Universidad deValladolid

CAMPUS DE SEGOVIA

GRADO EN EDUCACION PRIMARIA

TRABAJO DE FIN DE GRADO:

“La actividad fisica extraescolar; un método

para promover habitos saludables”

Alumno: David Garcia Lopez

Tutor académico: Juan Manuel Gea Fernandez
Curso académico: 2014-2015



La actividad fisica extraescolar: un método para promover habitos saludables

RESUMEN

Este Trabajo de Fin de Grado es el disefio de un proyecto didactico para la mejor
atraccion por la actividad fisica, basado en las capacidades fisicas basicas; tiene como
fin disefar sesiones para trabajarlas con los escolares de tercer ciclo de Educacién
Primaria en horario extraescolar, ademas de poderlas adaptar a las caracteristicas de los
nifos.

El tema desarrollado con una fundamentacion tedrica sobre el origen, las caracteristicas
del deporte escolar y de las actividades fisicas extraescolares, diferencias y similitudes
entre actividad fisica y Educacion Fisica, la continua formacién y profesionalidad de los
monitores de deporte escolar y de los profesores de Educacion Fisica que deben de
adquirir; para transmitir a los nifios aquellos aspectos clave para continuar practicando

actividad fisica saludable fuera del entorno escolar y que ésta se convierta en un habito.

Palabras clave: Actividades fisicas saludables, Educacién Fisica, Actividades fisicas

extraescolares, Deporte escolar, Salud y Capacidades fisicas basicas.

ABSTRACT

This Grade Final Project is the design an educational project to improve attraction to
physical activity, based on the basic physical abilities; the objective is to design sessions
with school for third cycle of primary education outside school hours. This activities

could be adapted to the characteristics of children.

The subject developed sample a theoretical foundation about the origin, characteristics
of school sports and extracurricular physical activities, the differences and similarities
between physical activity and physical education, the continuing education and
professionalism of school sports monitors and teachers of Education physics should
acquire, all for transmit to those children password to continue practicing healthy

physical activity outside the school environment and that it becomes the sport in a habit.

Keywords: Healthy physical activity, physical education, extracurricular physical

activities, School Sport, Health and basic physical capabilities.
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1. INTRODUCCION

La sociedad ha sufrido un gran cambio evolutivo en los ultimos afios, debido a lo cual,
surgen nuevas caracteristicas e intereses distintos de afios atras; por lo que hay que
comprometerse y adaptarse a las circunstancias sociales de modo profesional.

La poblacion espafiola muestra un alto nivel de sedentarismo tanto infantil como juvenil
(6-16 afos), influyendo de forma considerable en la salud de la poblacién (Manrique,
Lopez, Monjas, Barba & Gea, 2011).

Las horas de dedicacion a las actividades fisicas saludables (AFS) ha decaido, y han
aumentado las enfermedades, tales como la obesidad, problemas metabdlicos,
cardiacos... la salud se ha visto afectada por los cambios en los hébitos en relacion a la
actividad fisica, jugando un papel importante en la poblacién, la reduccién de la préctica
de actividad fisica (AF).

Ante estos cambios, la escuela es la institucion mas importante para modificar
esos habitos saludables y ayudar a adaptarse al mundo que nos rodea. Ademas, también
recae sobre la educacion fisica escolar el hecho de generar un habito de vida saludable
que perdure a lo largo de la vida de las personas.

La escuela debe de trabajar los habitos saludables desde cualquier area, pero de forma
especifica trabajarla dentro del area de Educacion Fisica (EF).

Debido a que la Ley Organica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la calidad
educativa (LOMCE, 2013) presenta pocas horas lectivas dedicadas al area de EF frente
a otras areas, se puede ofrecer, como alternativa, la de aplicar y transmitir estos habitos
saludables en las horas no lectivas, es decir, en actividades extraescolares.

Por este motivo, el monitor encargado de llevar a cabo las actividades extraescolares
debe de estar continuamente formandose, mostrando un alto grado de implicacion, para
que estas actividades sean motivadoras, transmitiendo a los nifios su practica como
medio para evitar enfermedades, asi como la liberacion de estrés y tensiones, y otras
actitudes fisioldgicas, proyectando que la actividad fisica saludable, sea una préactica
que perdure a lo largo su vida.

Para que el monitor tenga una formacion sobre las actividades extraescolares (AE) es
necesario que esté informado continuamente en el ambito deportivo y tenga un alto
conocimiento de los gustos y de las caracteristicas de los nifios, pudiéndose asi adaptar a
las necesidades de cada uno de ellos, y, a su vez, plantear actividades que haga a los

alumnos proyectar un cierto interés por el deporte que practican en horario extraescolar.

0
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Asi, es necesario gque esté implicado en su labor, que no deja de ser la de un profesor,
ya que transmite con sus acciones una serie de conocimientos y valores generales, y
debe, ademaés, transmitir el deporte como otro método educativo. Uno de los
principales objetivos que busca la practica de AF es convertirla en un habito.

Los monitores son los encargados de realizar los programas de AE y como llevar el
desarrollo de las actividades (Manrique, Gea & Alvaro, 2011).

Asi, resumiendo todo lo anterior, lo que se pretende mostrar en este presente trabajo son
todos los aspectos que puedan influir de forma negativa y positiva en el desarrollo de las
actividades extraescolares, realizando una conceptualizacion de la AE, de los grandes
beneficios saludables que ofrece y que se obtienen tras su puesta en practica y, ademas,
enlazar una serie de contenidos que son impartidos dentro del area de EF, aprovechando
que las horas dedicadas en horario escolar no son las suficientes para crear un habito
contindo en los alumnos en la practica e importancia que tiene el deporte en sus vidas.
Ademas, considero que es importante recalcar la formacién mas completa sobre el
monitor, que esté mas orientada al desarrollo de la AFS como base para impartir sus
clases y realizarlas de forma utilitaria con sus alumnos y no como un mero pasatiempo.
Ademas, es importante tener en cuenta que la AE puede aprovecharse como otro medio
alternativo y con un cargo altamente educativo para el desarrollo del individuo, ya que
colabora en la transmision de valores, de normas de respeto hacia los demas, surge de la
cooperacion en los juegos y forma a los alumnos en la sociabilizacion, ademas de
fomentar que los nifios disfruten practicando deporte, creando en ellos un pensamiento
deportivo positivo y fomente que éstos adopten una vida saludable, contribuyendo a su
bienestar desde edades tempranas.

Para demostrar todo ello, plantearé al final de este trabajo un ejemplo de Proyecto
Didéactico centrado en cdmo trabajar las Capacidades fisicas basicas desde el punto de
vista de la AFS (resistencia, fuerza y flexibilidad) desde una perspectiva motivadora,
saludable y educativa (que recoja todo lo citado anteriormente que se pretende
conseguir con las actividades extraescolares), y fomentando la transmision de una serie
de valores, fundamentales en la formacion integral del alumno. También, se mostraran
una serie de adaptaciones que pudieran aplicarse en el hipotético caso de que los
alumnos lo necesitasen, teniendo en cuenta que cada alumno tiene caracteristicas
diferentes, y no es posible mostrar todos los casos con los que nos pudiéramos encontrar

como profesores o0 monitores de EF.
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2. OBJETIVOS

El presente trabajo pretende lograr alcanzar los siguientes objetivos:

o Elaborar un Proyecto Didactico de actividad fisica extraescolar (AFE) centrandose
en las capacidades fisicas basicas que todos los escolares de Ed. Primaria deben
desarrollar desde el &mbito saludable.

o Utilizar las actividades fisico-deportivas extraescolares como medio alternativo de
fomento y generador de un habito de la practica de AFS.

o Conocer el nimero de escolares que practican algun tipo de AF fuera del horario
escolar y cudles son los problemas y factores que conllevan a tener una negativa

experiencia sobre la AF tanto dentro como fuera de la escuela.

3. JUSTIFICACION DEL TEMA

La eleccion de este tema se debe a la gran preocupacion que ejerce la sociedad espafiola
en el siglo XXI por la escasa practica de AF fuera del entorno escolar, debido al gran
desarrollo social, tecnologico, cultural...sufrido en las Gltimas décadas. Por este motivo,
lo que se pretende es plantear una serie de herramientas y actividades que ayuden a
fomentar nuevas expectativas para promover una practica continla del deporte,
teniendo en cuenta los aspectos que mas inciden sobre ésta, para comprometer al
alumnado a que la convierta hacia un estilo o habito de vida.

Por este motivo este trabajo lo que pretende es cambiar la ideologia sedentaria que
predomina sobre la sociedad actual y la escasa dedicacion a la AF, para poder obtener
un estado de salud éptimo. Esto se debe promover desde la infancia para que sea
continua en un futuro; que esto ocurra, depende en gran medida de la escuela, que es la
que debe trasmitir a los nifios esa implantacion de forma especifica en el area de EF, y
de forma trasversal en otras areas de Educacion Primaria. Sin embargo, las horas de EF
son demasiado escasas para esa dedicacion, por lo que se pretende transmitir esos
contenidos de esta area en las horas no lectivas por medio del deporte-escolar, e
implantar una formacién especializada sobre la AFS que ejerza sobre los monitores, lo
cual les ofrecerd un abanico mas amplio de posibilidades para que los nifios puedan

practicar el deporte como un habito de vida.
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Segin Knop (citado por Fraile el al., 2004) afirma que “el deporte escolar no es un
concepto explicito, es bastante complicado dar tan solo una definicion” (p.33).

Algunos de los objetivos que més resaltan en el deporte escolar relacionado con este
trabajo, hacen alusion a que suelen ir dirigidos al propio descubrimiento e iniciacion
deportiva, orientada a actividades de ocio y tiempo libre, con el fin de que esa practica
se mantenga en el futuro de los alumnos (Fraile et al.,2004).

Por lo tanto, estos objetivos nos sugieren que en el deporte escolar se promueve la
préactica de deporte como generacion de un habito, a lo largo de la vida de los nifios.

No obstante, no hay que olvidar que las familias y las relaciones sociales son agentes
primordiales para sustentar la practica de AF, y son también las familias las que deben
de estar comprometidas para favorecer esta practica, ya que juegan un papel
fundamental dentro de las decisiones de sus hijos.

4, FUNDAMENTACION TEORICA

4.1 ORIGEN E IMPORTANCIA DE LAS ACTIVIDADES
EXTRAESCOLARES: DEPORTE ESCOLAR

4.1.1 Origenes del deporte escolar
Segun diversos autores, “existe la tendencia habitual de considerar el deporte actual
como una continuacion del deporte de la época griega, pero el deporte moderno surge
en la Inglaterra del siglo X1X, mediante el proceso de deportivacion” (p.11).
Este nuevo proceso se debe a los grandes cambios sociales originados por la
industrializacion. Lo que supuso un cambio en las AF tradicionales, convirtiendose en
una forma de deporte moderna (reglamentada, ordenada y planificada) como via de
transmision de valores y de normas de conducta; convirtiéndose la practica deportiva en
un fin educativo, al formar parte del sistema educativo.
El deporte se introduce dentro del curriculum, por lo que es preciso realizar una
profunda modificacion, con el objetivo de que los educadores pasen a controlar esa
ensefianza.
De hecho, debemos recordar que las altas clases sociales dieron paso al descubrimiento
del deporte; las clases populares consideran al cuerpo como mero instrumento de trabajo
(Fraile, De Diego, Monjas, Gutiérrez & Lbpez, 2001).
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En el &mbito espafiol sera a finales del siglo XIX cuando se origina un movimiento de
renovacion de caracter pedagogico, con influencia inglesa. Las caracteristicas del
sistema escolar inglés, que utiliza el deporte como elemento educativo de importancia,
influirdn notablemente en dicha renovacién, en ese momento es cuando los juegos y
deportes se introduciran en la escuela junto con la gimnasia. No debemos olvidar que el
deporte se encontraba vinculado al movimiento higienista, y eso explica que muchos de
los defensores y divulgadores de la practica deportiva procedan del mundo de la

medicina. (Fraile, De Diego, Monjas, Gutiérrez & Lopez-Pastor, 2001, p.11)

Tras los efectos de la Guerra Civil, en Esparfia aparece el deporte dentro del curriculum
escolar, pero mas tarde que en el resto de los paises europeos. Al dar por concluida la
guerra, todas las actividades pasan a ser instrumentalizadas bajo el dominio del régimen
franquista. Y, por lo consiguiente, parte de la ideologia politica.

Asi, el deporte y la escuela quedan bajo el dominio de las personas dirigentes del
régimen, centrandose en la educacién de valores: supresion de la coeducacion y la EF se
convierte en la mayoria de las ocasiones, a ser premilitar.

Los organizadores (El frente de juventudes y la Seccién femenina) fueron los
encargados de organizar campeonatos deportivos escolares en Espafia. Los deportes
menos violentos como: baloncesto, balonvolea y gimnasia, estaban destinados a las
mujeres; por el contario, el resto de los deportes eran practicados por hombres. En esta
época, se considera el deporte escolar como medio competitivo.

A partir de los afios 70, la situacién mejoré al dar mas importancia a la educacion. Sin
embargo, el deporte escolar (DE) estaba muy limitado debido a que solamente los
colegios privados disponian de los medios necesarios y profesores adecuados para poner
en practica el deporte.

Desde la aprobacién de la Constitucion Espafiola (1978), el DE ha ido asentando sus
bases, y su préactica se ha ido extendiendo a lo largo de toda Espafia, pero en la mayoria
de las situaciones se presenta como modelo federativo, es decir, de caracter selectivo y
de élite: centrado en el rendimiento. En estos dltimos afios, el DE ha tendido a
modificarse con el objetivo de seguir una estructura y un procedimiento de caracter

educativo, para que continle el desarrollo integral de los nifios/as (Fraile et al, 2001).
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4.1.2 Aproximacion al concepto: deporte escolar (DE) y actividad
extraescolar (AE)
Las AE no tienen una definicion concreta, debido a la diversidad de criterios utilizados
en instrucciones, normas...n0 obstante, estd siendo cada vez méas proximo ese
acercamiento debido a su gran interés educativo.
La Ley Organica de la Participacion, la Evaluacion y el Gobierno de los Centros
Docentes, ofrecen la posibilidad de vincular lo que son las AE de forma més detallada
en los centros educativos, ademas es necesaria la intervencion de la comunidad
educativa y de otras entidades (Hernandez & Velazquez, 1996).
Hoy en dia el concepto de las AE y DE muestran discrepancias, pero las mas aceptadas
son las siguientes:
Segun Fraile et al. (2004)

“Dice que en sentido restrictivo, escribir sobre el deporte escolar es referirse a una serie
de campeonatos deportivos creados para el alumnado de los centros educativos que
desee participar en competiciones extraescolares” (p. 119).

“Consideran el deporte escolar como sinénimo de deporte en edad escolar,
definiéndolo como toda actividad fisica-deportiva realizada por los nifios/as y jovenes
en edad escolar, dentro y fuera del centro escolar” (p. 119).

“Lo define como el conjunto de aquellas actividades que de forma organizada se
celebran fuera del programa de la asignatura de educacion fisica en los centros escolares

y en las que participan estudiantes en edad escolar” (p.119).

No obstante, en el Articulo 3 del Real Decreto 1694/1995, de 20 de Octubre, también

hace referencia a las AE, y las especifica como:

Son aquellas establecidas por el centro que se realicen en el intervalo de tiempo
comprendido entre la sesion de mafiana y de tarde del horario de permanencia en el
mismo de los alumnos; asi como las que se realicen antes o después del citado horario,
dirigidas a los alumnos del centro. Las actividades extraescolares no podran contener
ensefianzas incluidas en la programacién docente de cada curso, ni podran ser
susceptibles de evaluacion a efectos académicos de los alumnos.

Las percepciones por dichas actividades, que tendran carécter no lucrativo, seran fijadas
por el Consejo Escolar del Centro. (REAL DECRETO, 1995)
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Se define DE a toda actividad fisico-deportiva practicada por escolares en periodo
extraescolar desde que se inicia la escolarizacion hasta los 16 afios de edad (Fraile, et
al., 2001).

Por lo tanto, las AE son aquellas que se realizan fuera del horario escolar y se
desarrollan en un centro escolar, dirigidas a alumnos en edad escolar. Ademas, deben de
estar integradas de forma conjunta con las actividades educativas del propio centro.
Hace una década, la Administracion educativa decide implantar un nuevo Programa de
centros abiertos con el fin de promover las AE.

Entre el afio 94-96, este programa oferta este tipo de actividades dentro de los centros
educativos.

Y los destinatarios a los que se dirigen estas AE, son aquellos que forman parte del
entorno o de la comunidad educativa.

Asi, el programa hace el intento para que se desarrollen las AE en todos los centros de
ensefianza.

El objetivo fundamental que intenta alcanzar por medio del Programa de centros
abiertos se basa en la continuacion del desarrollo de las AE.

Para que su desarrollo sea eficaz, es necesario contar con el apoyo de todos los
miembros de la comunidad educativa (alumnos, profesores, padres...), del equipo
directivo o claustro y de otras entidades; y ademas, todo su conjunto debe de implicarse
o participar en el desarrollo y la organizacién del Programa.

También, es necesario tener conocimiento y hacer un estudio global del contexto social,
econdmico, cultural... donde se ubica el centro, para promover el tipo o clase de AE,
teniendo en cuenta estos aspectos. (Hernandez & Velazquez, 1996).

Los objetivos educativos que buscan las AE van dirigidos mayoritariamente a la
educacién integral; a ofrecer una mejora sobre la capacidad cognitiva, motriz, relacion
social; la aplicacidn de un estilo mas saludable; utilizacion de métodos o recursos como
medio de disfrute. Se trata de trabajar una metodologia con caracter integrador en su
puesta en practica, teniendo en cuenta las caracteristicas del propio alumnado al que va
dirigido ese tipo de actividades, ademéas de fomentar la transmision de valores, con el
objetivo de evitar posibles discriminaciones, ya sean por edad, sexo, cultura, etc.
(Hernandez & Veldzquez, 1996).
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Segun Lopez (2006) afirma:

Las AE van encaminadas a potenciar la apertura del centro a su entorno y a procurar la
formacidn integral del alumnado. Las AE se realizaran fuera del horario lectivo, tendran
un carécter voluntario para el alumnado y buscaran la implicacién activa de toda la

comunidad educativa. (p.67)

La eleccion de AE van a depender de las caracteristicas y necesidades del centro y debe
de llevarse a cabo por medio de agentes de la comunidad educativa (Herndndez &
Veldzquez, 1996).

4.1.3 {Qué actividades se incluyen dentro del DE?
Las actividades que se pueden incluir dentro del DE serian todas aquellas con caracter
fisico y deportivo, realizadas por el grupo de escolares (desde inicios de la
escolarizacion, hasta los 16 afios) (Fraile, et al., 2001).
Fraile, et al. (2001) las define como:
“Aquellas actividades fisico-deportivas de caracter recreativo o competitivo que se desarrollan
en horario no lectivo, independientemente de quién y ddénde se organicen, y de carécter

voluntario” (p.14).

4.2 LA ACTIVIDAD FiSICA EXTRAESCOLAR (AFE)

Antes de hacer referencia sobre qué es la AFE y especificar los contenidos mas
relevantes para trabajar el tema principal de este TFG, conviene hacer alusién a la

relacidn existente entre la EF y la AFE, ya que ésta Ultima va unida a la anterior.

4.2.1 Diferencias y similitudes entre educacion fisica (EF) y actividades

extraescolares (AE)
El 4rea de EF tiene como finalidad principal desarrollar en las personas su competencia
motriz, entendida como la integracion de los conocimientos, procedimientos, actitudes y
sentimientos vinculados a la conducta motora. Para su consecucion ademés de la
practica, es necesario el analisis critico que afiance actitudes, valores referenciados al
cuerpo, al movimiento y a la relacion con el entorno. El alumnado lograré controlar y
dar sentido a las propias acciones motrices, comprender los aspectos perceptivos,

emotivos y cognitivos relacionados con dichas acciones; ademas de integrar
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conocimientos y habilidades transversales transferibles a la vida cotidiana, como la
cooperacion, el trabajo en equipo, el juego limpio, el respeto de las normas y la
aceptacion de las diferencias individuales, etc. (LOMCE, 2013, p.44612)

Y se consideran AE aquellas que se realizan fuera del horario escolar.

La diferencia que existe entre EF y AE consiste en que la primera se centra en el marco

curricular (qué, para qué, cuando, como... ensefiar), y sin embargo, el segundo término

carece de marco curricular.

Otras diferencias que se pueden encontrar:

o LaEF se centra en la ensefianza por medio de la aplicacion de Unidades Didacticas,
por lo que se desempefia un proceso completo de ensefianza-aprendizaje y didactico
al mantener un carécter pedagogico.

o Las AE son menos educativas al no tener ese caracter y contenido curricular,
aunque, las actividades estan planteadas de forma que parten de unos objetivos y
contenidos determinados.

No obstante, estas AE podrian tener un alto nivel educativo, ya que la puesta en préctica
de estas actividades conlleva a trabajarse intensamente la relacién social, la motivacién
para estimular el aprendizaje (enriquecedor al no existir proceso evaluador) de los
nifios/as. Pero el dilema se encuentra en el desarrollo de estas actividades dirigidas por
los monitores porque no es necesario poseer de ninguna titulacion; su estilo
metodoldgico de ensefianza se centran en que ellos mandan y los nifios obedecen, es
decir, directiva; se centran en el cumplimiento de los objetivos, en vez de los
aprendizajes obtenidos por cada individuo.
La actividad deportiva no es practicada por todos los escolares, sin embargo, la EF si
puesto que es obligatoria. Existe una oferta cultural extraescolar o deportiva, pero de
forma voluntaria (Fraile, De Diego, Monjas, Gutiérrez & Lopez-Pastor, 2001).
Desde hace unos afios se intenta promover las AE desde el punto de vista educativo,
centrada en el desarrollo del deporte, la salud y el ocio. Para ello, es necesario implantar
una serie de renovaciones: La relacion con el deporte se debe a tener un caracter
competitivo (comportamientos selectivos, intereses y con el propésito de vencer al
adversario). Pero desde el punto de vista educativo, se propone que se incida mas sobre
la educacion integral por medio de aplicar un caracter educativo, y no competitivo.

Por otra parte, se incide poco sobre el papel que juega la salud sobre las AE debido a la

falta de profesionalidad. Sin embargo, al igual que dentro del area de EF, se debe de
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convencer y ensefiar a los nifios sobre el papel que juega la salud dentro de nuestra vida
diaria, y convencerles de que es un medio preventivo contra las enfermedades.

El ocio se refiere a la dedicacion del tiempo libre. En la mayoria de las ocasiones los
padres apuntan a sus hijos a actividades que no tienen ningun sentido educativo, sino
recreativas. Por este motivo, desde la perspectiva de la EF se ofrece la alternativa de
aplicar contenidos educativos posteriormente ensefiados en la escuela, para que estos
sigan siendo practicados en las horas de tiempo libre (Gonzélez, 2008).

En definitiva, lo que se pretende es aproximar las AE como otro medio alternativo para
seguir educando a los nifios/as fuera del horario escolar, y como continuacion dentro del
area de EF. Como se ha comentado con anterioridad, este acercamiento se consigue

aplicando una serie de renovaciones educativas dentro de los contenidos de las AE.

4.2.2 Definicion de actividad fisica (AF)
Entendemos por AF cualquier tipo de movimiento corporal realizado, y que a su vez
produce un gasto de energia. Debe de estar organizada, programada y ha de ser continua
(Devis & Peiro, 1993).

La actividad fisica es cualquier movimiento voluntario realizado por musculos
esqueléticos, que produce un gasto de energia adicional al que nuestro organismo
necesita para mantener las funciones vitales (respiracion, circulacion de la sangre, etc.).
Por lo tanto, la actividad fisica es andar, jugar al fatbol, limpiar la casa... Cuando se
planifica, organiza y se repite con el objetivo de mantener o mejorar la forma fisica le
llamamos ejercicio fisico. Si, ademas este ejercicio fisico se realiza dentro de unas
reglas que conjugan actividades fisicas con otras caracteristicas de la persona, se llama
deporte. (PROGRAMA PERSEOQ, 2007, p. 8-9)

La AF se desarrolla siguiendo unos criterios de duracion, intensidad, frecuencia, tipo y
progresion. (Delgado & Tercedor, s.f.)

Es adaptada a las posibilidades y la salud de la persona, ademas de medio de tratamiento
0 prevencion de enfermedades modernas como: la obesidad, enfermedades

cardiovasculares o respiratorias, el cancer, etc. (Delgado & Tercedor, s.f.)
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4.3 ACTIVIDAD FISICA Y SALUD

4.3.1 Aproximacion al término de Salud
El término Salud establecido por la Organizacion Mundial para la Salud (O.M.S) la
define como:
“Estado de bienestar fisico, psiquico y social” (O.M.S., 1960).
De acuerdo con Rodriguez (2006), la salud es un elemento multidimensional que
incluye aspectos fisicos, emocionales, sociales, intelectuales...que organizan la
personalidad de uno mismo.
Rodriguez (2006) define la salud como:
“Una manera de vivir cada vez mas autonoma, mas solidaria y més gozosa”. (p. 40)

Se pueden distinguir varios tipos de salud:

Salud fisica: relacionada con el buen funcionamiento de los drganos y sistemas
corporales.

Salud mental: relacionada con el buen funcionamiento de los procesos mentales del
sujeto.

Salud individual: estado de salud fisica 0 mental de un individuo concreto.

Salud colectiva: consideraciones de salud en una colectividad o grupo social importante.
Salud ambiental: estado de salud de elementos de la naturaleza y otras especies en

relacién con la especie humana. (p.41)

4.3.2 Contextualizacion: actividad fisica y Salud

Las personas no son conscientes que la salud repercuta dentro de la AF, ya que ésta se
da por supuesta como objetivo de la EF, pero tampoco se dan cuenta a altos rasgos que
en los ultimos afios, la salud no ha dejado de ser un objetivo dentro del area de EF.

En los dltimos tiempos, ha surgido en todo el mundo un gran desarrollo social,
econdémico Yy cultural; por lo tanto, se ven afectado el papel que juega la AF y la EF
dentro de los paises desarrollados como en aquellos en via de desarrollo.

A consecuencia de la Revolucion Industrial (Siglo XX) el papel de la AF se ve
favorecida, debido a ser un método preventivo contra enfermedades dadas en esta
época. Por eso surge una nueva Vvision higienista y terapéutica como medio preventivo
de problemas saludables. Esta vision higienista centrada en la prevencion de

enfermedades generadas por la falta de aseo personal.
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El aseo personal tuvo mayor importancia dentro de las personas, después de practicar
cualquier tipo de ejercicio fisico.

En la actualidad, los problemas de higiene y de salud siguen perdurando en la sociedad.
Por este motivo, en el siglo XXI, surge la iniciativa de establecer una EF relacionada
con la salud centrada en la prevencion de enfermedades modernas como el cancer, el
exceso de colesterol, las enfermedades cardiovasculares o la osteoporosis.

Ademés de ser un caracter preventivo, sigue estando vinculada la AF con la
enfermedad, por lo que se establece la relacion entre actividad fisica y salud. Cuando la
salud va mas alla de la ausencia de enfermedades se denomina ‘bienestar”,
favoreciendo el desarrollo personal y social (calidad de vida) porque nos sentimos bien,
mostramos un alto grado de satisfaccion, nos sentirnos a gusto con nosotros mismos y
con los demas.

La AF orientada al bienestar estd orientada para todas las personas, no depende de la
capacidad fisica o estado de la salud del individuo.

Ademas de ser de caracter bioldgico, también es de caracter experiencial y social.

La practica de AF puede influir en la vida de las personas, ya sean sanas o no, estén
enfermas o0 no, tengan o no tengan ninguna discapacidad; es decir, todas las personas
que practican cualquier tipo de AF, pueden extraer beneficios saludables (Devis, 2003).
En la década de los 90, surge un movimiento educativo orientado hacia la salud.

Asi, se introduce la salud como contenido transversal dentro del curriculum escolar
(Devis, 2003).

A partir de ese momento surge el concepto Educacién para la salud (EPS).

Segun Delgado y Tercedor (s.f.) afirma que la EPS es:

Un proceso de formacion permanente que se inicia en los primeros afios de la infancia,
orientado hacia el conocimiento de si mismo en todas sus dimensiones tanto
individuales como sociales, y también del ambiente que le rodea en su doble dimensién,
ecoldgica y social, con objeto de poder tener una vida sana y poder participar en la salud

colectiva. (p.4)
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Deuvis, et al. (2000) En la tabla 1 aparecen reflejados los diferentes tipos de beneficios y

riesgos saludables debido a la practica de AF:

Beneficios Riesgos
PREVENTIVO SEGUN EL TIPO DE ACTIVIDAD
- Mejorar los sistemas corporales: |- Movimientos bruscos.
cardio-respiratorio, musculo- |-  Dificultad para controlar la intensidad.
esquelético, metabolico. - Problemas psicoldgicos.
- Disminucion de los factores de riesgos|- Impactos con objetos u oponentes.

unidos a las enfermedades de corazon.
SEGUN EL MEDIO
REHABILITADORES - Falta de seguridad.
- Biomédicos (recuperacion de lesiones |- Relacionados con objetos (caidas o
en el aparato locomotor; recuperacion accidentes).
de problemas cardiovasculares). - Relacionados con el medio natural
- Pisol6gicos  (remedio contra la (deportes de aventura).
ansiedad, estrés y depresion).
SEGUN EL MAL USO
DE BIENESTAR - Abuso de ejercicio.
- Sentirse bien. - Uso inadecuado (seguridad).
- Relaciones sociales.
- Seguridad.
- Autoimagen.

Tabla 1: diferentes tipos de beneficios y riesgos saludables debido a la préactica de AF
(Devis et al, 2000)

4.3.3 Perspectivas para promocionar la actividad fisica y la salud (AFYYS)
Dentro de la EF se promociona la salud como un estilo de vida saludable para las
personas, con el objetivo de que se mantenga en el tiempo y sea practicada en las horas

no lectivas educativas.
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Las perspectivas para promocionar la AFYS dentro del &ambito escolar son:

o Perspectiva mecanicista.

Las AF practicada por personas a estas edades, producira una continuacion de ésta en
la edad adulta y se convierta en un habito. La estrategia que busca esta perspectiva,
consiste en que los nifios/as y jovenes practiquen suficiente AF.

Los alumnos realizan la AF dirigida, repetida y limitada por el profesor, debido a que
posee todo conocimiento; y por lo tanto los alumnos sean practicamente reproductores

“cuerpo maquina’.

o Perspectiva orientada a las actitudes.

Esta perspectiva va orientada al proceso de maduracion de los nifios/as y de la
interpretacion y percepcion, formando parte de la propia experiencia sobre las AF. Esto
conlleva a implicarse mas sobre la puesta en préctica de AF fuera del horario escolar.
Por eso, las experiencias obtenidas durante las horas lectivas escolares, deben ser
agradables, divertidas y motivantes; por el contrario, la practica de AF seran poco

favorables y es probable dejar su continuidad.

o Perspectiva orientada al conocimiento

Esta perspectiva toma como referencia la capacidad de decisién y de adquisicion de
conocimiento de los nifios/as, viéndose favorecido la eleccion y la toma de decision
sobre aquellos contenidos relacionados con la AFYS.

La intencidn que busca esta perspectiva, se centra en que los docentes tengan una gran
formacion, tanto tedrica como practica sobre la AFYS, para promocionarsela al

alumnado.

o Perspectiva critica

Esta perspectiva se fundamenta en promover la conciencia critica del alumnado.
Situando el tema sobre problemas de salud a nivel social y ambiental.

En el area de EF se debe de promover esta conciencia critica sobre el alumnado con el
propdsito que se conviertan en criticos sobre programas de AFYS (Devis & Peiro,
1993).

El material para promover la conciencia critica del alumnado, debe de servir como

medio para descubrir una serie de valores, creencias u otras cuestiones distorsionadas
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que afecten a la sociedad y a la AF. Los materiales que se pueden utilizar para promover
esta conciencia critica son: anuncios publicitarios de television o de un periddico,
articulos, plantear una escenografia, etc.

Siempre se debe de abrir un debate, donde el profesor sea el que establezca una serie de
cuestiones para plantearselas a sus alumnos, y éstos puedan reflexionarlas criticamente
(Devis, s.f.). Algunas de las cuestiones que puede plantearse el profesor hacia un

anuncio de TV, para que los alumnos reflexionen, pueden ser las siguientes:

Si lo que dice el anuncio fuera cierto, ¢crees que seria saludable perder 8 Kg. tan
rapidamente? ;Por qué?

¢Qué ocurre con las personas que no tienen el modelo de cuerpo de la persona de la
fotografia?

¢El anuncio dice algo sobre llevar una dieta equilibrada o realizar algun ejercicio fisico?
¢Crees gue se puede conseguir un cuerpo como el de la fotografia con ese producto?
(Devis, 2003, p. 14)

Estas perspectivas tienen el objetivo de promover la AF tanto dentro como fuera del
entorno escolar, pero no son capaces de por si solas de conseguirlo.

Para que se pueda cumplir ese objetivo, se debe de aproximar sobre la perspectiva
holistica que sefiala lo mas significativo de cada una de ellas de forma coherente (Devis
& Peirg, 1993).

4.3.4 Iniciativas para promocionar las AF dentro de la escuela y en las AE

En este apartado se hace hincapié a algunas iniciativas para promocionar las AF, dentro
de la escuela y las AE. Asi, como su implicacion, para verse favorecida la EF y salud
dentro del entorno escolar. Ademas, se debe de contar con la participacién o apoyo de
toda la comunidad educativa (profesores, padres y alumnos) y otras instituciones
(ayuntamientos, asociaciones...) para promover propuestas sobre las AF para todos los
jévenes, y sobre la eleccion de un estilo de vida activo (personal, social y
medioambiental).

Dependiendo del contexto (social, cultural, econdmico...) de donde se ubique el centro,
se consideraran unos u otros estilos de vida activos (la contaminacion,
responsabilidades en el entorno familiar, seguridad vial, cuidar el medio ambiente,

evitar conflictos, convivencia con otras culturas, etc.).
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Para iniciar el desarrollo de AFYS dentro de la escuela como contenido extracurricular,
se puede hacer alusion a “las escuelas activas”.

Se estan desarrollando en paises de Europa, cuyo objetivo principal se centra en la
préctica de las AF, tanto dentro como fuera del centro. Para ello, el profesorado a de
implantar una nueva politica escolar y un plan de accion.

Para llevar este proyecto, es necesario contar con la participacion de todo el personal del
centro, y con el apoyo de otras instituciones (clubes, federaciones deportivas...) siendo
el tema “la salud” como eje primordial.

La AF de proyecto, no solamente se dirigen a los alumnos, sino también a padres,

madres y profesores (Devis, 2001).

Segun Devis (2001) Una escuela activa favorece a:

Animar a los centros educativos a adoptar una politica de escuela activa y formular
planes de accion para promover la practica de actividad fisica entre el alumnado, el

personal docente y no docente y las madres y padres.

Proporcionar un enfoque de promocién gue abarque todas las formas de actividad fisica,
asi como una estructura de apoyo (humano, material y econémico) que permita facilitar

una mayor préactica de actividad fisica por un mayor nimero de nifios y jovenes.

Animar al profesorado en la adopcién de un nuevo papel que estimule en el alumnado
un interés cada vez mayor por participar en actividades fisicas tanto dentro como fuera

del centro escolar.

Iniciar acuerdos ‘saludables’ con otras entidades que permitan la promocion del

ejercicio fisico relacionado con la salud entre la poblacion més joven.

Contribuir a la consecucion de un mayor conocimiento y comprension de la importancia

de la actividad fisica.
Estimular un interés y actitudes positivas entre el alumnado hacia la actividad fisica, el

deporte y el ejercicio fisico y favorecer ambientes que les proporcione experiencias

positivas de actividad fisica.
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Asegurar que la educacion fisica curricular sea para el alumnado una experiencia de

aprendizaje de calidad.

Atender las necesidades y gustos personales de cada nifio y nifia, dentro de lo posible,

en materia de actividad fisica. (p.16)

Hay que recordar, que este proyecto debe de plantearse desde una perspectiva holistica.
La Escuela es el elemento clave para promover ese progreso y estilo saludable,
ejerciendo su mayor cargo sobre la asignatura de EF.

Ademas, es la institucion donde todos los nifios/as pueden participar en las AF
independientemente de su habilidad atlética.

Pero, al establecerse un tiempo limitado (por curso) sobre la dedicacién de esta
asignatura (EF) dentro del curriculum vigente, no se logra alcanzar todos los objetivos
esperados (Devis & Peiro, 1993). Por este motivo, es conveniente mediar con otro

medio alternativo para proseguir practicando AF fuera del horario escolar.

4.4 PLANIFICACION PARA UNA ADECUADA EDUCACION
PARA LA SALUD (EPS) EN EF

A continuacién, se van hacer alusion a los habitos saludables mas relevantes para

trabajarlos dentro del area de EF con los alumnos:

[EEN

. Creacion de hébitos

o Habitos de trabajo: evitar ejercicios nocivos para la salud y ofrecer una técnica
adecuada de respiracion.

o Higiene corporal: aseo corporal de manos, nariz, 0jos, etc.

o Actitud postural: adecuadas posturas para evitar posibles darios.

o Habitos alimenticios: hidratacion, aporte de nutrientes necesarios para mantener
nuestro cuerpo sano, informacion sobre la ingesta de drogas y sus efectos nocivos
para la salud, etc.

o Conocimiento y aplicacion de primeros auxilios al percatar cualquier tipo de

accidente.
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2. Desarrollo de la condicion biologica

Hay que tener conocimiento del nivel de condicién fisica saludable (resistencia cardio-
respiratoria, fuerza y resistencia muscular, composicién corporal y flexibilidad) y
evolutivo de cada individuo, para adaptar las actividades a sus posibilidades y
limitaciones.

Es necesario realizar un estudio para tener conocimiento del estado saludable del nifio/a
(por ejemplo: calcular el indice de masa corporal), con el propésito de orientar la AF a
la disminucion de grasay al aumento de la masa muscular.

Asi, se adquiere una mayor funcionalidad corporal; y a su vez, como medio preventivo

de enfermedades.

3. Utilizacién de espacios y materiales

o Estado inadecuado de las instalaciones: realizar una vision critica con los alumnos
sobre el estado de los vestuarios, patios y gimnasios.

o Recursos materiales: el material de EF no debe de contener ningin deterioro, y
adecuarse a las posibilidades del nifio (balones blandos, canastas y porterias sujetas
y establecidas a una distancia, etc.).

o Ropa deportiva: calzado y chandal deportivo.

o Seguridad: zonas de prevencion de accidentes (columnas con acolchadas, techos con

red, radiadores y focos protegidos...) (Delgado & Tercedor, s.f.).

4.5 ASPECTOS QUE EL NINO/A DEBE DE ADQUIRIR DURANTE
SU ESCOLARIZACION PARA TENER BUENAS ESPECTATIVAS
SOBRE LAS AF: SU CONTINUIDAD EN EDAD ADULTA

4.5.1 Favorecer la autonomia personal del nifio/a
En este apartado se va a objetivar como el profesor y el monitor debe de ceder mayor
responsabilidad y autonomia sobre el alumnado. Asi, se recreara una mayor motivacion
en las clases de EF y DE. Esta aplicacion metodoldgica, en la mayoria de los casos
permite al alumnado que la practica de AF se garantice en edades mas adultas.
La motivacion y las experiencias positivas son aspectos claves, para favorecer la

practica de AF, y ésta se convierta en un habito o estilo de vida.
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A contraposicion de lo anterior, segun varios autores, destacan que la EF sigue teniendo
un enfoque “tradicional “centrada en una practica vigorosa y dominio de la habilidad
bésica, se ensefia de la misma manera a todos los alumnos sin importar la edad, el nivel,
etc.

Tampoco, se centran los profesores y los monitores en buscar actividades de acuerdo a
los intereses o0 gustos de los nifios/as.

En definitiva, la EF sigue aplicando un enfoque tradicional, y el resultado es un tanto
desmotivador hacia el alumnado. Su préctica fuera del entorno escolar o en edades mas
avanzadas unicamente se dedica un pequefio porcentaje de los escolares.

Para favorecer la motivacion dptima sobre los escolares dentro del area de EF es
necesario que el profesor favorezca ambientes motivacionales en el aula, que ejerza mas
autonomia y responsabilidad sobre el alumnado, y hacer que los alumnos se sienten bien
consigo mismo.

Asi, la motivacion intrinseca ejerce de manera positiva sobre las necesidades
psicoldgicas del individuo (Peird, Pérez & Valencia, 2012).

El clima motivador favorece de manera confortable la satisfaccién de las tres

necesidades psicoldgicas bésicas:

o La percepcion de competencia. La necesidad de mostrar resultados de conductas y
comprender el progreso para llegar a ellos (“yo puedo hacerlo y sé como hacerlo”).

o La autonomia. La necesidad de comenzar y regular las propias acciones, y la
percepcion de posibilidades de eleccion (“yo puedo elegir”).

o La relacion con los demas. La necesidad de tener relaciones satisfactorias con los
demés y con el orden social en general (“yo puedo tener éxito en el ambito social”).

(Peir6 et al., 2012, p. 30)

Los escolares pueden tener un alto o bajo grado de motivacion sobre las clases de EF.
En muchas ocasiones esto se debe a que el profesor no cede a sus alumnos mayor
responsabilidad o autonomia en la puesta en practica de las diferentes actividades
Ilevadas a cabo. Para ello, la EF se debe aproximar a los modelos pedagdgicos.

Segun Peiro et al. (2012) la define como:

“Una especie de plan integral y coherente o un marco de referencia de ensefianza, cuyo

fin es que sirvan al profesorado para ayudar al alumnado a aprender” (p. 30).
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A continuacion, se detalla un modelo pedagdgico y saludable sobre la actividad de salto
a la comba.

En esta actividad el alumnado empieza a vivenciar un nuevo de estilo de vida, donde se
le cede un alto grado de responsabilidad y autonomia dentro del area de EF.

Para llevar a practica esta actividad y que ofrezca un ambiente motivador, es
conveniente que los alumnos experimenten sobre si mismo con la comba o combas,
apliquen diferentes tipos de ejercicios y clases de manejos, el profesor debe hacer uso
de las Tecnologias de la informacion y de la comunicacion (TICs) para poner musica e
ir a ritmo y establezca actividades donde se trabaje la cooperacion y resulte novedoso
(coreografia con combas), para que capte la curiosidad de los alumnos y éstos sean
creativos y participes de su aprendizaje.

Ademaés, de la aplicacion de este modelo sobre la actividad de la comba, hay que
trabajar aspectos y contenidos especificos de EF.

Incluso, el profesor es el responsable de crear un ambiente favorable, donde se traten
otros temas como: la participacion, la inclusién, la responsabilidad, el progreso, la
autonomia y reto personal.

El objetivo primordial que se busca es la motivacion del alumno para favorecer su
aprendizaje. Para ello, al alumno se le debe de plantear una gran variedad de
actividades, en la cual él plantea su reto y limitaciones. El grado de dificultad de la
actividad va a depender de las posibilidades y de las caracteristicas del alumno.

El alumno tras su fase de experimentacion, tiene mejores sensaciones positivas sobre la
actividad que esta desarrollando, lo cual favorece a contener un alto grado de
motivacién y que la actividad pueda seguir realizando tanto dentro como fuera del
entorno escolar.

La motivacion también interfiere sobre la autoestima del individuo. Por eso, el profesor
es el encargado de que sus propuestas y transmisién de valores hagan que sus alumnos
se sientan bien consigo mismos y respeten a los demas.

El profesor se compromete a informar a los alumnos, de cudl es el proposito y la
finalidad de la actividad, y que su alumnado sea consciente de su aprendizaje; por lo
tanto, el alumno es el protagonista de su aprendizaje (Peird et al., 2012).

Peir0 et al. (2012) propone unos niveles de progresion sobre la actividad de salto a la
comba, donde se observa como en cada nivel el profesor cede mayor responsabilidad y

autonomia a los alumnos/as.
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Estos niveles de progresion son los siguientes:
Nivel 1. El alumnado empieza a estar en contacto con los materiales que se utilizan en

la actividad, y realizan aquello que les manda el profesor.

Nivel 2. El profesor cede mayor autonomia y los alumnos toman la decision de elegir sus
grupos de trabajo. Los alumnos son los responsables de decidir sobre la informacion

recibida por el profesor.

Nivel 3. El alumnado tiene mayor autonomia. Y son los encargados de decidir sobre su
ubicacion en el espacio y los pasos a realizar.

Deben de resolver por si solos el problema planteado por el profesor.

Nivel 4. El alumnado posee un alto nivel de autonomia. Aparece el factor de la
creatividad, ya que, los alumnos proponen sus propias actividades, y deciden qué reglas

establecer, tipos de agrupamientos, el material utilizado, etc.

Nivel 5. Este nivel favorece la responsabilidad y las decisiones del alumnado respecto a
la puesta en préctica de la actividad. Se encargan de la preparacion de las actividades y
de los materiales. Ademaés, tienen el derecho de modificar aquellos cambios que

consideren oportunos (Peiré et al., 2012).

4.5.2 Actitudes hacia la AF relacionada con la salud
En este apartado se va a tratar sobre las actitudes que el sujeto puede poseer tras la
préactica de AF.
“La actitud representa la evaluacién psicolégica de un determinado objeto en funcién de
atributos como bien-mal, beneficioso-perjudicial, agradable-desagradable” (Pérez &
Devis, 2004, p. 158).
Es decir, la actitud proviene de la valoracion que uno tiene de si mismo sobre una
situacion.
Segun la TOT, “diferencia tres tipos de actitudes hacia un mismo objeto:

o Laactitud hacia el fracaso.

o La actitud hacia el éxito.

o Laactitud hacia el proceso” (Pérez & Devis, 2004. p. 158)
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La actitud hacia el fracaso y hacia el éxito se agrupa en la valoracion de los resultados.
Por lo tanto, surge la actitud hacia el resultado (fracaso y éxito) y la actitud hacia el

proceso (Pérez & Devis, 2004).

o Laactitud hacia el resultado es la predisposicién de valorar la actividad fisica como
medio para conseguir diversas consecuencias socialmente consideradas saludables,
entre las que destacan el desarrollo de la condicion fisica, la mejora de la apariencia,
la autosuperacién y la victoria.

o La actitud hacia el proceso se define como la valoracion intrinseca hacia la
actividad fisica. La mejora de condicion fisica, la victoria o cualquier otro resultado,

no se le da un sentido Gltimo.

El punto de partida para conocer las relaciones entre la actividad fisica y la salud no son
sus caracteristicas objetivas, sino los gustos, capacidades, posibilidades y preferencias
de las personas. La actividad fisica se considera saludable no solo en funcion de la
capacidad para mejorar la condicion fisica, sino del bienestar que produce su préactica.
(Pérez & Devis, 2004, p. 159)

En conclusion, la actitud hacia el resultado va dirigida a la mejora de la condicion fisica
(CF) y a factores de superacion y victoria (Motivacion extrinseca). Mientras que la
actitud hacia el proceso va encaminada a sentirse bien consigo mismo (motivacién

intrinseca) por realizar AF, sin dar mucha importancia a la mejora de la CF.

Pérez & Devis (2004) En tabla 2 aparecen reflejadas las dos dimensiones actitudinales.

Dimensiones actitudinales de la Actitud hacia el Proceso (AP)

I: Gratificacion

items referidos a las sensaciones placenteras asociadas a la practica de actividad fisica,
y a la relacién que establece el practicante consigo mismo y con los demas.

I1: Continuidad

ftems que tienen que ver con la frecuencia de practica desde un enfoque de salud, como
la planificacion personal, la disponibilidad de tiempo y de lugares adecuados para la

practica fisica.

21




La actividad fisica extraescolar: un método para promover habitos saludables

I11: Adecuacion

items que hacen referencia a la relacion entre las caracteristicas de la actividad fisica
con las capacidades y posibilidades de quien la préactica.

IV: Autonomia

items que se refieren al nivel de dependencia del juicio de expertos en la toma de
decisiones sobre la propia practica. Nos interesa determinar la percepcion del grado de
los propios conocimientos y capacidades.

V: Seguridad

items que tienen que ver con el conocimiento de las consecuencias de la practica, asi
como la adopcion de medidas para reducir el riesgo de lesion. Pretendemos saber si los

beneficios de la practica se relativizan en funcion de los riesgos.

Dimensiones actitudinales de la Actitud hacia el Resultado (AR)

VI: Apariencia

items en los que la practica fisica se justifica fundamentalmente en relacion con la
mejora del aspecto fisico.

VII: Victoria

ftems que tienen que ver con la identificacion de la actividad fisica con la
competitividad, la superacion de los deméas y/o con las practicas que impliquen
enfrentamiento.

VII1: Rendimiento

ftems que plantean la autosuperacion y/o la mejora del rendimiento fisico personal
como el motivo primordial de hacer actividad fisica.

IX: Obsesion

ftems que tienen que ver con una preocupacion exagerada por la préctica fisica, que

puede inducir a un tipo de actividad fisica compulsiva.

Tabla 2: Dimensiones actitudinales del CAAFS (Pérez & Devis, 2004)

22




La actividad fisica extraescolar: un método para promover habitos saludables

4.6 LA ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE (AFS) RELACIONADA
CON LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS (CFB)

Segun Mufoz (2009) las CFB las define como: “predisposiciones fisiologicas innatas
en el individuo, que permiten el movimiento y son factibles de medida y mejora a través
del entrenamiento. Estas capacidades fisicas basicas se clasifican en: fuerza,
flexibilidad, resistencia y velocidad” (p.1).

Las CFB relacionadas con la practica de AFS podemos clasificarlas en: resistencia,

fuerza y flexibilidad.

o Resistencia

Segin Mufioz (2009) define la resistencia como “la capacidad de realizar un trabajo,

eficientemente, durante el maximo tiempo posible” (p.1).

Mufioz (2009) Dependiendo del gasto energético que vayamos a aplicar en una

actividad, la resistencia se clasifica en:

- Resistencia aerdbica: es el esfuerzo continuado, cuyo cuerpo esta capacitado a
mantener durante un periodo largo de tiempo. Existe un equilibrio sobre el gasto y el
aporte de oxigeno del cuerpo.

Por ejemplo: ir a trote durante 15 minutos.

- Resistencia anaerdbica: es el esfuerzo intenso, cuyo cuerpo esta capacitado a
mantenerse en un periodo largo de tiempo. Existe una diferencia entre gasto y aporte
de oxigeno. Siendo, menor el aporte de oxigeno en el cuerpo.

Por ejemplo: dar 10 vueltas al campo en menos de 15 minutos.

Antes de trabajar esta CFB con los escolares, es necesario tener claros los objetivos

esperados, y otros aspectos necesarios para encontrar la eficacia de su préctica:

- Actividades adaptadas para todos.

- Se busca una practica motivante.

- Todos los escolares se sienten participes de las actividades y de su propio
aprendizaje.

- La seguridad, los habitos de préactica, el adecuado calentamiento... como factores

relacionados con la salud.
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o Fuerza

Segin Mufnoz (2009), define la fuerza como “la capacidad de generar tension
intramuscular” (p.1).

Por lo tanto, La fuerza es la capacidad de vencer una resistencia aplicando un esfuerzo
de los musculos.

En la diversidad de deportes, la fuerza se trabaja de forma distinta, por lo que se pueden
diferenciar varios tipos de fuerza.

Antes de trabajar esta capacidad fisica con los escolares, es necesario tener claros unos
aspectos clave de seguridad:

a) Calentamiento previo antes de iniciar la actividad.

b) Estiramiento al finalizar la actividad.

c) Técnicas de respiracion.

d) No hacer uso de movimientos bruscos, sino controlados.

o Flexibilidad

Segun Mufioz (2009) la flexibilidad “es la capacidad de aprovechar las posibilidades de

movimiento de las articulaciones, lo mas 6ptimamente posible” (p.1).

Segun Fleischman (Citado por Mufoz, 2009), podemos distinguir dos tipos de

flexibilidad:

- Dindmica: se produce cuando realizamos un movimiento intentando la méaxima
amplitud de una articulacion, y que a su vez se produzca un estiramiento muscular.

Por ejemplo: apoyarte sobre un pie, y el contrario balancearle de un lado para otro,

durante un periodo de 30 segundos.

- Estética: se busca una posicion de una determinada zona del cuerpo, y se estira
manteniendo unos segundos, sin llegar al dolor. Por ejemplo: estirar un brazo
durante 15 segundos.

Las actividades que tengan relacion con la flexibilidad, hay que tener en cuenta los

siguientes aspectos:

- Aplicar algun ejercicio sobre la flexibilidad estatica, al inicio o al final de cada
sesion.

- Cuando se realiza un estiramiento, hay que notar una ligera tension, siempre
evitando el dolor.

- Estirar aquella zona que se desea de forma adecuada.
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5. DISENO DE LA INTERVENCION
5.1 METODOLOGIA

La actuacion que debe ofrecer el monitor de DE para el desarrollo de las sesiones de
este presente proyecto didactico debe de ir encaminado a establecer la mayor
participacion, motivacion, autonomia y responsabilidad de los escolares; por lo que se
establece una metodologia semi-dirigida y activa, con el propdsito de favorecer la
implicacion por parte de los nifios/as durante el desarrollo de las actividades.

El objetivo principal del proyecto didactico consiste en incentivar la AFS desde el punto
de vista del DE y que los escolares adquieran aquellos factores que conllevan a realizar
una practica de AFS moderada; ademas de fomentar el trabajo en equipo y cooperativo,
inclusion, responsabilidad, motivacion (extrinseca e intrinseca), autonomia personal,
creatividad y buscar soluciones frente a nuevos problemas o planteamientos.

Hay que mantener una atencion continuada durante el desarrollo de las actividades de
cada sesién y dar una motivacion progresiva a los escolares para que consigan el
propdsito y su nivel de autoestima sea alto.

El monitor en la parte tedrica aplicard estrategias para centrar a los escolares del
contenido que esté explicando (CFB relacionadas con la AFS) donde se apoyara de la
utilizacion de ejemplos cotidianos y de un lenguaje adecuado a su edad.

Durante la practica de las actividades de cada sesion, el monitor debera de recordar a los
escolares que tipo de CFB (relacionadas con la salud) se estan trabajando en cada una
de ellas.

El monitor tendra mayor tendencia a vigilar, guiar, ayudar y motivar a aquellos
escolares que mas lo necesiten (problemas motrices, ACNEE, Sindrome de DOWN...)
para que puedan seguir el ritmo del resto de compafieros y su grado de motivacion y

satisfaccion por verse capaz, sea elevado.

5.2 ACTIVIDADES DEL PROYECTO DIDACTICO

En el disefio de este proyecto para la AFE, se plantean 5 sesiones de las cuales quedan
repartidas en cinco dias, es decir, una sesion por dia. Van dirigidas a los nifios/as de
quinto y sexto de Educacion Primaria que realizan DE; se centran en la transmision de
valores, motivacion (extrinseca e intrinseca), autonomia y responsabilidad personal para

favorecer la practica de AFS en horario extraescolar y que ésta se convierta en un habito
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para toda la vida. Para ello, las diferentes sesiones parten de las CFB que todo nifio/a
debe de desarrollar, pero desde el ambito saludable.

Por eso, las CFB relacionadas con la AFS son tres (explicadas a lo largo del marco
tedrico): resistencia, fuerza y flexibilidad.

En cada sesion se va trabajar dos de las tres CFB (comentadas en el apartado anterior),

siendo la flexibilidad la unica CFB que se va a desarrollar a lo largo de las 4 sesiones.

12 Sesion: jCorre! Conviértete en un mago experto

Obijetivo didactico:
- Promover el habito saludable mediante la préctica de actividades relacionadas con

la resistencia y la flexibilidad como medio de disfrute.

Material:

- Bolsas negras.

- Testigos (relevos).

- Conos.

- Dado.

- Tabla de marcaciones (Véase en Anexo 1).

- Tijeras.

Duracién: 60 minutos

Explicacion de la sesion:

Con la ayuda de una presentacion de Power Point (Véase en Anexo 2) se realiza una
breve explicacion sobre los conceptos de CFB relacionados con la AFS que se van a
trabajar a lo largo de esta sesion: resistencia y flexibilidad.

Antes de iniciar con la actividad siguiente, se explica que se va a trabajar la resistencia
basada en el esfuerzo continuo (aerébica) o intenso (anaerdbica) dependiendo del

gasto y aporte de oxigeno del propio cuerpo.

Desarrollo:
Ambientacion de la actividad: los magos deben salir del bosque encantado para
convertirse en profesionales de la magia y convertir una de las cajas del bosque, en un

tesoro.
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Los participantes realizan su capa negra de mago para ponérsela durante toda la
actividad.

Agrupamiento: formamos 3 equipos de cuatro participantes.

Cada grupo tira el dado. El numero a salir corresponde con el nimero de vueltas a dar
sobre la pista (en sentido contrario a las agujas del reloj). En la Gltima vuelta de cada
tirada deben de recoger una barita magica (colocada en un extremo de la pista) y
llevarla al inicio donde se intercambia por el dado. El grupo podré volver a tirar el
dado y anotar el nimero de vueltas.

El juego termina cuando los grupos lanzan 4-5 veces el dado.

Una vez finalizada la actividad, todos los grupos se dirigen a una caja de cartdn, para
convertirla en un tesoro. Donde diran las siguientes palabras: cuida... cuida... cuida...
mi cuerpo, préctica... practica... practica...todos los dias y divierte... disfruta...
divierte... y disfruta... convierte esta caja en un tesoro jya!

El cofre se abre y aparecen unas monedas de oro.

Reglas:

- Por cada tirada del dado, se anotan el nimero de vueltas en una tabla.

- Todos los miembros del grupo deben de ir en grupo.

- No se trata de ir al maximo ritmo, sino de mantener la carrera todos los integrantes.

Vuelta a la calma:

Se explica a los escolares que después de realizar un ejercicio intenso es recomendable
realizar ejercicios de estiramientos para evitar posibles lesiones o problemas graves en
nuestro cuerpo. Esta forma de calentamiento hace que el grupo pierda la timidez, esté
méas motivado y todos participen.

Se colocan todos sentados en forma de circulo.

Comienza un participante diciendo en voz alta a su compafiero de la izquierda “se ha
lesionado curro”. Los nifios/as estiran cada una de las partes del cuerpo del
compariero.

A continuacion, el compafiero lesionado vuelve a realizar el mismo procedimiento que

el primer participante, y asi hasta que todos hayan pasado por este mismo rol.

Reflexion:
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22 Sesion: El agua tiene un precio

Obijetivo didactico:
- Trabajar en equipo la resistencia aerobica y otras habilidades basicas relacionadas
con la AFS.

Material:

- Garrafa de agua.

- Vasos de plastico.
- Cubo.

- Aros.

- Zancos.

- Cuerdas.

Duracién: 60 minutos

Explicacién de la sesion:

Se recuerdan los conceptos de resistencia y flexibilidad explicados en la anterior
sesion. Y de las diferentes actividades que se van a trabajar en esta sesion.

Como en la sesion anterior, se establece una breve explicacion de las CFB que se van a
trabajar en esta sesion, haciendo mayor hincapié a la resistencia, diciendo que vamos a
aplicar la resistencia y que dependiendo del equilibrio o diferencia entre el aporte y
gasto de energia que necesite nuestro cuerpo, estaremos aplicando una resistencia

aerobica o anaerébica.

Desarrollo:

Ambientacion: somos aguadores y necesitamos que todo el pueblo se abastezca de
agua.

Agrupamiento: formamos 3 equipos de cuatro participantes.

Obijetivo: llenar la garrafa de agua.

Cada grupo tiene su propio grito o canto. Este se repite, después de a ver echado el
agua a la garrafa.

Todos los equipos deben de pasar una serie de pruebas para poder coger agua de un
cubo y echarlo a la garrafa.

Las pruebas que se van a desarrollar son las siguientes:

12 Pasar corriendo una serie de aros colocados en el suelo.

22 Saltar por encima de las cuerdas.
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32 Coger los zancos y llegar hasta la zona marcada.

48 Llenar el vaso en el cubo de agua y echarlo en la garrafa colocada en el principio
del recorrido.

Reglas:

- Todos los participantes deben de ir en grupo.

- Por cada vez, uno llena el vaso y otro lo echa en la garrafa.

- No se puede adelantar a los grupos.

Variantes:

- Correr a la pata coja (alternando).

- Saltar con los dos pies juntos a la vez.

Vuelta a la calma:

Antes de comenzar con esta actividad, se explicara a los escolares que al terminar una
actividad que exige gran esfuerzo fisico, es necesario realizar un estiramiento de las
articulaciones gque se han trabajado a lo largo de la misma, pudiendo ser ésta dindmica
0 estatica, pero siempre estirando al maximo las articulaciones y sin llegar al dolor.
Con esta actividad, se exige a los escolares que estén atentos, debido a que tienen que
recordar los nombres y el estiramiento que han realizado sus compafieros. Ademas, es
una actividad que se podria plantear al inicio de cualquier tipo DE para que el grupo
empiece a conocerse y perder la timidez.

Se colocan todos en forma de circulo.

Cada participante se inventa un tipo de estiramiento diferente, diciendo me llamo... y
estiro... el siguiente participante repite el mismo ejercicio que el anterior compaiiero
diciendo: ¢l se llama... y ha estirado... y afiade otro mas: yo me llamo... y estiro...

Y asi, con todos los participantes.

Reflexion:
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32 Sesion: “Sobrevivir en la selva para encontrar la cueva del fundador”

Obijetivo didactico:

- Capacitar a los escolares del desarrollo de ejercicios de intensidad moderada.

Material:
- Cinta adhesiva de color.
- Colchonetas.

- Tdanel.

Duracién: 60 minutos

Explicacion de la sesion:

Se realiza una breve explicacion tratando los conceptos (AFS) que se van a trabajar en
esta sesion: fuerza y se recuerdan los dos anteriores conceptos: flexibilidad y
resistencia.

Es necesario explicar a los escolares la intencionalidad de la primera de la actividad.
Comentar que con esta actividad se pretende trabajar la fuerza de ciertas partes de
nuestro cuerpo, para que puedan ver lo que cuesta mantener una tension muscular
frente a una resistencia, y que cada persona tiene diferente aguante. Ademas, hacer

hincapié al sistema de seguridad para evitar posibles lesiones o hacerse dafio.

Desarrollo:

Ambientacion: somos exploradores y debemos de sobrepasar los rios y arboles de la
selva para llegar a las cuevas del colegio “Fray Juan”.

Los participantes pueden llevar una gorra, unos prismaticos, guantes...

A lo largo de las espalderas se colocan trozos de cinta de un color visible (ramas mas
fragiles), donde los participantes no tienen que llegar a tocar, para llegar hasta el final.
Reglas:

- Se puede adelantar a los comparieros.

- El participante que caiga a las colchonetas del suelo, vuelve a comenzar.

Variantes:

- Que los participantes inicien a la vez por diferentes extremos.

- Hay que subir y bajar las ramas (espalderas) para poderse desplazar.

- Poner un banco al principio y subir a traves de él para iniciar la marcha.

- Al principio se da una pelota, para encestarla dentro de una caja al final del

recorrido.
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- Colocar varias colchonetas en el suelo por diferentes tramos de las ramas
(espalderas) para desplazarse sobre éstas y llegar a las cuevas del colegio “Fray

Juan”.

Vuelta a la calma:

Explicacién a los escolares sobre la importancia de realizar un ejercicio de
estiramiento, después, de haber practicado una actividad de alto nivel de ejercicio
fisico. Es conveniente realizar una actividad donde el cuerpo de los escolares esté
relajado. Mediante esta actividad se ejercita la flexibilidad del cuerpo y la creatividad.
Realizar una palabra/as humana/as.

Todos los participantes construyen una/as palabra/as humana/as.

El monitor decide qué palabra deben de formar y decidir sobre la adaptacion de la
posicion (suelo o de pie).

Reflexion:

42 Sesion: Ingéniatelas como puedas

Obijetivos didacticos:
- Promover el trabajo en equipo desde la perspectiva de la CFB de la fuerza.

- Trabajar la flexibilidad desde el ambito creativo.

Material:

- Aros.

- Cuerdas.

- Colchonetas.
- Ladrillos.

- Papelera.

- Balén medicinal.

Duracién: 60 minutos

Explicacion de la sesion:
Se recuerdan todos los conceptos explicados en las anteriores sesiones: resistencia,

fuerza y flexibilidad. Y se procede a explicar los aspectos a trabajar en esta sesion.
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Antes de iniciar la siguiente actividad, el monitor se centra en la explicacion de la CFB

que se va a trabajar (fuerza), cifiéndose en la sesion anterior.

Desarrollo:

Ambientacion: vamos a realizar una mudanza en el colegio. Los diferentes materiales
del colegio se van a meter en un camion, para llevarlos a un almacén ubicado a las
afueras de Segovia.

Agrupamiento: 2 equipos de seis participantes.

12 Actividad:

Obijetivo:

Cada equipo tiene que llevar 6 materiales de EF a la caja del camion (porteria). Para
ello, solamente se puede llevar un material por cada vez, y éste debe de ir acompafiado
por un participante “herido” al cual tendran que llevar a la misma vez.

Reglas:

- El rol del participante herido se va alternando.

2% Actividad:

Objetivo: lograr alcanzar los materiales situados en el mar (suelo) para depositarlos en

el camion.

Los dos equipos disponen de una barquita (colchoneta) para poderse desplazar y

alcanzar todos los materiales distribuidos a lo largo de un recogido establecido.

Después de lograr coger todos los objetos, cada miembro de cada grupo lanza un

objeto desde una zona limitada, para aproximarse o lograr introducirlo dentro de la

caja del camion (porteria).

Regla:

- Todos los miembros del grupo deben de estar subidos en la barquita para poderse
desplazar.

32 Actividad:

Obijetivo: introducir la pelota en su respectiva papelera.

Hay dos equipos colocados cada uno de ellos en un extremo de la cuerda. A la orden

de jYa! dada por el monitor, cada equipo debera de intentar introducir la pelota de su

equipo (colocada en la zona central y mas proxima al equipo contrario) en la papelera

asignada (situada en la zona central, pero en su respectivo campo de juego).
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42 Actividad:

Obijetivo: luchar para que tu equipo venza.

Con ayuda de una tiza, marcamos una linea en el suelo. Colocamos un equipo en
frente del otro. Cada equipo tiene que conseguir a mas oponentes en su grupo. Para
ello, hay que sobrepasar a los participantes del equipo contrario de la linea marcada.
Regla:

- Solo se pueden utilizar las manos.

Vuelta a la calma:

Antes de poner en practica esta actividad, se explica a los escolares la importancia del
estiramiento de las distintas partes de nuestro cuerpo, al terminar cualquier tipo de
actividad fisica.

Con esta actividad, se podra observar con cual deporte se identifican los escolares.

Se colocan todos en forma de circulo.

Cada uno se introduce como jugador de un deporte, y estira una zona del cuerpo que se
ejercite dentro de la préctica de ese deporte.

Por ejemplo: “Yo soy jugador de futbol y tiro mucho a porteria; por eso, estiro las

piernas”.

Reflexion:

La siguiente sesion es realizada por los propios escolares. La cual, favorece la
creatividad, autonomia y responsabilidad personal de los escolares. EI monitor siempre
estd atento para realizar cualquier tipo de intervencion (seguridad, sugerencias, entre
otros aspectos...).

Lo intervencion del monitor que realiza al principio de la sesion, va dirigida al tipo de
agrupamientos (3 equipos de cuatro participantes), y después, explica a cada uno de los
equipos, que la actividad debe dirigirse a una o a varias CFB relacionadas con la AFS.
Dependiendo de la responsabilidad que haya cedido el monitor durante su periodo de
dedicacion al DE sobre los escolares, tomara la decision de si los escolares podran

disponer de todo el material de EF o se les ofrecera diverso material a cada grupo, para
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disefiar sus propias actividades. Ademas, el monitor estara constantemente controlando
los grupos de trabajo y orientando (si fuera preciso).

Una vez que estén todas las actividades disefiadas, y escrita su descripcion en una ficha,
se ponen en practica. Tanto las actividades como los equipos se enumeran para
mantener un orden. Los equipos rotan en sentido a las agujas del reloj cuando el

monitor considere oportuno.

52 Sesion: Ejercer la autonomia y responsabilidad personal (Véase en Anexo 3)

Obijetivos didéacticos:

- Potenciar la creatividad, autonomia y responsabilidad personal de los escolares
desarrollando una secuencia de actividades e integrando las CFB relacionadas con
la salud.

Material:

- Todo el material utilizado en EF.

Duracién: 60 minutos

Explicacién de la sesion:

Desarrollo:

Vuelta a la calma:

Reflexion:
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5.2.1 Contexto de la puesta en practica
Las sesiones de este proyecto didactico se han realizado con los escolares de quinto y
sexto curso de Educacion Primaria del CEIP Fray Juan de la Cruz, ya que realicé el
Practicum Il en este mismo centro y tuve la oportunidad de llevar a cabo estas sesiones
con los alumnos/as a los que di clase durante mi periodo de practicas.
La puesta en préactica de este proyecto didactico durd desde la segunda a la tercera
semana del mes de Mayo, sobre las 17 horas de la tarde (solamente durante 5 dias con
quinto curso de Ed. Primaria y 2 dias con sexto de Ed. Primaria).
Las edades comprendidas de los nifios giran en torno a los 9-12 afios de edad.
El nimero de nifios que contamos son: 12 nifios en quinto curso de Ed. Primaria, y 19
en sexto curso de Ed. Primaria.
Respecto a las caracteristicas de los escolares de diferentes niveles educativos podemos
considerar que todos pueden realizar con normalidad todas las actividades planteadas en
cada una de las sesiones, excepto dos que necesitan adaptaciones curriculares no

significativas en algunas de las actividades propuestas:

Alumna de quinto curso de Ed. Primaria presenta una discapacidad motora (paralisis en
las dos piernas) y neuroldgica, por lo que requerird una adaptacion no significativa en
aquellas actividades que se consideren oportunas. Las actividades disefiadas en las
diferentes sesiones se adaptan a sus circunstancias, por lo cual, no es necesario aplicar
adaptaciones curriculares significativas. Sin embargo, en las actividades que se exija
mayor esfuerzo fisico, como en el caso de la resistencia, dara la mitad de vueltas que
haya tocado a su respectivo grupo (como por ejemplo en la primera actividad de la 1?
Sesion: jCorre! Conviértete en un mago experto), o en la de fuerza (la primera actividad
de la 32 Sesion: “Sobrevivir en la selva para encontrar la cueva del colegio” donde

apoyara las piernas sobre la superficie (suelo).

Alumna de sexto curso de Ed. Primaria con Distrofia Miotonica de Steiner e
hipermetropia. Solamente se aplican adaptaciones curriculares no significativas en la
primera actividad de la 1% Sesion: jCorre! Conviértete en un mago experto. Donde el
namero de vueltas (mas de 3 vueltas) se le reduce a la mitad del nimero que haya

tocado a su equipo.
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5.2.2 Tabla de recursos materiales (Véase en Anexo 4)

5.3 EVALUACION DE LAS SESIONES DEL PROYECTO DE AFE

La evaluacion de las AFE o DE se centra principalmente en el cumplimiento y en la
adquisicion de los objetivos establecidos, y junto con la recopilacion de datos
(cuestionarios, hojas de observacién, fichas de autoevaluacion, etc.) se establecen las
conclusiones.

La evaluacion y la validez de este proyecto, esta al cargo de los escolares porque ellos
deciden, si quieren seguir trabajando con ello, y las modificaciones de mejora que se
realizaran respecto a sus decisiones.

Ademas, realizaremos una evaluacion continua en la que, por medio de la observacién
directa, iremos observando a los escolares a lo largo de todo el proceso.

También, se realizan cuestionarios de autoevaluacion (Véase en Anexo 5), la cual
contendré una serie de items relacionados con todos los contenidos trabajados a lo largo
de este proyecto.

Y donde se comprobara si los escolares consiguen los objetivos propuestos en las
sesiones.

Otro instrumento de evaluacion serd la realizacion de una reflexion de alguna de las
sesiones.

De esta manera, nos permite comprobar de manera textual, los conocimientos
adquiridos por los alumnos durante las sesiones.

La informacion recopilada en las reflexiones con el grupo-clase al final de cada sesion,
permite el intercambio de opiniones, conocer el grado de dificultad, el gusto de las
actividades, sus experiencias...

Los escolares son participes de su propio aprendizaje, el monitor y el profesorado de EF
debe favorecer la autonomia, responsabilidad y la motivacién de los nifios/as, por medio
de actividades que se trabajen estos aspectos esenciales para la vida y la practica de
AFS se convierta en un habito o estilo de vida.

El cuestionario evaluativo sera cumplimentado por los escolares, tanto al principio
como al final del proyecto, para contrastar los resultados de ambos cuestionarios y sacar
conclusiones. Estos datos nos sirvan para tener conocimiento de si los escolares han

generado ese habito y conocimientos adquiridos en los dias que se han trabajado las
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distintas sesiones, y también para conocer las perspectivas de los escolares sobre la

practica de una AFS futura.

5.4 EXPOSICION DE RESULTADOS DEL PROYECTO

Con una semana de antelacion a la puesta en practica del proyecto, se comento a los
alumnos de ambos cursos que se iban a realizar por la tarde (sobre las 17:00 horas) unas
actividades extraescolares que les divertirian mucho, intentando con ello buscar la
forma de llamar la curiosidad de los alumnos/as y que se animasen a acudir, ya que
seria en horario extraescolar, por lo que la participacion tendria un caracter voluntario.
El lugar utilizado para poner en practica el proyecto fue el patio y la sala de multiusos
del centro C.E.I.P “Fray Juan de la Cruz”, en Segovia capital.

Los alumnos/as a los cuales se les pidio la participacion en el proyecto correspondian a
los niveles de quinto y sexto curso de Ed. Primaria, por lo que fue conveniente repartir
los dias del mes de mayo, a realizar actividades correspondientes a dichos niveles, asi,
la segunda semana de mayo, se realizarian las actividades con los alumnos de quinto
curso, y dos dias de la semana posterior, corresponderian a sexto curso.

Cabria destacar que la metodologia empleada fue la misma para ambos cursos.

Para introducir el tema de las CFB relacionadas con la AFS y la 12 Sesion: “jCorre!
Conviértete en un mago experto”, les pregunté a los nifios si tenian algin conocimiento
del significado de la palabra CFB, pero al observar que la gran mayoria desconocia este
concepto, les indiqué algunos ejemplos cotidianos a los cudles podrian cefiirse para
entender el tema principal de las sesiones. También, al explicar el contenido de la
presentacion de los términos que se iban a trabajar a lo largo de esta sesion (resistencia
y flexibilidad) tuve que centrarme en algunos ejemplos para que entendieran estos dos
términos, y asi facilitarles su entendimiento sobre tales definiciones.

Antes de comenzar con la sesion, di mucha importancia a la bolsa se aseo, ya que es
necesario asearse tras finalizar cualquier tipo de AF por motivos de higiene.

Por eso, pedi a todos los nifios que trajeran su bolsa de aseo (zapatillas de recambio, una
toalla, camiseta de repuesto y desodorante) durante el desarrollo de las sesiones.

Durante el desarrollo de las sesiones, pude observar como los nifios/as méas lideres,
tenian en su grupo a otros comparieros menos habiles, por lo que, les impedia ir mas

rapidos, asi la resistencia aerébica se mantenia en el desarrollo de la actividad.
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Tuve que realizar unas adaptaciones de la actividad a las alumnas de quinto y sexto de
Ed. Primaria para hacerlas participes como al resto de los nifios y que, a su vez,
pudieran seguir el ritmo de la actividad. A pesar de ello, poco antes de que acabara la
actividad, la nifia de sexto curso de Ed. Primaria tuvo que abandonar la actividad debido
a gque estaba fatigada. A pesar de ello, como considero que es un aspecto fundamental
integrar a los alumnos en cualquier actividad (dentro de todo el ambito escolar) a pesar
de sus dificultades, pudo verse implicada en el transcurso de las actividades y es algo
que destaco como favorable de mi puesta en practica del proyecto, aunque no diera por
finalizada la actividad como el resto de sus comparieros.

Para dar fin a esta primera sesion, se repartio el tesoro entre todos los nifios como signo
de que “fodo esfuerzo tiene su recompensa”, sin excluir a ningin grupo, dejando de
lado cualquier competitividad o rivalidad que pudiera haberse dado durante el
transcurso de las actividades, al mostrar que no hay ningun ganador, y por tanto, ningun
perdedor del juego.

Antes de comenzar con el desarrollo de las actividades de la 2¢ Sesion: “El agua tiene
un precio”, recordamos los conceptos explicados en la anterior sesién, ya que se iban a
trabajar en el desarrollo de esta misma sesion. Algunos de los nifios se atrevian a
explicar el concepto, pero, aunque se aproximaban al término, les ayudé a recordarlo.
Sin embargo, otros relacionaban el concepto con ejemplos de su vida cotidiana, siendo
esto un aspecto a destacar como sefial de que lo habian comprendido al saber
contextualizarlo.

Al percatar que la principal actividad de la sesion no la habian entendido correctamente,
tomé la decision de simularla para que los escolares entendieran su procedimiento y
después ellos la imitasen.

Tras no ajustarse al tiempo, tuve que participar yo mismo dentro de la actividad para
que pudieran conseguir el reto planteado, hecho que les agradé al verme jugar con ellos
como si fuera uno mas.

En todas las actividades pude observar que todos los nifios mostraban un nivel de
participacion y de motivacion alto, y que ningun nifio quedaba excluido del grupo,
resaltando esto como uno de los principales objetivos que todo profesor de EF debe

valorar en su trabajo.
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Durante la explicacion de la 3* Sesion: “Sobrevivir en la selva para encontrar la cueva
del fundador ”, tuve que introducirles que en esta sesion se trabajaria la flexibilidad y la
fuerza. Tras la explicacion de este nuevo término, los escolares supieron relacionarlo
con algunos ejemplos cotidianos, pero les costé entender el concepto presentado en el
Power Point al tratarse de un lenguaje muy especifico y complejo para sus edades.

El cambio de espacio a la sala multiusos para poder desarrollar la actividad, los nifios se
vieron mas motivados e interesados por realizarla.

Ademas, cabe destacar que se considerd necesario realizar una adaptacion, en la que la
nifia pisara la superficie para poderse desplazar con las piernas. Asi, la alumna con
discapacidad motora de quinto curso de Ed. Primaria, se pudo sentir mas capacitada
para realizar dicha actividad.

El ejercicio de flexibilidad “palabra humana”, los escolares decidieron realizarla en el
suelo y elegir la palabra que iban a formar; pero, debido a que algunos nifios no se
pusieron de acuerdo, no se perfecciono con claridad la palabra creada.

La siguiente sesion fue “Ingéniatelas como puedas”. Para dar comienzo a esta sesion,
recordamos nuevamente todos los contenidos que habiamos trabajado hasta ahora, y
pude observar como los escolares ya tenian adquiridos mayores conocimientos de los
distintos contenidos trabajados durante todo este tiempo.

Al asignar un tiempo limitado para cada una de las actividades, la mayoria se pudieron
desarrollar con normalidad y se logro el reto establecido, excepto una de las actividades
que consistia en que los grupos debian desplazarse sobre una colchoneta, coger unos
objetos situados sobre una zona y, después, lanzarlos a la caja del camion (porteria); los
miembros de cada grupo no lograban ponerse de acuerdo a la hora de establecer nuevas
estrategias y ver si éstas podrian servir, y otros incumplian las reglas para poder
avanzar. Por eso, tuve que intervenir de forma inmediata y dar paso a la siguiente
actividad.

En otras de las actividades planteadas, se tuvo que aplicar un feedback directo porque
no todos los miembros del grupo cumplian con las reglas establecidas; asi, por ejemplo,
debian de avanzar estando todos en contacto con el objeto que desplazaban.

En la altima sesion, los escolares disefian sus propias actividades adaptandolas a los
contenidos que habian trabajado durante el desarrollo de todas las sesiones. En todo
momento se les cedio a los nifios total responsabilidad, pero el material que exigia cada

una de las actividades planteadas se lo facilité. También, situé a cada grupo donde debia
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de posicionar su actividad, para seguir un orden tras su puesta en practica. Ademas,

estableci los tiempos y el orden de cada una de las actividades.

Cabe destacar también, que antes de iniciar cada una de las sesiones a desarrollar, es
necesario colocar a los nifios en un lugar estratégico para explicar las actividades, asi
como el hecho de indicarlos que, cuando se realice una parada, deberan acudir de
manera inmediata a la zona establecida con el fin de que se explique o se den pautas lo
antes posible (evitar excederse mucho tiempo), y asi lograr dedicar més tiempo a la
accion motriz de los escolares y aprovechar el tiempo.

Los nifios mostraron gran interés e implicacion a lo largo de todas las sesiones
desarrolladas, ya que les no habian realizado este tipo de actividad y les resultaba
novedoso, por lo que es algo que resalto a mi favor como un factor positivo del proyecto
disefiado.

Los agrupamientos de las distintas sesiones se hicieron de forma aleatoria, ya que se
pretende que los escolares se socialicen con el resto de compafieros poco habituales, y
evitar que se agrupen por afinidad o por ser mas habiles, integrando a todos los nifios en
los diferentes grupos.

Respecto a la responsabilidad y autonomia de los escolares cabe destacar que
aumentaba de manera progresiva. Incluso, la 5° sesion fue disefiada y dirigida por ellos
mismos, puesto que se les cedid total responsabilidad para disefiar sus propias
actividades cifiéndose en los contenidos trabajados a lo largo de todas las sesiones.
Todo ello, siempre, manteniendo el control y ofreciendo algunas pautas cuando fuera
preciso.

En cuanto al factor motivacional, se aplicaba un feedback positivo durante el desarrollo
de todas las sesiones, con el fin de que todos los escolares participaran activamente y
consiguieran el objetivo y el reto que se establecia.

Ademas, las actividades estaban ambientadas, lo que permitia aumentar el nivel de
motivacion de los escolares durante la puesta en practica de las diferentes actividades.
La colaboracion de los nifios para que trajeran algunos de los objetos que dispondrian
en sus hogares, nos permitia ambientar las actividades con facilidad, por lo que fue

sencillo utilizar este recurso que me parecié muy préactico de aplicar desde un principio.
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Ademas, el hecho de introducirse el monitor en alguna de las actividades planteadas,
hace que la relacion entre monitor y nifios sea mas cercana y que ellos mismos se vean
mas entusiasmados por realizar la actividad.

En las reflexiones, los escolares aportaban nuevas ideas y sensaciones sobre las
actividades desarrolladas, por lo que ademéas de aprender de las explicaciones del
monitor, también cabe destacar que es importante dejar que los alumnos reflexionen y
extraigan sus ideas sobre lo que estan aprendiendo. Algunas de las preguntas que utilicé
para conocer sus propias sensaciones y opiniones fueron: ¢Qué te han parecido las
actividades? ¢Os habéis sentido a gusto? ;Como te has sentido? ¢Habias realizado

alguna actividad con los compafieros de tu grupo? ¢ Cambiarias algo?

Tras la puesta en practica de todas las sesiones en quinto curso de Ed. Primaria y dos
sesiones en sexto curso de Ed. Primaria de este presente trabajo, los contenidos se
adaptan a la edad de los escolares; aunque podria haberse adaptado a un lenguaje escrito
mas adecuado a su edad.

Ademas, pude observar que la ambientacion de las distintas sesiones desarrolladas
sirvieron para introducir y motivar a los escolares de quinto curso de Ed. Primaria; sin
embargo, debido al tiempo limitado, no tuve ocasion de establecer su validez a los
escolares de mayor edad.

Las adaptaciones de las actividades que he considerado oportunas para ambas alumnas,
se han adaptado a sus circunstancias y han podido sentirse capaz de realizar la actividad
al igual que el resto de sus comparieros.

Desde mi propia experiencia, he podido observar que la competitividad es un factor que
aparece en estas edades, aunque siempre se intenta ocultarlo, siendo el sentido principal
de las sesiones de este proyecto las AFE, el medio de disfrute, el gusto de hacer deporte,
divertirte y que se prolongue la practica de AF.

En cuanto al material utilizado, se puede obtener con facilidad e incluso podemos
alternar de otros que nos puedan servir para realizar la misma actividad.

Pueden verse fotos de la puesta en practica en el anexo 6.
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5.4.1 Resultados de los cuestionarios de autoevaluacion

Cuestionarios de autoevaluacion con los resultados (\Véase en Anexo 7).

Segun los datos recopilados de los cuestionarios de autoevaluacion de quinto curso de
Ed. Primaria, podemos observar como a todos los escolares les gusta practicar algun
deporte de forma habitual, durante su practica se sienten a gusto y suelen jugar con los
amigos. Tienen conocimiento que la salud influye dentro de la préctica de AF, la
mayoria realiza un calentamiento antes de realizar un deporte y que la higiene es factor
elemental, después de practicar deporte o AF.

En cuanto a la practica de deporte de los escolares, lo practican algunos dias a la
semana, la mayoria afirma que comenzaron hacer deporte por su propia decision,
aungue una minoria fue por amigos o familiares, lo que fomenta la préctica de AF y no
son obligados por los padres, aunque los padres puede ser un factor clave para iniciar y
sequir practicando deporte o AF. La mayoria de los escolares prefieren realizar
cualquier tipo de deporte antes de quedarse en casa aburriéndose.

Se puede observar como la mayoria de los escolares practican algun tipo de deporte
extraescolar, siendo los més practicados: fatbol, ballet, tenis, natacion y baloncesto.
Respecto a la pregunta: Si una persona que practica deporte de élite, puede estar
enfermo, mas de la mitad de los escolares afirmaron que no podria estar enfermo y el
otro restante, dijo que si lo podia estar. Sin embargo, en el cuestionario de
autoevaluacion final, la mayor parte de los escolares afirmaron que si podria estarlo.

En cuando a las respuestas de las definiciones que se pedian en relacion con las CFB
desde la perspectiva de la AFS, ha habido un contraste significativo entre las respuestas
obtenidas en el cuestionario de autoevaluacion inicial frente a la ficha final. Siendo esta
ultima més significativa.

En los datos recopilados de los cuestionarios de autoevaluacion inicial de sexto curso
de Ed. Primaria se puede observar como la mayoria realizan deporte de forma
habitual, aunque hay una minoria que realiza poco deporte. Cuando realizan deporte se
sienten bastante a gusto, suelen jugar con amigos en la mayoria de las ocasiones y saben
que la salud influye dentro de la practica de AF. En torno a calentar antes de iniciar
cualquier deporte, la mayoria de los escolares si lo realizan para evitar posibles lesiones
y piensan que la higiene es un factor principal que hay que tener en cuenta a la hora de
practicar cualquier AF o deporte.
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Por otra parte, la mayoria de los escolares afirman que practican deporte algunos dias de
la semana y que lo practican por su propia decision, lo cual no son obligados a hacer
deporte por parte de los padres (factor que conlleva a proseguir la practica de AFE).
Prefieren hacer deporte antes que quedarse en casa aburriéndose.

Y mas de la mitad de los escolares practican algun DE, siendo los deportes mas
practicados: futbol, atletismo, esgrima, baloncesto, natacion y baile.

Ademaés, gran parte de los escolares afirman que una persona que hace deporte puede
estar enferma.

Sin embargo, las respuestas dadas a las definiciones que se van a trabajar a lo largo de
las sesiones son muy breves, aunque se aproximan a las definiciones.

No he podido contrastarlo con el cuestionario de autoevaluacion final, como he
comentado con anterioridad, no he podido llevar a cabo todo el proyecto didactico con

este nivel educativo por falta de tiempo.

CONCLUSIONES Y ANALISIS DEL
ALCANCE DEL TRABAJO

En primer lugar, es importante que los monitores tengan una continua formacién
profesional (obteniendo informacion del ambito deportivo, conocer y adaptarse a los
gustos de los nifios, tomar las adaptaciones individuales que se consideren oportunas,
conocer como la salud incide dentro de la AF, entre otras) debido a que el DE se esta
centrando més en los Gltimos afios en la educacion integral del nifio, y en prolongar la
EF desde las AFS fuera del entorno escolar, por lo que los monitores, adn sin formacion
alguna, deben atenderse a tener las cualidades propias de un profesor de EF.

Por ello, puedo asegurar que es imprescindible la renovacion del estilo metodologico
aplicado por los monitores, centrado en el proceso del aprendizaje de los alumnos
(como ocurre en el ambito educativo), y dejando de lado la atencién en el resultado final

de las actividades.

En cuanto al anélisis y la reflexion de los cuestionarios de autoevaluacion (inicial-final),

han servido para conocer el nimero de escolares que practican algun tipo de AFE y DE.
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Ademas, nos permiten conocer que las familias no son los agentes que les han acercado
a la iniciacion de cualquier tipo de AF, sino que ha sido por su propia decision. Esto
quiere decir, que si los escolares eligen qué AF quieren practicar, puedan seguir
realizando dicha actividad en un futuro. Es importante resaltar también que, aunque el
papel de la familia cobra mucha importancia, puede influir de manera negativa en las
vivencias de sus hijos sobre la AF, porque si los padres obligan a que sus hijos realicen
un tipo de AF o deporte que no les motive, tienden a dejarla de practicar en un futuro y
posiblemente a dejar de lado cualquier tipo de AF que puedan practicar. Asi, concluyo
que es fundamental dejar que los propios nifios elijan qué deporte quieren escoger,
propiciando una libertad en su eleccién y fomentando siempre el disfrute por el deporte,

desde edades tempranas.

Es complicado disefiar unas sesiones que se adecuen al gusto de los escolares, ya que
cada nifio posee unas caracteristicas y una madurez distinta. La modalidad de las
actividades disefiadas en cada una de las sesiones planteadas del trabajo, considero que
son adecuadas para los niveles que han sido planteadas. Cabria destacar, que la
motivacion que propicia la ambientacién de las sesiones puede ser positiva 0 negativa
en funcion del curso al que se dirija. Es decir, para los alumnos de cursos inferiores, el
hecho de disfrazarse o realizar un juego simbdlico, los atrae mas que a los alumnos de
sexto curso, los cuales centran su atencion en realizar las actividades de la mejor forma
posible y de disfrutar de la actividad fisica y les interesa algo menos la ambientacion del

juego. Todo ello puede justificarse por el nivel de madurez que van adquiriendo.

Por otro lado, una de las desventajas con las que puede encontrarse un monitor de DE es
el hecho no disponer de las TICs para introducir el tema principal que se trabaja en el
proyecto planteado, cabria la posibilidad de explicarles a los escolares este tema,
mediante la facilitacion de una ficha donde se explique de forma detallada y sencilla

cada una de las CFB relacionadas con la AFS.
A raiz de todo ello, puedo concluir que los objetivos que he planteado a la hora de

realizar este trabajo se han cumplido en gran medida. En primer lugar, elaborar un

proyecto didactico de AFE centrado en las capacidades fisicas basicas, intentado
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fomentar un habito de vida saludable en los alumnos, asi como observar el desarrollo de
dichas capacidades, pudiendo haber llevado el proyecto a la préactica.

Por otro lado, el uso de las actividades fisico-deportivas extraescolares para promover,
fuera del ambito educativo, un gusto por el deporte e interés por el mismo, lejos de ser
una asignatura obligatoria y que tenga caracter voluntario, pudiendo ademas con ello,
observar el interés de los alumnos por realizar deporte fuera de lo establecido en el
curriculo. Y por altimo, elaborar un cuestionario del que pudiera partir, para asegurar
que los alumnos realizan deporte de forma autonoma y por disfrute propio, siendo esto

el pilar fundamental que se ha pretendido conseguir con la elaboracion de este proyecto.
Sélo queda hacer referencia al interrogante que pueda surgir, de si los escolares seguiran

practicando AF para mejorar su salud o si aprenderian ese habito saludable en un futuro,
gracias a este tipo de implicaciones deportivas, como es el DE.
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ANEXOS

Anexo 1: Tabla de marcaciones grupales

12 SESION: FICHA DE MARCAS GRUPALES

iCORRE! CONVIERTETE EN UN MAGO EXPERTO

NUMERO DE VUELTAS

1°TIRADA | 22 TIRADA | 3*TIRADA | 424 TIRADA | N°TOTAL

GRUPO A

GRUPO B

GRUPO C

Anexo 2: Presentacion de Power Point de las CFB relacionadas con la AFS

CAPACIDADES FISICAS BASICAS

Segin Mufioz (2009) las define como:
“predisposiciones fisiologicas innatas en el
individuo, que permiten el movimiento ¥
son factibles de medida y mejora atraves

CAPACIDADES FiSI CAS del entrenamiento. Estaz capacidades fisicas
z - basicas se clasifican en: fuerza, flexibilidad,
BASICAS RELACIONADAS recierenein 3 velocdad (b1

CON LA SALUD

CEIP FRAY JUANDELA CRUZ
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RESISTENCIA

za capacidad de realizar un 1
durante el mdximo tiempo posible™.

Dependiendo del gasto energético:

o Resistencia aerobica: ez el esfuerzo continuado, cu
cuerpo esta capacitado a mantener durante un perio
largo de tiempo. Existe un equilibric sobre el gasto y e
aporte de oxigeno del cuerpo.

Por ejemplo: ir a trote durante 15 minutos.

© Resistencia anaerobica: ez el esfuerzo intenco, euyo cuerpo
esta capacitado a mantenerse en un periodo largo de tiempo.
Existe una diferencia entre gasto v aporte de oxigeno. Siendo,
menor el aporte de oxigeno en el cuerpo.

Por ejemplo: dar 10 vueltas al campo en menos de 15 mmw

2o

posible”
Podemos distinguir dos tipos de flexibilidad:
o Dinamica: se produce cuando realizamos un movimiento
intentando la maxima amplitud de una articulacidn, ¥ que a
su vez se produzea un estiramiento muscular.
Por ejemplo: apoyarte sobre un pie, v el contrario balancearle
de un lado para otro, durante un periodo de 30 segundos.

= Estatiea: se busca una posicién de una determinada z el
cuerpo, v se estira manteniendo unos segundos, sin lle
dolor. Por ejemplo: estirar un brazo durante 15 segundos.

iCHICOS! DISFRTUTAD MUCHO... Y NO 08
OLVIDEIS DE CALENTAR Y DE ASEAROS.

FUERZA

“La capacidad de generar tension intramuscular”

Por lo tanto, La fuerza es la capacidad de vencer una re=ists
un esfuerzo de los misculos.

Por g lo: despl una colck a con un peso aproximado al sy
el lanzamiento de peso, el saque de un tenizta, el deporte deremo.
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Anexo 3: Actividades disefiadas por los escolares

Fn 'E 2

‘“ eanem

- Cverdo

- Za loses

‘H‘/‘%aé % DGSAG Yo {nec. ’naa que

|qrzas e\ Lalo y {iee gue

5ogde/a sSed o cuefgk,a.
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Anexo 4: Tabla de recursos materiales

MATERIALES | 12 SESION | 22SESION | 32 SESION | 42 SESION | 52 SESION

Bolsas negras X

Testigos X
(Relevo)

Conos X

Dado

X

Hoja de X

anotaciones

Garrafa de X

agua

Vasos de X

plastico

Cubo

Aros

Zancos

X X| X| X

Cuerdas

Cinta de color X

X
X

Colchonetas

Tunel X

Ladrillos X

X

Papelera

Pelota X

medicinal

Todo material X
de EF
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Anexo 5: Cuestionario de autoevaluacion inicial-final

CUESTIONARIO-EVALUATIVO
CENTRO

Nombre

Apellidos

DEPORTE ESCOLAR 2014/15

Edad

Fecha

Marca con una cruz la respuesta que consideres:

1- Muy Mal / No 2- Mal/ Muy Poco 3- Bien/A veces 4- Muy Bien/ Bastante

actividad fisica es importante?

¢ Te gusta practicar deporte habitualmente? 1-2-3-4
¢ Como te sientes cuando realizas deporte? 1-2-3-4
¢Sueles jugar con amigos? 1-2-3-4
¢Crees que la salud influye dentro de la practica 1-2-3-4
de alguna actividad fisica?

¢Antes de iniciar cualquier deporte, calientas? 1-2-3-4
¢La higiene después de la préctica del deporte o 1-2-3-4

Marca con una cruz la opcién correcta.

Si practicas deporte, lo haces...

A) Todos los dias.
B) Algunos dias.
C) Ningun dia.

Motivo por el que comenzaste a realizar deporte

A) Amigos o familiares.
C) Propia decision.
C) Otros motivos.

D) No practico deporte.

¢ Qué prefieres estar en casa aburriéndote o hacer

deporte de forma individual o colectiva?

A) Estar en casa aburriéndote.
B) Hacer deporte.

C) Ninguna de las anteriores.

¢ Practicas algin deporte extraescolar?

Si eliges la opcion “si” indica
qué deporte.

A)Si

B)No
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Una persona que practica deporte de élite, puede
estar enfermo.

A)Si
B)No

¢Es lo mismo velocidad que resistencia? Indica por qué.

Define la palabra fuerza y pon un ejemplo.

¢Sabes lo que es la flexibilidad?

Anexo 6: Fotografias de la puesta en préactica

12 Sesion: jCorre! Conviértete en un mago experto
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22 Sesion: El agua tiene un precio

54



La actividad fisica extraescolar: un método para promover habitos saludables

32 Sesion: “Sobrevivir en la selva para encontrar la cueva del fundador”

A
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42 Sesion: Ingéniatelas como puedas
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52 Sesion: Ejercer la autonomia y responsabilidad personal
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Algunas reflexiones de los escolares sobre las sesiones puestas en practica:
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Anexo 7: Cuestionarios de autoevaluacion con los resultados obtenidos

RESULTADOS DEL CUESTIONARIO-EVALUATIVO INICIAL
Los resultados obtenidos del cuestionario de los escolares de quinto curso de

Ed. Primaria queda reflejados entre paréntesis ()

Marca con una cruz la respuesta

gue consideres:

1- Muy Mal / No 2- Mal/ Muy Poco 3- Bien/A veces 4- Muy Bien/ Bastante

¢ Te gusta practicar deporte habitualmente?

1-2-3(3)_4(9)

¢ Como te sientes cuando realizas deporte?

1-2(1)—3(1)— 4(10)

¢Sueles jugar con amigos?

1-2-3(1) - 4(11)

¢Crees que la salud influye dentro de la préactica

de alguna actividad fisica?

1-2-3(3)-409)

¢Antes de iniciar cualquier deporte, calientas?

1-2(1)—3(3)—4(8)

¢La higiene después de la préctica del deporte o
actividad fisica es importante?

1-2-3(2) - 4(10)

Marca con una cruz la opci6

n correcta.

Si practicas deporte, lo haces...

A) Todos los dias. (4)
B) Algunos dias.(8)
C) Ningun dia.

Motivo por el que comenzaste a realizar deporte

A) Amigos o familiares. (2)
C) Propia decision.(10)
C) Otros motivos.

D) No practico deporte.

¢ Qué prefieres estar en casa aburriéndote o hacer

deporte de forma individual o colectiva?

A) Estar
aburriéndote.(1)
B) Hacer deporte.(11)

C) Ninguna de las anteriores.

en Ccasa

¢ Practicas algin deporte extraescolar?
Opcion si: Baloncesto, futbol, natacion, ballet y

tenis.

Si eliges la opcion “si” indica
qué deporte.

A)Si (10)

B)No (2)
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Una persona que practica deporte de élite, puede | A)Si (5)

estar enfermo. B)No (7)

¢Es lo mismo velocidad que resistencia? Indica por qué.

La mayoria de los escolares se aproximan a su significado, dicen que no es lo mismo
velocidad que resistencia. La velocidad es lo répido que te puedes mover y la

resistencia es lo que aguantas corriendo.

Define la palabra fuerza y pon un ejemplo.

Una minoria se aproxima al concepto de la fuerza. Una definicién dada por un
escolar es: “es lo que ejercemos cuando queremos mover algo, romperlo, tirarlo...

Por ejemplo: lanzamos una pelota, transmitiéndola una fuerza”.

¢Sabes lo que es la flexibilidad?

La gran parte de los escolares se acercan al concepto diciendo que es estirar alguna
parte de tu cuerpo, ver la flexibilidad o estiramiento del cuerpo. Otros se cifien en

algin ejemplo, como cuando te abres de piernas.

RESULTADOS DEL CUESTIONARIO-EVALUATIVO FINAL
Los resultados obtenidos del cuestionario de los escolares de quinto curso de

Ed. Primaria queda reflejados entre paréntesis ()

Marca con una cruz la respuesta que consideres:

1- Muy Mal / No 2- Mal/ Muy Poco 3- Bien/A veces 4- Muy Bien/ Bastante

¢ Te gusta practicar deporte habitualmente? 1-2-3(3)-4(9)

¢ Como te sientes cuando realizas deporte? 1-2(1)-3(1)-4(10)
¢Sueles jugar con amigos? 1-2-3(1)-4(11)
¢Crees que la salud influye dentro de la practica 1-2-3(3)-4(9)
de alguna actividad fisica?

¢Antes de iniciar cualquier deporte, calientas? 1-2(1)-3(3)-4(8)
¢La higiene después de la practica del deporte o 1-2-3(2)-4(10)

actividad fisica es importante?
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Marca con una cruz la opcion correcta.

Si practicas deporte, lo haces... A) Todos los dias. (4)
B) Algunos dias.(8)
C) Ningdn dia.

Motivo por el que comenzaste a realizar deporte A) Amigos o familiares. (2)
C) Propia decisién.(10)
C) Otros motivos.

D) No practico deporte.

¢Qué prefieres estar en casa aburriéndote o hacer | A) Estar en casa
deporte de forma individual o colectiva? aburriéndote.(1)
B) Hacer deporte.(11)

C) Ninguna de las anteriores.

¢Practicas algun deporte extraescolar? Si eliges la opcion “si” indica
Opcion si: Baloncesto, futbol, natacion, ballet y | qué deporte.

tenis. A)Si (10)

B)No (2)

Una persona que practica deporte de élite, puede | A)Si (10)

estar enfermo. B)No (2)

¢Es lo mismo velocidad que resistencia? Indica por qué.

Los escolares se acercaron mas a la definicion exacta que se expuso en clase con el
Power Point. Un ejemplo de una definicion que aparece reflejada en la ficha es “no
es lo mismo, la velocidad es lo rapido que se mueve un cuerpo Yy la resistencia es el

tiempo que puedes estar corriendo en un largo tiempo”.

Define la palabra fuerza y pon un ejemplo.

La mayoria de los escolares se aproximan a este concepto, diciendo que es la
capacidad y el esfuerzo que los musculos pueden soportar. Afaden ejemplos

cotidianos, como levantar pesas 0 una mesa.

¢ Sabes lo que es la flexibilidad?

La mayor parte de los escolares han entendido este concepto, ya que todos se
aproximan al término general que se explicé en clase. En la mayoria de los resultados

dice que la flexibilidad consiste en estirar un masculo lo maximo que puedas sin
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llegar al dolor. Sin embargo, ningun escolar ha sido capaz de distinguir los tipos de

flexibilidad (dinamica y estatica).

RESULTADOS DEL CUESTIONARIO-EVALUATIVO INICIAL

Los resultados obtenidos del cuestionario de los escolares de sexto curso de

Ed. Primaria queda reflejados entre paréntesis ()

Marca con una cruz la respuesta que consideres:

1- Muy Mal / No 2- Mal/ Muy Poco 3- Bien/A veces 4- Muy Bien/ Bastante

¢ Te gusta practicar deporte habitualmente?

1(2) — 2(1) — 3(3) — 4(12)

¢Como te sientes cuando realizas deporte?

1(1) -2 (1) - 3(4) - 4(12)

¢Sueles jugar con amigos?

1(1) — 2(1) - 3(3) — 4(13)

¢Crees que la salud influye dentro de la practica

de alguna actividad fisica?

1-2(1) - 3(1)— 4(16)

¢Antes de iniciar cualquier deporte, calientas?

1(1) -2(2) - 3(7) - 4(8)

¢La higiene después de la practica del deporte o

actividad fisica es importante?

1-2-3(3)_4(15)

Marca con una cruz la opcion correcta.

Si practicas deporte, lo haces...

A) Todos los dias. (8)
B) Algunos dias.(8)
C) Ningln dia.(2)

Motivo por el que comenzaste a realizar deporte

A) Amigos o familiares.
C) Propia decision.(16)
C) Otros motivos.

D) No practico deporte.(2)

¢ Qué prefieres estar en casa aburriéndote o hacer

deporte de forma individual o colectiva?

A) Estar en casa
aburriéndote.(1)

B) Hacer deporte.(16)
C) Ninguna de las

anteriores.(1)
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¢Practicas algun deporte extraescolar? Si eliges la opcion “si” indica
Opcion si: fatbol, atletismo, esgrima, baloncesto, | qué deporte.

natacion y baile. A)Si (11)

B)No (7)

Una persona que practica deporte de élite, puede | A)Si (15)
estar enfermo. B)No (3)

¢Es lo mismo velocidad que resistencia? Indica por qué.

Todos estan de acuerdo que no es lo mismo velocidad que resistencia. Se aproximan
a su concepto diciendo que la velocidad es correr muy réapido y la resistencia es

correr aguantando el maximo tiempo posible.

Define la palabra fuerza y pon un ejemplo.

Los escolares apenas se acercan al concepto general de la fuerza, sino se centran en

decir que la fuerza consiste en resistir un peso haciendo un esfuerzo.

¢Sabes lo que es la flexibilidad?

La mayoria de los resultados se aproximan muy poco al término de la flexibilidad.
Afaden pocos ejemplos y significados muy simples. Como por ejemplo: estirar, ser

elastico, doblar el cuerpo...
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RESULTADOS DEL CUESTIONARIO-EVALUATIVO INICIAL

Los resultados obtenidos del cuestionario de los escolares de sexto curso de

Ed. Primaria queda reflejados entre paréntesis ()

Marca con una cruz la respuesta que consideres:

1- Muy Mal / No 2- Mal/ Muy Poco 3- Bien/A veces 4- Muy Bien/ Bastante

¢ Te gusta practicar deporte habitualmente?

1(2) - 2(1) - 3(3) - 4(12)

¢Como te sientes cuando realizas deporte?

1(1) -2 (1) - 3(4) - 4(12)

¢Sueles jugar con amigos?

1(1) — 2(1) — 3(3) — 4(13)

¢Crees que la salud influye dentro de la practica

de alguna actividad fisica?

1-2(1) - 3(1) — 4(16)

¢Antes de iniciar cualquier deporte, calientas?

1(1) -2(2) - 3(7) - 4(8)

¢La higiene después de la practica del deporte o

actividad fisica es importante?

1-2-3(3)_4(15)

Marca con una cruz la opcion correcta.

Si practicas deporte, lo haces...

A) Todos los dias. (8)
B) Algunos dias.(8)
C) Ningdn dia.(2)

Motivo por el que comenzaste a realizar deporte

A) Amigos o familiares.
C) Propia decision.(16)
C) Otros motivos.

D) No practico deporte.(2)

¢Qué prefieres estar en casa aburriéndote o hacer

deporte de forma individual o colectiva?

A) Estar en casa aburriéndote.(1)
B) Hacer deporte.(16)

C) Ninguna de las anteriores.(1)

¢Practicas algun deporte extraescolar?

Opcion si: fatbol, atletismo, esgrima, baloncesto,

Si eliges la opcion “si” indica

qué deporte.

natacién y baile. A)Si (11)

B)No (7)
Una persona que practica deporte de élite, puede | A)Si (15)
estar enfermo. B)No (3)
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¢Es lo mismo velocidad que resistencia? Indica por qué.

Todos estan de acuerdo que no es lo mismo velocidad que resistencia. Se aproximan a
su concepto diciendo que la velocidad es correr muy rapido Yy la resistencia es correr

aguantando el maximo tiempo posible.

Define la palabra fuerza y pon un ejemplo.

Los escolares apenas se acercan al concepto general de la fuerza, sino se centran en

decir que la fuerza consiste en resistir un peso haciendo un esfuerzo.

¢Sabes lo que es la flexibilidad?

La mayoria de los resultados se aproximan muy poco al término de la flexibilidad.
Afaden pocos ejemplos y significados muy simples. Como por ejemplo: estirar, ser

elastico, doblar el cuerpo...
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