afios). Por estos motivos, se debe tener cuidado al realizar
ejercicios en los que interfiera la flexibilidad del tronco, llegando Unicamente a
aquellas posiciones que no sean extremas para nuestros alumnos. Pudiendo hacer un

mayor esfuerzo con el tren inferior.

En la Unidad Didactica, como considero la salud como un factor clave,
imprescindible de ella, veo conveniente utilizar un método que lo cumpla. Blum
(1998) explica como los estiramientos “stretching pasivo” se deben realizar en
fases muy breves de tiempo, entre 10-30 segundos, y se debe sentir como la tension
del musculo desaparece tras unos 3-4 segundos sin modificar la posicion previa. Nos
recomienda explicar que el estiramiento no se debe terminar de forma radical. Al
igual que se debe ir de una manera progresiva y lenta, la finalizacion tiene que
seguir el mismo método. Ademas, se le debe ofrecer un descanso al musculo
estirado. Pudiendo de esta manera aprovechar para estirar el masculo antagonista al

previamente estirado.

Ademas, Blum (1998) resalta como “en ninguna fase del stretching se ha de sentir
dolor o sensaciones desagradables” (p.57). Esta idea debe ser inculcada en los
alumnos desde el inicio, para poder evitar posibles lesiones en musculos o tendones

al ser llevados a extremos que provoquen su fisura o fractura.

Un método que se va a emplear en mi Unidad Didactica es la Facilitacion
Neuromuscular Propioceptiva, de ahora en adelante (FNP). Para Adler, Beckers y
Buck, (citado por Sacbaja 2012) la FNP se puede definir como “un concepto de
tratamiento el cual tiene como filosofia fundamental que todos los seres humanos,
incluyendo aquellos con discapacidades tienen un potencial real sin explotar” (p.7).
Este método puede producir mejoras en la flexibilidad en un periodo bastante
reducido de tiempo. Su tema principal se basa en la realizacidn de estiramientos en
su maximo rango de movimiento, de ahora en adelante (ROM). Al estirar un
mausculo, si se reitera demasiado, los husos mandan una sefial que indica que se ha
Ilegado al maximo posible hasta el momento y es mejor parar para evitar posibles
lesiones. Esto se llama reflejo miotatico. Si por ejemplo, realizamos un estiramiento
no muy agresivo durante unos 5 6 6 segundos, la respuesta del cuerpo cambia a

través del aparato de Golgi.
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Este ejercicio actla de forma radicalmente opuesta a los husos, permitiéndonos que ese

musculo se pueda estirar mas todavia y aumente su ROM.

Por lo tanto, tras los documentos leidos, considero que la FNP sigue este proceso:

1°. Llevar el musculo a su maximo ROM sin llegar a sentir dolor y realizar una
contraccion isométrica durante unos 5 o0 6 segundos. La contraccion isométrica
consiste en realizar una fuerza del mdsculo sin que haya una elongacion o por el
contrario un acortamiento (Acercamiento entre el origen y la insercion). Por
ejemplo, para los abdominales corresponderia para el momento que, cuando éramos
pequefios, se nos decia poner el estbmago duro. Existe una contraccion muscular

pero sin movimiento.

2°. Realizar una relajacién muscular entre 2-5 segundos.

3° Volver a estirar el musculo hasta su nuevo ROM y mantenerlo en esa posicion

durante unos 20 segundos.

Este método tiene el inconveniente de que la mayoria de los ejercicios no se pueden
realizar con carécter individual, siendo necesaria la presencia de un compafiero o un
agente externo (material), para mi caso concreto lo tomaré como un problema de
posibilidad, pero sin duda, considero que puede ofrecer unas posibilidades muy

amplias de distinto tipo de trabajo grupal.

4.4, LA ADAPTACION AL ESFUERZO FiSICO EN NINOS Y NINAS

Nuestro organismo humano intenta siempre mantener una situacion de equilibrio
bioldgico, denominada homeostasis. Cualquiera que sea el estimulo que altere este
equilibrio, nos provocard cambios en el organismo tendentes a recuperar el

equilibrio biologico.
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Con esto puedo afiadir que, la mejora del nivel de las capacidades fisicas es posible
debido a que el organismo necesita adaptarse siempre a los desequilibrios
provocados por los ejercicios fisicos fruto del entrenamiento regular.

A lo largo de este apartado voy a comentar brevemente las dos teorias mas
relevantes sobre la adaptacion al esfuerzo fisico en nifios y nifias con edades
comprendidas en la etapa de Educacion Primaria: (1) Sindrome General de
Adaptacion; (2) Principio de Supercompensacion.

4.4.1 Sindrome General de Adaptacion (SGA)

Seyle (Citado por Campos y Cervera, 2003) nos da la definicion de este sindrome
como, “la respuesta adaptiva e inespecifica del organismo ante cualquier estimulo o
causa que pueda poner en peligro el equilibrio biologico” (p.21). Por tanto, el SGA

se compone por tres frases basicas:

12 Fase. Estado de alarma. El cuerpo detecta un estimulo extrafio o la identificacion

de un agente estresante que estd rompiendo el estado de equilibrio homeostatico.

2% Fase. Resistencia. Resistencia y reaccion positiva para superar dicho estimulo.
Comienza con la adaptacion frente al estimulo con el objetivo principal de volver a

su estado homeostatico.

3% Fase. Agotamiento. Podria ocurrir que el cuerpo sea capaz de adaptarse a él o el
organismo se vea incapaz de reaccionar ante el sucesivo aumento de estimulos. Por

este motivo puede aparecer la fatiga y disminuye el rendimiento corporal.

Una vez roto el equilibrio biologico, el cuerpo siempre va a buscar realizar una
recuperacion, con el fin de encontrar ese equilibrio previo de nuevo. Esto conecta
con la siguiente teoria, con la que guarda una estrecha relacion, el proceso de

Supercompensacién, el cual comentaré a continuacion.
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4.4.2 Principio de Supercompensacion

Nuestro cuerpo esta acostumbrado a ciertos estimulos concretos. EI SGA nos
explica de qué manera reacciona el organismo ante una sugestion de estimulos que
supere ese umbral creando un grado elevado de agotamiento. Por ello, una parte

fundamental del entrenamiento deportivo es el descanso.

Para que un entrenamiento pueda ser eficaz, se fundamentara en la reposicion de las
energias durante el periodo imprescindible de recuperacion, que transcurre entre la
aplicacion de dos estimulos preferiblemente distintos. Durante ese periodo de
recuperacion, nuestro organismo no solamente recuperara los niveles previos, sino
que alcanzara un nivel superior (supercompensacion), con el motivo de protegerse y
no desequilibrase en el caso de que se produzca otro estimulo similar o de mayor

grado.

4.5. ADAPTACIOI\JES EN E!_ ORGANISMO TRAS EL TRABAJO DE LAS
CAPACIDADES FISICAS BASICAS

La mejora de las capacidades fisicas basicas siempre ha conllevado una serie de
beneficios para nuestro cuerpo. No a las implicitas como puede ser una mayor
fuerza o flexibilidad, si no, a las mejoras secundarias que de estas se generan. En
este caso, Tagliaferri (2014) nos explica un gran listado de las que he escogido las
que pueden ser mas relevantes o de mayor interés para los alumnos en Educacion

Primaria (ver Tabla 5).

Tabla 5: Resumen de las mejoras de flexibilidad segun Tagliaferri (2014)

FLEXIBILIDAD

Colabora para un mejor funcionamiento del sistema circulatorio y
respiratorio.

Reduce los sintomas del estrés.

Toma conciencia corporal.

Aumento de la capacidad de extension de musculos y ligamentos.

Favorece la relajacién muscular.

Corrige defectos posturales.
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Las adaptaciones fruto del trabajo de la flexibilidad, destacaré el hecho de poder
realizar unos movimientos mas amplios gracias a una mayor extension de masculos y
tendones, lo que nos ayudara en numerosos aspectos de la vida cotidiana. La toma de
conciencia corporal nos ayuda a crear nuestro esquema corporal y por tanto ayuda a
crear el de los alumnos, tanto en una posicion de reposo como en movimiento. Tras
estirar los musculos, éstos se relajan y eliminan la tension establecida durante el

estimulo dado.

Por este motivo, el sistema circulatorio tiende a una menor tension para poder
transportar mejor la sangre. Ademas, el sistema respiratorio también obtiene diversas
mejoras, debido a la necesidad de realizar los estiramientos con una respiracion
relajante y pausada. Para hablar del estrés es necesario definirlo previamente; McEwen
(2000) lo define como un peligro real o supuesto para la integridad fisica o psicoldgica
que da el resultado de una respuesta fisioldgica y conductual. Por tanto, la realizacion de
un estiramiento hace posible que se reduzcan los niveles de estrés de la persona,

dandole una mejora en su bienestar.

Para concluir, la correccién postural se genera después de la relajacion de los musculos
tensores que crean dicha postura incorrecta, que podria ser debido al excesivo tiempo
realizando una posicion inadecuada. En el caso de la escuela, puede ser el tiempo que el

alumno/a se encuentra sentado en su silla sin moverse a penas.

Desde mi opinidn, nuestros alumnos deben ser conscientes en todo momento de todas
estas mejoras pero sin ser una imposicion. En la actualidad, existe una gran variedad de
ejercicios o actividades para estas capacidades fisicas basicas que pueden ser trabajadas

de manera ltdica, amena y divertida.
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5. JUSTIFICACION DE LA UNIDAD DIDACTICA

A continuacion se muestra la Unidad Didactica “El nifio/a Flexible” en la que se va a
trabajar la capacidad fisica basica de flexibilidad. Esta unidad didactica esta disefiada

para llevarse a cabo con los alumnos de sexto curso de Primaria.

Los alumnos de sexto curso de Educacion Primaria se encuentran en un momento en el
que ocurren grandes cambios fisicos y fisiologicos. Cominmente denominado como “el
estirdn”. Estos cambios Se acentlan mas son mas en las nifias que en los nifios. Las
capacidades fisicas basicas también se ven influenciadas altamente por estos cambios.
Debido a esos cambios, es esencial tener la posibilidad de ofrecerles unos
conocimientos significativos y Utiles que les ayuden a ejercitar su cuerpo de una forma

segura tanto dentro como fuera del colegio.

Ya he hablado de cambios fisiologicos, pero los alumnos de estas edades (abarca entre
los 11 y 12 afios) ademds, experimentan cambios madurativos. Se propone realizar la
Unidad Didéctica a lo largo del segundo trimestre, mas especificamente, durante el mes
de febrero, donde ya se conoce suficientemente bien a todos los alumnos y puedo saber
si son capaces de realizar los ejercicios de una forma implicada y segura. Ademas, ya se
habrén creado una serie de lazos de comparfierismo y colaboracion, y aprovecharé la
reincorporacién a la rutina de trabajo de las sesiones después de las vacaciones de
Navidad.

Basandome en la orden EDU/519/2014, la Unidad DidActica tiene una relacion estrecha
y directa con el bloque sexto “actividad fisica y salud”. Uno de los objetivos
elementales es practicar y desarrollar esas Capacidades Fisicas Basicas de una forma
segura, favoreciendo una adecuada higiene postural que ayude a los alumnos a prevenir

futuras posibles lesiones.

26



6. OBJETIVOS DE LA UNIDAD DIDACTICA
Relacion de la unidad didactica con los objetivos generales del 6° curso.

En el Real Decreto 126/2014 no se establecen unos objetivos generales especificados
para la asignatura de Educacion Fisica en la etapa de Educacion Primaria, ni para cada
curso durante esta etapa. Por este motivo, se emplean los criterios de evaluacion,
redactados en infinitivo, para sexto curso de la orden EDU/519/2014, para asi elaborar

los objetivos “propios” concretados del sexto curso de Educacion Primaria.

A continuacion presento los objetivos del sexto curso directamente relacionados con mi
Unidad Didactica.

- Resolver situaciones motrices que tengan diversidad de estimulos para de este
modo, seleccionar y combinar las habilidades motrices basicas, adaptandolas a las

condiciones establecidas previamente de forma eficaz.

- Interrelacionar los conceptos especificos de Educacién Fisica y los que sean
introducidos a partir de otras areas con la practica de actividades fisico-deportivas.

- Aceptar, valorar y respetar la propia realidad corporal y la de los compafieros,

mostrando una actitud logica, reflexivay critica.

- Mejorar el nivel de las capacidades fisicas de nuestros alumnos, a través de la
regulacién y dosificacion de la intensidad y duracion del esfuerzo, siempre teniendo en

cuenta sus limites y posibilidades y la relacion que estos guardan con la salud.
- ldentificar, interiorizar y saber ver la importancia de la prevencion, de la

recuperacion y las posibles medidas de seguridad durante la realizacién practica de

la actividad fisica para evitar posibles lesiones durante su ejecucion.
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Objetivos didéacticos de mi Unidad Didactica:

Al finalizar las diferentes partes que componen las sesiones propias de la Unidad

Didactica, mis alumnos/as deberan ser capaces de:

- Realizar y conocer de manera segura los diferentes ejercicios para el desarrollo de la
flexibilidad.

- Participar activamente en las diferentes actividades propuestas, asi como en las

asambleas inicial y finales.

- Adquirir una higiene postural en la realizacion de los ejercicios que le permita prevenir

lesiones en un futuro y que ademas lo empleen durante su vida fuera de la escuela.

- Ser capaz de cooperar y organizarse con el resto de integrantes en la realizacion de

trabajos grupales.

- Mostrar respeto hacia el maestro, hacia el resto de compafieros y hacia el material
empleado para un correcto y seguro desarrollo de las sesiones.

- Afianzar una serie de rutinas saludables de calentamiento y estiramiento siempre al

inicio y al final de la sesion.

- Ser capaces de evaluar a otros compafieros de una forma honesta.

- Saber realizar un examen de tipo test utilizando los conocimientos adquiridos para la

eleccion correcta de las respuestas.
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7. CONTENIDOS DE LA UNIDAD DIDACTICA

Relacion de la Unidad Didéactica con los blogues de contenidos y a su vez con los
contenidos para el 6° curso de la orden EDU/519/2014.

Tabla 6. Resumen de contenidos de la Orden EDU/519/2014 relacionados con la
Unidad Didactica.

CONTENIDOS

Bloque 2. Conocimiento corporal

1. Toma de conciencia de aspectos propioceptivos relacionados con las posturas
corporales, el control corporal en reposo y/o en movimiento. Habitos posturales
correctos.

2. Toma de conciencia de la capacidad de control voluntario del tono muscular y de la
respiracion; experimentacion y dominio de la relajacion global del cuerpo y de los
grandes segmentos, asociada a la respiracién. Control de la respiracion. Tipos de
respiracion.

Bloque 3. Habilidades motrices

Desarrollo de las cualidades fisicas basicas de forma genérica y orientada a la mejora
de la ejecucion motriz.

Desarrollo, practica y asimilacién de nuevas habilidades gimnasticas, atléticas y
deportivas o combinaciones de las mismas y adaptacion a contextos de
complejidad creciente, ludicos o deportivos.

Bloque 4. Juegos y actividades deportivas

Normas, reglas, roles y finalidad de los juegos. Comprension aceptacion, respeto,
tolerancia y no discriminacién hacia las normas, estrategias y personas que
participan en el juego. Elaboracion y cumplimiento de un c6digo de juego limpio.

Bloque 6. Actividad fisica y salud

Adquisicién de hébitos de higiene corporal, alimentacion y postura relacionados con la
actividad fisica. Consolidacion y empleo regular de las pautas de accion relacionadas
con los hébitos saludables.

Adecuacion de la actividad fisica a las posibilidades y condiciones corporales.

Prevencion de lesiones en la actividad fisica. Calentamiento global. Tipos de
calentamiento. Conocimiento de las pautas elementales a seguir y de las
adaptaciones basicas del mismo para cada tipo de actividad. Dosificacion del esfuerzo
y relajacion. Capacidad de desarrollo de su propio calentamiento global.
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Contenidos didacticos propios de la Unidad Didéctica.

En la presente Unidad Didctica se trabajaran los siguientes contenidos concretos:
- Capacidad fisica béasica: La flexibilidad.

- Los diferentes tipos de flexibilidad: Activa, Pasiva y Mixta.

- El trabajo de flexibilidad como medio de mejora de la salud y prevencion de futuras
lesiones.

- Participacién activa e implicacion en los diferentes juegos y actividades de
flexibilidad.

- Seguimiento de las normas para la realizacion de los juegos y actividades de forma
segura.

- Respeto al resto de compafieros y material en la realizacion de las actividades
propuestas.

- Trabajo en equipo para la realizacion del proyecto grupal.
- Evaluacion grupal del resto de alumnos de manera honesta, objetiva y sincera.

- Demostracién de los aprendizajes elementales adquiridos mediante la realizacion de
un examen tipo test.
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8. COMPETENCIAS BASICAS CLAVE DEL REAL DECRETO 126/2014
Esta unidad didactica contribuye al desarrollo de las siguientes competencias basicas:

- Competencia en comunicacion lingtistica. Los alumnos usan la comunicacién oral en
diferentes situaciones durante la Unidad Didactica. Durante las realizaciones de las
sesiones con los juegos y asambleas comunes. En la presentacién de los proyectos
grupales para el resto de la clase. Tanto con el rol de emisor como de receptor. En la
evaluacion final, los alumnos cambian su via comunicativa de oral a escrita para la

realizacion del examen tipo test.

- Competencia social y civica. Un gran namero de juegos son grupales, lo que conlleva
gue sea necesario una convivencia en la que pueden crearse conflictos en los que es
necesaria una resolucién no violenta y, a ser posible, sin la intervencion del profesor

para mostrar una madurez acorde a su edad.

- Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor. Se busca el traslado de unos habitos
saludables de higiene corporal a su vida cotidiana. Para ello es muy necesaria una
iniciativa personal que haga en el alumno querer conservar dichos habitos tras haber

finalizado la Unidad Didactica.

- Aprender a aprender. La Unidad Didactica pretende que los alumnos consigan
aprender una serie de rutinas saludables que trasladen a la vida cotidiana. En este caso,
les permitira realizarlo de una forma auténoma, fuera del colegio y sin que otra persona
les recuerde que tienen que realizar un calentamiento al inicio de la actividad fisica y un

conjunto de estiramientos al final de la misma.

- Competencia digital y tratamiento de la informacion. Con la realizacién de un trabajo
grupal en el que busquen informacién sobre un tema y su posterior disefio y

presentacion al resto de los comparieros.
- Competencia motriz. La Educacion Fisica tiene como uno de los objetivos principales,

qgue el alumno adquiera una competencia motriz que le permita desenvolverse en

diferentes aspectos. La flexibilidad ayuda a lograr esa meta a través de la practica y la

31



ensefianza de diferentes métodos que contribuiran a mejorar su calidad de vida, asi

como el dominio y control corporal.

9. METODOLOGIAS Y ORGANIZACION

Desde la Orden EDU/519/2014 (pag. 44614) se establecen unas orientaciones
metodologicas que pueden ser de utilidad para esta Unidad Didactica.

- Incluir actividades de diferentes tipos de situaciones motrices e incorporar
elementos transversales que le permitira al alumno progresar en su competencia motriz.

- La utilizaciéon de diferentes juegos, actividades o ejercicios para las capacidades
fisicas basicas de fuerza y flexibilidad hacen que exista esa variedad de situaciones
motrices con elementos transversales como son el espacio e los materiales.

- Combinar diferentes modelos de sesiones y actividades. No todas las sesiones son
iguales. Por ejemplo, para la fuerza hay sesiones con juegos de lucha y a través de un
circuito.

- Permitir al alumnado conocer su propio cuerpo y sus posibilidades y desarrollar las
habilidades motrices basicas en contextos de practica. La unidad didactica se basa en
desarrollarlas de una forma segura que les ayude a mejorar una higiene postural y sus
habitos de entrenamiento.

- Desarrollar la capacidad de relacionarse con los demés en el respeto y la
colaboracidn con trabajo en equipo. La mayoria de las actividades se realizan en grupos
de dos 0 mas personas. Existe una continua relacion con los demas compafieros.

- Utilizar el juego como recurso imprescindible de aprendizaje y como herramienta
didactica por su caracter motivador. Es uno de los objetivos de la unidad didactica,
realizar las sesiones de una forma ladica a través de actividades motivantes para los
alumnos y juegos.

Desde una perspectiva sobre los diferentes estilos de ensefianza (Delgado, 1991), al
tratarse de una Unidad Didactica centrada en la capacidad fisica basica de flexibilidad,
el estilo més conveniente es el mando directo, de tal manera que se puedan evitar
posibles riesgos y lesiones fisicas para los alumnos/as. Dar instrucciones precisas y muy
claras antes de realizar cada ejercicio es elemental. Otorgar ejemplos de usos tanto
responsables como irresponsables del material o comportamientos peligrosos para el
resto de compafieros o con uno mismo ayuda a minimizar estos posibles riesgos. Como
ayuda, y siempre que se pueda realizar, resaltando el siempre, se puede apoyar con los
propios alumnos como modelos o ejemplos para las explicaciones, considero que es un

método eficaz.
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Cada sesion consistira en una asamblea inicial reflexiva, donde se hablara de la sesion
anterior y lo que se va a realizar a grandes rasgos durante la sesion del propio dia. Una
parte principal con las actividades y juegos, realizando paradas de reflexion-accion para
incidir sobre aspectos basicos que hayan podido ir sucediendo. Por altimo, se realizan
ejercicios de vuelta a la calma, como una rutina de estiramientos, y una asamblea final

analitica y reflexiva donde se razonard sobre lo practicado en la sesion.

El espacio empleado sera el pabellon polideportivo del centro, donde se llevara a cabo
la mayor parte de las sesiones de esta Unidad Didactica (salvo las sesiones de

presentaciones del proyecto grupal y el examen de tipo test).

Por otro lado los materiales requeridos seran los que aparecen en cada sesion, materiales
elementales que cada centro cuenta con ellos (cintas elasticas, bancos suecos, pelotas de
goma espuma, colchonetas, espalderas...); como material auxiliar complementario
emplearé la hoja de presentacion del disefio de los proyectos grupales, la ficha de

examen tipo test y las tablas de calificacion tanto grupal como de la labor docente.

10. TEMPORALIZACION

Mi Unidad Didéactica se realizara en el segundo trimestre, durante el mes de febrero. En
ese mes, los alumnos/as ya tienen bien interiorizadas las rutinas de las dinamicas de
funcionamiento de la clase y se han reincorporado al trabajo continuo y progresivo tras

las vacaciones de Navidad.

Los alumnos disponen de un total de dos sesiones por semana, de una hora cada sesion.
Esta, a su vez, se ve recortada a 45-50 minutos debido a que es necesario el traslado al
gimnasio desde su clase habitual y después, cambiarse de zapatillas y la ropa para el
desarrollo de la sesion. La primera sesion es los miércoles de 10:00 a 11:00 y la segunda
sesion los viernes de 12:00 a 13:00.

En la siguiente tabla, (tabla 7) mostraré un esquema del eje central de trabajo de cada

una de las sesiones.
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Tabla 7. Esquema de las sesiones con el eje principal de trabajo de cada una de las

sesiones.

SESION EJE PRINCIPAL DE LA SESION

Sesién 1 Iniciacion a la Unidad Didactica vy
primeros juegos de flexibilidad.

Sesién 2 Realizar la 1° sesion de FNP para que
mostrar diferentes métodos y ejercicios de
estiramiento de manera individual.
Materiales.

Sesion 3 Continuaciéon con el sistema FNP
realizando ejercicios en parejas.

Sesion 4 Iniciar en la higiene postural y afianzar los
conocimientos de las sesiones anteriores.

Sesién 5 Mostrar el método de entrenamiento en
circuito y afianzar los conocimientos
anteriores.

Sesion 6 Ayudar y responder posibles dudas para la
elaboracion de los trabajos grupales.

Sesion 7 Realizar las presentaciones de los trabajos
grupales.

Sesion 8 Realizar el examen y presentaciones de
los trabajos grupales.

11. SESIONES DE TRABAJO

Por motivos de limitaciones de espacio, las sesiones de la Unidad Did&ctica aparecen
detallas en el Anexo I.

12. ATENCION A LA DIVERSIDAD

La universalizacion de la educacién obligatoria en paises desarrollados y de régimen
democratico supuso una gran conquista vinculada a la lucha por la consolidacion de los
derechos humanos. No obstante, en la actualidad se exige ademas una educacion de

calidad que atienda a todos.

(Gimeno, 1992).De esta filosofia surge la Atencion a la Diversidad como el principio
que parte del reconocimiento de las diferencias que presentan los alumnos en sus

aprendizajes (intereses, motivaciones y estilos cognitivos).
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- Lainclusion es un proceso abierto, no un estado.
- Conlleva la participacion de todos los agentes educativos.

- Lainclusion presta especial atencién a las personas con mas riesgo de exclusion,
lo cual incluye al ACNEE pero no se limita exclusivamente a los mismos.

- Es una propuesta de modificacion de culturas, politicas y practicas en las
escuelas.

- Fomenta las relaciones entre escuela y sociedad.

Debido a que no he podido llevar a un centro y clase concreto, me baso en la suposicion
con caracter general de las problematicas que pueden surgir en la mayor parte de las
aulas, que conducen a una filosofia de trabajo que se puede ejemplificar en algunas de
las siguientes medidas ordinarias:
e Para alumnos de ritmo de aprendizaje mas lento utilizaremos estrategias
como:
A) Respeto del ritmo del progreso del alumno
B) Refuerzos positivos y grupos cooperativos
e Para alumnos de ritmo rapido
A) Propuesta de actividades de ampliacion y profundizacion que
partan de los intereses reales del nifio.
B) Ampliacion de contenidos a través de proyectos de
investigacion en relacion con sus areas de interés.

Medidas para alumnos con necesidad especifica de apoyo educativo.
La LOE regula la atencion al alumnado con necesidad especifica de apoyo educativo, en
su Titulo I1, dedicado a la Equidad en la Educacion.
Dichos alumnos son aquellos que requieran, por un periodo en su escolarizacion, o a lo
largo de toda ella, determinados apoyos y atenciones educativas especificas.
En el art. 74, punto 1 la LOE establece que “la escolarizacion del alumnado que
presenta NEE se regira por los principios de normalizacion e inclusion y asegurara
su no discriminacion y la igualdad efectiva en el acceso y la permanencia en el

sistema educativo”.
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13. EVALUACION

Relacion de la unidad didactica con los criterios de evaluacion para sexto de la
Orden EDU/519/2014.

La unidad didactica esta relacionada con los criterios de evaluacion para el sexto curso
que aparecen en la Orden EDU/519/2014 (ver Tabla 8).

Tabla 8. Criterios de evaluacion de la Orden EDU/519/2014 relacionados con la Unidad
Didactica:

CRITERIOS DE EVALUACION

Bloque 1. Contenidos comunes

Opinar coherentemente con actitud critica tanto desde la perspectiva de
participante como de espectador, ante las posibles situaciones conflictivas
surgidas, participando en debates, y aceptando las opiniones de los demés

Bloque 2. Conocimiento corporal

Valorar, aceptar y respetar la propiarealidad corporal y la de los demas,
mostrando una actitud reflexiva Yy critica.

Bloque 3. Habilidades motrices

Resolver situaciones motrices con diversidad de estimulos y condicionantes espacio-
temporales, seleccionando y combinando las habilidades motrices basicas y
adaptandolas a las condiciones establecidas de forma eficaz.

Mejorar el nivel de sus capacidades fisicas, regulando y dosificando la intensidad
y duracién del esfuerzo, teniendo en cuenta sus posibilidades y su relacién con la
salud.

Bloque 4. Juegos y actividades deportivas

Resolver retos tacticos elementales propios del juego y de actividades fisicas, con o
sin oposicion, aplicando principios y reglas para resolver las situaciones motrices,
actuando de forma individual, coordinada y cooperativa y desempefiando las
diferentes funciones implicitas en juegos y actividades.

Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas, ludicas, deportivas y
artisticas.

Demostrar un comportamiento personal y social responsable, respetdndose a si
mismo y a los otros en las actividades fisicas y en los juegos, aceptando las
normas y reglas establecidas y actuando con interés e iniciativa individual y trabajo en
equipo.

Blogue 6. Actividad fisicas y salud

Reconocer los efectos del ejercicio fisico, la higiene, la alimentacién y los
habitos posturales sobre la salud y el bienestar, manifestando una actitud
responsable hacia uno mismo.

Identificar e interiorizar la importancia de la prevencion, la recuperacion y las
medidas de seguridad en la realizacion de la practica de la actividad fisica.
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13.1. Estadndares de aprendizaje evaluables relacionados con la unidad didactica

La presente unidad didactica se relaciona con los estandares de aprendizaje evaluables

de la Orden EDU519/2014 que aparecen en la Tabla 9. Ademas, esta tabla aparece

como una lista de control que nos va a permitir evaluar los estandares alcanzados por el

alumno durante y al final del proceso de ensefianza y aprendizaje.

Tabla 9. Lista de control de los estandares de aprendizaje evaluables (ORDEN

EDU/519/2014).

ESTANDAR DE APRENDIZAJE
EVALUABLE DE LA UNIDAD
DIDACTICA

¢Alcanza el estdndar? Si, No, A
Veces

Observaciones

1. Respeta la diversidad de realidades
corporales y de niveles de competencia
motriz entre los nifios y nifias de la clase.

2. Adapta las habilidades motrices béasicas
a los distintos espacios en funcién de las
actividades y los objetivos a conseguir.

3. Realiza combinaciones de habilidades
motrices basicas ajustandose a un
objetivo y a unos parametros
espaciotemporales.

4. Identifica la capacidad fisica bésica
implicada de forma mas significativa en
los ejercicios.

5. Muestra una mejora global con respecto a
su nivel de partida de las capacidades fisicas
orientadas a la salud.

6. Realiza combinaciones de habilidades
motrices basicas ajustandose a un
objetivo y a unos parametros
espaciotemporales.

7. Tiene interés por mejorar la competencia
motriz.

8. Incorpora en sus rutinas el cuidado e
higiene del cuerpo.

9. Respeta la diversidad de realidades
corporales y de niveles de competencia
motriz entre los nifios y nifias de la clase.

10. Tiene interés por mejorar las
capacidades fisicas.

11. Identifica los efectos beneficiosos del
ejercicio fisico para la salud.

12. Realiza los calentamientos valorando
su funcién preventiva.

13. Explica y reconoce las lesiones y
enfermedades deportivas mas comunes, asi
como las acciones preventivas y los
primeros auxilios.
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13.2. Indicadores de logro de los alumnos

Ademas de los estandares de aprendizaje evaluables, desde la perspectiva del docente,
es intimamente necesario prestar atencion a otros aspectos que no aparecen en la
legislacion educativa pero por contra, si mantienen una estrecha relacion con los

objetivos didacticos marcados en mi Unidad Didactica.

En la Tabla 10 explico una lista de control para evaluar los indicadores de logro

alcanzados por el alumno durante y al término del proceso educativo.

Tabla 10. Lista de control de los aprendizajes adquiridos por el alumno durante las
sesiones de la unidad did&ctica (evaluacion del proceso).

ALUMNO Autocorrige  su | Realiza Respeta las | Dialoga, discute y
higiene postural | calentamientos y | reglas basicas de | se pone de
a partir de las | estiramientos al | sequridad en las | acuerdo con los
directrices inicio y final de la | actividades  de | compafieros en la
recomendadas. sesion. flexibilidad. realizacion  del
proyecto grupal.

Escala verbal: Si, No, A veces

13.3. Instrumentos de evaluacion y calificacion

La evaluacién de los alumnos se realizara a través de distintos instrumentos. Unos me
serviran para la evaluacién propia e individualizada del alumno y otros, ademas, para su
calificacion numérica (exigida por los organos de gobierno). Cada instrumento de
calificacion tiene un porcentaje y un peso especifico muy concreto dentro de la nota

final de cada alumno/a.

Dentro de los instrumentos de evaluacion, podemos encontrar las listas de control de los
estdndares de aprendizaje evaluables y de los indicadores de logro. Para la
cumplimentacién de ambos instrumentos sera elemental el empleo del procedimiento de

la observacion sistematica por parte del docente.
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Otro de los instrumentos de evaluacion es el cuaderno del profesor. En él se realizaran
anotaciones especificas de cada sesion, explicando brevemente los comportamientos
destacables de los alumnos, tanto positivos como negativos. Un breve resumen de
como ha ido la sesidn y posibles sugerencias para realizar modificaciones adaptadas
para una posible nueva realizacion de las mismas. Ademas de esto, se anotaran en él
detalles reflexivos comentados durante las asambleas que se realicen a través de
preguntas breves como: ;Cuales son las capacidades fisicas basicas? ¢Es importante

realizar una respiracion tranquila y pausada cuando estiramos? ¢Por qué?, etc.

En lo referente a los items utilizados para la calificacion de los alumnos, uno de los
principales es la realizacion de un breve examen escrito en el que aparezcan las
preguntas realizadas durante las sesiones y a través de los proyectos grupales de los
alumnos (ver Anexo Il). De este modo se pretende comprobar si los alumnos han sido

capaces de interiorizar esos conocimientos o0 no y de qué manera.

Otro de los instrumentos utilizados para la calificacion del alumno es la realizacién de
un trabajo o proyecto grupal (ver Anexos Il y IV). Se forman cuatro grupos de
alumnos, dos grupos realizaran el proyecto indagando, buscando informacién sobre la

técnica de FNP y los otros dos grupos realizaran el trabajo sobre los circuit training.

Para la realizacién de este trabajo es necesario contestar una serie de preguntas y
disefiar una sesion distinta a las realizadas en clase. La presentacién de este trabajo
tendra lugar previo a la realizacion del examen tipo test, de modo que en el examen se
puedan incluir algunas de las preguntas que los alumnos han incluido en sus respectivos
proyectos, con el fin de garantizar una maxima atencion a las presentaciones. En el caso
de que los alumnos quieran, pueden usar una presentacion de Power Point, Prezzy o

cualquier otro material para ayudarse en su explicacion.

La técnica de evaluacién utilizada tanto en el proyecto grupal como en el examen
escrito es el analisis de las producciones generadas y presentadas por los alumnos.

El Gltimo de estos instrumentos de calificacion, es una ficha de observacion sobre los
comportamientos, actitudes, valores y vestuario de los alumnos (ver Anexo V). Esta
ficha de observacion se cumplimentard a lo largo del desarrollo de las sesiones y
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pretende valorar las actitudes que muestran los alumnos ante la asignatura y mas

concretamente ante esta Unidad Didactica, el respeto hacia el resto de compafieros,

material y docentes y si llevan a 0 no una vestimenta adecuada y bolsa de zapatillas a

cada sesion. La técnica empleada para la cumplimentacion de esta ficha es la

observacion directa y sistematica de los alumnos por parte del profesor.

Estos instrumentos de calificacion y su correspondiente porcentaje y peso en la nota

final aparecen en la Tabla 11.

Tabla 11. Calificacion de los alumnos.

INSTRUMENTO

DESCRIPCION DEL
INSTRUMENTO

PORCENTAJE

Examen tipo test (ver anexo I1)
El

El examen consta de 10
preguntas tipo test sobre los
conocimientos vistos durante las
sesiones de la Unidad Didactica.

10%

Proyecto grupal (ver Anexos IlI
y V)

Trabajo realizado en grupos de
seis alumnos que es evaluado
por el profesor y por el resto de
alumnos tras la presentacion
realizada. Un 50% de la nota es
del profesor y el otro 50% es de
los otros tres grupos tras rellenar
una rubrica en la que evallan a
Sus comparieros.

10%

Ficha de observacidn sobre las
actitudes, comportamientos y
vestuario. (ver anexo V)

En esta ficha se registraran las
actitudes de cada alumno, su
comportamiento y vestuario. El
profesor la rellena durante toda
la unidad didéctica, siendo una
herramienta de evaluacion
formativa.

50%

Observacion directa de la
ejecucion de los diferentes
ejercicios asi como su grado de
implicacion.

Observacion directa de la
consecucion y grado de
ejecucion de los diferentes
ejercicios practicos, ademas de
su desenvolvimiento en las
actividades ludicas propuestas a
lo largo de las sesiones.

30%
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13.4. Evaluacion del maestro y de la practica docente

Al igual que se evalla a los alumnos, los docentes tienen que hacerlo de si mismos para
poder generar una autoevaluacion, ver fallos y modificarlos para la préxima ocasion.
Pero el problema que surge es saber como hacerlo y que instrumentos emplear.

Se plantea una forma que puede realizarse a través de los siguientes factores.

- Cuaderno del profesor. Si se han ido realizando cambios en las sesiones puede

significar que no se ha disefiado y planificado correctamente y no se han previsto
posibles problemas que podian surgir al llevarlas a la préctica. Todo este andlisis de las
sesiones, asi como cualquier otro aspecto destacable que haya podido suceder, se
reflejard en el cuaderno del profesor. Instrumento mas relevante y con mayor

significado dentro de la autoevaluacion.

- Analisis de las calificaciones de los alumnos. Los alumnos son el reflejo del trabajo

del profesor. Si la mayor parte ha demostrado poco interés en la Unidad Didéactica y ha
obtenido unas calificaciones medias bajas, son indicativos claros de que es necesario

cambiar aspectos de la metodologia para que sea mucho mas atractiva.

- Andlisis de las fichas de indicadores de logro. En esta ficha es apreciable si el alumno

muestra una adquisicion de los habitos marcados antes del inicio de la Unidad
Didéactica. Dando lugar a posibles factores que nos lleve a generar conclusiones sobre

dicha Unidad Didactica en relacion a su efectividad.

- Analisis del proyecto grupal. Comprobar si se han respondido a todas las preguntas, si

realmente ha sido un trabajo grupal o solamente ha sido la realizacion de la
presentacidn. Todos ellos son elementos que en el caso de no lograrse habra que buscar

y encontrar cual ha sido el porqué de no conseguirse.

- Analisis del examen. La nota media de la clase, no a nivel particular. Esa informacion

ofrece un feedback bastante preciso de si los conocimientos ensefiados han sido
demasiado dificiles de asimilar, el nivel de interés por la Unidad Didactica o si

realmente ha sido disefiada a un nivel adecuado para ellos.
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A través de la siguiente tabla (tabla 11), podré reflexionar sobre aspectos de suma
importancia sobre la practica docente. No es una tabla y unos items fijos, podran ser
modificados a lo largo de la propia préactica con el fin de clarificar y mejorar para

siguientes ocasiones.

Tabla 11. Rabricas para la evaluacion de la programacion docente.

1 (2 (3 (4|56 |7 |8

10

Organizacion y Aprovechamiento Recursos Centro

Convivencia

Coordinacion con equipo nivel

Coordinacion con CCP

Coordinacion con equipo directivo

Medidas de refuerzo y apoyo empleadas

Idoneidad materiales curriculares y didacticos

Relacion con familias

Coordinacion y funcionamiento EOEP

Observaciones:
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De igual modo, he generado esta tabla (tabla 12) en la cual podré comprobar de la mano
de mis propios alumnos la adecuacion, asimilacion y reflexion de ellos sobre lo

trabajado en esta y en otras Unidades Did4cticas.

Tabla 12. Rubricas sobre la practica docente por los alumnos.

CUESTIONARIO ALUMNOS Sobre el profesor/a: 1 2 3 4 5

1.Las explicaciones son claras

2. Da oportunidad de plantear dudas

3. Pone ejemplos cercanos a tus intereses y despierta
curiosidad

4. Llega puntualmente a clase

5. Las actividades que plantea son faciles de alcanzar, si
pones interés

6. Aplica los criterios de calificacion explicados a
principio de curso.

7. Promueve el respeto entre los alumnos

8. Escucha las sugerencias de los alumnos

9. Tiene una buena relacion con el grupo

10. El uso de las nuevas tecnologias han favorecido el
aprendizaje
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14. CONCLUSIONES EXTRAIDAS

Durante este apartado voy a darme una respuesta clara a los objetivos planteados al
inicio del propio estudio e investigacion. También comentaré los limites que se me han
ido presentado durante estos meses de trabajo y las lecciones que he podido extraer y
aprender. Para finalizar, comentaré como podria continuar el trabajo comenzado en un

futuro docente proximo.

Veo conveniente, recordar y dar respuesta al objeto principal de estudio del mismo.
Este consistia el disefio de una Unidad Didactica del area de Educacion Fisica para el 6°
curso de Educacion Primaria, donde se pueda mostrar el trabajo de la capacidad fisica
béasica de flexibilidad dentro del actual marco legislativo en el que nos encontramos. En
este sentido, he comprobado cémo a lo largo del TFG se consigue ese desarrollo pleno
con un total de 8 sesiones que trabajan la capacidad fisica basica de flexibilidad a través
de la Unidad Didactica “El Nino/a Flexible”. A través de diferentes ejercicios y
métodos, los alumnos/as practicaran y aprenderan conocimientos sobre estiramientos,

higiene personal o métodos de entrenamiento de la flexibilidad, entre otras cosas.

En lo referente a los objetivos especificos de mi TFG, el primero de ellos giraba en
torno a realizar un trabajo escrito, propio y original, en el que pueda ofrecer mis ideas y
explicaciones razonadas sobre el desarrollo de la capacidad fisica bésicas de
flexibilidad. Considero que este objetivo se ha cumplido, pues el trabajo contribuye al
desarrollo de la capacidad fisica basica de la flexibilidad en un contexto educativo
normalizado a través de una propuesta didactica original no centrada en el rendimiento

ni mucho menos en la condicién fisica.

El segundo de los objetivos planteados, busca el establecimiento de una propuesta de
actividades para el trabajo de la flexibilidad desde el &mbito de la salud e higiene. La
Unidad Didactica presentada en el trabajo incluye una serie de sesiones que creo que se
ajustan de manera muy especifica a este objetivo. En este sentido, se muestra un amplio
abanico de actividades que puede resultar de interés y utilidad para profesionales de la
Educacién Fisica y del deporte en estas edades. En ellas figuran diferentes tipos de

juegos que trabajan los estiramientos a través de la técnica de FNP.
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El tercer objetivo pretendia realizar una programacion educativa que permita una
evaluacion continua y participativa del propio alumnado a través de reuniones, paradas
de reflexion-accion y proyectos de realizacion grupal. Como se ha podido comprobar a
lo largo de mi Unidad Didactica, la realizacion de asambleas iniciales y finales al
comienzo y al final de la sesion nos permite hacer consciente al alumno de los objetivos
a alcanzar y de los aprendizajes adquiridos sesion tras sesién. Ademas, este tipo de
asambleas pueden servir tambien para que el docente evalle de manera menos formal lo
aprendido por los alumnos en la sesion anterior o al finalizar la sesion del dia. De la
misma manera, las paradas de reflexion nos permiten abordar determinadas situaciones
sucedidas en clase en el propio momento, lo que favorece la significatividad de los
aprendizajes sin lugar a dudas. Se crea asi una reflexion y andlisis al momento, sin tener
que esperar al final de la sesion o a otra sesion posterior. Por Gltimo dentro de este tercer
objetivo, la realizacion de un proyecto grupal, en el que los alumnos deben
desarrollarlo a partir de unos items iniciales, donde el maestro no dirige sino que sugiere
y hace pensar y reflexionar a los alumnos/as, favoreciendo que la realizacion del
proyecto suponga un interesante instrumento para evaluar los aprendizajes adquiridos

por los propios alumnos/as.

El dltimo gran objetivo planteado, pretendia indagar y conocer si el trabajo de la
capacidad fisica basica de flexibilidad puede llevarse a cabo en la etapa de Educacion
Primaria a través de propuestas ludicas alternativas a los test de condicion fisica que se
emplean tradicionalmente. El disefio y desarrollo de la Unidad Didactica muestra como
si que es posible trabajar las capacidades fisicas basicas de forma ladica en contra de la
tradicional realizacion de test de condicion fisica que no se ajustan para nada a las
necesidades educativas actuales. Considero que este cambio metodologico, me va a
permitir poner el acento no solo en las capacidades motrices de mis alumnos, sino
también en sus capacidades emocionales, cognitivas y relacionales. De este modo, se
permite incidir de manera directa en el correcto desarrollo integral del alumno de una

manera real.

Una vez analizados y respondidos los objetivos, comentaré las limitaciones que me he
ido encontrado a lo largo del estudio de este trabajo. En este sentido, la principal
limitacién de este TFG ha sido el hecho de no haber podido llevar a la practica real
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educativa esta Unidad Didactica. Las horas invertidas, revisiones con el tutor o la
busqueda de informaciéon hacen que me quede con esa “espina clavada” de haber
obtenido los resultados que esperaba o no. Aqui admito mi parte de culpa ya que, en
condiciones normales, hubiera podido llevar a cabo durante el Practicum Il dicha
Unidad Didactica.

Sobre los temas aprendidos y adquiridos, considero que es importante saber que todo
esfuerzo, experiencia 0 momento vivido conlleva aprender algo. Eso puede serme muy
util posteriormente o que se quede guardado esperando a ser puesto en practica en un
futuro espero no muy lejano. Con la realizacién de este TFG han sido varias las

lecciones aprendidas durante el tiempo que he estado elaborandolo.

La primera sigue la tematica de los conocimientos adquiridos. Al inicio del estudio
tenia unos conocimientos sobre la capacidad fisica basica de flexibilidad. A través de la
realizacion del marco tedrico, dichos conocimientos han aumentado enormemente.
Tanto en la realizacion de ejercicios y pensar en sus posibles limites e inconvenientes,
Como en su estructuracion para una o varias sesiones continuadas y progresivas. Creo
que este hecho ha repercutido positivamente sobre mi, en lo personal pero sobre todo en

lo profesional, haciendo que esté mejor preparado para una futura experiencia laboral.

Otra leccién aprendida mediante la realizacion de este trabajo, ha sido el conocimiento
que he podido potenciar y mejorar sobre la legislacion educativa actual de nuestro pais.
Este tema ha sido desarrollado con més detalle en uno de los apartados del marco
tedrico. Sin embargo, el analisis legislativo me ha hecho conocer y comprender de qué
manera cambian las leyes educativas en funcion de intereses politicos y no de los
intereses meramente educativos, que considero debe ser lo primordial. Esto me ha hecho
reflexionar sobre la fecha de caducidad de este TFG, ya que dentro de poco tiempo, este
guedara obsoleto en lo que a legislacion se refiere, seguro. Por ello, en mi opinién me
parece vital un pacto de estado por la Educacion, desarrollado a cargo de profesores,
maestros y expertos sobre esta imprescindible materia. Pudiéndose incluir a
representantes del alumnado para que den sus opiniones sobre posibles mejoras. Es

decir, que cuente con las opiniones, intereses, expectativas y experiencias, etc. de todos
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los miembros de la Comunidad Educativa, sin atender a ideologias politicas que puedan

influenciar negativamente parte del futuro de todos nuestros alumnos/as.

El Trabajo Fin de Grado me ha ayudado a poder demostrarme a mi mismo que he
aprendié muchas cosas durante estos seis afios de estudio. Buscar informacion de
fuentes fiables, mantener el derecho intelectual de los autores a traves del uso de citas,
saber seleccionar lo que es importante de lo que no lo es, pensar en posibles problemas
que puedan ir surgiendo en diferentes contextos a través de actividades o juegos, poder
evitarlos o crear la mejor estructuracion posible para que los alumnos tengan una
evolucion adecuada y consigan los objetivos previstos, son cosas que me serdn muy

utiles en mi vida profesional como docente.

Para finalizar, como futuro docente especialista en Educacion Fisica, mantendré mi
Trabajo Fin de Grado conmigo para poder llevar a la préctica la Unidad Didéctica
disefiada. Pudiendo realizar ciertos cambios para adaptarla a la ley vigente en ese curso
pero, asi podria quitarme la “espina clavada” que mencionaba anteriormente y que no

me ha permitido desarrollarla en un contexto educativo real como me hubiese gustado.

También, ser capaz de ver los posibles fallos cometidos en su disefio para modificarla,
mejorarla y volverla a realizar en los préximos cursos, perfeccionandola cada vez mas y
mas. En mi opinidn, en esto consiste la profesion docente, en no conformarme con lo
que ya sé, sino mejorar poco a poco, sabiendo que una sesion o Unidad Didactica

nunca va a ser perfecta y siempre se podra mejorar con estudio y empefio.
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16. ANEXOS

16.1. ANEXO I. FICHAS DE SESIONES DE LA UNIDAD DIDACTICA

SESION 1 “Iniciacion a la flexibilidad”

Fecha: Febrero de 2018

Eje de la sesién: Iniciacion a la unidad didactica y
primeros juegos de flexibilidad.

Materiales: Balones blandos, de diferentes materiales como goma espuma y distintos tamafios, conos,

espalderas y colchonetas

Actividades de la sesién

Observaciones

Reunién inicial. Se les explicara a los alumnos
gue comienzan una nueva unidad didactica sobre
la fuerza y flexibilidad. A modo de evaluacién
inicial, se les realizaran las siguientes preguntas: -
¢ Como definimos la flexibilidad? -; Conocéis
algun tipo de flexibilidad? - Las respuestas
correctas no se daran en ese momento, se pretende
saber qué saben ellos.

Apuntar sus respuestas en el cuaderno del
profesor.

Calentamiento.(10 minutos)

1° Actividad. “La telarana”. Dividiendo el
gimnasio en dos partes. Un alumno se la queda y
se sitda en la linea divisoria del gimnasio. El
objetivo es que la persona que se la queda pille al
resto de los compafieros, los cuales, seglin vayan
siendo pillados, se colocaran en la linea
agarrandose de la mano sin soltarse. Repetirse
varias veces si el juego es demasiado corto.

Momento de construccién del aprendizaje. (25
minutos)

2° Actividad. “El espejo”. Por parejas. Uno en
frente del otro. Uno de ellos tendré el rol de espejo
que tendra que imitar los movimientos que realice
su compafiero. Tras un minuto habra un cambio de
rol. Después de otro minuto se realizard un
cambio de parejas. Se debe explicar que el objetivo
de este juego es descubrir una posicién que nuestro
compafiero no sea capaz de realizar. Por ejemplo,
llegar a tocarse los pies con las manos
manteniendo las piernas juntas y estiradas.
Asamblea. En ella se les preguntard: -; Alguien no
ha podido hacer todas las posiciones que hacia su
compafiero? -;Por qué creéis que ha pasado eso?
3° Actividad. “La oruga”. En grupos de 4
personas. Deben de colocarse en el suelo, boca
arriba y haciendo una fila. El tltimo de ellos
tendra una pelota en sus pies con la que debera
pasarla a sus manos sin doblar sus rodillas.
Después, colocan la pelota en los pies de su
compariero y asi hasta llegar al primero de la
oruga. Realizar cambios en el orden de los
integrantes del grupo y posteriormente de los
propios grupos.

Variaciones: Cambiar la forma de la linea, hacer
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un circulo o un S. Usar diferentes tamafios de
balones. Asamblea. A modo de reflexidn se les
preguntara: -;Cual ha sido la parte mas dificil de
este juego? -¢Algunos compafieros eran capaces de
llevar el balén més abajo que otros? ¢ Por qué?

4° Actividad. “El robo del sombrero”. Por parejas,
cada alumno tendra un cono en su cabeza. Deberan
estar sentados en el suelo sobre colchonetas, si es
posible. Poniendo las piernas abiertas y teniendo
los pies tocando los del compafiero en todo
momento, tienen que tratar de quitar el cono de la
cabeza del compafiero sin que se les caiga el suyo.
Después de varios intentos hacer cambios de
pareja. Asamblea. En esta asamblea preguntarles: -
¢Con qué tipo de compafiero ha sido mas facil
robarle el sombrero? -;Qué diferencias veis entre
ese compafiero y otros?

Momento de despedida. (entre 5-10 minutos)
Rutina final de estiramientos. Mientras se hace
una rutina final de estiramientos, se les realizaran
una serie de preguntas para saber su idea

Apuntar respuesta en el cuaderno del profesor

de por qué se estira al final de un entrenamiento. -
¢Soléis estirar cuando terminais un entrenamiento
del deporte que practicéis? -;Creéis que es
importante? ;Por qué? -;Es necesario estirar todo
el cuerpo? ¢Por qué?

Los ejercicios a realizar para estirar seguiran un
orden ascendente y cada uno con una duracién de
20 segundos. Se empezara estirando los gemelos,
biceps femorales y gluteos. Para ello, se cruzan las
piernas, manteniendo la que esté detras sin doblar.
Tras ello, se baja para llegar a tocar la punta de los
pies. En el caso de no llegar, realizarlo lo mas
cercano posible. Después se cambia la posicién de
las piernas pasando la que estaba detras a adelante.
Se continda con el cuadriceps, apoyandose en un
compariero si es necesario, se cogeran la punta de
los pies y manteniendo la rodilla pegada a la otra
rodilla, se tirara del pie para estirar los cuadriceps.
Se cambiara a la otra pierna para pasar al siguiente
gjercicio. Para la zona abdominal se colocaran las
manos sobre la parte lumbar y se encorvara hacia
atras. La zona lumbar se hard de manera opuesta.
Doblando el cuerpo hacia delante intentando llevar
la cabeza a las rodillas. En la zona del pecho y
hombros, se cogeran de las manos por detrés de la
espalda. Desde esa posicion, elevaran las manos
sin soltarselas. Con la espalda sera necesario el uso
de espalderas. Agarrando las espalderas con ambas
manos sobre la altura de donde termina el esternén
y con sus pies junto a la espaldera. Tienen que
dejar caer su cuerpo hacia atras. Por Gltimo, el
cuello, estirandolo hacia el lado derecho e
izquierdo. Se inclinard la cabeza suavemente hacia
un lado manteniendo esa posicion y
posteriormente al otro lado.

Apuntar la respuesta en el cuaderno del profesor.
Me interesa mucho este momento final de
reflexion y la manera de plasmar sus
conocimientos adquiridos.

Comentarios finales:
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SESION 2 “1° sesién de Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP) ”

Fecha: Febrero de 2018

Eje de la sesion: Realizar la 1° sesién de FNP para
que mostrar diferentes métodos y ejercicios de
estiramiento de manera individual. Materiales.

Materiales: Colchonetas y espalderas

Actividades de la sesién

Observaciones

Lo primero sera responder a las preguntas del dia
anterior. -;Como definimos la flexibilidad? Es la
amplitud de movimiento en una articulacién
determinada -¢ Y la fuerza? La fuerza es la base de
todo dinamismo corporal y la principal fuente de
movimiento. -, Conocéis algin tipo de
flexibilidad? Activa (realizada por uno mismo),
pasiva (realizada por un factor externo a uno
mismo) y mixta. -;Y de fuerza? Fuerza resistencia,
explosiva y méaxima. Tras ello continuamos con la
presentacion de la sesion. Se les explicara que se
va a realizar una sesion de FNP. A modo de
curiosidad se les preguntara qué significan esas
siglas, solo por si alguien las conoce. Después
comentamos que consiste en un sistema de
estiramientos que se basa en buscar estirar el
musculo a unos niveles superiores de los normales
a través de “engafios” al cuerpo. Esos engafios
sirven para evitar el reflejo miotatico que es el que
nos dice que estamos estirando demasiado,
provocéndonos dolor.

Apuntar sus respuestas en el cuaderno del
profesor.

Calentamiento.(10 minutos)

1° Actividad. Al querer dar un aspecto serio a la
sesion, se evitaran juegos que los puedan alterar
demasiado. Por ello, el calentamiento consistira en
una carrera suave alrededor del gimnasio. Siendo
este un ejercicio que les permite calentar todo el
CUErpo pero sin tener una gran excitacion.

Momento de construccién del aprendizaje. (25
minutos)

Antes de realizar ninguna actividad es necesario
explicar cdémo se debe estirar bien y como es el
método FNP. -Los estiramientos tienen que ser
realizados siempre de una manera segura. Para ello
tenemos que mantener una respiracion lenta,
realizar los movimientos de forma lenta y pausada,
recordar que lo que se quiere es relajar el cuerpo, y
sentir una tension del musculo que estemos
estirando, nunca dolor. EI FNP consta de tres
partes: 1° es cuando estiramos del masculo hasta
sentir ese cosquilleo. En ese momento tenemos
que realizar una contraccion isométrica (sin que
haya movimiento) y la aguantamos durante 5
segundos. 2° es relajar el musculo durante unos 3-5
segundos. 3° VVolver a estirar el musculo méas que
en la posicion anterior y sin sentir nada de
cosquilleo o dolor durante 20 segundos. Por cada
musculo se debe realizar tres veces. Ademas, es
necesario dejar otros 20 segundos entre cada
repeticion. ¢Preguntas? 1° Actividad. Para la
explicacion de la actividad y las siguientes se usara
un alumno que sera distinto para cada ejercicio.
Estiramiento de abductores. Compartiendo las
colchonetas, de forma individual se sentarén en el

52




suelo con las plantas de los pies juntas en posicién
de mariposa. Con las manos en los pies, los codos
sobre las rodillas y espalda recta. Se empujan las
rodillas con los codos hasta el punto maximo
posible sin sentir dolor. Se realiza la contraccién
isométrica durante 5 segundos, usando los codos
para evitar que las piernas puedan moverse. Tras
ello, se relajan las piernas entre 3-5 segundos.
Después volver a estirar empujando las rodillas
hasta el nuevo punto maximo sin sentir dolor.
Realizarlo 3 veces con 20 segundos de descanso
entre cada serie. Asamblea. Realizar una
asamblea en la que se les pregunte: -;Habéis
podido bajar las rodillas méas abajo que en la
primera vez? -; Alguien ha sentido dolor? (si
alguien dice que si, decir que entonces no se ha
realizado correctamente). Ademas, mencionar a
alumnos que se haya visto que lo han realizado
correctamente y erroneamente.

2° Actividad. Estiramiento de cuadriceps. En
posicion decubito prono o boca abajo sobre la
colchoneta. Piernas estiradas y juntas. Empezar
con una pierna realizando una flexion de rodilla y
tratando de llevar el pie al gliteo manteniendo la
pierna paralela a la otra y ayudandose de la mano.
Realizar la contraccion isométrica usando la mano
para evitar el movimiento durante 5 segundos.
Relajar la pierna entre 3-5 segundos. VVolver a
llevar el pie al gliteo hasta su maximo punto
durante 20 segundos. Repetir a continuacion con la
otra pierna. Realizar 3 series con descansos de 20
segundos entre cada serie. Asamblea. Al igual que
en la asamblea anterior se les preguntara por si ha
habido una mejora de flexibilidad, sentido dolor y
poder remarcar que algin alumno que en el
anterior lo haya realizado de forma incorrecta 'y en
esta correctamente.

3° Actividad. Estiramiento de pectoral. De pie al
lado de las espalderas. Colocando la palma de la
mano sobre la parte vertical que divide las
espalderas. El brazo estirado completamente, sin
flexionar el codo, y a la altura de los hombros,
realizando un angulo de 90° entre el brazo y torso.
Giran el cuerpo hacia el lado opuesto del brazo que
esté tocando la espaldera. Al llegar al punto
méaximo realizar una contraccion isométrica
durante 5 segundos ayudandose de la espaldera
para no realizar movimiento. Relajar entre 3-5
segundos la musculatura. VVolver a estirar hasta el
punto maximo durante 20 segundos. Cambiar al
otro brazo y realizar el mismo proceso. Realizar 3
series dejando 20 segundos de descanso entre cada
serie.

Momento de despedida. (entre 5-10 minutos)
Rutina final de estiramientos.

Asamblea final. En esta Gltima parte se les
explicara el trabajo grupal que van a realizar. Se
les pedira hacer grupos de 6 alumnos. Al ser 24
tiene que haber un total de 4 grupos

Apuntar la respuesta en el cuaderno del profesor.
Me interesa mucho este momento final de
reflexién y la manera de plasmar sus
conocimientos adquiridos.
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(aproximados). Existiran 2 temas distintos. Uno es
el sistema de estiramiento FNP. El otro es el
entrenamiento por circuitos que se realizard en la
sexta sesion.

Ademas, explicar que el trabajo se entregara en
papel al profesor y se realizara una presentacién
con opcidn de Power Point, pudiendo utilizar
cualquier otro material que necesiten. La
presentacion de los trabajos se realizaran en la
décima sesion, justo la anterior a la realizacion del
examen. Para la evaluacion del trabajo decir que
un 50% sera parte del profesor y el otro 50% el
resto de los alumnos que tendran que rellenar una
rubrica el dia de la presentacidn poniendo notas a
sus compafieros de clase.

Esa ribrica la obtendran ese mismo dia para asi
poder elaborar las presentaciones segin los
criterios de evaluacion.

Comentarios finales:
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SESION 3 “2° sesion de FNP”

Fecha: Febrero de 2018

Eje de la sesion: Continuacion con el sistema FNP
realizando ejercicios en parejas.

Materiales: Colchonetas

Actividades de la sesién

Observaciones

Presentacién. (5 minutos)

Explicaré a los alumnos que al igual que en la
sesidn anterior se va a continuar con el sistema de
estiramiento de FNP pero realizando los ejercicios
por parejas.

Remarcar muy seriamente en mantener la
seguridad en todo momento y realizar las
actividades de forma controlada y segura. Para
recordar algunas cosas de la sesién anterior se les
preguntara: -;Qué significan las siglas FNP? -
¢Alguien puede explicar en qué consiste este
método? -;Qué se me mejora con él?

Apuntar sus respuestas en el cuaderno del
profesor.

Calentamiento.(10 minutos)

1° Actividad. Manteniendo un aspecto de seriedad
como en la sesion anterior, se evitaran juegos que
los puedan alterar demasiado. Por ello, el
calentamiento consistird en una carrera suave
alrededor del gimnasio. Siendo este un ejercicio
que les permite calentar todo el cuerpo pero sin
tener una gran excitaciéon. Como en la sesion
anterior.

Momento de construccién del aprendizaje. (25
minutos)

Recordar que es importante comportarse como
personas adultas y realizar los ejercicios de
forma controlada y segura.
1° Actividad. Elongacién y contraccion del biceps
femoral. Usar a un alumno como ejemplo en cada
explicacién y cambiandolo para cada actividad.
Por pareja y una colchoneta por cada una. Uno de
los compafieros estara tumbado decubito supino o
boca arriba con las piernas estiradas y los brazos
pegados al cuerpo. El otro alumno agarrard una de
sus piernas, que se mantendrd estirada en todo
momento, y la elevara hasta llegar el punto
maximo. En ese momento se realizara la
contraccion isométrica durante 5 segundos en la
que el alumno que ayuda realiza fuerza para evitar
el movimiento. Tras ello habra una relajacion entre
3-5 segundos. VVolver a elevar la pierna hasta el
nuevo punto maximo y mantener durante 20
segundos. Realizar lo mismo con la otra pierna. En
este caso, en vez de esperar 20 segundos para la
siguiente serie, habrd un cambio de roles y se
repite el mismo ejercicio. Hacer un total de 3
series cada alumno.

Realizar una breve asamblea para remarcar las
parejas que lo han realizado correctamente y
cudles no. También preguntarles: -;Ha pasado
como en la sesién anterior y se ha mejorar la
flexibilidad?
2° Actividad. Estiramiento de la zona lumbar, del
biceps femoral y ademas de gemelos y aductores.
Sentado con las piernas juntas y estiradas. El
compafiero se coloca detras para poder ayudar
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desde la espalda. Se estiraran los brazos y se ira
bajando la cabeza lentamente hacia las rodillas. Al
llegar al punto maximo realizar una contraccién
isométrica en la que el compafiero evitara
movimiento empujando en la espalda con las
manos durante 5 segundos. Una breve relajacién
entre 3-5 segundos. Volver a intentar acercar la
cabeza lo mas posible a las rodillas durante 20
segundos. Realizar cambio de roles en vez de
esperar 20 segundos para realizar la siguiente
serie. Hacer un total de 3 series cada alumno.
Solamente para remarcar quienes lo hacen bien 'y
mal.

3° Actividad. Estiramiento de los masculos
pectorales y dorsales. Sentado en la colchoneta con
el compariero detras y manteniendo la espalda
recta. Se entrelazan los dedos de las manos y se
colocan en la nuca. EI compafiero colocara su
rodilla en medio de la parte alta de la espalda del
alumno que esté estirando para evitar que se vaya
hacia atrés. Agarrara de los codos con sus manos y
tirara de ellos hacia él hasta llegar al punto
méaximo. Hacer una contraccién isométrica con el
compafiero realizando fuerza y evitar cualquier
movimiento. Relajacion entre 3-5 segundos.
Volver a estirar hasta el punto maximo y aguantar
esa posicién por 20 segundos. Hacer cambio de
roles en vez de esperar los 20 segundos para la
siguiente serie. Hacer un total de 3 series cada
alumno. En ella se les preguntara por las
diferencias entre realizar estos estiramientos de
forma individual o por parejas. -;Cémo ha sido
mas efectivo estirar con el sistema FNP? ;Por qué?
-¢Es importante la comunicacion entre vosotros al
realizar los estiramientos? ;Por qué? -;Realizareis
alguno de estos ejercicios para estirar en un
futuro?

Momento de despedida. (entre 5-10 minutos)
Rutina final de estiramientos.

Asamblea final. Preguntar a los alumnos por sus
opiniones. -;Qué os ha parecido? -;Lo habiais
hecho antes? ;Donde? Quizés para alguno de ellos
no haya sido muy dificil realizar los ejercicios ya
gue estan en una edad muy joven y tienen una gran
flexibilidad. Por ello, es necesario realizar este
comentario. -Para algunos ha sido muy fécil, sin
llegar a sentir ese cosquilleo que se busca. Esto
ocurre porgue tienen muy buena flexibilidad. Estos
ejercicios ayudan a mantener esa flexibilidad que
se va reduciendo con el paso de los afios ya que es
una cualidad que decrece con la edad. ;Quiénes
habéis sentido mucho dolor? Entonces, ¢Creéis
que si practicais estos ejercicios de forma cotidiana
ese dolor se ir4 reduciendo? ¢Por qué? Por dltimo,
realizar una ronda de preguntas hechas en la sesion
de hoy y la anterior. -¢Qué significan las siglas
FNP? -;Como definimos la flexibilidad? -

¢ Conocéis algun tipo de flexibilidad?

Apuntar la respuesta en el cuaderno del profesor.
Me interesa mucho este momento final de
reflexion y la manera de plasmar sus
conocimientos adquiridos.

Comentarios finales:
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SESION 4 “Hi

siene postural”

Fecha: Febrero de 2018

Eje de la sesion: Iniciar en la higiene postural y
afianzar los conocimientos de las sesiones
anteriores.

Materiales: Colchonetas, petos, pelotas

Actividades de la sesién

Observaciones

Asamblea inicial. (5 minutos).

En esta sesion se comienza con la higiene postural
a tener en cuenta a la hora realizar ejercicios de
fuerza. Para ello, primero se les haran a los
alumnos algunos de las preguntas de las sesiones
anteriores: -;Qué tamafio debe ser el de vuestro
compafiero cuando hagamos juegos de fuerza? -
¢Cémo debe ser la respiracion al hacer
estiramientos? -¢Es necesario sentir dolor cuando
estiramos? -, Cuando debe desaparecer ese
cosquilleo? Tras estas preguntas se continuaria
con: -, Qué es para vosotros la higiene postural?

Apuntar sus respuestas en el cuaderno del
profesor.

Calentamiento.(10 minutos)

Calentamiento articular guiado por uno de los
alumnos y recibiendo ayuda por parte de los
comparieros y el profesor siempre que sea
necesario.

1° Actividad. “El director del teatro™. Los
alumnos se desplazaran libremente por el espacio.
El profesor dira una forma de desplazarse que los
alumnos tienen que recrear. Las formas no son
estilos concretos, si no, representaciones de
personas. Se empezara con un bebe, seguido de
nifios de 6° curso, un joven con una mochila muy
pesada, una persona leyendo elegante, como
vuestros padres quieren que caminéis, llevando
unas aletas de buceo, con bolsas de la compra muy
pesadas y como un anciano con bastén.

Fijarse si en las situaciones donde se espera una
mala higiene postural como con una mochila
pesada, bolsas de la compra o como nos piden
nuestros padres colocan su espalda recta o no.

Momento de construccién del aprendizaje. (25
minutos).

1° Actividad. “Ambulancia”. Se colocaran 4
colchones en el gimnasio, una en cada esquina, las
cuales se denominaran hospitales. Habra un
alumno que llevara puesto un peto para indicar que
se la queda. En el caso de ser pillado, pasara a ser
la persona que pilla El tiene que pillar a sus
compafieros pero éstos se pueden salvar si antes de
ser pillados dicen “enfermo” y se quedan
tumbados en el suelo. Para dejar de estar enfermos
tendran que ser llevados al hospital en ambulancia.
La ambulancia seran siempre 2 alumnos, puede ser
cualquier alumno, que agarraran al enfermo por
las mufiecas y tobillos solamente. El enfermo no
podra ser arrastrado por el suelo, tiene que ir en
volandas hasta el hospital y ser colocado
cuidadosamente. Mientras las ambulancias llevan
al enfermo, ninguno de los 3 podra ser pillado.
Dejar hacer el juego durante unos 5 minutos y
realizar una asamblea. Queda totalmente prohibido

soltar al enfermo de forma brusca o en otro lugar
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gue no sea la colchoneta. En el caso de estar
reshalandose las manos, se deberd para, colocar al
enfermo en el suelo despacio, agarrarlo de nuevo y
continuar hasta llegar al hospital. -;Qué os parece
el juego? ¢Es muy duro? ;A alguno le ha dolido la
espalda’ En ese momento se explica lo que es la
higiene postural? Consiste en mantener el cuerpo
en posiciones correctas. Mantener la espalda recta,
los hombros hacia atras, doblar las rodillas para
levantar peso o la cabeza recta. Para ayudar en la
explicacion se les preguntara: -;Qué situaciones de
la vida cotidiana levantais peso? ;Cémo lo hacéis?
Los alumnos que contesten seran usados de
ejemplos para representar como se deberia hacer
ese levantamiento de objetos pesados de una forma
correcta. Se volvera al juego pero intentando
mantener la conciencia postural correcta al hacer
de ambulancias. 5 minutos después se realizara de
nuevo asamblea con las siguientes preguntas: ; Qué
diferencias habéis notado? ;EIl dolor de espalda ha
desaparecido? Se volverd a jugar una tercera vez
pero afiadiendo a otro alumno que se la pique y un
hospital mas en medio del gimnasio.

3°Actividad  Estiramiento de  abdominales

(Musculos de la zona del abdomen).

RECTOS: Apoyado con los muslos en una mesa o
silla, con los pies en el suelo, se sujeta con los
brazos en la silla 0 mesa y se levanta la barbilla lo
méaximo posible.

OBLICUQS: Con las piernas ligeramente abiertas,
el tronco estirado, y las caderas flexionadas, se
baja un brazo y se estira hacia arriba el otro, en
linea.

Momento de despedida. (entre 5-10 minutos)
Rutina final de estiramientos.

Asamblea final. Como es costumbre en las
sesiones anteriores, durante la realizacién de los
estiramientos guiados por uno de los alumnos y
recibiendo ayuda por parte de los compafieros y el
profesor siempre que sea necesario se les
realizaran preguntas sobre la sesion y las
realizadas en las sesiones anteriores: -;Qué es la
higiene postural? Ejemplos de ella. -Tipos de
flexibilidad

Apuntar la respuesta en el cuaderno del profesor.
Me interesa mucho este momento final de
reflexién y la manera de plasmar sus
conocimientos adquiridos.

Comentarios finales:
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SESION 5 “Circuito”

Fecha: Febrero de 2018

Eje de la sesion: Mostrar el método de
entrenamiento en circuito y afianzar los
conocimientos anteriores.

Materiales: bancos, gomas, balones medicinales

Actividades de la sesién

Observaciones

Asamblea inicial. (5 minutos).

Hablar que vamos a realizar hoy un circuito por
estaciones para practicar lo aprendido sobre
flexibilidad e introducir levemente la fuerza. -
¢Alguien podria explicar qué es? -;Lo habéis
hecho antes? -;Qué tipo de fuerza se trabaja en éI?

Apuntar sus respuestas en el cuaderno del
profesor.

Calentamiento.(10 minutos)

Calentamiento articular y muscular guiado por
uno de los alumnos y recibiendo ayuda por parte
de los compafieros y el profesor siempre que sea
necesario.

Circuito. Se realizara un circuito de 5 estaciones
al que se daran 4 vueltas. Cada estacion tendra una
duracién de 30 segundos, dejando 20 segundos de
transicidn para el cambio de estaciones. A su vez,
se dejaran 2 minutos de descanso entre cada
vuelta. Se haran 5 grupos de 5 alumnos a
excepcion de uno con 4 alumnos. Cada grupo
empezaré en una estacion y se ira rotando en el
sentido de las agujas del reloj. Para cada cambio
de estacion el profesor haré sonar el silbato y
tenemos que movernos rapido para estar
preparados en la siguiente estacion. Todos los
ejercicios se deben realizar en una velocidad
controlada y con una higiene postural correcta.
Estacion 1 ESTIRAMIENTO DE SOLEO.
(Mdsculos de debajo de los gemelos y encima del
tenddén de Aquiles) Para estirar este musculo,
desde la misma posicidn que para estirar gemelos,
se flexiona ligeramente la pierna de atras.
Manteniendo el talon apoyado en el suelo.
Estacion 2. Estiramiento de lumbares, biceps y
gemelos. Sentado con las piernas juntas y
estiradas. El compafiero se coloca detras para
poder ayudar desde la espalda. Se estiraran los
brazos y se ird bajando la cabeza lentamente hacia
las rodillas. Al llegar al punto maximo realizar una
contraccion isométrica en la que el compafiero
evitara movimiento empujando en la espalda con
las manos durante 5 segundos. Una breve
relajacion entre 3-5 segundos. Volver a intentar
acercar la cabeza lo mas posible a las rodillas
durante 20 segundos. Realizar cambio de roles en
vez de esperar 20 segundos para realizar la
siguiente serie. Hacer un total de 3 series cada
alumno. Apuntar en el Cuaderno el grado de
estiramiento que conseguimos (2 a 2).

Estacion 3. ESTIRAMIENTO DE DORSALES.
(Mdsculos de la parte de la espalda) Con las
piernas ligeramente separadas, se estiran
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alternativamente los brazos intentando alargar una
mano mas que la otra.

ESTIRAMIENTO DE TRAPECIOS. (Musculos
de la parte superior de la espalda y hombros) Con
las manos entrelazadas por detras de la cabeza por
encima de la nuca. Se tira de la cabeza hacia abajo,
sin mover el tronco, hasta que la barbilla toque el
pecho.

Estacion 4. ESTIRAMIENTO DE BICEPS.
(Mdsculos de la parte anterior de los brazos) En el
marco de una puerta, colocar los brazos a una
altura algo mas baja que la de los hombros e
inclinar el cuerpo hacia delante.

ESTIRAMIENTO DE TRICEPS. (Musculos de la
parte posterior de los brazos) Con los brazos sobre
la cabeza, se sostiene un codo con la mano del otro
brazo. Lentamente, se empuja el codo hacia la
abajo.

Estacién 5. ESTIRAMIENTO DE DELTOIDES.
(Mdsculos de los hombros) Con los brazos
estirados y pegados al cuerpo, se levantan los
hombros. O bien se pasa el brazo por encima del
hombro contrario y se empuja el codo hacia el
cuerpo, con la mano.

ESTIRAMIENTO DE GLUTEOS. (Musculos de
la parte posterior superior del muslo) Tumbado,
con el cuerpo estirado, una pierna se deja estirada,
se flexiona la otra sobre el pecho y se tira hacia el
cuerpo con las manos.

Momento de despedida. (entre 5-10 minutos)
Rutina final de estiramientos.

Asamblea final. Juntarles y preguntarles por las
impresiones del entrenamiento por circuito. -;Qué
o0s ha parecido? -Después de haberlo realizado

¢ Queé tipo de fuerza trabajamos en éI? -;Creéis que
es un método seguro donde se pueden evitar
lesiones? Realizar la rutina de estiramientos guiada
por uno de los alumnos y recibiendo ayuda por
parte de los comparfieros y el profesor siempre que
sea necesario y preguntas de las sesiones
anteriores. Durante la rutina, recordar el proyecto
grupal que se realiza sobre esta sesion en concreto.
Pudiendo resolver alguna cuestion en el momento.

Apuntar la respuesta en el cuaderno del profesor.
Me interesa este momento final de reflexion y la
manera de plasmar sus conocimientos adquiridos.

Comentarios finales:
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SESION 6 “Preparacion de los proyectos grupales”

Fecha: Febrero de 2018

Eje de la sesion: Ayudar y responder posibles
dudas para la elaboracion de los trabajos grupales.

Materiales: Aula escolar ordinaria

Actividades de la sesién

Observaciones

Al inicio de la sesion se les explicara que durante
este tiempo tienen que estar trabajando en sus
proyectos grupales.

La organizacidn del espacio se realizara
colocando a cada grupo en una esquina del aula. El
profesor ira pasando por cada uno de los grupos
para ver el proyecto y hacer las correcciones que
vea oportunas. Se les explicara que el orden de las
presentaciones seré de forma voluntaria. En el caso
de no haber ningln voluntario, se realizara por
orden de lista utilizando al alumno vy, por
consiguiente, al grupo que pertenezca. Antes de
finalizar la sesion hacer un breve recordatorio en el
que se diga que algunas de las preguntas que se
contestan en los proyectos grupales estaran en el
examen. De esta manera es necesario prestar una
gran atencion en las presentaciones.

Apuntar sus respuestas relevantes en el cuaderno
del profesor.

Comentarios finales: Me interesa mucho la organizacion y distribucién de los grupos, la asamblea, el
diélogo, la puesta en acuerdo de los temas. El profesor en este caso sera un participante mas que otorgara
las claves de las elecciones, no se meterd en nada més.

SESION 7 “Presentaciones”

Fecha: Febrero de 2018

Eje de la sesién: Realizar las
presentaciones de los trabajos grupales.

Materiales: Aula escolar ordinaria

Actividades de la sesion

Observaciones

Antes de comenzar con la presentacién de
proyectos, realizaremos dos ejercicios rapidos para
poder activar y dinamizar el cuerpo y la mente de
los alumnos. Estos dos ejercicios tendrén una
duracién breve debido al poco tiempo restante.
Los ejercicios seran el estiramiento conjunto de
varios grupos de musculos como hemos realizado
en anteriores sesiones.

Presentacién de proyectos. Realizar una breve
presentacién sobre la sesion en la que se van a
realizar las sesiones. En la sesion anterior se
explicé que como seria el orden de presentaciones.
Cada grupo se sentara junto para poder realizar la
evaluacién como grupo de la forma més silenciosa
posible.

En el caso de no poder realizar todas las
presentaciones en la sesion. Se les dejara tiempo
en la siguiente sesion antes de la realizacion del
examen.

Comentarios finales:
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SESION 8 “Examen y presentaciones”

Fecha: Febrero de 2018

Eje de la sesion: Realizar el examen y
presentaciones de los trabajos grupales.

Materiales: Aula escolar ordinaria

Actividades de la sesién

Observaciones

Antes de comenzar con la presentacién de
proyectos, realizaremos dos ejercicios rapidos para
poder activar y dinamizar el cuerpo y la mente de
los alumnos. Estos dos ejercicios tendran una
duracién breve debido al poco tiempo restante.
Los ejercicios seran el estiramiento conjunto de
varios grupos de masculos como hemos realizado
en anteriores sesiones.

Examen. En el caso de no haber podido realizar
todas las presentaciones en la sesion anterior, se
podra utilizar parte de esta sesion para que todos
los grupos puedan realizar su presentacion. Se
sentaran de forma individual para la realizacién del
examen. Como advertencia se dira que cualquier
alumno que copie a otro compariero, se le retirara
el examen y tendra un 0. Realizacion del examen
(ver Anexos ). Tras terminar el examen se les
preguntara por cuél y por qué ha sido su juego y
sesion favorita para tomarlo en consideracién en
otras ocasiones.

Apuntar respuestas en el cuaderno del profesor.

Parte final. (5 minutos). Asamblea final. Realizar una despedida de la unidad didéctica comentando
pros y contras que hayan visto y hablar de la siguiente. Algunos ejemplos de las preguntas son: -;Qué
cambiariais de la unidad didactica? -¢;Qué eliminariais? -;Ha habido algun apartado que no se ha visto y

o0s hubiese gustado verlo?
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16.2. ANEXO II: EXAMEN DE LA UNIDAD DIDACTICA “EL NINO/A
FLEXIBLE”

Alumno: Nota: /10

Solamente hay una respuesta correcta para cada pregunta. Rodea la letra de la respuesta
correcta.

1° Pregunta. ¢ Cémo definimos la flexibilidad?

a) Capacidad de estirar los brazos y las piernas.

b) Amplitud de movimientos en una articulacién concreta.

c) Concentracion para calentar y estirar mis muasculos.

2° Pregunta. ¢ Queé tipos de flexibilidad hay?

a) Activa (realizada por uno mismo), pasiva (realizada por un factor externo a uno
mismo) y mixta.

b) Maxima (extensidn total del muasculo) y minima (encogimiento total del masculo).
c) No existen tipos de flexibilidad. Solo depende de como la entrenes.

3° Pregunta. ,Como debe ser la respiracion al hacer estiramientos?

a) Pausada y tranquila para relajar el organismo.

b) Dependiendo de la intensidad en la que se estire.

c) Acelerada para poder llevar méas oxigeno a los musculos a través de la sangre.
4° Pregunta. ¢ Es necesario sentir dolor cuando se estira?

a) Si. Sin dolor no hay una mejora.

b) Si pero sin llegar a tener que llorar del dolor.

¢) NO. Eso es una leyenda erronea.

5° Pregunta. ¢ Cual de estos ejercicios mejora la flexibilidad?

a) Hacer encogimientos de abdominales.

b) Realizar en el minimo tiempo posible una distancia de 100 metros.

¢) En posicion de mariposa, empujar las rodillas hacia al suelo con los codos mientras
mantenemos las manos en los pies.

6° Pregunta. ¢ Cuando se creo el stretching?

a) En 1953.

b) En la década de los 80.

¢) Es un sistema muy antiguo que usaban en el siglo XIX.

7° Pregunta. ¢ Qué significan las siglas FNP?

a) Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva.
b) Facilitacion Neutral Propioceptiva.
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c) Facilitacion Neuronal Propéctica.
8° Pregunta. Una de las partes del sistema FNP es...
a) Una tensién del musculo de 40 segundos.

b) Realizar unos leves golpes en el musculo para relajarlo.
¢) Una contraccién isométrica de 5 segundos.

9° Pregunta. ¢ Qué frase se asemeja mas a la higiene postural?

a) Duchandose y aseandose a diario.

b) Mantener el cuerpo en posiciones correctas como espalda recta o doblar las rodillas
para levantar peso.

c¢) Realizando ejercicios que mejoren la fuerza y flexibilidad.

10° Pregunta. Di cudl de los ejemplos NO es de una higiene postural correcta.

a) Mantener la espalda recta al estar sentado en una silla.

b) Meter los hombros hacia adentro y asi mantener mejor el calor corporal.
c) Doblar las rodillas al levantar una caja pesada que esta en el suelo.

Respuestas: 1) ,2) A,3) A, 4)C,5) A, 6)A, 7) A, 8)C,9B,10)B
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16.3. ANEXO I11. PROYECTO GRUPAL SOBRE LA FACILITACION
NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA (FNP) O CIRCUITO DE TRAINING
DE LA UNIDAD DIDACTICA “EL NINO/A FLEXIBLE”.

Introduccion a la tematica: A lo largo de la Unidad Didactica abordaremos diferentes
maneras de trabajar la capacidad fisica de flexibilidad. Para comprobar los aprendizajes
que habremos adquirido, al final de dicha Unidad Didactica, deberéis presentar un

Proyecto Grupal que retina los siguientes puntos seguros:

Grupos: Se haran un total de 4 grupos por cada clase.

Fecha de entrega: Se entregara y presentara en la sesién nimero 8.

Temas: 2 grupos realizaran su Proyecto sobre el sistema de estiramientos FNP y los
otros dos sobre circuito de training. En el caso de que hubiera mas de dos grupos

interesados en un mismo tema, la asignacion se realizara via sorteo.

Caracteristicas especificas del proyecto: Se presentara en papel DIN A4 a ordenador.
La fuente sera Times New Roman a tamafio 12 con los titulos de los apartados a tamafio
16, negrita y subrayado. Debajo del titulo deben figurar los nombres con los apellidos
de cada integrante del grupo. Cualquier anotaciobn a mano no serd tomada en

consideracion para la correccion del Proyecto.

Contenido especifico del proyecto: Cada proyecto debe contestar y desarrollar la

actividad que se indican a continuacion.

-¢En qué consiste este sistema?
-¢Cuando se cre6?
-¢QUE se mejora con su entrenamiento?

-Disefiar una sesion diferente a la desarrollada en clase.
Presentacion: Cada presentacion debe durar un minimo de 10 minutos, pudiendo

aumentarse en 5 minutos a mayores. Tras ella, se realizard un turno de dudas y

preguntas por parte de los alumnos y el profesor.
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Bibliografia: Todo proyecto tiene que tener un apartado al final donde figuren las
fuentes utilizadas para la busqueda de informacién. En el caso de ser una pagina web, se
pondrd un link y la fecha que se visitd. Si es un libro, apuntar el titulo, autor y afio.
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16.4. ANEXO IV. FICHA DE COEVALUACION INTERGRUPAL

Grupo que evalla:

Para evaluar cada criterio deberan poner una X en la casilla que corresponda siendo 1 la
valoracion mas baja y 5 la mas alta.

Integrantes | Criterios a evaluar 1 (23|45
del grupo
evaluado

Se han presentado cada uno de los integrantes del grupo.

Han explicado de qué van a hablar antes de empezar la
presentacion.

La informacidn ha sido clara y precisa y han respondido a
las preguntas que se les pedia.

Se han dado ejemplos o situaciones précticas para facilitar
la comprension.

Han usado materiales adicionales para su presentacion
como Power Point o un cartel.

El ejercicio practico que han desarrollado se ajusta a la
técnica (FNP o circuit training) y es realizado
correctamente, sin errores.

Han sabido responder a las preguntas formuladas por los
compafieros y/o profesor de forma adecuada.

PUNTUACION TOTAL /35

Escala: 1 (muy mal), 2 (mal), 3 (regular), 4 (bien), 5 (muy bien)
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16.5. ANEXO V. FICHA DE OBSERVACION SOBRE LAS ACTITUDES,
COMPORTAMIENTOS Y VESTUARIO.

Alumnos Muestra una | Muestra un Asiste a clase | Valoracion
actitud comportamiento | con global.
positiva hacia | adecuado conel | zapatillero,
el trabajo en resto de camiseta de
clase, compafieros y cambioy
participando | profesor. zapatillas
activamente e para interior.
implicandose
en las tareas
del grupo.
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