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RESUMEN

En este trabajo se pretenden mostrar las capacidades méas importantes que debe tener un

profesor de Educacion Fisica para trabajar la resistencia en Educacion Primaria.

Para ello, se han recogido varios estudios y autores especialistas en el tema que muestran
la manera de trabajar la resistencia con escolares. También se ha elaborado una Unidad
Didactica para desempefiar en sexto de Educacion Primaria, acompafiada de sus

respectivos analisis y conclusiones.

Palabras clave: Capacidades fisicas, resistencia, primaria, educacion fisica.

ABSTRACT

This paper is designed to provide a didactic unit for Primary Education where students
will be able to increase their knowledge about body’s resistance, as well as new ways to
improve it. Considering this purpose, it is essential to undertake a full analysis of the
capabilities that teachers should achieve in order to develop an effective and interactive
Physical Education lesson. Secondly, this document includes many examples of academic
evidence from experts in the subject to support this paper by analysing different ways to
work on resistance at schools. This academic paper ends up with a section dedicated to
analysing the suggested didactic unit, the conclusions drawn from this study and the
bibliography used to support it.
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INTRODUCCION

Este trabajo se basa en una de las capacidades fisicas basicas, la resistencia.

Para comenzar se intenta justificar el tema escogido explicando la relevancia de este y su
relacion con las competencias del Titulo. Seguidamente se realiza una fundamentacion
tedrica que se desarrolla en los siguientes apartados: Antecedentes, el concepto de
condicion fisica, las capacidades fisicas basicas, definicion de resistencia, clasificacion
de la resistencia, tipos de resistencia, como trabajar la resistencia con escolares y para
terminar se presentan los métodos mas utilizados para trabajarla en Educacién Primaria.
Por otro lado, presento mi Unidad Did&ctica con el objetivo de mejorar el nivel de las
capacidades fisicas de los alumnos, regulando y dosificando su intensidad y duracién en
el esfuerzo.

Por altimo, muestro las conclusiones que he obtenido en cuanto a este trabajo y durante

la elaboracion de la Unidad Didactica.

OBJETIVOS

El objetivo principal de este Trabajo de Fin de Grado (en adelante nombrado TFG) es
elaborar una Unidad Didéctica para alumnos de 6° de Primaria sobre la resistencia en la
asignatura de Educacion Fisica. Pero también me he propuesto otra serie de objetivos
secundarios, que son los siguientes:
e Investigar sobre aspectos de la resistencia que como profesora de Educacion
Fisica tengo que saber.
e Llevar a cabo la propuesta de intervencién que he elaborado.
e Considerar, comparar, evaluar y mejorar la puesta en practica de la Unidad
DidActica.
e Crear una vision y reflexion propia sobre el concepto de resistencia.
e Conocer los tipos de resistencia que existen y de qué manera se pueden llevar a
cabo en un aula de primaria.
e Fundamentar una relacién entre el marco tedrico del TFG y la Unidad Didéactica
elaborada.

e Crear en los estudiantes una mayor motivacion por el area de educacion fisica.



e Ensefar a los alumnos a correr en torno a sus posibilidades, controlando el ritmo

y siendo siempre conscientes y responsables de su desarrollo y mejora personal.

JUSTIFICACION

IMPORTANCIA DEL TEMA ESCOGIDO

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) entiende la salud como “un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades” (2019). También apunta que la obesidad es la enfermedad metabolica mas
prevalente en los paises desarrollados y la ha descrito como una epidemia.

Por otro lado, Pérez Samaniego y Devis Devis completan esta definicion afiadiendo el
concepto de calidad de vida, que queda establecido como “la posibilidad de que las
personas Yy los grupos desarrollen sus potencialidades, se convierte desde esta concepcion
orientada al bienestar en el referente cualitativo de la actividad fisica relacionada con la
salud” (Pérez Samaniego & Devis Devis, 2003, p. 70).

Estos estudios demuestran la importancia de mantener un estilo de vida activo, el cual
debe complementarse con una dieta equilibrada y ejercicio fisico. Es muy importante
tratar este tema desde la infancia. Puesto que, la obesidad en la sociedad esta llegando
cada vez a unos niveles mas altos, lo que trae como consecuencia problemas de salud, de
sociabilizacion y un bajo rendimiento escolar para los menores.

Llevar una vida activa asocia multiples beneficios para la salud en todas las personas a
cualquier edad (Ministerio de Sanidad Servicios Sociales e Igualdad, 2015).

La escuela tiene la permanente obligacion de adaptarse a las circunstancias, inquietudes
y problemas de la sociedad en la que estd inmersa. En las Gltimas décadas, la obesidad y
el sobrepeso se han convertido en uno de los principales problemas de Salud Pdblica y su
prevalencia estd aumentando en las poblaciones infantiles en todo el mundo (Santos
Mufioz, 2005).

La obesidad es una epidemia mundial y un problema de salud publica con una tendencia
ascendente. EIl exceso de peso suele iniciarse en la infancia o en la adolescencia, sus
causas son variadas con interaccion genética y ambiental (Serra Majem et al., 2003)
Apoyandome en estos estudios puedo considerar que la resistencia es algo que se debe
trabajar en la etapa de Educacion Primaria. Somos los profesores de Educacion fisica los

encargados de promover en nuestros alumnos unos habitos de vida saludables. Los cuales
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deben incluir actividad fisica tanto dentro como fuera del aula y del centro escolar.
También somos los responsables de hacerles ver a los alumnos las ventajas y beneficios
que se obtiene al mantener una vida sana y practicar ejercicio fisico de forma regular. Asi
como, desmontar posibles mitos que existan sobre la actividad fisica en estas edades
tempranas.

Considero que es la cualidad que mas les puede incentivar a aquellos que no realizan
actividad fisica de forma habitual. Puesto que, lo importante es que vayan mejorando y
obteniendo cada vez mejores resultados, motivdndose por competir contra si mismos y
no compararse con nadie.

Por dltimo, el Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, por el que se establece el curriculo
basico de la Educacion Primaria tiene como objetivos “valorar la higiene y la salud,
aceptar el propio cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias y utilizarla educacion

fisica y el deporte como medios para favorecerle desarrollo personal y social”.

RELACION CON LAS COMPETENCIAS

Para obtener el titulo de maestro de Educacion Primaria se deben superar una serie de
competencias. En este apartado reflejo las competencias que se tratan mediante este
Trabajo de Fin de Grado.

COMPETENCIAS DEL TITULO

VINCULACION CON EL
TRABAJO

1. Que los estudiantes

demostrado poseer y comprender

hayan

conocimientos en un é&rea de
estudio —la Educacion- que, si
bien se apoya en libros de texto
avanzados, incluye también
algunos aspectos que implican
conocimientos procedentes de la
vanguardia de su campo de

estudio.

Esta competencia se encuentra muy
relacionada con la elaboracion de este
trabajo. Puesto que, para realizar el TFG
he tenido que investigar sobre la
educacion fisica y utilizar términos del
area. También he elaborado una Unidad
Didactica atendiendo a las exigencias
del

Primaria

curriculo oficial de Educacién




2. Que los estudiantes sepan aplicar

sus conocimientos a su trabajo o

vocacion de una  forma
profesional 'y posean las
competencias que suelen

demostrarse por medio de la
de

argumentos y la resolucion de

elaboracion 'y defensa

problemas dentro de su area de

estudio —la Educacion-.

Durante la elaboracion de este trabajo y
a la hora de llevar a cabo mi Unidad
Didactica he explicado y detallado toda
la toma de decisiones que se han ido
produciendo. De esta manera he podido
realizar un proceso de mejora continuo

en la realizacion de todo mi trabajo.

Que los estudiantes tengan la
capacidad de reunir e interpretar
datos esenciales (normalmente
dentro de su area de estudio) para
emitir juicios que incluyan una
reflexion sobre temas esenciales

de indole social, cientifica o

Para la elaboracion de este TFG he

tenido que reunir informacion de
diversas fuentes e interpretarla. Sacando
conclusiones sobre los datos obtenidos
para asi poder llevar a cabo mi

intervencién en el aula.

ética.
Que los estudiantes puedan | Esta competencia Se encuentra muy
transmitir informacién, ideas, | relacionada con este trabajo ya que para

problemas y soluciones a un

publico tanto especializado

como no especializado

elaborarlo he tenido que comunicarme
con bastante puablico muy diferente.
Tutores,  profesores,  comparieros,
alumnos, familiares de alumnos... Todo
ello de una manera eficaz tratando de
trasmitir las ideas o conceptos que

deseaba.

También realizaré la exposicion oral de
este trabajo, lo que complementaria esta

competencia.




5. Que

los estudiantes hayan
desarrollado aquellas
habilidades de aprendizaje
necesarias  para  emprender

estudios posteriores con un alto

grado de autonomia.

Gracias a este trabajo he podido poner
en practica estrategias, actividades y
técnicas que me han permitido trabajar
la resistencia en Educacion Primaria de
una manera auténoma y eficaz. Lo que
conlleva la adquisicion de nuevos
conocimientos y desarrollar un grado de

superacion mayor.

Que los estudiantes desarrollen
un compromiso €tico en su
configuracion como
profesionales, compromiso que
debe potenciar la idea de
educacion integral, con actitudes
criticas y responsables;
garantizando la igualdad efectiva
de mujeres y hombres, la
igualdad de oportunidades, la
de

personas con discapacidad y los

accesibilidad universal las

valores propios de una cultura de

la paz y de los valores

democraticos.

Durante todo el tiempo que he estado
desarrollando mi TFG he pretendido
que existan buenos climas en la clase,
respeto entre compafieros y que las
diferencias en el aula siempre se vean

como algo positivo.

Asi se refleja en los objetivos del
trabajo, puesto que se pretende que los
alumnos valoren, acepten y respeten su

propia realidad y la de los demas.

FUNDAMENTACION TEORICAY
ANTECEDENTES

ANTECEDENTES

Tras la busqueda de diferentes investigaciones, he llegado a la conclusion, de que los

estudios que hacen referencia a los nifios en edad escolar son escritos por autores que
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hablan sobre procesos de mejora de la resistencia utilizados en adultos, pero adaptados a
edades mas tempranas.

Los articulos més importantes que he encontrado que hablen sobre el trabajo de
resistencia en la Educacion Primaria son los siguientes:

En el estudio de Clemente, Generelo, & Garcia-Gonzalez (2012), se muestran diferentes
métodos que nos pueden ayudar a motivar a nuestros alumnos a realizar practicas de
carrera de larga duracion. Algunos de ellos pueden ser posibilitar diferentes formas de

agrupamiento o establecer diferentes niveles en la préctica.

Contreras, Gonzélez, & Pastor (2006) reflejan en su estudio que, aunque no existan
explicitamente referencias sobre la resistencia en el curriculo, si que se muestra de una
forma implicita.

Cafiada & Cafiada (2013) hablan sobre la importancia de la Educacién Fisica en la
escuela, ya que es donde los nifios pasan el mayor tiempo del dia, por lo que les debe
servir para mejorar su condicion fisica.

Para terminar, Palau (2005) escribe sobre cdmo se debe trabajar la resistencia, destacando

dos tipos. La continua (3-10 minutos) y la fraccionada (maximo 20 minutos)

CONDICION FISICA

La Organizacion Mundial de la Salud (2013) define el término Condicién Fisica como el
“la habilidad de realizar adecuadamente trabajo muscular”.

Escalante & Pila (2012) hablan de la condicion fisica como el estado dindmico de energia
y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas diarias habituales, disfrutar
del tiempo de ocio de manera activa, afrontar las emergencias imprevistas sin una fatiga
excesiva, a la vez que permita evitar las enfermedades hipocinéticas, y a desarrollar el
maximo de la capacidad intelectual, experimentando plenamente la alegria de vivir.

En conclusién, la condicion fisica se puede definir como el estado de nuestras cualidades

fisicas.

CAPACIDADES FISICAS BASICAS

Alvarez (1983, p. 189) las define como “aquellos factores que determinan la condicion

fisicade un individuo y lo orientan para la realizacion de una determinada actividad fisica,



posibilitandole a través del entrenamiento, poder mejorar y desarrollar su maximo
potencial fisico”.

Para Sebastiani & Gonzéalez Barragan (2000, p. 102) son “los factores que determinan
nuestra condicion fisica y que estos se clasifican y agrupan para realizar una determinada
actividad fisica, logrando esto mediante un entrenamiento intenso al maximo”.

Peral (2009) en su libro Fundamentos teoricos de las capacidades fisicas sefiala que la
condicion fisica viene determinada por el nivel de desarrollo de las diferentes capacidades
fisicas béasicas (Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad), las cuales se van a
sustentar en una base organica (Aparato locomotor, circulatorio y respiratorio), una buena
alimentacion (energia) y van a ser susceptibles de mejora con la préactica de ejercicio

fisico.

DEFINICION DE RESISTENCIA

Segun la Real Academia Espafiola (2019) resistencia se define como la “accién o efecto
de resistir o a la capacidad para ello”. Y a su vez define resistir como “tolerar, aguantar
o sufrir”.

También existen otras definiciones para este concepto, como la que define resistencia
como una capacidad fisica y psiquica (Zintl, 1991).

Por otro lado, Generelo, Tierz, & Colas (1995, p. 25) completan esta definicion,
precisando la resistencia como “la cualidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga,
permitiendo prolongar un trabajo organico sin disminucion importante en el

rendimiento”.

CLASIFICACION DE LA RESISTENCIA

Segun la clasificacion que establecen los autores Hollman & Hettinger (1980) la
resistencia se puede clasificar de esta forma:
a) Segun el volumen de la musculatura
-Resistencia local: Participa 1/6 0 1/7 de la musculatura
-Resistencia general: Participan mas de 1/6 o 1/7 de la musculatura
b) Segun el sistema energético
» Resistencia aerobica
-Resistencia corta (3-10 minutos)

-Resistencia media (10-30 minutos)
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-Resistencia larga (mas de 30 minutos)
» Resistencia anaerobica
-Resistencia corta (10-20 segundos)
-Resistencia media (20-60 segundos)
-Resistencia larga (1-2 minutos)
c) Segun la participacion de la musculatura esquelética
-Resistencia dindmica: Alterna tension y relajacion

-Resistencia estatica: Tensién continua de la musculatura

Segun Zintl (1991) podemos clasificar la resistencia de esta manera:

Estructuracion de la rezistencia sesun diferentas critevios de clazificacion.

Cnteno Hombre Caracteriztica
Volumen de la museulatora - Resistencia loecal =1/3 de la mmsculatura
implicada - Resistencia regional 1/3-2/3 de 1a mmsculatura

- Resistencia global =23 de la mmsculatura

- Eesistencia local =1/6-1/7 de la musculatura

- Eesistencia peneral =1/6-1/7 de la muscnlatura
Tipo de la +via energetica - Eesistencia aerdbica Oferta suficiente de oxigeno
mayontanamente nhhizada Sin parficipacion del oxigeno

- Resistencia anaerdbica
Forma de tm@bajo de la - Eesstencia dinamaca En presencia de moviouenfo
musculatura esguelética (hpo de (contraccion amsomeétrica)
confraccion) En ausencia de moviouenfo

- Fesistencia estatica {contraccion 1sometrica)
Dwracion de la carga en caso de  Resistencia de duracion:
maxima intensidad de carga - Corta 35s5—2mn
posible - Mediana 2 min — 10 mun

- Largal 10 min — 35 man

- Larga 01 35 pun — 90 mon

- Larga 1T 20 min — 6 horas

- Larga IV Mas de 6 horas
Felacion con ofras capacidades - Fuerza-resistencia Porcenfaje de fuerra maxima:
de condicion fisica o bien 80-30%
sifuaciones de la carga - Resistencia-foerza explosiva Beabizacion  explosiva del

moviniento

- Veloridad-resistencia Veloridades submaximas

- Resistencia de sprint Veloridades maximas

- Resistencia de juezo Fases de carga vanables

departrve/Tucha
- Remsistencia polidizeiplmar Denzidad de carga elevada o

bien interrelacion mutua

Importancia para la capacidad de - Eezistencia de base (o general) Postbibdades  basicas para
rendimients  especifica  del diferentes actividades mofrices
deporte practicado - Resistencia especifica deportrvas
Adaptacion a la estuchwa de
resistencia de una modahdad de
resistencia

Tabla elaborada a partir de Fritz Zintl (1991)
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Potencia
Se puede definir potencia como la “posibilidad de ejecutar un movimiento consiguiendo
el mayor rendimiento posible y con el méximo aprovechamiento de una via energética”
(Rabadan de Cos & Rodriguez Barrios, 2010).

Capacidad
Rabadan de Cos & Rodriguez Barrios profundizan en el estudio de la resistencia al
analizar el concepto de capacidad, que queda definido en uno de sus articulos como “la
posibilidad de realizar un acto motor con el maximo rendimiento y el menor uso posible

de una via energética” (2010).

TIPOS DE RESISTENCIA
Bosco (2000), considera que dentro de la resistencia podemos encontrar diferentes fuentes
de energia:
1. Hidrolisis de fosfageno (ATP): Va desde los 10-15 segundos hasta los 30
segundos, y en personas que son deportistas profesionales de los 6-10 segundos

hasta los 30 segundos.

2. Resintesis de fosfdgeno: CP+ADP+ATP+C Se recupera después de 4 minutos.

3. Energia de oxidacion: (metabolismo aerdbico). Se produce a partir de 80-180

segundos. Se utiliza primero:

a) Ciclo de Krebs: Con 38 moléculas de ATP hay aporte de oxigeno.
b) Hidratos de carbono +O2: H20+CO2+38ATP

c) Grasas + O2: H20 + CO2 + 450ATP

4. Formacion del lactato (metabolismo anaerdbico lactico o glucosis anaerébica)

De 30 segundos a 2-5 minutos. Se concentra el lactato en los musculos, es decir, la
sangre se junta con el acido lactico y se bloquea. La reposicién tarda de nuevo unas12-
24 horas.

5. Resintesis del glucbgeno (no se considera via energética):

El lactato aumenta y pasa a la circulacién, a su vez al higado, lo que produce el ciclo
de Cori, que origina glucdgeno y como consecuencia glucosa.
Resistencia aerobica
Su via energética principal es el Oxigeno. Se trabaja desde la capacidad y la potencia.
Desde la capacidad con ritmos continuos de mas de 10 minutos, una intensidad media, un

volumen alto y sin recuperaciones.
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La potencia se trabaja cerca de la zona del Umbral anaerobico, con ritmos continuos y
fraccionados por series. Con una duracion de 2 a 10 minutos y desde los 600m a los 2.25
km. La intensidad debe ser alta, por encima del 90%, con un volumen medio y una
recuperacion que va desde la completa de mas de 5 minutos a la incompleta de menos de
5 minutos.
Las consecuencias que produce en el organismo la resistencia aerdbica son, entre otras,
una mejora del ritmo cardiaco, y una mejora de la capacidad de transporte de oxigeno al
musculo (Shephard & Astrand, 2007).

Resistencia anaerobica

Umbral anaerobico
El umbral anaerdbico hace referencia al momento en el que se acumula en nuestro
organismo mas lactato de lo que podemos amortiguar o sintetizar, y en funcion de lo que
hayamos entrenado seremos capaces de soportar mas o menos lactato.
En conclusion, sirve para que una persona no se someta a esfuerzos mayores de los que
su organismo puede soportar.
Los efectos que tiene son de dos tipos:
-Inmediatos: Incremento del pulso y demanda de oxigeno en los musculos.
-Prolongados: Disminucion de la frecuencia cardiaca en reposo, disminucion del tiempo
de recuperacion e incremento de la reserva cardiaca.

Capacidad anaerdbica lactica
Tiene una duracion desde los 25 a los 90 segundos y desde los 200 metros a los 600
metros. La intensidad es media o submaxima del 80% al 90%. Las recuperaciones que se
producen son incompletas, de menos de 5 minutos. Y el volumen de trabajo es alto o
medio, entre 3 y 6 repeticiones.

Potencia anaerobica lactica
Tiene una duracion de 8 segundos a 25 segundos, y entre los 50 metros y 150 metros. La
intensidad es submaxima al 85%. Las recuperaciones que se producen son completas, de
mas de 5 minutos y el volumen de trabajo es bajo.

Capacidad anaerobica alactica
Tiene una duracion que parte de los 6 segundos a los 8 segundos y desde los 20 metros a
los 60 metros. La intensidad es maxima o submaxima por encima del 90%. Las
recuperaciones son incompletas, de menos de 5 minutos y el volumen de trabajo es alto,

mas de 5 repeticiones.
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Potencia anaerobica alactica
Tiene una duracion que parte de los 6 segundos a los 8 segundos y desde los 20 metros a
los 60 metros. La intensidad es méxima al 98%-100%. Las recuperaciones son completas,

de mas de 5 minutos y el volumen de trabajo es bajo.

COMO TRABAJAR LA RESISTENCIA

Otros autores destacados plantean una serie de ejercicios para realizar en la escuela que
trabajan la resistencia (Generelo et al., 1995). Algunos de ellos son el cros-paseo, la
carrera continua, el farlek, el interval-training y el circuit-training.
También nos proponen unos criterios para realizar unos buenos ejercicios de resistencia
en las edades mas tempranas:
1. Nos dicen que se deben realizar primero ejercicios de resistencia aerobica, y a
partir de estos trabajar los ejercicios de resistencia anaerdbica.
2. Afiaden que la resistencia anaerdbica no es superada por los adolescentes hasta la
etapa de la pubertad, por lo que es mas conveniente trabajar en esas edades

anteriores la resistencia aerébica.

APLICACION DEL ENTRENAMIENTO DE DISTINTAS COMPONENTES DE LA RESISTENCIA
SEGUN LA EDAD

TIPOS DE
RESISTENCIA| 8A10 10A12 12 A 14 14 A 16 16 A 18 18 A 20

-

MUJER
RESISTENCIA HOMBRE
AEROBICA | |
MUJER —
RESISTENCIA HOMBRE
ANAEROBICA

Tabla extraida a partir de (Fonseca Camelo, 2006)

3. También recomiendan que trabajemos la resistencia de forma grupal y no
individual, asi no se vera como algo negativo. Para ello se puede utilizar recursos
Iudicos, escenarios variados, etc...

4. Sefalan que hay que utilizar controles a la hora de trabajar:

-14 -



a) Control subjetivo: Una forma subjetiva de saber si la intensidad del ejercicio
es aerébica o anaerobica puede ser "si el sujeto es capaz de llevar una
conversacion/hablar o no"

b) Control objetivo: Tomarse las pulsaciones.

5. Recalcan algo muy importante que es respetar a cada persona y su ritmo de
trabajo.

6. Explican que un buen profesor debe conocer detalladamente la fundamentacion y
los principios teoricos en los que se fundamenta la base de la resistencia para
poder trabajar de manera correcta con los alumnos.

7. Por ultimo, se debe ir aumentando poco a poco la carga de trabajo, pero afiadiendo

tiempo a la mejora y al principio de progresion.

METODOS MAS UTILIZADOS PARA TRABAJAR LA
RESISTENCIA EN EDUCACION PRIMARIA

Mufioz Rivera (2009) elabora un esquema en el que explica los métodos més utilizados

para trabajar la resistencia en Educacion Primaria.

METODOS CONTINUOS

- Carrera continua uniforme: Es basicamente correr a un ritmo uniforme y

constante durante 10- 50 minutos. Se pueden ir variando los terrenos. En edades
algo mas tempranas puede ser dificil de trabajar si los nifios no han adquirido el
sentido del ritmo. Para motivarles se les pueden proponer retos como correr
durante un tiempo determinado.

- Farlek: Este método supone cambios de ritmos y distancias con una intensidad

variable que va cambiando de forma sistematica

METODOS FRACCIONADOS

- Interval training: Es un entrenamiento que se basa en intervalos fraccionados, la

distancia maxima que podemos trabajar hasta los 14 afios son 70-100 metros con
una intensidad del 60-70%.

- Entrenamiento en circuito: La duracién puede variar desde los 10 a los 40

minutos, pudiéndose repetir el circuito de 2 a 4 veces. Son ejercicios diferentes

gue se van trabajando por estaciones, de forma general suelen contener entre 6 y
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15 y se cambia de estacion cada cierto tiempo, con una duracion desde los 15
segundos hasta 1 minuto. En cada estacion se realizara un ejercicio diferente.
Algunos ejemplos de ejercicios pueden ser los siguientes: saltos verticales, subir
escaleras, carrera lateral, carrera continua o carrera con obstaculos.

- Entrenamiento total: Como su propio nombre indica esta basado en el

entrenamiento de todas las capacidades fisicas con materiales de la naturaleza y

diferentes métodos. Es recomendable trabajarlo a partir de los 10-11 afios.

DISENO DE LA INTERVENCION

TITULO

Trabajo de la capacidad fisica basica de resistencia en 6° de Educacién Primaria

JUSTIFICACION

Esta UD “Trabajo de la capacidad fisica basica de resistencia en 6° de Educacion
Primaria” se enmarcaria segun el Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, por el que se
establece el curriculo béasico de la Educacion Primaria en el Blogue de contenidos nimero
VI “Actividad Fisica y Salud” para el sexto curso de Educacion primaria dentro del area

de Educacion Fisica como asi esta establecido.

Es especialmente interesante porque trabaja aspectos como los habitos de vida saludables
y la actividad fisica que hoy en dia se encuentran algo olvidados por diversos motivos,
entre otros el uso de las nuevas tecnologias en edades cada vez mas tempranas. Mediante
la préctica de la actividad fisica se pretende mejorar el rendimiento escolar y el desarrollo

fisico de los alumnos.

Por otra parte, también se pretende que los alumnos conozcan el estado de su salud y cuél
es la respuesta que su cuerpo da a la practica de actividad fisica. Esto es muy importante
porque asi se podran prevenir lesiones y sobreesfuerzos futuros ya que trabajandolo
podemos valorar la evolucion de la actividad fisica y mejorarla, asi como saber dosificar

el ritmo de cada ejercicio.

Todo esto en su conjunto es lo que se va a trabajar en la siguiente Unidad Didactica de
tal manera que se les ayudara a los alumnos a conocer su propio cuerpo y el de los demas

lo que fortalecera su autoestima y el respeto hacia si mismos y a sus comparieros.
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CONTENIDOS

Esta Unidad Didactica se situaria dentro del ntcleo tematico de “Capacidades fisicas
basicas”, por lo que se trabajan contenidos del sexto curso de varios de los Bloques de
contenidos del Decreto 26/2016, de 21 de Julio, por el que se establece el curriculo y se
regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la comunidad

de Castillay Ledn tales como:
Bloque de contenidos nimero II “Conocimiento Corporal”

- Conciencia y control del cuerpo. Interiorizacion y organizacion funcional del propio

cuerpo: anticipacion efectora.
- Adaptacion de la respiracion y el control ténico a diferentes niveles de esfuerzo.

- Valoracidn, aceptacion y respeto de los cambios puberales en si mismo y en los demas,

mostrando una actitud reflexiva y critica ante los modelos sociales estético —corporales.

Bloque de contenidos nimero III “Habilidades Motrices”

- 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.

- Identificacion de las capacidades fisicas basicas que intervienen en una actividad fisico-

deportiva.

- Disposicion favorable a participar en actividades diversas, aceptando las diferencias en

el nivel de habilidad.

Bloque de contenidos nimero VI “Actividad Fisica y Salud”

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

flexibilidad y fuerza-resistencia.
- Control corporal y autorregulacion en la ejecucion de actividades fisicas.

- Prevencidn de lesiones en la actividad fisica. Calentamiento, dosificacion del esfuerzo

y recuperacion.

-17 -



Bloque I “Contenidos comunes”

- Técnicas de trabajo individual y en grupo con atencién a los diferentes roles y a la

responsabilidad individual y colectiva.

- Estrategias para la resolucion de conflictos: utilizacion de normas de convivencia,
conocimiento y respeto de las normas y reglas de juego y valoracion del respeto a los

demas, evitando estereotipos y prejuicios racistas.

-Uso adecuado y responsable de los materiales de Educacion Fisica orientados a su

conservacion y a la prevencion de lesiones o accidentes.

-Utilizacion del lenguaje oral y escrito para expresar ideas, pensamientos,

argumentaciones y participacion en debates, utilizando el vocabulario especifico del area.

- Realizacién y presentacion de trabajos y/o proyectos con orden, estructura y limpieza.

Contenidos propios de esta Unidad Didactica

- Tipos de resistencia

- Ejercicios de entrenamiento de la resistencia aerdbica: carrera continua

- Practica de juegos de calentamiento que faciliten el entrenamiento de la
resistencia

- ldentificacién del nivel de resistencia propio y del grupo mediante la prueba
inicial

- Personalizacion del trabajo de resistencia ajustando la velocidad de
desplazamiento al nivel propio con un ritmo continuo

- Establecer un ritmo de carrera con una velocidad continta sabiendo que no hay
que pararse y correr mas rapido no significa hacerlo mejor

- Respeto y conocimiento de que existen diferentes estados de condicion fisica

- Evaluacion de la condicién fisica propia mediante la prueba final
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TEMPORALIZACION

La siguiente intervencion la he desarrollado durante los meses de Febrero y Marzo con 3
grupos de 6° de Primaria, en el CEIP Arturo Reyes de Méalaga.

Esta Unidad Didactica tiene una duracién de dos semanas y se compone de cuatro
sesiones de 60 minutos cada una.

Los lunes:

- 10:00 a 11:00 sesion con 6° A
- 12:30 a 13:30 sesion con 6° B
Los martes:

-12:30 a 13:30 sesion con 6°C
Los miércoles:

- 9:00 a 10:00 sesion con 6° A
- 10:00 a 11:00 sesion con 6° C
Los viernes:

10:00 a 11:00 sesién con 6°B

FEBRERO/MARZO 2019
LUNES MARTES | MIERCOLES JUEVES VIERNES
25 26 28
SESION 1 SESION 1
6°A 'Y 6°B 6°C
4 5 7
SESION 3 SESION 3
6°A Y 6°B 6°C
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CONTEXTO

El Centro de Educacion Infantil y Primaria “Arturo Reyes” esta situado en el distrito 6 de
la ciudad de Malaga. El nivel cultural y econémico general es medio, con minorias de
niveles mas bajos, aunque observamos que en este ultimo afio se ha agravado la situacion

econdémica de muchas familias, debido a la crisis. La dotacion del centro es muy basica.

Los alumnos con los que llevé a cabo la propuesta de intervencion fueron los estudiantes
del curso 6° de Educacion Primaria. Que el centro tuviera tres lineas en 6° de primera me
ha permitido comparar los resultados de la Unidad Didéactica entre las diferentes clases

estableciendo las modificaciones oportunas.
Las caracteristicas de cada grupo eran las siguientes:

6°A: Es una clase bastante numerosa, pero a la vez es un grupo bastante activo y motivado.
La mayoria parten de un buen nivel fisico, pues fuera del centro muchos de ellos

practicaban deportes.

6°B: Clase poco numerosa con una ratio de 15 alumnos. Solo uno de ellos presenta
dificultades de aprendizaje a nivel académico y con el grupo ya que no es capaz de
integrarse y se muestra dispar y sin relacion. El nivel fisico es bueno y la actitud positiva

y motivadora en general de todo el grupo.

6°C: Esta clase también es muy amplia. Se diferencian claros problemas de relacion entre
las nifias y los nifios, ya que siempre quieren trabajar por separado y surgen conflictos al
juntarlos. Hay un nifio nuevo que ha llegado a mitad de curso y en especial una alumna
con dificultades de aprendizaje que no se relaciona con sus comparieros y distorsiona el
desarrollo de la clase. En general cuesta captar la atencion de los alumnos y empezar la
realizacion de las actividades porque muchas veces no se encuentran muy motivados.
Para ayudar a los alumnos con dificultades intento apoyarme en sus compafieros, como

ayuda, para que fueran una motivacion en la realizacién de muchas de las actividades.

Espacio
El centro consta de dos edificios antiguos separados por un patio con dos pistas deportivas
de 20 x 40m. (\VVéase anexo 2) A su vez en el patio se sitla un porche donde se encuentran
los aseos que utiliza el alumnado en el recreo y una pequefia estancia que se utiliza para

guardar el material de educacion fisica.
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El espacio que utilizan los especialistas de educacion fisica es el patio del colegio siempre
que las condiciones climaticas lo permiten, cuando no es asi se utiliza el aula como una

clase normal.

METODOLOGIA

Durante mi intervencién he utilizado una metodologia activa, en la que los alumnos se
mostraban los creadores de su propio aprendizaje. El profesor ha actuado en todo
momento como guia del proceso de aprendizaje promoviendo un trabajo en equipo, asi

como el desarrollo también de la autonomia personal.

Con esta propuesta he pretendido que se construya un aprendizaje significativo en los
alumnos sobre la capacidad fisica basica de resistencia. El interés del trabajo no es que
los alumnos alcancen su mayor rendimiento en esta disciplina, sino que se orienten hacia

el control y regulacion del propio cuerpo.

La estructura de cada sesion se va a componer de tres momentos. Segun la estructura de

funcionamiento (Vaca, 1996).

1. Momento de encuentro: Se produce el primer contacto entre los alumnos y el

maestro en el aula. Posteriormente, cada alumno cogera su material y se dispondra
en una fila en la clase para bajar al patio del colegio. En el patio del colegio se
realizara una asamblea donde se hara una introduccion o repaso a la sesion anterior
y se concretara el contenido de la sesion del dia. Al terminar se procedera a
realizar el calentamiento. Estara dirigido cada vez por uno de los alumnos que
rotaran y deberan seguir las pautas de los profesores para realizarlo. Este
calentamiento constara de ejercicios estaticos de movilidad articular y para
finalizar un juego que implique mas competencia motriz. El momento de
encuentro tendra una duracion total de unos 10-15 minutos.

2. Momento de construccién de aprendizaje: En esta situaciéon es donde se van a

trabajar los conceptos y las actividades propuestas para la sesion. Los alumnos
deberan realizar la actividad y rellenar las fichas que les corresponden. El
momento de actividad motriz es el més duradero, se sitGa en torno a unos 30-40
minutos aproximadamente.

3. Momento de despedida: Este momento sirve para dar por finalizada la sesion y

realizar un repaso de lo aprendido en ella, acompafado de una reflexion final. En

un primer momento el alumnado se dispondra a recoger el material utilizado para
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después realizar un juego de relajacion. Para este juego los alumnos realizaran un
circulo sentados en el suelo. Primero se realizara un breve resumen de la sesion y
se reflexionara sobre ella y finalmente acabaremos realizando la actividad para
proceder a la despedida. EI momento de despedida tendra una duracion

aproximada de unos 5-10 minutos.
En conclusion, la rutina diaria de cada sesion serd la siguiente:
* Saludo maestro-alumno
« Interaccion con el alumnado sobre la sesidn anterior y relacion con la nueva sesion.
* Calentamiento
« Actividad de la sesion
* Didlogo con reflexion final.
« Actividad de relajacion

» Saludo final

ACTIVIDADES

En este apartado voy a hacer un breve resumen de las actividades que se han realizado en
cada sesion. Para ver cada una de las sesiones y actividades méas detalladas (\Véase anexo
1)

12 SESION
Para comenzar con esta sesion inicial se presenta a los alumnos la Unidad Didactica que
se va a realizar. Para ello, se realiza una breve lluvia de ideas inicial sobre lo que es la
resistencia para ellos y de que formas o en qué deportes se puede practicar, asi como los
tipos de resistencia que existen. A modo resumen he elaborado una infografia que se les
mostrara a los alumnos en el momento de la explicacion para que comprendan mejor los

conceptos basicos (Véase anexo 10)

Tras el momento de encuentro y el calentamiento se les pedira a los alumnos que corran
durante 5 minutos. Lo deberan hacer en un circuito marcado en el patio (150m) que

habremos medido los profesores. Previamente se explicara que la idea principal es que
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aguanten corriendo todo ese tiempo al ritmo que quieran, pero sin pararse. Que no es
importante las vueltas que den al circuito ya que no se trata de ser el mas rapido sino de
ser el mejor controlando tu energia y sabiéndola dosificar adecuadamente. Por otro lado,
también se les explicara que si se sienten muy fatigados se pueden parar todas las veces

que quieran y todo el tiempo que necesiten.

Para realizarlo se distribuira a la clase en parejas. Una persona de cada pareja es la que
corre y otra la que apunta. La persona que estd de anotador debe apuntar las vueltas, las
veces que se para y durante cuanto tiempo se mantiene parado su compariero a través de
esta ficha (\Véase anexo 3). Para ello se ayudaran de un cronometro. Después se cambiaran
los roles de anotador y corredor. La ficha deberan rellenarla con su nombre, edad, curso
y también reflejaran si practican algin deporte de manera extraescolar.

Para finalizar la sesion realizamos un momento de despedida en el que hablaremos sobre

lo que ha ocurrido y las sensaciones que han tenido durante la actividad.

22 SESION
Comenzaremos la sesion con el momento de encuentro en el que se recordara lo que se
traté en la sesidn anterior y lo que se va a realizar en esta. Para continuar se realiza un

calentamiento dirigido por los alumnos.

Cuando termine el calentamiento se les daré a los alumnos todo tipo de material (cuerdas,
conos, aros...) Con esto deben ponerse de acuerdo y construir un circuito de las
dimensiones que ellos quieran ya que sera por el que van a correr. El circuito debe tener
claramente marcadas las esquinas para que no se puedan recortar y una zona (puede
marcarse con aros) para parar de correr cuando se quiera. Teniendo como norma que Si

alguien se quiere parar durante la carrera solo lo podra hacer en este lugar.

A continuacion, se realizara la misma mecanica que en la prueba inicial, por parejas uno
sera el que corre y otro el anotador, rotando los puestos. La diferencia sera que solo tienen
que anotar las veces que se para su compariero y no el tiempo que se mantiene parado.

(\VVéase anexo 4)

Van a tener que correr primero 2 minutos y después 3, alternando la carrera con el rol de

anotador.
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Se les explicara que la finalidad no es correr mas rapido sino aguantar corriendo e intentar
no pararse ya que pueden llevar el ritmo que quieran. Pero que si desean parar deben

hacerlo solamente en la zona habilitada para ello y no en cualquier lugar del circuito.

Para terminar esta primera sesion realizaremos el momento de despedida con unos
minutos de relajacion con estiramientos. Comentaremos las sensaciones que han tenido

durante la préctica y sus experiencias corriendo.

3°SESION
Esta sesion es muy parecida a la anterior, pero aumentando los tiempos en la carrera.
Comenzaremos comentando los resultados de la sesion anterior y explicando las
diferencias que se van a producir en esta. Realizamos el calentamiento inicial como

momento de encuentro para después comenzar con la actividad.

Los alumnos tienen que elaborar un circuito con los mismos elementos de la otra sesion,
no tienen por qué ser el mismo circuito, puede ser diferente. Puesto que la finalidad es

trabajar la resistencia aerdbica en el tiempo indicado y no en un recorrido especifico.

En esta sesion tienen que correr primero 3 minutos y después 4 al igual que lo han hecho

en la anterior rellenando la ficha. (\Véase anexo 5)

Para terminar, realizaremos el momento de despedida con unos minutos de relajacion y

estiramientos mientras que comentaremos detalles sobre la Gltima préctica.

42SESION
Esta sera la Gltima clase de la Unidad Didactica. A modo de evaluacion se realizara la

misma prueba que hicimos en la primera sesion para ver si se han cumplido los objetivos.

Se comienza el momento de encuentro hablando sobre la sesion anterior y explicando lo

que se va a realizar en esta Ultima, después, se realizara el calentamiento.

Deberan correr 5 minutos en el mismo circuito marcado por los profesores de la primera
sesion rellenando la ficha en parejas. Una persona de cada pareja es la que corre y otra la
que apunta. La persona que estd de anotador debe apuntar las vueltas, las veces que se
para y durante cuanto tiempo se mantiene parado su comparfiero a través de esta ficha.
(\Véase anexo 6). Para ello se ayudaran de un cronémetro. Después se cambiaran los roles

de anotador y corredor.
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Para finalizar la Unidad Didactica y como momento de despedida organizamos una
pequefia asamblea. Después de todos estos dias trabajando con la resistencia quiero
asegurarme de que se han producido aprendizajes y tienen claros los conceptos basicos
que se han tratado. Hablaremos sobre la evolucion que han ido teniendo desde la primera
carrera mientras ellos lo van observando en sus fichas. También recalcar si se han
cumplido o no las ideas previas que tenian sobre si podian aguantar corriendo 5 minutos.
Puesto que muchos insistian en que podian hacerlo facilmente y se vio que no fue asi. De
esta manera les hago ver que no se conocian tanto a ellos mismos ni a su cuerpo como
creian y la importancia que esto tiene. Por altimo, compartimos todas las buenas
experiencias que nos han ocurrido durante las sesiones ya que algunos nifios dicen que se
lo han pasado muy bien y que les ha gustado la Unidad Didactica por lo que no paran de

preguntar cuél seré la préxima actividad.

RECURSOS MATERIALES

Los materiales que he utilizado durante las sesiones son los siguientes:

-Fichas, folios y fotocopias en las que los alumnos han ido realizando sus seguimientos

en cada sesion y el de sus compafieros.
-Boligrafos, lapiceros y pinturillas que han servido para completar las fotocopias.

-Cronometro, la funcién para los alumnos era realizar el papel de cronometrados para
poder mirar el tiempo que quedaba de carrera 0 anotar cuanto tiempo estaban parados sus

compafieros.

- Conos, cuerdas, aros, colchonetas, todos estos utensilios fueron utilizados como material

para el desarrollo de las distintas sesiones.

COMPETENCIAS

En esta unidad se trabajan algunas de las competencias oficiales del curriculum desde el

area de educacion fisica:

e Comunicacidn linguistica: Esta competencia es una de las que mas se desarrolla.

Se trabaja a través de_las explicaciones que se ofrecen a los alumnos en el aula, y
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las que el alumnado comparte con sus comparieros, tanto de forma escrita como
oral.

o Competencia matematica: Se utiliza cuando los alumnos deben expresar el tiempo

de carrera de sus comparieros en minutos y segundos y formularlo de la manera
correcta.

o Competencia digital: Se trabaja con la utilizacion del manejo correcto de los

crondmetros digitales que miden el tiempo de carrera.

e Aprender a aprender: Esta competencia se muestra presente durante todo el

proceso de ensefianza. Se trabaja a través de actividades dindmicas y practicas que
ayuden a los alumnos a experimentar por si mismos o con ayuda de sus
comparieros.

e Competencias sociales y civicas: Esta es otra de las competencias mas importantes

y que mas se desarrolla debido al contexto en el que se desenvuelve la unidad
didactica. Durante todas las sesiones se trabajan aspectos como los valores, el
respeto entre compafieros, la integracion y la solidaridad.

e Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor: Esta presente a través de la practica

cuando los alumnos tienen que realizar por si mismos un trabajo libremente,

también al dialogar con sus compafieros y llegar a un acuerdo.

EVALUACION:

La evaluacion de los alumnos se hard durante el proceso de ensefianza-aprendizaje, para
ello se utilizara la observacion método de seguimiento del trabajo de los alumnos. Pero

también utilizaremos otros recursos que son los siguientes:

El primero sera a través del trabajo diario realizado en clase. Este trabajo se vera reflejado
en las fichas que deben rellenar en cada sesion. El profesor sera el encargado de recogerlas
diariamente y observar si cada alumno ha cumplido los objetivos de la clase. Se podra
comprobar si los alumnos han conseguido los objetivos y asimilado los conceptos gracias

a los test inicial y final que han realizado junto con su correspondiente ficha individual.

Otro de los criterios sera el de la actitud, interés y comportamiento del alumnado. Se
valorard dia a dia mediante la observacion del trabajo en grupo, el respeto a los

compafieros y la participacion en clase.
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También se tendra en cuenta si cada alumno sigue las indicaciones de los profesores a la
hora de realizar la carrera, esto se vera reflejado a través del resultado final de toda la
Unidad Didactica. Se establecerd una comparacion alumno por alumno desde el primer
dia hasta el ultimo con las fichas que han ido rellenando, distinguiendo si se ha obtenido
mejoria en cuanto al tiempo de duracién de la carrera y el nimero de paradas realizadas.

(\VVéase anexo 7)

Para comprobar si los alumnos han asimilado los conceptos de la Unidad Didéactica he
realizado una ficha (VVéase anexo 8) en la que evidencio si han comprendido el objetivo

de las actividades.

Por otro lado, he sefialado los criterios de evaluacion y los estandares de aprendizaje
basados en el Decreto 26/2016, de 21 de Julio, por el que se establece el curriculo y se
regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la comunidad

de Castillay Leon

Criterios de evaluacion
-Valorar, aceptar y respetar la propia realidad corporal y la de los demas, mostrando una

actitud reflexiva y critica.

-Regular y dosificar la intensidad y duracion del esfuerzo, teniendo en cuenta sus

posibilidades y su relacién con la salud.
-Conocer e identificar las formas para trabajar la resistencia aerobica.

-Demostrar un comportamiento personal y social responsable, respetandose a si mismo y
a los otros en el trabajo de la resistencia aerdbica, y actuando con interés e iniciativa

individual.

-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 demas.

Estandares de aprendizaje

-Tiene interés por mejorar el trabajo de la resistencia aerobica.

-Realiza los calentamientos valorando su funcion preventiva.
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-Muestra una mejora global con respecto a su nivel de partida del trabajo de la resistencia

aerobica orientadas a la salud.
-Adapta la intensidad de su esfuerzo al tiempo de duracion de la actividad.

-Respeta la diversidad de realidades corporales y de niveles de competencia motriz entre

los nifios y nifias de la clase.
-Muestra buena disposicion para solucionar los conflictos de manera razonable.

-Presenta sus trabajos atendiendo a las pautas proporcionadas, con orden, estructura y

limpieza.

-Expone sus ideas de forma coherente y se expresa de forma correcta en diferentes
situaciones y respeta las opiniones de los demas.

-Tiene interés por mejorar el trabajo de la resistencia aerdbica.

-Demuestra autonomia y confianza en diferentes situaciones, resolviendo problemas
motores con espontaneidad, creatividad.

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

-Participa en la recogida y organizacion de material utilizado en las clases.

ATENCION A LA DIVERSIDAD

La atencion a la diversidad es uno de los aspectos mas importantes y a la vez de los méas
complicados de trabajar en el area de educacion fisica. Durante el proceso de ensefianza
vamos a encontrar alumnado con caracteristicas y necesidades muy diferentes en el aula.
Para ello debemos dar respuesta y atender a esta diversidad de alumnado estableciendo
las adaptaciones curriculares oportunas. Estas necesidades educativas pueden ser de
varios tipos, tanto significativas como no significativas. A los alumnos con necesidades
educativas significativas se les debera establecer una adaptacion curricular individual y
particular, variando los objetivos y contenidos que deben alcanzar. Y en el caso de los
alumnos con necesidades educativas no significativas, no se les deberé realizar adaptacion

curricular. Pero si que se les exigird un nivel de contenidos diferente que al del resto de
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sus comparieros, pudiendo variar también el desarrollo o ejercicio de alguna actividad

cuando fuera necesario.

En mi puesta en practica no me he encontrado con ningin alumno que necesite una
adaptacion curricular significativa. No obstante, si que he tenido el caso de alumnos que
presentaban adaptaciones curriculares no significativas. Un alumno con trastorno de
hiperactividad y una alumna con dificultad de movilidad en el brazo izquierdo debido a
una lesion. El alumno con hiperactividad ha realizado durante toda la unidad didactica las
actividades con el resto de sus comparieros sin ningan tipo de problema y con bastante
implicacion. Sin embargo, a la alumna con dificultad de movilidad en el brazo se la
permitio participar en la primera sesion trabajando con un ritmo lento, pero en las demas
sesiones se mantuvo con el resto de sus comparieros ayudando con las anotaciones y el

cronémetro.

INTERDISCISCIPLINARIEDAD

De acuerdo con el Real Decreto 126/2014, se debe establecer una vision interdisciplinar
de los contenidos con otras areas. Por ello, para el desarrollo de la Unidad Didactica he
incluido contenidos de otras asignaturas.

e Relacion con el area de Ciencias Naturales: Se desarrolla de manera que se

trabajan contenidos que se encuentran muy relacionados con el cuerpo humano y
su funcionamiento. Asi como el aprendizaje y control de nuestro cuerpo frente a
esfuerzos de diferentes intensidades.

e Relacion con el area de Matemaéticas: Se trabaja con la utilizacion del cronémetro,

las maneras de expresar el tiempo y el contador de vueltas en el espacio.

e Relacion con el area de Lengua: Se ve reflejada durante todo el desarrollo de la

Unidad Didéctica con el intercambio de opiniones, el didlogo y la explicacién y

el respeto por la opinion de sus otros compafieros.
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ANALISIS DEL TRABAJO Y
LIMITACIONES DEL CONTEXTO

Tras la puesta en préctica de mi intervencion docente me he dado cuenta de que puedo

mejorar en muchos aspectos.

En primer lugar, creo que es muy dificil elaborar una temporalizacion exacta de cada
sesion. Uno de mis fallos ha sido ese, deberia haber establecido algo mas de margen en

ese aspecto en el tiempo ya que en muchas clases me he quedado algo corta.

Por otro lado, otras de las debilidades que le he encontrado a mi intervencion es la
motivacién del alumnado. Hoy en dia los alumnos estan muy conectados con el mundo
tecnoldgico por lo que creo que podria relacionar la intervencion con la competencia
digital para hacer las actividades mas atractivas al alumnado. Se me ocurre, por ejemplo,
con la utilizacion del programa Excel mediante tablas o también mostrar videos en clase

con la pizarra digital sobre la carrera y las posturas correctas que se deben adoptar.

En segundo lugar, me he dado cuenta de que algunos alumnos alteraban el resultado y
contaban mal las vueltas para quedar por encima de otros. También muchos dudaban
sobre si su compafiero estaba o0 no parado y debian de anotarlo, puesto que dejaba de
correr, pero seguia andando. Esto refleja que estos alumnos no entendieron bien la
mecénica de la actividad en la que deben de superarse a ellos mismos y no a sus
compafieros. Es algo dificil de trabajar por que durante todo su proceso de aprendizaje lo
que han realizado han sido actividades competitivas, por lo que creo que deberia haber

incidido mas en ese aspecto.

En cuanto a las relaciones interpersonales que iban mostrando los alumnos durante la
intervencion me llamaron la atencion varias de ellas.

Durante la sesion 2 y 3, en la que debian pararse en un espacio determinado y no en
cualquier lugar del circuito, algunos alumnos no lo cumplian. Pasaban por la zona de
parada, pero no la utilizaban, por lo que se acaban fatigando y parando mas adelante en
otra zona del circuito que no estaba dispuesta para ello. Llegué a la conclusién junto con

el tutor de la clase de que esto se podia deber a dos aspectos: el primero que los alumnos
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no controlaban bien su nivel de fatiga y se verian capaces de realizar otra vuelta al
circuito, o el segundo, que por vergiienza a estar muy visibilizados en esa zona de parada

preferian dejar de correr en otro lugar del circuito.

Otro de los detalles que no tuve en cuenta al realizar mi programacion fue el de realizar
parejas para las actividades. Al haber grupos impares algunos alumnos se quedaron sin
compafiero, por lo que tuve gque solucionarlo haciendo grupos de 3 personas.

Por ultimo, a pesar de que la mayoria de los alumnos han alcanzado muchos de los
objetivos propuestos hay algunos que aun mostraban dificultades. Creo que deberia
haberle dedicado algo mas de tiempo a la explicacion previa de algunos conceptos que
han podido no quedar claros, o de igual forma aumentar la temporalizacién de la
intervencion con mas sesiones para seguir incidiendo en la consecucion de los objetivos.
Para finalizar, he creado una rubrica para evaluar la intervencién y la propia Unidad

Didactica (Véase Anexo 9)

Algunas de las limitaciones que me he encontrado durante el desarrollo de la Unidad
Didactica han sido las siguientes:

- EIl principal impedimento que me encontré al llegar al colegio fue el de la
utilizacion del espacio. El centro educativo estaba dotado con un gimnasio el cual
se encontraba inutilizado por los profesionales de la educacion fisica. EI gimnasio
del centro se utilizaba para almacenar material del colegio por lo que no se podia
usar para dar una clase dentro. El espacio que se utilizaba para las clases de
educacién fisica era siempre el patio del colegio. El problema es que algunos de
los dias de invierno hacia frio y llovia, y no se podia salir al patio asi que teniamos
que quedarnos dentro de la clase realizando alguna ficha o juego.

- Otra de las limitaciones era el material del que disponia el centro. Muchos
recursos eran antiguos y desfasados mientras que otros eran escasos y no se podian
utilizar con la totalidad de la clase.

- Por otro lado, muchos alumnos no traian ropa deportiva el dia de educacion fisica.
Esto se debe al contexto social bajo en el que se encontraba el centro, y a que
muchas de las familias no se implicaban en el proceso de aprendizaje de sus hijos

ni se interesaban por las actividades del colegio.
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- Por ultimo, el clima de aula y los conflictos que ha ocasionado. Al ser un proyecto
destinado al 6° curso de Educacion primaria muchos de los alumnos se encuentran
en la preadolescencia, lo que originaba un mayor conflicto entre los comparfieros

y u clima de aula y de trabajo algunas veces un poco tenso.

CONCLUSIONES

Este TFG se ha basado en la propuesta didactica sobre el trabajo de la resistencia en el 6°
curso de Educacion Primaria. EI alumnado al que me he dirigido no estaba muy
familiarizado con esta capacidad fisica, y se podria decir que eso ha sido una de las
principales limitaciones de mi trabajo.

En cuanto a los resultados obtenidos con la Unidad Didactica realizada con los alumnos
he obtenido varias conclusiones.

En primer lugar, que la mayoria de los resultados han sido positivos, esto se puede deber
a que los grupos de alumnos con los que se ha llevado a cabo la intervencion habian
trabajado pocas veces la resistencia. Con esto quiero decir que todos los alumnos han
conseguido mejorar la prueba inicial que habian realizado, ya sea aumentando el nimero
de vueltas que han realizado, disminuyendo el nimero de paradas o reduciendo el tiempo
de éstas.

Por otro lado, no ha habido una gran diferenciacion por sexos. Sin embargo, si que
destacan algo mas los resultados obtenidos por las nifias ya que muchas han mejorado
considerablemente més que los nifios.

Al realizar la intervencion en el mes de febrero algunos de los alumnos de 6° de Primaria
ya habian cumplido los 12 afios. He querido destacar esto porque al comparar a estos
alumnos con los que han nacido mas adelante si que muestran mejoria en cuanto a los
niveles de condicion fisica. La mayor parte de los alumnos que ya han cumplido los 12
afios realizan un mayor nimero de vueltas al circuito que los deméas compafieros.

Al comenzar la intervencion pregunté a los alumnos si realizaban actividad fisica fuera
del colegio y de qué actividad se trataba. De esta manera he podido hacer un balance entre
los alumnos que no practican actividad fisica fuera del colegio y los que si la realizan.
Por consiguiente, los resultados que he obtenido han sido que la mayoria de los alumnos

que realizan actividad fisica de forma extraescolar son los nifios méas que las nifias. Y de
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forma general los alumnos que hacen deporte fuera del colegio han mostrado unas
mejores capacidades fisicas que los que no lo realizan.

Por ultimo, he querido reflejar los resultados de cada clase y compararlos con sus
respectivos niveles académicos. Si bien es cierto que no existe una diferencia muy
significante entre los niveles de cada clase, no he encontrado ninguna relacion con los
resultados académicos y los obtenidos durante la intervencion didactica.

La asignatura de educacion fisica considero que es una de las asignaturas mas importantes
en la sociabilizacién del alumnado, ademas, mejora sus habitos de vida hacia una opcion
mas saludable.

Es importante trabajar las cualidades fisicas en edades tempranas ya que es la Unica
manera de mejorar la condicion fisica del alumnado evitando que lleven una vida
sedentaria.

Para ello, es necesario que los maestros encargados de transmitir estos valores a los
alumnos se muestren motivados, activos y en un continuo aprendizaje.

Por consiguiente, entiendo que un profesor de educacion fisica debe ser alguien que debe
ir evolucionando a la vez que lo hacen sus alumnos y la sociedad.

Lo cierto es que durante estos Gltimos afios tenia un poco distorsionada la imagen del
docente especialista en Educacion Fisica. Por una parte, recordaba que la Educacion
Fisica, incluso la “gimnasia”, ha sido considerada por el resto de las docentes e incluso el
alumnado, una asignatura de segunda.

Resulta que yo tengo mas formacion especifica en Educacion Fisica que en Matematicas
o0 Lengua, en cambio podré impartir tanto Educacion Fisica como Lengua o Matematicas,
pero sin embargo se va a valorar mas mi trabajo como maestra de Matematicas que de
Educacion Fisica. A mi personalmente, me parece mucho mas dificil ser maestra de
Educacion Fisica que de ninguna otra materia, pero aun asi a los ojos del resto, seré la de
“gimnasia”.

En definitiva, con todo esto a donde quiero llegar es a que la concepcidn que se tiene del
area de Educacion Fisica es que no es una asignatura seria. Por lo general se considera
que lo importante son otras cosas y por lo tanto esta queda infravalorada. En el propio
horario se ve que tiene muchas menos horas lectivas a la semana que otras areas y todo
esto va sumando para que ni las familias ni el alumnado piensen que se trata de una

asignatura tan importante como el resto.
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Cuando al principio decia que tenia la imagen un poco distorsionada, me referia a que
durante el tiempo que he estado en la universidad, me he dado cuenta de lo realmente
dificil que es ser un buen maestro de Educacion Fisica. Este tiempo he valorado mucho
la labor que realizan y casi se me habia olvidado todo lo anterior.

La principal conclusién que saco de todo esto es que el maestro especialista en Educacion
Fisica debe de hacer un esfuerzo extra, ya que ademas de preparar las clases, poner las
calificaciones, buscar recursos, etc., tiene que hacer entender al alumnado que esta en
clase, que no es un recreo y que el objetivo es aprender, no pasarlo bien. Esté claro que,
si se pasa bien pues mucho mejor, al igual que en el resto de las areas, pero no es el
objetivo principal de la Educacidn fisica, aunque muchos lo piensen. El problema real es
que como docentes nos equivoquemos y lleguemos a valorar si nuestras clases han sido
buenas o malas atendiendo al criterio de si el alumnado se lo ha pasado bien o no. Por lo
tanto, nosotros debemos de mantenernos firmes en considerar la Educacion Fisica como
una asignatura importante, en la que hay que aprender y hacérselo ver tanto al resto de
docentes como al alumnado.

Pese a todo lo anterior lo cierto es que el alumnado, en general, valora de una manera
positiva la Educacion Fisica ya que disfrutan durante las clases y se lo pasan bien. Es
decir, les gusta que toque Educacion Fisica y lo demuestran. Por lo tanto, para mi como
docente, es muy satisfactorio ver que el alumnado quiere venir a mi clase, que salen
contentos y que encima han prendido. De esta manera podemos decir que en general el
maestro no tiene que poner demasiado esfuerzo en motivar al alumnado, aunque no nos
podemos olvidar de que como en todo siempre hay excepciones.

Lo que no se puede dejar de lado nunca es que estamos dentro del &mbito educativo, por
lo tanto, nosotros como docentes debemos tener claro que el Unico objetivo es que
nuestros alumnos aprendan.

Como conclusién me gustaria remarcar que el area de Educacién Fisica tiene muchas
peculiaridades que le diferencian del resto, desde los espacios, a la metodologia,
materiales de trabajo, predisposicion del alumnado, etc. Se trata de una asignatura muy
especial en comparacion con el resto, por lo que el maestro especialista en Educacion

Fisica también tiene unas caracteristicas especiales.
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APENDICES

ANEXO 1

UNIDAD DIDACTICA: Trabajo de la capacidad fisica basica de resistencia en 6°
de Educacion Primaria

CURSO: 6°PRIMARIA

SESION 1

OBJETIVOS:
1. Conocer el concepto y los tipos de resistencia
2. Conocer la correcta realizacion de un calentamiento
3. Respetar y colaborar con los comparieros para lograr un buen desarrollo en las
capacidades fisicas basicas.
4. Conocer el manejo de un cronémetro
5. Fomentar la participacion en asambleas y en la practica

6. Iniciar a los alumnos en la resistencia

MATERIAL.: RECURSOS
4 conos, dos cronémetros, las fichas para | Véase anexo 3
cada alumno y lapiceros y gomas.
ESPACIO: Patio

DESCRIPCION SESION

1. MOMENTO DE ENCUENTRO:
Asamblea: Para iniciar la Unidad Didactica introduciremos el tema de la resistencia
con varias preguntas:

e ;Qué es laresistencia?

e ;Qué tipos de resistencia existen?

e En qué deportes o juegos aparece la resistencia?

e ;Alguna vez habéis participado en una carrera de atletismo de resistencia?

e ;Seriais capaces de aguantar 5 minutos corriendo sin pararos?
Tras esta breve introduccion que nos dejara conocer los conocimientos previos de los

que parte el alumnado explicaremos cada una de las preguntas que hemos introducido

y las que hayan surgido durante el desarrollo de la clase.
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Para finalizar, les hablaremos sobre la Unidad Didéactica que van a realizar durante las
dos semanas siguientes. Se explicara el objetivo de esta, el material necesario que deben
utilizar y también la forma correcta de elaborar las fichas de cada sesion.

Tras esta introduccion procederemos a realizar el calentamiento.

Calentamiento: En circulo comenzaré el calentamiento dirigido por uno de los alumnos

de la clase. Constara de ejercicios de movilidad articular unido después con un breve
juego de calentamiento. En este caso fue el juego de las jarras puesto que es un juego
que ya conocen y lo realizan de manera normal para calentar. Consiste en colocarse por
parejas alrededor de todo el campo, las parejas deben estar unidas por un brazo, dejando
el otro libre para que otro compafiero se pueda colocar. Uno de los alumnos debe
alcanzar a otro antes de que éste consiga enlazarse en el brazo de otra pareja. Si le
alcanza se cambiarian los papeles de pillador y pillado, pero si consigue enlazarse con
otra pareja se formaria un trio. Como solo puede haber parejas para deshacerlo tiene
que alcanzar a tocar al compafiero que se encuentre al otro extremo, el cual saldria

corriendo hasta enlazarse en otro brazo.

2. MOMENTO DE CONSTRUCCION DE APRENDIZAJE:

Los alumnos deberan correr durante 5 minutos en el espacio del patio que se encuentra
limitado por conos (150m) con el objetivo de controlar su esfuerzo y no pararse en ese
tiempo. Lo podran hacer al ritmo que ellos quieran y consideren segun su nivel fisico.
Para ello se dividira a la clase por parejas elegidas por el profesor. Un alumno de la
pareja serd el corredor y el otro el anotador, tras acabar rotaran los roles.

El anotador debe rellenar la ficha con las veces que se para su compafiero y el tiempo
gue se mantiene parado ayudandose de un cronémetro. Previamente cada alumno habra
completado la ficha con sus datos, edad, curso y deporte que practica de forma
extraescolar.

Se rotaran los puestos de las parejas para que el corredor pase a ser anotador de su
compariero y viceversa. Al terminar todos los alumnos deberan entregar la ficha que

han completado al profesor.

3. MOMENTO DE DESPEDIDA

Para terminar esta primera sesion organizaremos una asamblea en la que comentaremos

sus primeras impresiones en cuanto a la realizacion de la actividad. También
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introduciremos la actividad de la proxima sesion. Como momento de relajacion se
realizara un juego, en este caso fue el juego del director de la orquesta. En este juego
los alumnos deben disponerse en un circulo y uno de ellos en el centro. Un alumno que
se encuentre en el circulo actuara como director de orquesta ordenando los gestos que
deben hacer el resto de los alumnos. La misién del compafiero del centro sera descubrir

quién es en cada momento el director de la orquesta.

SESION 2

OBJETIVOS
1. Respetar y colaborar con los compafieros para lograr un buen desarrollo en las
capacidades fisicas basicas.
Fomentar la participacion en asambleas y en la practica
Conocer la correcta realizacion de un calentamiento
Aprender a regular el ritmo de carrera, asi como el esfuerzo
Aprender a trabajar en equipo

Conocer el estado de su realidad corporal

N o g bk~ wDn

Correr 2 y 3 minutos parandose lo menos posible

MATERIAL.: RECURSOS
Cuerdas, aros, conos, las fichas para cada | Véase anexo 4

alumno y lapiceros y gomas.

ESPACIO: Patio

DESCRIPCION SESION

1. MOMENTO DE ENCUENTRO

Asamblea: Comenzaremos recordando la sesién anterior a modo resumen. También

explicaremos la actividad que vamos a trabajar en esta sesion, asi como sus objetivos.
Les devolveremos la ficha que elaboraron en la sesion anterior para que puedan seguir
completandola con esta actividad.

Calentamiento: En circulo comenzaré el calentamiento dirigido por uno de los alumnos

de la clase. Constara de ejercicios de movilidad articular unido después con un breve
juego de calentamiento, el juego de las jarras, pero afiadiendo una variante. Esta
variante se debe a que en la sesién anterior en las parejas y agrupamientos que hacian

los alumnos se diferenciaba una clara separacion por sexos. Por ello, como norma se
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incluye que los alumnos deben unirse a una pareja de chicas y las alumnas a una pareja

de chicos cuando quieran salvarse de ser pillados por su compafiero.

2. MOMENTO DE CONSTRUCCION DE APRENDIZAJE
En esta sesion los alumnos deberan correr en primer lugar 2 minutos y en segundo lugar

3 minutos. La diferencia con la sesion anterior serd que ellos mismo son los que pueden
elaborar el circuito con el material que quieran. Para ello les pondremos a disposicion
aros, cuerdas, conos, etc. Tendran que delimitar un espacio que sera el lugar en el que
durante la carrera se podran parar.

Para ello se dividira a la clase por parejas elegidas por el profesor. Un alumno de la
pareja serd el corredor y el otro el anotador, tras acabar rotaran los roles.

Durante este cambio también se realizard un momento de asamblea grupal, en el que
se reunird a los alumnos en un circulo para hacer una pausa reflexiva sobre la accion.
Se hablaré sobre cdmo se han sentido durante la realizacion de la actividad y como
pueden mejorarla con las siguientes preguntas: ;Como os habéis sentido? ¢Quién ha
ido mas rapido al principio y después se ha tenido que parar? ¢Creéis que es mejor
correr a un ritmo constante o empezar corriendo rapido?

El anotador debe rellenar la ficha con las veces que se para su comparfiero y el tiempo
que se mantiene parado ayudandose de un crondémetro. Se rotaran los puestos de las
parejas para que el corredor pase a ser anotador de su compafiero y viceversa. Al

terminar todos los alumnos deberan entregar la ficha que han completado al profesor.

3. MOMENTO DE DESPEDIDA:
Para terminar esta primera sesion organizaremos una asamblea en la que comentaremos
sus impresiones en cuanto a la realizacion de la actividad. También introduciremos la
actividad de la préxima sesion. Como momento de relajacion se realizara un juego, en
este caso fue el juego del director de la orquesta, pero afiadiendo una variante. El
alumno encargado de dirigir al resto de compafieros debe incluir en vez de gestos
aleatorios ejercicios de estiramientos. De esta manera se reducira la tension muscular

que se ha podido producir durante la sesion.

SESION 3

OBJETIVOS
1. Respetar y colaborar con los comparieros para lograr un buen desarrollo en las

capacidades fisicas basicas.
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Fomentar la participacion en asambleas y en la practica
Conocer la correcta realizacion de un calentamiento
Aprender a regular el ritmo de carrera, asi como el esfuerzo

Aprender a trabajar en equipo

© g k~ w D

Correr 3 y 4 minutos parandose lo menos posible

MATERIAL: RECURSOS
Cuerdas, aros, conos, las fichas para cada | Véase anexo 5

alumno y lapiceros y gomas.

ESPACIO: Patio

DESCRIPCION SESION

1. MOMENTO DE ENCUENTRO:

Asamblea: Comenzaremos recordando la sesion anterior a modo resumen. También

explicaremos la actividad que vamos a trabajar en esta sesion, asi como sus objetivos.
Les devolveremos la ficha que elaboraron en la sesion anterior para que puedan seguir
completandola con esta actividad.

Calentamiento: En circulo comenzaré el calentamiento dirigido por uno de los alumnos
de la clase. Constara de ejercicios de movilidad articular unido después con un breve
juego de calentamiento, el juego de las jarras, pero afiadiendo una variante diferente a
la de la sesion anterior. Debido a que en algunos casos hay alumnos con capacidades
fisicas muy diferentes, cada minuto que estén dos comparieros pillando sin cambiarse

por otros se deberan intercambiar los roles.

2. MOMENTO DE CONSTRUCCION DE APRENDIZAJE:

En esta sesion los alumnos deberan correr en primer lugar 3 minutos y en segundo lugar

4 minutos. En esta sesion también podran elaborar el circuito con el material que
quieran. Para ello les pondremos a disposicién aros, cuerdas, conos, etc. Tendran que
delimitar un espacio que sera el lugar en el que durante la carrera se podran parar.
Para ello se dividira a la clase por parejas elegidas por el profesor. Un alumno de la
pareja sera el corredor y el otro el anotador, tras acabar rotaran los roles.

Durante este cambio también se realizara un momento de asamblea grupal, en el que
se reunird a los alumnos en un circulo para hacer una pausa reflexiva sobre la accion.
Se hablara sobre como se han sentido durante la realizacion de la actividad y como
pueden mejorarla con las siguientes preguntas: ¢Qué diferencia encontréis con la sesion

anterior? ;,Cémo creéis que habéis mejorado?
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¢El anotador debe rellenar la ficha con las veces que se para su comparfiero y el tiempo
que se mantiene parado ayudandose de un crondmetro? Se rotaran los puestos de las
parejas para que el corredor pase a ser anotador de su compafiero y viceversa. Al
terminar todos los alumnos deberén entregar la ficha que han completado al profesor.

3. MOMENTO DE DESPEDIDA:

Para terminar esta primera sesion organizaremos una asamblea en la que comentaremos
sus impresiones en cuanto a la realizacién de la actividad. También introduciremos la
actividad de la proxima sesion. Como momento de relajacion se realizara un juego, en
este caso fue el juego del director de la orquesta. Se incluira una nueva variante en la
que los estiramientos deben realizarse utilizando el mayor numero de musculos

posibles y variando cada 20-30 segundos.

SESION 4

OBJETIVOS
1. Conocer la correcta realizacién de un calentamiento
2. Respetar y colaborar con los compafieros para lograr un buen desarrollo en las

capacidades fisicas basicas.

3. Conocer el manejo de un cronémetro

4. Fomentar la participacion en asambleas y en la préctica
5. Correr 5 minutos con las menos paradas posibles

6. Mejorar la realizacion del test inicial

MATERIAL.: RECURSOS

4 conos, dos cronémetros, las fichas para | Véase anexo 6

cada alumno y lapiceros y gomas.

ESPACIO: Patio

DESCRIPCION SESION

1. MOMENTO DE ENCUENTRO:

Asamblea: Comenzaremos recordando la sesion anterior a modo resumen. También
explicaremos la actividad que vamos a trabajar en esta Gltima sesion, asi como sus
objetivos. Les devolveremos la ficha que elaboraron en la sesion anterior para que

puedan seguir completandola con esta actividad.

Calentamiento: En circulo comenzaré el calentamiento dirigido por uno de los alumnos

de la clase. Constara de ejercicios de movilidad articular unido después con un breve
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juego de calentamiento que implique algo de carrera, en este caso fue el juego de las
jarras. Se incluira una ultima variante para que todos los alumnos participen. Para ello
se dispondrd como norma que para finalizar el juego deberan haber jugado todos al

menos una vez.

2. MOMENTO DE CONSTRUCCION DE APRENDIZAJE:

Al igual que en la primera sesion los alumnos deberan correr durante 5 minutos en el

espacio del patio que se encuentra limitado por conos (150m) con el objetivo de
controlar su esfuerzo y no pararse en ese tiempo.

Para ello se dividira a la clase por parejas elegidas por el profesor. Un alumno de la
pareja sera el corredor y el otro el anotador, tras acabar rotaran los roles.

El anotador debe rellenar la ficha con las veces que se para su comparfiero y el tiempo
que se mantiene parado ayudandose de un cronémetro.

Se rotaran los puestos de las parejas para que el corredor pase a ser anotador de su
compariero y viceversa. Al terminar todos los alumnos deberan entregar la ficha que
han completado al profesor. Esta actividad servird a modo de evaluacion al comparar
las fichas de la primera sesion con las de esta Ultima y ver si se ha producido mejora en

cuanto a los objetivos gque se pretendian conseguir.

3. MOMENTO DE DESPEDIDA

Para finalizar la Unidad Didactica y como momento de despedida organizamos una

pequefia asamblea en la que comentaremos sus impresiones en cuanto a la realizacion
de la actividad. Después de todos estos dias trabajando con la resistencia quiero
asegurarme de que se han producido aprendizajes y tienen claros los conceptos basicos
que se han tratado. Hablaremos sobre la evolucion que han ido teniendo desde la
primera carrera mientras ellos lo van observando en sus fichas. También recalcar si se
han cumplido o no las ideas previas que tenian sobre si podian aguantar corriendo 5
minutos. Puesto que muchos insistian en que podian hacerlo facilmente y se vio que no
fue asi. De esta manera les hago ver que no se conocian tanto a ellos mismos ni a su
cuerpo como creian y la importancia que esto tiene. Por ultimo, compartimos todas las
buenas experiencias que nos han ocurrido durante las sesiones ya que algunos nifios
dicen que se lo han pasado muy bien y que les ha gustado la Unidad Didéctica por lo

que no paran de preguntar cual sera la proxima actividad.
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ANEXO 2:

Colegio Publico
Arturo Reyes

8 min a pie - inicio
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ANEXO 3:

TEST INICIAL 5 MINUTQS

Nombre Edad

Curso Deporte

Vueltas 1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21

Paradas Minuto de la pausa Minuto de inicio

L Il I I
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ANEXO 4:

Nombre Curso
CIRCUITO N°1 (2 MINUTOS)
Vueltas 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16 17 18
Paradas 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16 17 18
Nombre Curso
CIRCUITO N°1 (3 MINUTOS)
Vueltas 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16 17 18
Paradas 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16 17 18
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ANEXO 5:

Nombre Curso
CIRCUITO N°2 (3 MINUTOS)
Vuelias 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16 17 18
Paradas 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16 17 18
Nombre Curso
CIECUITO N°2 (4 MINUTOS)
Vuelias 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16 17 18
Paradas 1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16 17 18
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ANEXO 6:

TEST FINAL 5 MINUTOS
Nombre Edad
Curso Deporte
Vueltas 1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 1 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
Paradas Minuto de la pausa Minuto de inicio
1.
2.
3
4
5.
ANEXO 7:

Se muestran 3 fichas a modo de ejemplo de las 55 realizadas por los alumnos.
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ANEXO 8:

1. ¢Qué tipos de resistencia existen? Rodea la correcta
Aerdbica Anaerdbica Aerdbica y anaerdbica

2. ¢Cual es la que hemos practicado durante las ultimas 4 sesiones? Rodea la
correcta
Aerobica Anaerdbica

3. ¢Cual era el objetivo de las actividades? Rodea la correcta
Ser el mas rapido Dar Mantener una carrera continua sin pararse

muchas
vueltas al

circuito

4. Observa los resultados de tu primera y Gltima sesion, ¢Hay algo diferente?
¢Qué crees que ha cambiado?

5. Después de todas las sesiones ¢Crees que te conoces mas a ti mismo y a tu
cuerpo? ¢Por qué?
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ANEXO 9:

Rubrica UD

INDICADORES | BASTANTE | NORMAL NADA | OBSERVACIONES

Se llevé a cabo
el proyecto
acorde a lo

establecido

Los alumnos se han

mostrado siempre
Los alumnos han P

. motivados
mostrado interés y

dispuestos a realizar

durante las N

actividades las actividades
propuestas

Se han reunido y

elaborado  los

materiales

didacticos

necesarios

Los espacios

utilizados  han

permitido

realizar las

actividades

correctamente

Los alumnos han En general durante

estado  atentos las explicaciones
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durante las

explicaciones

todos los alumnos
se mostraban

atentos y con interés

La
temporalizacion
de cada sesion
ha permitido
realizar las

actividades

La metodologia
utilizada se
adaptaba a las

actividades

Los alumnos han
sido capaces de
aceptar y
respetar su
propia realidad

corporal

Los alumnos han
mejorado el
nivel del trabajo
de su resistencia

aerobica
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Los alumnos han
demostrado un
comportamiento
personal y social

responsable

En ocasiones
surgian pequefios

conflictos en clase

Se ha llevado a
cabo una
evaluacion  del
aprendizaje de

los alumnos

Mediante las
pruebas inicial y
final y la ficha de
evaluacion del

alumnado
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ANEXO 10:

F

RESISTENCIA

Intensidad media o baja
Larga duracion
Equilibrio entre el aporte y consumo de oxigeno

Alta intensidad
Poca duracion
Deuda de oxigeno
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