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RESUMEN

El presente Trabajo Fin de Grado surge de la preocupacion ante las nulas experiencias
positivas que se generan en los alumnos al trabajar la carrera de resistencia con una metodologia
tradicional. Por ello, este trabajo intenta cambiar el método tradicional de la carrera de larga
duracion por una nueva concepcion de la carrera, en la cual el rendimiento buscado con los test

de condicidn fisica pierda importancia.

En su marco tedrico se realiza un repaso de las metodologias empleadas en los Gltimos
afios y el uso que se ha dado a la carrera de larga duracion. Destacando el escaso aprendizaje
que se genera al “correr por correr” y encaminar la carrera hacia la busqueda de aprendizajes

fundamentales.

El empleo de experiencias positivas en el alumnado y la motivacion ante la actividad
realizada, juegan un papel esencial. Para lograr esta motivacion empleamos el medio natural y la
implicacion de la comunidad educativa, fomentando la creacién de buenas experiencias al

adaptar las actividades a los niveles de cada alumno.

En él también se exponen los principales problemas de la carrera y un anélisis de todos
los antecedentes encontrados. Por Gltimo en su marco tedrico se muestra la importancia de la
realizacién de una actividad fisica saludable y la creacidn de habitos Gtiles para el futuro de los

alumnos.

La puesta en practica de este trabajo se basa en el empleo de grupos reducidos de
alumnos, creados por ellos mismos y atendiendo a dos criterios: afinidad y nivel inicial. El
objetivo fundamental de este trabajo es la bldsqueda de un ritmo apropiado para cada
alumno/grupo de alumnos, que les permita correr durante un periodo de tiempo prolongado sin

cansarse.

Esta nueva concepcidn de la carrera, busca el contacto con la naturaleza como un medio
motivador para los alumnos (realizando las sesiones fuera del centro) y aprovechando el entorno

proximo al colegio.
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También emplea herramientas relacionadas con las nuevas tecnologias, facilitando la
atencion individualizada del alumnado y la labor del célculo de tiempos en funcion de los
niveles de cada alumno. Ademas fomenta valores como el compafierismo, la deportividad, el
trabajo en equipo y ademas busca la implicacion del resto de la comunidad educativa,

ofreciéndoles participar en la Gltima de las sesiones.

Para concluir, todos los alumnos han aumentado distancia recorrida desde el test inicial
hasta la ultima sesion, especialmente los alumnos con mayores dificultades; ya que todos fueron
capaces de superar el reto final. De este modo las diferencias existentes al inicio entre los

alumnos mas habiles y aquellos que tenian mas dificultades se vieron ampliamente reducidas.

La clave todo ello es gestionar adecuadamente esfuerzo, aprendiendo mantener un ritmo
menos exigente y asimilando la relacion existente entre intensidad, frecuencia cardiaca y
esfuerzo realizado. Para lograr esto he empleado el programa “Caladi” que permite realizar una
atencion mas individualizada mediante la creacion de las fichas de los alumnos y el célculo de

los tiempos aconsejados para cada uno de ellos.

Los elementos motivadores (medio ambiente y padres) han sido un factor clave, siendo
la participacion de los padres aproximadamente de un 30% del total de los mismos. La
autogestion de los grupos pos parte de los alumnos ha generado clases mas dinamicas; siendo

mas sencillo trabajar con los comparfieros y adaptarnos a su ritmo.

PALABRAS CLAVE

Carrera de larga duracion, Educacion Fisica, Educacion Primaria, frecuencia cardiaca,

autonomia, trabajo en equipo, salud.

ABSTRACT

This Final Work arises from the concern of bad experiences generated from students
working on the race with a resistance to traditional methods. Thus, this assessment will attempt
to change the traditional method of the long duration race for a new concept of it, in which the
physical condition performance test loses importance.

In the theoretical framework, there will be a review of the methods employed in the last
years and the use given to the long duration race. Noting the poor learning opportunity
generated by “running just because you have to run” and redirect the race to the search of
fundamental learning.

The use of positive experiences by the students and the motivation for the given activity
play a crucial part. To accomplish this motivation, we use the natural environment and the
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involvement of the educative community, encouraging the creation of good experiences when
adapting the activities at the level of each student.

The main problems of the race and the analysis of the history of fit will be stated.
Finally, in the theoretical framework, the importance of doing a healthy physical activity and
creating useful habits for the future of the students will be demonstrated.

The practice of this work will be based on reducing the group of students, created by
themselves and achieving two criteria: affinity and starting level. The fundamental objective of
this work is the search of an appropriate rhythm for each student/group of students that will
allow them to run for a long period of time without feeling tired.

This new concept of the race searches for the contact with nature as a mean of
motivating students (doing the sessions outside the school) and to make the most of the school’s
surroundings.

It also uses tools related to new technology, making it easier to have a more
personalized attention to each student and the calculation of time according to each student’s
level. It also encourages values such as companionship, sportsmanship, teamwork and the
involvement of the rest of the school community, allowing them to participate in the last
session.

In conclusion, all of the students have improved in distance from the first test to the last
session, especially those with greater difficulties; they were all able to overcome the final
challenge. This way, the existing differences among the most skillful students and those with
more difficulties were greatly reduced.

The key to this is to manage effort correctly, learning to maintain a less demanding run
on their own pace and assimilating the existing relationship between intensity, heart rate and
effort made. To accomplish this I have developed the program “Calad” which allows a more
personalized attention by creating student cards and calculating times recommended for each of
them.

The motivating elements (environment and parents) have been a key factor, being the
parents’ participation approximately 30% of them. The self-management of the groups has
generated more dynamic classes; making it simple to work with peers and adapting to their own
rhythm and pace.

KEYWORDS

Long duration race, Physical Education, Primary Education, heart rate, autonomy, teamwork
and health.
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1.INTRODUCCION

La Carrera de Larga Duracion (CLD, desde ahora) es un contenido que siempre ha
estado presente en la escuela; pero, ¢qué enfoque se le ha dado?, ;cuél era su objetivo?, ¢por

qué y para qué se corria?

Antes de comenzar a investigar sobre el estado en cuestion y ser influido por otras ideas,
me he parado a pensar en mi experiencia como alumno; y eso me ha llevado a confirmar que en
mi colegio e instituto la carrera solo servia como castigo. En el mejor de los casos era una
manera de iniciar el calentamiento o realizar un test de condicion fisica, el cul no se habia
preparado ni ejercitado previamente y que carecia de utilidad para los alumnos. Simplemente

segregaba entre los méas habiles y los menos habiles.

Aln recuerdo cuando mi profesor de Educacion Fisica nos veia discutir o realizar
cualquier cosa que se saliese de la norma y decia su frase preferida: “chicos recetita, 4 vueltas

al patio y si acortdis 8.
¢, CAmo no van a odiar nuestros alumnos correr si s6lo se emplea como un castigo?

Cambiar este enfoque tradicional, lograr que los alumnos sean capaces de salir a correr
por gusto sin que lo vean como un castigo y saber controlar su ritmo seran los objetivos
principales de este trabajo. Ya que si cualquier alumno logra correr a un determinado ritmo sin
fatigarse, su vision de la carrera cambiara drasticamente. Y mas aun, si el objetivo de las clases
no es ser el que mas corre, sino saber correr sin cansarse. Es muy dificil que todos los alumnos
lo logren, pero si parte de los alumnos con los que voy a desarrollar este proyecto fuesen
capaces en un futuro de saber correr durante un largo periodo de tiempo sin cansarse, este

proyecto habréa valido la pena.

Para ello, considero esencial el papel de la motivacién en el alumnado, ya que como
todos sabemos, si realizamos algo motivados, con ganas y por gusto, es mucho mas productivo

que aquello que realizamos por obligacién.

Un medio para poder llegar a los alumnos es plantearles esa CLD como una manera de
conocerse mejor a si mismos, de superarse y de lograr correr “sin cansarse”. Ademas de
aprovechar los recursos que nos da el medio para realizar esta préctica; puesto que, no tiene
nada que ver dar cinco vueltas al patio, con salir a trotar por el medio natural proximo al

colegio.

El simple hecho de salir del centro, ya es por si solo un aspecto motivador para los

alumnos y nosotros como docentes debemos de aprovecharlo. Ademas el objetivo de intentar
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correr eliminando el cansancio, espero que haga ver a los alumnos la carrera con otra

perspectiva.

2.OBJETIVOS

1) Crear una alternativa al enfoque tradicional de la carrera, basandonos en la progresion
de la duracion de la carrera y la regulacion del esfuerzo en funcidn de las posibilidades

de cada alumno, en lugar de basarnos en los test de condicion fisica y el rendimiento.

2) Llevar a la practica el proyecto basado en el aprendizaje de la CLD desde una
metodologia comprensiva y una atencion individualizada de la ensefianza, en un colegio

rural y analizar sus resultados.

3) Emplear el medio natural como una herramienta Util y motivadora para la practica de la

CLD, generando experiencias positivas en nuestros alumnos.

3. JUSTIFICACION

Existen muchas maneras de justificar la eleccion de un tema; en mi caso, justificaré la
eleccion de este tema desde tres puntos de vista diferenciados. Estos son los siguientes: en
primer lugar realizaré una justificacion personal, posteriormente la justificacion del tema como
maestro, su justificacion en relacion con las competencias del curriculo vigente y el bagaje

cultural de la carrera a pie.

Desde el punto de vista personal, es un tema que me toca muy de cerca. En primer
lugar, vivi durante mi escolaridad un uso de la carrera que considero inadecuado y que generd
en la mayoria de mis compafieros un odio hacia la misma. La carrera solo era un castigo o un

test al final de curso que generaba experiencias negativas.

Actualmente soy un atleta de nivel nacional, y ain con mas de 20 afios, muchos amigos
y amigas me preguntan: ;como puedo empezar a salir a correr?, ;cémo logra la gente aguantar
tanto tiempo corriendo y yo no?, ¢por qué se me canso nada mas salir? etc. Es decir, muchas
personas adultas no saben correr a ritmo porque nadie en su infancia les ha ensefiado y, ademas,
siempre que teniamos que correr el recorrido era el mismo: dar vueltas al patio sin ningin
sentido, sin saber por qué.

Ahora, como futuro docente de EF me planteaba como podria cambiarse esa
concepcidn de la carrera y sobre todo como podria enganchar a esos alumnos que no tenian la
facilidad para correr que si tenia yo. Me acordaba de algin compafiero que sufria en lugar de

disfrutar con el deporte.
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Comencé a investigar sobre el estado del tema y me gusté mucho el enfoque que daban
los autores del libro “Tres vueltas al Patio”, Generelo, Julian y Zaragoza (2009). Asi que decidi
enfocar mi trabajo en esa linea pero afiadiendo la importancia de la motivacion de los alumnos,
el empleo del medio natural, el auge actual de la carrera a pie o running y los ejemplos de

deportividad de algunos atletas de élite.

De este modo, vi como maestro que se abria la puerta a una concepcion de la carrera
distinta a la que yo habia vivido y que actualmente viven la mayoria de los alumnos. Lo
importante ya no va a ser lo rapido que corramos, sino saber correr al ritmo que cada alumno
pueda mantener realizando una actividad amena. Lo trascendente sera poder llegar hasta mi reto
personal y no llegar el primero siendo incluso mas importante ayudar a llegar a quién le cuesta

mas.

Ademads, en este proyecto se puede trabajar de manera practicamente individualizada,
dando a cada alumno la atencion que necesita.

Desde el punto de vista curricular, en este trabajo se fomentan aspectos tan
importantes como el trabajo en equipo, el refuerzo de valores (como el comparierismo, la
deportividad y la solidaridad), la adquisicion y fomento de la autonomia y la toma de

decisiones, la actividad fisica relacionada con la salud, etc.

La relacion con el curriculo queda detallada de manera mas clara en el desarrollo de la UD
“Aprendiendo a correr durante un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos. Salimos al medio
natural”; segin la ORDEN EDU/519/2014, de 17 de junio, por la que se establece el curriculoy
se regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la educacion primaria en la Comunidad
de Castilla y Ledn. Asi como la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, en la
redaccion dada por la Ley Organica 8/2013, de 9 de diciembre, para la Mejora de la Calidad
Educativa, dedica el Capitulo Il del Titulo | a la regulacién de la educacion primaria. Ambas
concreciones de la ley han sido elaboradas a través del R.D. 126/2014, de 28 de febrero, por el

que se establece el curriculum bésico de Educacion Primaria.

Ademas, la CLD posee un bagaje cultural muy elevado. Encontramos muchas
manifestaciones culturales relacionadas con ella y que arraigan una fuerte tradicion. Un claro
ejemplo de ello lo proporciona la carrera de navidad; en la cual multitud de ciudades espafiolas
realizan una “fiesta deportiva” el dia 31 de diciembre o el dia de navidad (Generelo et al., 2009).

Nuestra localidad, Segovia, no es ajena a dicha celebracion.



Jesus Pardo Moreno

4, FUNDAMENTACION TEORICAY
ANTECEDENTES

4.1 FUNDAMENTACION TEORICA

A) Aprendizaje mediante experiencias positivas

Como he mencionado anteriormente, durante mi escolaridad, dar vueltas al patio
simplemente consistia en correr para cumplir con un castigo. El aprendizaje que el alumno
obtiene de este modo de la CLD o de la resistencia aerébica es minimo. En esta misma linea

Generelo et al. (2009) afirman que:

“Dar vueltas al patio” por darlas no implica necesariamente adquirir el gran abanico de
contenidos que puede trabajarse desde esta actividad. Si queremos que “dar vueltas al patio”
tenga un potencial educativo importante habrad que configurar un marco pedagdgico que ademas

de lograr la implicacién del alumno, le permita adquirir y aplicar aprendizajes fundamentales.
(p.13)

Por ello, debemos aprovechar esta actividad para trabajar el mayor numero de
contenidos posibles y que los alumnos realmente adquieran un aprendizaje Gtil y una
experiencia positiva; solo de este modo lograremos su implicacién y realizaremos un trabajo

verdaderamente Util para ellos.

Si logramos que los alumnos sean capaces de comprender los diferentes parametros de
la carrera (zancada, ritmo de carrera, distancia del recorrido, el tiempo que van a emplear en
realizar la actividad, los ritmos de su frecuencia cardiaca y la relacion que tiene con el esfuerzo
que realizan, la intensidad del ejercicio etc.). Estaremos acercando a los alumnos a un
aprendizaje autonomo y propio, siendo ellos mismos quienes gestionen de manera autdnoma

dicha actividad.

Es importante que nuestros alumnos experimenten por si mismos los parametros de la
carrera mencionados en el parrafo anterior para que realmente puedan aprenderlos; o como

William Glasser (citado por Pérez Ordas, 2011) afirma:

Aprendemos el 10% de lo que leemos, el 20% de lo que oimos, el 30% de lo que vemos, el 50%
de lo que escuchamos y vemos, el 70% de lo que discutimos con otros, el 80% de lo que

experimentamos personalmente y el 95% de lo que ensefiamos a otras personas. (p.25)

Por eso, si logramos que nuestros alumnos conozcan y pongan en practica estas

caracteristicas de la carrera estaremos incidiendo en un alto porcentaje en su aprendizaje y si
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ademas logramos que sean capaces de transmitirselos a los demas, estaremos realizando un

aprendizaje mucho mas rico.

B) Justificacion de las actividades en el medio natural

En primer lugar, es necesario concretar una definicion de actividad fisica en el medio
natural y, una vez aclarado este concepto, justificar dichas actividades. Garcia, Martinez, Parra,
Quintana y Rovira (2005) las definen como “aquellas actividades motrices que, planteadas de
forma ludica, son llevadas a cabo en un medio natural o en espacios préximos o que sirvan de
introduccidn a estos, con clara intencion educativa” (p.7). Basandonos en este concepto vemos
que, siempre que un profesor quiere realizar cualquier actividad fuera del centro, lo primero que

se encuentra son complicaciones.

Se necesita una autorizacion de los padres de los alumnos para poder salir del centro, la
aprobacion y apoyo del equipo directivo y, ademas, se asume una mayor gestion del riesgo al

realizar actividades en otro entorno.

Por otro lado, debemos tener en cuenta que toda actividad realizada en el medio natural
tiene un impacto en el medio ambiente. En el caso de la carrera a pie, el dafio que se ocasiona al
medio si se realiza correctamente (sin tirar residuos como botellas de agua, papeles, etc.) es

minimo.

Las carreras a pie tienen un impacto muy leve en el medio natural. El propio hecho de correr, en
si mismo, no provoca mas que la compactacion del suelo por donde se corre, si éste es blando o
tiene vegetacion, y el ahuyentamiento momentaneo de animales al paso del corredor. (Asenjo,
Jiménez y Jaén, 2001, p.23)

Pero creo que pocos profesores se plantean lo que verdaderamente se puede conseguir
con este tipo de actividades. Por ello, voy a realizar una pequefia indagacién sobre el estado en
cuestion de la realizacion de actividades y las clases de EF en el medio natural, analizando sus

aspectos positivos y negativos.

i.  Aspectos positivos, ¢por qué si?

En las actividades realizadas en el medio natural, se fomentan y desarrollan valores
relacionados con las interacciones entre el alumnado y el profesor y entre el profesor y el

alumnado. Garcia et al. (2005) afiaden algunas de estas interacciones:
- Favorecen un mayor conocimiento de los alumnos.

- Se produce una interrelacion entre iguales que no se da en las clases dentro del aula

(entre el profesor y el alumno).
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- Suelen producir ambientes cooperativos y de trabajo en equipo.

- Fomentan el conocimiento de los alumnos entre si, reduciéndose los problemas de

relacion social de algunos alumnos.

En relacion a los aspectos educativos, estas actividades hacen que los alumnos se
sientan participes y protagonistas de su propio proceso de ensefianza aprendizaje; fomentando
su autonomia. Ademas, estas actividades permiten la individualizacion del alumnado y se

adaptan a todos los niveles (Garcia et al., 2005).

En cuanto al material, las actividades en el medio natural no necesitan un material
especifico, sino que se emplea el medio como material y son un elemento muy atrayente y

motivante para los alumnos. Por eso, en ocasiones, deberiamos emplear el medio natural.

Finalmente, como afirman Garcia et al. (2005), “propician el conocimiento, el respeto,

la conservacion, la mejora y el disfrute del medio natural” (p.17).

ii.  Aspectos negativos, ¢por qué no?
Como he mencionado anteriormente, cuando tratamos de realizar una actividad fuera
del centro, con lo primero que nos enfrentamos son complicaciones. Garcia et al. (2005)

clasifican estas dificultades segun las siguientes relaciones:

- Relacionadas con la administracion: la legislacion vigente dificulta las salidas del
centro, la responsabilidad civil asumida por los docentes y la falta de formacion son

las principales causas de evitar salidas al medio natural en este apartado.

- Relacionadas con el profesorado: el aumento de la dedicacion y de la
responsabilidad del profesorado hace a muchos docentes replantearse este tipo de
actividades. Ademas el acomodamiento y la falta de innovacion del profesorado

son otro freno mas que se suma a los ya mencionados.

- Relacionadas con su organizacion: el tiempo de preparacion y el tiempo disponible
para desarrollar las actividades son el principal impedimento.

- Relacionadas con la cultura escolar del centro: son contenidos que se consideran
propios del profesor de EF y aumenta la gestion del riesgo, que en muchos casos no
se quiere asumir.

- Relacionadas con la propia actividad: coste econémico, el material necesario para
realizar la misma y la falta de conocimiento de la actividad son un impedimento

mas.

12



Jesus Pardo Moreno

C) Gestion del riesgo

Estd claro que siempre que realizamos actividad fisica estamos expuestos a un
determinado riesgo. Pero en nuestro caso, en lugar de estar expuestos a un riesgo propio, somos
responsables de nuestros alumnos y, por lo tanto, estamos exponiendo a nuestros escolares a ese
riesgo. Por eso, es importante analizar siempre los peligros que pueda conllevar cualquier
actividad y valorar si realmente merece la pena asumirlos.

Especialmente en el area de EF, los alumnos tienen mayores riesgos de sufrir un
accidente (como por ejemplo un tropiezo, una caida, un golpe, un esguince, etc.). Accidentes
que dificilmente se produciran dentro de un aula cuando los alumnos estan sentados en sus

sillas.

Al realizar actividades en un entorno distinto al habitual y salir del centro al medio
natural con nuestros alumnos, debemos de ser conscientes del riesgo que conllevan estas
actividades y saber gestionarlo de manera adecuada. “En el momento en que en la naturaleza
interacttan el ser humano y los peligros existentes en medio es cuando aparecen las situaciones
de riesgo” (Ayora, 2008, p.139).

Al escoger la zona en la cual vayamos a desarrollar las actividades de nuestra UD,
debemos tener en cuenta la gestion que realicemos del riesgo; intentando reducir los peligros
todo lo posible. Por ello, trataremos de buscar zonas préximas al colegio y con ausencia de
trafico, evitando en todo lo posible los cruces de carreteras o siendo estos controlados por el
profesor. Si es posible, buscaremos una zona con fuente, sombras y un terreno regular que

reduzca el impacto en el suelo y posibles torceduras de tobillo.

Hay varias causas de accidente, pero “las causas de accidente que son controlables son
las mas importantes” (Ayora, 2008, p.127). Por ello, los aspectos relacionados con la educacion
vial son esenciales, la hidratacién y la prevencion de posibles insolaciones son aspectos muy

importantes a tener en cuenta en dias de calor intenso.

D) Principales problemas de la CLD

De acuerdo con Grupo de Trabajo Inter-nivelar de Investigacion Accion de Educacion
Fisica de Segoviay EFYPAF de Huesca, tres son los problemas basicos de los alumnos a la
hora de enfrentarse a una carrera de larga duracion.

1. Generalmente, no son capaces de mantener un ritmo constante y uniforme durante un

periodo de tiempo prolongado.

2. Esto se debe a una incorrecta regulacion del esfuerzo que realizan durante la carrera;
fatigandose y cansandose con facilidad.
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3.

Finalmente, las experiencias negativas que han ido acumulando produce en ellos un

sentimiento de rechazo hacia la carrera.

A estos tres problemas de los alumnos, debemos sumarle un cuarto problema relacionado

con los profesores de EF:

4,

La

Los prejuicios que poseen algunos profesores y entrenadores respecto a la distancia
recorrida durante la carrera. Considerando poco conveniente que los alumnos de edades

escolares practiquen la CLD.

E) Importancia de la motivacion

motivacion es considerada como un factor esencial para lograr que el alumno se

implique en la tarea a realizar y desarrolle la misma con éxito. Por el contrario, si nuestros

alumnos carecen de esa motivacion y no se sienten atraidos por la actividad que van a realizar;

dificilmente se implicaran con ella. Chen (citado por Generelo et al., 2009) afirma que:

La motivacién estd considerada en la actualidad como un factor determinante sobre los
resultados del aprendizaje en los sujetos. Se entiende que los altos logros de aprendizaje, con
frecuencia, son atribuidos a una gran motivacion del estudiante y a un ambiente de aprendizaje
motivador. Por el contrario, los fracasos en el &mbito académico, se consideran como
consecuencia de una baja motivacion del aprendiz, acompariado de factores que desmotivan a los
estudiantes. (p.87)

En el caso de nuestra tarea: “correr a ritmo”, es muy importante que los alumnos conozcan

su objetivo. No representa la misma motivacion para los alumnos saber que la meta es lograr

mantener un ritmo estable durante un determinado periodo de tiempo, tratando de superarse a si

mismo cada dia, que situar como meta ganar a los demas o correr en un tiempo y ritmo muy

exigentes. En el segundo caso, la mayoria de los alumnos carecerian de motivacion para

emprender la tarea y solo un pequefio grupo de alumnos habiles estaria motivado. Por el

contrario, en el primer caso, todos los alumnos podrian sentirse motivados y tratar de mejorar

Sus propios registros y tener sensaciones positivas. Como afirman Pérez-Brunicardi y Archilla

(2015):

El deporte, en su formato convencional, establece una regla tacita que parece inquebrantable:
s6lo puede haber un ganador. Por tanto, el resto no lo son, son perdedores. No todos alcanzaran
el éxito. Si éste es el Unico o principal elemento motivador, el desanimo y el abandono es
cuestion de tiempo. (p.75)
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F) Importancia de la deportividad

Generalmente es dificil encontrar muestras de deportividad en los medios de
comunicacién cuando se habla del deporte de élite. Esto no se debe a la falta de momentos de
deportividad entre los deportistas mas destacados, sino a la escasa o nula difusién que los
medios de comunicacion dan a estos actos. Parece ser que es mas importante una pelea dentro
de un campo de fatbol que un acto de deportividad en cualquier otro deporte. El valor que
antiguamente se le daba a la deportividad y que unia el deporte, la deportividad y el respeto al

rival parece en muchas ocasiones haber quedado en olvido.

Para evitar que el alumnado conozca Unicamente estos malos ejemplos, es conveniente
exponer varias muestras de deportistas de élite en la presentacion del tema. De tal manera que
sean los propios alumnos quienes vean los videos de estos deportistas y la satisfaccion que ellos

tenian al realizar esos gestos deportivos.

En este trabajo los dos ejemplos mas destacados son la famosa noticia de Ivan
Fernandez Ayala (atleta que dejo ganar al primer clasificado cuando este se equivoco de arco de
meta), noticia localizada en su web (Fernandez-Ayala, 2013, 16 noviembre) y en el periédico
nacional Marca, donde se destacé la noticia (Fleitas, 2013, 18 noviembre). Asi como la llegada
de la mano de Roberto Alaiz y Antonio Abadia. En el anexo 2 adjunto la entrevista que hemos
realizado a Ivan Fernandez Ayala; atleta internacional de gran prestigio; conocido por su gran
gesto de deportividad y defensa de valores como el juego limpio. Esta noticia de deportividad
ha tenido un fuerte impacto a nivel nacional, siendo mas conocido por este gesto que si hubiese

ganado esa carrera afio tras afio.

Desde mi punto de vista el trabajo en equipo y la deportividad entre todos los alumnos
de la clase es un aspecto fundamental. Es mas, en muchos casos la falta de respeto ante algun
alumno es el motivo principal para que este termine de creer que no puede realizar algo. Esto
puede explicarse de una manera mas clara con un ejemplo: los alumnos que finalizan el
recorrido de x distancia corriendo en el ultimo grupo son conscientes de lo mucho que les
cuesta correr. Si sus comparieros les animan al llegar porque han logrado su reto, ellos se
sentiran valorados. Si por el contrario, se escuchan comentarios del estilo: “venga tardones, mira
que sois lentos, siempre los ultimos”; dafiardn fuertemente su autoestima y posiblemente
generara en ellos un rechazo hacia esa actividad.

Por ello, en este caso, o todos los alumnos logran el reto o ninguno lo conseguira.
Siendo el apoyo y el compafierismo un aspecto importante en el desarrollo de las sesiones

précticas.
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G) Condicion fisica orientada hacia la salud

El componente de la salud dentro de la EF debe ser un aspecto a tener en cuenta, pero
esto no siempre ha sido asi. Los test orientados al rendimiento fisico empleados en la ensefianza
tradicional de la carrera, que se apoyan en los fundamentos cientificos del entrenamiento
deportivo, no estan vinculados con la promocion de la salud. Por ello, su planteamiento

metodoldgico y educativo es, cuanto menos, cuestionable.

En los afios 70 se produjo un incremento de la preocupacion por la salud, iniciandose el
cambio de la condicion fisica a la condicion fisica relacionada con la salud. Segun afirman
(Devis y Peird, 1992), los componentes de la condicion fisica orientada hacia la salud son los

siguientes:

1. Resistencia cardio-respiratoria.
2. Fuerzay resistencia muscular.
3. Composicion corporal.

4. Flexibilidad.

Una de las bases deberia ser orientar la actividad fisica hacia la salud, centrandonos
especialmente en el apartado de la resistencia cardio-respiratoria y el fomento de habitos

saludables y de higiene.

Correr es considerada una actividad saludable, pero no siempre que corremos estamos
realizando una actividad verdaderamente saludable. Para ello, debemos trabajar en un intervalo
de frecuencia cardiaca (FC) determinado. En cuanto a la zona de actividad fisica saludable,
Devis y Peir6 (1992) afirman que: “es la comprendida entre el 60% y el 85% del indice cardiaco
maximo” (p.82). Basdndonos en esta afirmacion debemos trabajar con nuestros alumnos en ese

intervalo.

La EF no siempre ha estado relacionada directamente con el curriculo. En Espafia segln
afirman Devis y Peir6 (1992): “a finales de los afios 80, principios de los 90 se intenta incluir la
nocion de salud en el curriculum escolar con las nuevas directrices para la ensefianza de la
Educacién Fisica (BOE), 1987, Diseny Curricular en Educacion Fisica, 1990)” (p.32).

Como docentes de EF se debe fomentar un estilo de vida activo en el alumnado, sin
olvidar que la etapa mas apropiada para la adquisicion de habitos es la de los nifios en edad
escolar (Almond, 1992).

Algunos de los beneficios del ejercicio fisico orientado a la salud son los siguientes:
facilita el desarrollo y crecimiento equilibrado, desarrolla y mantiene el correcto funcionamiento

del sistema cardio-vascular, reduce el riesgo de enfermedades, mejora el control y gestion de las
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diferencias existentes (como el asma) y contribuye al bienestar mental y psicolégico (Almond,
1992).

Por todo ello, debemos fomentar la actividad fisica orientada a la salud y no considerar
la salud simplemente como la ausencia de enfermedad, un mito muy extendido en nuestra
sociedad. En esa orientacion hacia la salud implican también otros factores como: la realizacion
de ejercicios de forma correcta, un calentamiento adecuado, la toma de pulsaciones y

realizacion de ejercicios dentro de los intervalos mencionados anteriormente.

Se pretende desarrollar vision de la salud en la cual la union de los tres modelos de EF y
salud (médico, psico-educativo y socio-critico) permanezcan fusionados, empleando por lo tanto

una perspectiva holistica de la EF para la salud (Devis y Peiro, 1992).

Finalmente, como apuntan Sallis y Makenzie (citado por Devis y Peird, 1992): “los
mayores beneficios saludables del ejercicio se obtienen cuando se pasa del sedentarismo a
niveles moderados de condicion fisica o actividad, y los beneficios disminuyen cuando se pasa a

altos niveles de condicion fisica o actividad” (p.33).

4.2 ANTECEDENTES

Los antecedentes de la CLD en el medio natural van a ser clasificados de la siguiente
manera: por un lado, los antecedentes encontrados en el entorno proximo a nuestro contexto
de desarrollo del proyecto y con los cuales he podido trabajar y, por otro lado los
antecedentes localizados en otros lugares.

A) Antecedentes en Segovia

1) Grupo de Trabajo Internivelar de Investigacion Accién de
Educacion Fisica de Segovia.

Se trata de un grupo de trabajo formado por profesores de Educacién Infantil,
Educacion Primaria y Educacion Secundaria, que nacié hace unos 20 afios debido a su

preocupacion por continuar formandose y profundizando en el ambito de la EF.

La carrera a pie es una de las practicas mas habituales del ser humano a lo largo de su
historia. Posee fuertes significados culturales y sociales en cada una de las épocas historicas.
Pero pese, a eso, no todos los alumnos saben “correr bien”; ni siquiera la mayoria. Seguro que
todos hemos visto alguna carrera popular en la cual los nifios salen a gran velocidad, sin ser
conscientes del recorrido que tienen que asumir y sin saber si van a ser capaces de aguantar ese
ritmo, comenzando a andar unos metros despues (Barba y Lopez Pastor, 2006). El objetivo de

su trabajo fue hacer ver a sus alumnos que una carrera controlada a un ritmo ameno es mucho
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mas eficaz y que es la base para cualquier deporte; sabiendo asi regular el esfuerzo ante

cualquier actividad.

El modelo tradicional de llevar a cabo la carrera en la escuela se ha basado en los test de
condicidn fisica y en la competitividad. Creando una segregacion entre los alumnos habiles y el
resto. Barba y Lopez Pastor (2006) afirman “que este tipo de practicas poco o nada tienen que
ver con aprender y educarse, limitindose, mas bien, a entrenar cuerpos” (p.39). El objetivo de su
trabajo, al igual que este, es fomentar la autonomia de los alumnos y generar habitos y
aprendizajes que sean Utiles para la vida de nuestros alumnos en un futuro. Barba y Lopez
Pastor (2006) alegan “que para generar aprendizajes significativos y utiles, asi como para
generar habitos de actividad fisica, es necesario realizar mas actividades que el simple mandar
correr” (p.43). Su trabajo se basa realizar actividades que fomenten la autonomia del alumnado,
la participacion de todos los alumnos y el fomento de valores y actitudes educativos.

La propuesta de este grupo de trabajo pretende que los alumnos aprendan a controlar el
ritmo, las sensaciones corporales y llegar a interiorizar la importancia del calentamiento. Todo
este trabajo realizado ha sido desarrollado en multitud de experiencias précticas en el aula con
escolares de diferentes etapas educativas; tanto en Educacion Primarias como en Educacion

Secundaria.

2) Deporte Escolar PIDEMSG (Legua Universitaria).
Desde el curso 2010-2011 hasta la actualidad (curso 2014-2015), he participado

activamente como monitor en el programa de deporte escolar del municipio de Segovia. Dentro
de este programa uno de los contenidos a tratar es la resistencia aerdbica; basandonos en el

modelo expuesto por el Grupo Internivelar mencionado anteriormente.

La actividad predominante, consiste en mandar correr a los alumnos un nimero de
vueltas al patio (por ejemplo 4) y calcular el tiempo medio por vuelta. Posteriormente, los
alumnos correrdn un nimero mayor de vueltas a ese tiempo medio (por ejemplo 6). De este
modo los alumnos veran que se han cansado menos, dando dos vueltas mas, simplemente yendo
a un ritmo uniforme.

Este grupo de monitores del programa del deporte escolar, en colaboracion con la UVa
(Universidad de Valladolid), organiza una carrera llamada “Legua Universitaria”, en la cual las
categorias menores participan en una carrera no competitiva con el objetivo de aguantar a ritmo

cierta distancia (con tres circuitos de distintas distancias).
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3) Proyecto Corremontes.

Este proyecto se centra en el interés por la promocién de la actividad fisica y el deporte
en el medio natural. En él se destacan valores como el compafierismo y la solidaridad.
Realizando diversas actividades a lo largo del afio, principalmente en fines de semana queriendo

promover lo siguiente:

- El gusto por la practica deportiva, a través de actividades variadas y motivantes para
los participantes.

- El interés por la salud, aprendiendo a conocerse y realizar una actividad fisica
adecuada.

- La ocupacion de su tiempo libre de forma enriquecedora y autbnoma,
fomentando que los participantes queden en otros momentos ellos solos para repetir
alguna sesion (correr, montar en bici, terminar un montaje de baile...). Pérez-
Brunicardi, (2014). El Proyecto Corremontes realiza diferentes deportes en la
naturaleza y actividades, pero una de las actividades en las que colabora y que mas
me ha llamado la atencion es la “Carrera a los Jardines de la Granja”, especialmente

la carrera no competitiva de menores.

La carrera consiste en un reto a superar para cada uno de los nifios, tratando de
mantener un ritmo ameno durante todo el recorrido. En esta “carrera” esta permitido y se
aconseja andar en las subidas prolongadas, corriendo en el resto del circuito. Ademas, la carrera
tenia varios puntos en los que podias regresar al punto de inicio, acompafiado de los monitores

guias, si los nifios se sentian fatigados.

En cada uno de esos puntos los dorsales eran marcados con un nimero y cada nifio,
aconsejado por los guias, gestionaba su reto.

Al finalizar, todos los nifios obtenian una medalla que consistia en una hoja de acebo
de madera que ellos mismos decoraban en un taller, que simboliza la superacion de su reto

personal.

Yo tuve la oportunidad de participar personalmente en esta actividad como monitor guia
y la experiencia fue muy positiva. Ademas pude sacar varios aspectos Utiles para mi trabajo,
tales como: la importancia de la autonomia del alumnado, la gestion del reto, como adaptar el
ritmo en las subidas caminando, la importancia del medio natural como un elemento motivador,
los comentarios de los nifios hacia la naturaleza, el enfoque al aprendizaje, la importancia de la

salud y la diversion como fuente de motivacion del alumnado.
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Finalmente, me llamé la atencion las edades de los nifios que participaron en la prueba y

sobre todo de aquellos que participaron y terminaron la prueba; como se muestra en la Fig.2.

i

Fig.1. Salida, Carrera de los Jardines de La Granja 2015. (Fuente:
http://proyectocorremontes.blogspot.com.es/)

o0 00 ¥o

Fig.2. Participacion, Carrera de los Jardines de La Granja 2015. (Fuente:

http://proyectocorremontes.blogspot.com.es/)

En esta grafica podemos observar en color rojo el nimero de nifios que iniciaron la
actividad y su edad, partiendo desde los 3 afios hasta los 13, y en color verde el nimero de nifios

que lograron realizar los 5 km del circuito méas largo y con mayor desnivel positivo.

Este “Proyecto Corremontes” ha ido aumentando su valia y se ve reconocida la calidad
del mismo al incorporarse el Micro-Trail “Dos Esquinazos” al calendario de la Federacion
Espafiola de Carreras de Montafia, obteniendo un apoyo de autoridad. Ademas, otros clubes y
localidades estan poco a poco incorporando aspectos de este proyecto; como es el Micro-Trail

de Zamora, en la mitica “Carrera de Montaiia de Sanabria”.
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4) Carreras populares (San Silvestre, %2 Docena de Leguas Castellanas,
Carreras Pedestres, Marcha de APADEFIM, Marcha de la Mujer,
Media Maraton).

La aficion por la carrera a pie en la ciudad de Segovia es un fendmeno deportivo que
esta en pleno auge. La principal carrera del calendario segoviano de atletismo siempre ha sido la
“San Silvestre Segoviana”; la cual comenzo a celebrarse en 1980 con la cifra de 86 atletas. En
sus ultimas ediciones, esta carrera con el nombre “Carrera Fin de Afio” ha alcanzado cifras que
rondan los 4.000 atletas y mas de 15.000 espectadores; algo llamativo para una ciudad de unos
55.000 habitantes.

Actualmente, multitud de carreras populares inundan cada fin de semana el calendario
deportivo de la provincia como por ejemplo: la Media Docena de Leguas Castellanas, las

Carreras Pedestres y Pedestres de Barrios Incorporados, Sanitas Marca Running Series, etc.

Ademas de todas estas carreras, también se celebran marchas populares como la Marcha
de la Mujer o la Marcha de APADEFIM Yy varias carreras de montafia como el Trail de Pefialara

o0 la Monumental Trail de Segovia; méas relacionadas con la carrera por montafia.

Una de las carreras que mas empuje a dado a la ciudad en los ultimos afios ha sido la

Media Maratdn, en la cual participan unos 4.000 atletas, muchos de ellos populares segovianos.

Todo este apogeo de la carrera, ya conocido como el fendmeno “running”, hace que los
nifios vean a gente por las calles practicando deporte o que, incluso, sus padres o familiares se
hayan aficionado a este deporte como forma de disfrute 0 como manera de estar bien consigo
mismo y mejorar su estado de salud. Puede, ademas, que alguno de los alumnos de nuestras

aulas en algin momento haya participado en alguna de estas pruebas.

5) Carrera popular de Torrecaballeros

En un pueblo cercano a la ciudad de Segovia llamado Torrecaballeros se llevan celebrando

pruebas de atletismo con distintos nombres y distancias durante los Gltimos 15-20 afos.

Cada afio, el sabado de la semana cultural, tiene por tradicion realizarse la carrera popular

del pueblo en la cual participan un alto niamero de los nifios del municipio.

Dado que este es el centro en el cual voy a llevar a la practica el Trabajo Fin de Grado (con
7 grupos diferentes), lo considero un buen punto de partida y un antecedente del cual se puede

sacar un buen partido.
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B) Otros antecedentes

1) Grupo de Investigacion de Educacién Fisica y Promocion de la
Actividad Fisica (EFYPAF) de la Universidad de Zaragoza, Huesca

La educacion tradicional ha considerado la resistencia aerébica o CLD como un castigo
hacia los alumnos, como una manera de hacer que las normas se cumpliesen. Dejando de lado el
resto de aspectos de la misma y generando una serie de experiencias negativas en los alumnos
que evitaban la practica de la misma en un futuro. Durante los Ultimos afios, se esta tratando de

cambiar esta perspectiva y enfoque.

Generelo et al. (2009) afirman que las primeras referencias que encontramos de la CLD
proceden de comienzos de los afios noventa, cuando Brigitte Chebalier inicia un proyecto
pedagogico perfectamente estructurado y definido. En cuanto a Espafia, desde el curso
2003/2004, la CLD ha sido un objetivo central de las reflexiones y puestas en practica del grupo
de investigacion EFYPAF (Educacion Fisica y Promocion de la Actividad Fisica), grupo

vinculado a la Universidad de Zaragoza.

Este grupo de trabajo ha desarrollado sus propuestas practicas en alumnos de
practicamente todas las edades. Desde los 6 hasta los 12 afios en colegios, e incluso en institutos
y grupos de jovenes universitarios. Siendo este grupo de trabajo uno de los pilares con los que
se inicio este trabajo.

Sus propuestas de trabajo se basan en la CLD como algo gratificante, eliminando los
test de rendimiento y realizando una intervencion mas individualizada del alumnado gracias al
programa informatico Caladu. Este programa permite calcular los tiempos mas apropiados para
cada alumno en cualquier distancia tomando como referencia un test inicial y el intervalo de
esfuerzo deseado en tanto por ciento. Una herramienta muy Util que se encuentra desarrollada en

el anexol.

5.PROPUESTAPRACTICA: LACLD

Esta unidad didactica ha sido disefiada bajo el nombre: “Aprendiendo a correr durante
un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos. Salimos al medio natural”. Esta dirigida a un
grupo de 5° de primaria, cuyo nimero de alumnos es de 16. EI nimero de sesiones que

componen la unidad didactica es de 9 y su temporalizacion queda especificada posteriormente.

Pese a ser disefiada para ese grupo de alumnos, ha sido llevada a la préactica con 7

grupos de Educacion Primaria; comprendidos entre los cursos de 3° a 6°.
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Su objetivo fundamental es aprender a correr a un ritmo adecuado a las caracteristicas
de cada alumno; con un ritmo cémodo y sostenido durante un periodo de tiempo de larga
duracién. Siendo capaces de autorregular el ritmo, la intensidad y el esfuerzo durante ese

periodo de tiempo, fomentando el trabajo en equipo y la deportividad.

Todo ello se realizara en el entorno natural proximo al colegio, aprovechando el medio
como un elemento motivador. Asi mismo, otro elemento motivador sera la posibilidad que se

ofrece a los padres de los alumnos de participar en la sesion final de la UD.

La CLD es una actividad esencial del ser humano desde los inicios de la historia del
hombre. Ademads, la carrera es una de las habilidades motrices basicas del ser humano y la base
para el resto de deportes y actividades. Si observamos cualquier deporte (futbol, baloncesto,
balonmano, rugby), los jugadores deben ser capaces de regular su esfuerzo durante todo el
encuentro.

Asi mismo, la carrera es un elemento cultural importante en muchos lugares. EI municipio
del colegio en el cual se va a llevar a cabo la UD es uno de ellos. Todos los nifios del pueblo han
crecido viendo o corriendo en la Carrera Mari Paz De Lucas, la Media Docena de Leguas
Castellanas de Segovia, el Circuito de Carreras Pedestres o la Carrera popular. Pruebas que afio tras
afio se dan cita en el municipio.

En carreras populares de este tipo, todos hemos visto como hay corredores
(fundamentalmente nifios) que salen a un ritmo elevado en el primer tramo de la carrera y que

posteriormente no logran mantener ese ritmo. El objetivo de esta UD es gque los alumnos sepan

gestionar su esfuerzo.

Por otro lado, en la actualidad los indices de sedentarismo que agravan problemas de

salud, especialmente cardiovasculares, son una preocupacion del profesorado de EF. Ya que mas
del 80% de los adolescentes abandonan el deporte (Cantén, Mayor y Pallarés, 1995). La CLD tiene
un componente relacionado con la salud importante y la creacion de experiencias positivas ayudara
a que nuestros alumnos mantengan esta practica en el futuro.

La CLD desarrolla habilidades motrices basicas y capacidades fisicas basicas, trabaja y
fomenta otros valores como el comparierismo, la solidaridad, el respeto a los comparieros, etc. Asi

mismo, con esta UD se pretende eliminar la asimilacién de la carrera como un castigo, pasando a

ser un reto de superacion personal.

Fomenta el desarrollo de la autonomia de los propios alumnos v la toma de decisiones;

aspectos fundamentales en el curriculo de Educacion Primaria, siendo ellos en muchos
momentos quienes tienen que decidir y gestionar la distancia y el ritmo mas apropiado para cada

uno de ellos.
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Ya que el hecho de que cada alumno corra a un ritmo y que cada grupo de alumnos de
trabajo tenga que correr al ritmo méas adecuado para ellos, supone ser independiente del resto y

decidir a qué ritmo debo correr en funcion de mis posibilidades y capacidades.

Por ultimo, la ubicacion temporal de estas sesiones busca evitar tanto los meses mas
frios del afio como los mas calurosos y también para evitar los meses de mayo y junio donde
abundan las alergias. Por ello, la unidad didactica se desarrollara durante el mes de abril. La
eleccion del curso de quinto de primaria guarda relacion con el desarrollo evolutivo y motriz de
los alumnos; si bien, ha sido aplicable con algunas modificaciones desde tercero de Educacion
Primaria.

1. VINCULACION CON LAS COMPETENCIAS BASICAS,
OBJETIVOS Y CONTENIDOS

Para la elaboracion de esta unidad didactica debemos tener en cuenta y respetar las
ensefianzas minimas que establece la administracion. Por tanto, establezco la relacion con el
curriculo segin la ORDEN EDU/519/2014, de 17 de junio, por la que se establece el curriculo y
se regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la educacion primaria en la Comunidad
de Castilla'y Ledn.

Asi como la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, en la redaccion dada por la
Ley Organica 8/2013, de 9 de diciembre, para la Mejora de la Calidad Educativa, dedica el
Capitulo 1l del Titulo I a la regulacion de la educacién primaria y el RD 126/2014, de 28 de
febrero, por el que se establece el curriculo basico de Educacion Primaria.

a) Competencias basicas (LOMCE)

De acuerdo con lo establecido en el articulo 2.2 del real decreto 126/2014, de 28 de
febrero, por el que se establece el articulo basico de la Educacion Primaria, quedan establecidas
las competencias basicas del curriculo. En esta unidad didactica se trabajaran especificamente

las siguientes competencias:
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Tabla 1.
Competencias basicas del curriculo (elaboracién propia)

Los alumnos tienen que comprender las explicaciones y
relacionarse con el resto de sus compafieros. Empleando un
vocabulario especifico del area de EF.

Estas competencias se desarrollaran especialmente en la toma y
calculo de tiempos de cronometraje, los espacios empleados, la
distancia de dichos espacios y en aquellos momentos en los
cuales utilicemos el programa Caladu (explicado al final del
trabajo).

Se desarrollara més especificamente en las 2 primeras sesiones,
en las cuales emplearé hemos el programa Caladu para realizar
las agrupaciones pertinentes y el calculo de tiempos. También se
desarrollara en el resto de las sesiones cuando empleamos los
relojes digitales y/o cronémetros para la toma de tiempos.

Desarrollada en todas la sesiones con el fomento de la autonomia
y el empleo de la metodologia comprensiva.

Las competencias sociales y civicas se desarrollan de manera
especial en el area de EF, debido a la gran interrelacion entre los

alumnos.

Durante las sesiones los alumnos tendran cierta autonomia, en
esos momentos veremos la iniciativa y el espiritu emprendedor

de cada alumno.

b) Objetivos generales etapa

La presente unidad didactica tiene relacion con varios objetivos del curriculo, de acuerdo
con lo establecido en el articulo 17 de la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion. Se

relaciona directamente con los objetivos: a, b, d, k, my n.
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Tabla 2.
Objetivos de etapa (elaboracion propia)

Los alumnos aceptaran las normas
marcadas de que puedan desarrollarse
correctamente las actividades
marcadas.

Se realizaran actividades en grupo
favoreciendo el trabajo en equipo vy el

fomento de la autonomia de los alumnos.

Aprenderan a respetarse unos a otros,
dejando de lado las diferencias de
habilidades y las limitaciones motrices
propias y de los comparieros.

Asimilaran la importancia de una
correcta higiene corporal utilizando su
bolsa aseo y cambiarse de camiseta al
realizar actividad fisica, asi como la

importancia de una correcta hidratacion.

Se fomentard una relacion pacifica y de
respeto entre los alumnos, contraria a la

violencia.

Respetar las normas de tréafico,
especialmente, en los momentos de
salida y al centro.
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c) Bloques de contenido

Segun la nueva ley de educacion ORDEN EDU/519/2014, de 17 de junio, por la que se

establece el curriculo y se regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la educacion

primaria en la Comunidad de Castilla y Leon. Los bloques de contenido con los que guarda

mayor relacion esta propuesta son:

Tabla 3.

Bloques de contenido (elaboracion propia)

En este bloque de contenido se incluyen técnicas de trabajo, procedimientos,
actitudes y valores que deberan desarrollarse de forma integral con el resto
de bloques.

El alumnado podra explorar su potencial motor y desarrollar competencias
motrices basicas, especialmente la carrera.

El alumnado adaptara los desplazamientos a diferentes tipos de entorno.

Controlando y conociendo la respiracion y la relajacion, identificando su
frecuencia cardiaca y respiratoria.

Control de pulsaciones y zona de frecuencia cardiaca saludable.

Respeto a la diversidad de realidades corporales y niveles de competencia

motriz de los compafrieros.

Aplicar la carrera como una manifestacion cultural y social de la accion
motriz humana, asi como la relacion interpersonal, la solidaridad, la
cooperacion y el respeto de las normas. Fomentando la resolucion de

problemas el trabajo en grupo

El componente Iudico ha sido tenido en cuenta en la realizacion de las
sesiones de este trabajo.

Actividades realizadas tanto en el entorno urbano como natural, buscaran el
fomento de hébitos saludables y siempre serén realizadas en los intervalos
de frecuencia cardiaca saludables (Garcia Romero, 2008).
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d) Relacion interdisciplinar

El area de EF debe relacionarse con el resto areas, esta UD guarda especial relacion con

las siguientes areas:

Relacion con el &rea de matematicas: conceptos de espacio, tiempo, velocidad,

distancia, equivalencias entre metros y km, y el sistema sexagesimal (minutos y
segundos).
Relacidn con el area de conocimiento del medio: especialmente por la importancia

de la relacion con el medio natural, al desarrollar las actividades fuera del centro
escolar. Conocimiento y respeto del entorno proximo, la flora y la fauna.

Relacion con el area de linglistica: lenguaje y términos especificos del argot

atlético, comprension de las explicaciones y expresiones personales de los alumnos

en el cuaderno de campo.

e) Elementos de caracter transversal

Ademas de los temas propios esta unidad didactica, también han de abordarse elementos de

caracter transversal. En unidad didactica es imposible abordar todos, pero si pueden tratarse

algunos de ellos. Estos son los siguientes:

Educacion para la salud de la calidad de vida: ofreciendo una serie de contenidos que

ayuden a concienciar a nuestros alumnos de la importancia de tener un estilo de vida
saludable, asi como fomentar el aseo después de la practica educacidn fisica, generar el
habito del calentamiento y estiramiento antes y después de realizar actividades fisicas
intensas y una dieta saludable (ya que siempre en el recreo, los alumnos, comen fruta).

Educacién para la paz: tratando de ensefiar actitudes de convivencia, resolucion pacifica

de conflictos, trabajos en grupo con el resto de compafieros y valores como la
solidaridad, la igualdad y la participacién de todo el alumnado.

Educacién del consumidor : haciendo ver a los alumnos que no es necesario tener una

gran cantidad de material para la practica actividad fisica y que en ocasiones puede
aprovecharse el medio natural como sustituto de material o si no disponemos de ese
material.

Educacion para la igualdad de oportunidades entre sexos: especialmente es muy

importante en el ambito de la EF. En esta unidad didactica las actividades no

discriminan a nadie y tratan de crear situaciones de igualdad entre ambos sexos.
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- Educacidn para el ocio y el tiempo libre: generando experiencias positivas que hagan

que nuestros alumnos se planteen realizar este tipo de actividades en tiempo libre o de

ocio, disfrutando tanto de esta actividad como el medio natural.

2. OBJETIVOS DIDACTICOS

1.
2.

Ser capaces de correr a ritmo durante un “largo” periodo de tiempo.

Fomentar valores como el compaferismo y la deportividad, alejandonos de los
malos ejemplos del deporte élite y mostrando ejemplos positivos.

Emplear el medio natural y la participacion de los padres como elementos
motivadores.

Ser conscientes de los recursos que nos ofrece el medio natural y su correcta
utilizacion.

Alcanzar una progresion y mejora de la carrera mediante experiencias positivas.
Gestionar las actividades como un reto personal a superar, siendo este un elemento
motivador.

Conocer e interpretar la relacion entre la FC y el esfuerzo e intensidad realizados.

3. CONTENIDOS DIDACTICOS

Los contenidos didacticos que guardan relacion con esta UD han sido seleccionados de

la totalidad de contenidos didacticos establecidos por la ley de educacion ORDEN

EDU/519/2014, de 17 de junio, por la que se establece el curriculo y se regula la implantacion,

evaluacion y desarrollo de la educacion primaria en la Comunidad de Castillay Ledn.

Seleccionando algunos del blogue de contenidos comunes, el bloque 3, 4 y 6. Todos

estos contenidos seleccionados se encuentran reflejados en el anexo 5.
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3. METODOLOGIA

Durante el desarrollo de estas sesiones, emplearé fundamentalmente la metodologia
comprensiva. La cual se basa en la importancia de que el alumno comprenda el qué esta
realizando, cdmo lo realiza y porqué lo realiza. Tomando mayor importancia e implicacion el
alumnado, el cual participa de manera activa en la clase.

En este modelo comprensivo, las paradas de reflexion-accion (paradas R-A desde ahora)
toman especial importancia para reconducir las actividades y hacer reflexionar a los alumnos
sobre los aspectos positivos y negativos de cada actividad; siendo los propios alumnos quienes
traten de dar solucion a esos problemas. De este modo, se fomenta la participacion del
alumnado, la inclusion y el trabajo en equipo.

Unos de los principales precursores de este tipo de metodologias son José Devis Devis y
Carmen Peird Velert; quienes poseen varios ejemplos de puestas en practica de estos modelos.
En nuestro ambiente mas cercano encontramos a Victor Lopez, Roberto Monjas y Dario Pérez
Brunicardi como representantes de esta metodologia de ensefianza.

Unicamente si el control del aula se viese afectado, comenzaria a emplear una
metodologia distinta, basada en el mando directo, metodologia empleada durante décadas por la
escuela tradicional. En esta metodologia, los alumnos pierden esa libertad y autonomia y es el
maestro quien posee el mando de la sesién, siendo los alumnos meros ejecutores de las
actividades marcadas.

Ademas de estos dos modelos metodoldgicos, las sesiones de esta UD tienen una mas
que clara influencia del grupo de trabajo e investigacion “Educacion Fisica y Promocion de la
Actividad Fisica” (EFYPAF, desde ahora); un grupo de profesores de la Universidad de
Zaragoza que imparten docencia en las facultades de Ciencias Humanas y de la Educacién y
Ciencias de la Salud y el Deporte de Huesca. Las influencias recibidas se basan
fundamentalmente en el libro: “Tres vueltas al Patio” de Generelo, Julidan y Zaragoza (2009).
Asi como en su web: http://efypaf.unizar.es/recursos/cld.html.

4.1 Agrupamientos

Con el objetivo de aumentar la participacion del alumnado, su implicacion y evitar que algun
alumno pueda quedar apartado de las actividades; se emplearan grupos reducidos (de 3 o 4
participantes).

Criterios de los agrupamientos:

Los agrupamientos de los alumnos los realizaran ellos mismos por afinidad. En la primera
sesién, se trata de un agrupamiento por parejas y un trio en caso de que el nimero de alumnos
sea impar.

Con los resultados obtenidos en el test de la primera sesién se generaran grupos de nivel
automaticamente con el programa Caladu. Una vez que el programa genere esos grupos de
nivel, los alumnos seran quienes decidan qué subgrupos crearan dentro de cada grupo; teniendo
en cuenta los distintos niveles de los comparieros y su grado de afinidad.
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Los subgrupos seran de 3 0 4 alumnos y seran realizados por los alumnos al inicio de la segunda
sesion. Ademas de este modo trabajaremos la competencia digital y las TIC en EF, dando mayor
autonomia a los alumnos.

5. TEMPORALIZACION

La presente UD esta compuesta por 9 sesiones, las cuales van progresando para tratar de

alcanzar los objetivos marcados en la misma. Estas sesiones se desarrollardn en las fechas

marcadas en el calendario.

La temporalizacion de la UD esta establecida de este modo en base a los siguientes

criterios:

- Busqueda de los meses mas apropiados para la practica de la carrera.

- Progresivo aumento de la distancia recorrida por los alumnos.

- Progresion de la autonomia y auto-gestion de las actividades por parte de los alumnos, los

cuales van tomando el mando de las sesiones seguin van avanzando las mismas.

- Mayor autonomia en la gestion de la carrera asi como la mejora de la dosificacion del

esfuerzo y las marcas personales.

- Incorporacion de la frecuencia cardiaca (FC), como indicador del esfuerzo realizado.

Tabla 4.
Sesiones y contenidos de las mismas (elaboracion propia)
SESIONES | TITULO CONTENIDO
Sesion 1 ¢Nos gusta correr? Test inicial. Toma de contacto con la carrera y
conocimiento del nivel inicial
Sesion 2 Corremos en el parque. Siempre en | Familiarizacion con la carrera a un ritmo
grupo y siempre hablando. ameno.
Sesion 3 Auto-gestiono mi distancia y ritmo. | Iniciacion en la gestion del esfuerzo y el
control del tiempo y distancia.
Sesion 4 Ajustamos cronos, con el equipo. Iniciacion en el ajuste de tiempos y
distancia.
Sesion 5 Ajustamos cronos. Mejorar el ajuste de tiempos y distancia.
Sesion 6 Auto-gestiono mi distancia y ritmo | Gestionar la carrera en distintos medios.
en el medio natural.
Sesion 7 Preparandonos para el gran reto. Afianzar la CLD.
Sesion 8 El gran reto. Mantener un ritmo ameno durante todo el

reto y saber adaptarnos al ritmo de los

comparieros.
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Sesion 9 La FC. Tomar conciencia de la importancia de la
FC vy su relacion con la intensidad de una

actividad.

Todas estas sesiones y actividades de ensefianza-aprendizaje se encuentran desarrolladas
de manera més clara y extensa en el anexo n° 4; todas ellas muestran un enfoque basado en la
participacion del alumnado y van poco a poco progresando en el aumento de la distancia de cada
grupo de alumnos y la progresion de su autonomia. En algunos casos la sesion se elabora una vez
conocidos los datos de las sesiones previas, como es la sesion n°3, la cual se realiza con los datos

individuales de los alumnos recogidos en las dos primeras sesiones.

Tabla 5.
Temporalizacion de las sesiones (elaboracion propia)
MES DE ABRIL
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
6 7 8 9 10
FESTIVO Sesion 1 Sesion 2
Grupo5°A Grupo5°A
(Cambio de hora)
13 14 15 16 17
Sesion 3 (Cambio de hora) Sesion 4
Grupo5°A Grupo5°A
20 21 22 23 24
Sesion 5 Sesion 6 Sesion 7
Grupo5°A Grupo5°A Grupo5°A
27 28 29 30
Sesion 8 Sesion 9
Grupo5°A Grupo5°A

El grupo de 5°A tiene clase de EF los lunes, miércoles y viernes. Tanto los lunes como los
viernes la clase es de unos 45-50, ya que los alumnos tienen 10 min para comer la fruta antes del
recreo. En cambio, la clase del miércoles es tan solo de 30 min. Por eso, he acordado con el
profesor de la hora siguiente tener el miércoles 8 la hora completa y cederle esa media hora el
miércoles siguiente, dia 15.

La sesién n° 9 es una sesion que desarrollaremos en el aula para ver la importancia y la
relacion entre la FC y el esfuerzo e intensidad realizada. Por lo tanto, podria modificarse de fecha si

nos encontrasemos con un dia de mal tiempo.
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6. ATENCION A LA DIVERSIDAD

Dentro de este curso de 5° de primeria, nos encontramos con tres alumnos que necesitan
una atencion diferente. Se trata de un alumno con problemas en la respiracion (ya que posee asma),
un alumno con alergia al polen y una alumna diabética; con la cual hay que tener cierta atencion
para controlar las posibles subidas y bajadas de azlcar.

Por un lado, en el caso del alumno con asma esta garantizada la presencia de la
medicacion broncodilatadora, por si fuera necesario. Ademas de haber establecido contacto con
la familia para conocer el grado de dichos problemas.

En cuanto al alumno con alergia, simplemente tiene que tomar una pastilla antes del

desarrollo de la actividad (aunque en estas fechas el polen alin no es muy abundante).

Por otro lado, en el caso de la alumna diabética, una de las componentes del personal de
cuidadoras del comedor del centro toma los datos de azlcar y realiza las pruebas diariamente tras la
realizacion de las clases de EF, antes del almuerzo de la fruta del recreo.

Por lo tanto, de esta manera queda garantizado el bienestar de los alumnos para que
puedan desarrollar esta UD sin ningin inconveniente.

Esta UD no necesita grandes adaptaciones para estos alumnos, ya que todas las
actividades planteadas a lo largo de la misma estan basadas en la carrera de larga duracién a ritmos
poco exigentes para los alumnos. La medida de control tomada se basa en un programa informatico
el cual calculara la velocidad adecuada para los alumnos en cada distancia, trabajando al 75% de su
capacidad. Por lo tanto, no deberia haber problemas en ese aspecto de rendimiento.

7. RECURSOS DIDACTICOS

Los recursos materiales necesarios para la puesta en practica de la unidad didactica se

iran sefialando en cada una de las sesiones que componen la UD, si bien, éstos son los siguientes:

a) Nuevas tecnologias

Durante esta UD hemos empleado el programa informéatico Caladl para realizar las
fichas, el calculo de los tiempos de los alumnos y realizar una ensefianza mas personalizada. Este
interesante  programa  puede  descargarse en el  siguiente  enlace  web:
http://efypaf.unizar.es/recursos/caladu.html y pertenece al grupo de trabajo EFYPAF. Cuenta con

un manual muy completo sobre su correcta utilizacion. Las utilidades del programa se encuentran
descritas en el anexo 1; asi como el empleo de una presentacion Prezi para iniciar el tema y captar
la atencion de los alumnos.
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b) Materiales convencionales de EF

Se emplearan conos para marcar el circuito, petos para diferenciar los grupos de trabajo
(en aquellas actividades en las cuales sea necesario) y testigos para los relevos.

Cuaderno del profesor, cuaderno de campo del alumno, boligrafo, reloj o cronémetro.

¢) Fichas de las sesiones

En estas fichas podemos encontrar los resultados que los alumnos han obtenido durante
la realizacion de las clases. Es importarte tener en cuenta que a excepcion de la primera ficha de
sesién (correspondiente a las sesiones 1 y 2), el resto de fichas han sido realizadas por los
alumnos. Dichas fichas han sido empleadas para concretar los resultados de la puesta en

préctica; expuestos en el apartado 6 (anexo 4).
d) Materiales recomendables

Teniendo en cuenta que las sesiones practicas van a ser llevadas a cabo en las cercanias
del centro, pero no dentro de él, aconsejo a mis alumnos que lleven una botella de agua y una gorra
(en caso de calor intenso), asi como el neceser, el cual se dejara en los vestuarios del gimnasio para
asearse al finalizar la actividad fisica. Este ultimo y el empleo de un calzado y vestimenta
adecuados para la practica de actividad fisica son de caracter obligatorio, ya que los profesores de
EF del centro lo llevan teniendo en cuenta varios afios. La actitud e interés ante estos aspectos

también sera tenida en cuenta en la valoracién final de la calificacion de la UD de cada alumno.
8. EVALUACION

- Evaluacion del alumnado

a) Criterios de evaluacién

Emplearemos la siguiente seleccion de estandares de aprendizaje evaluables que se
encuentran recogidos en ORDEN EDU/519/2014, de 17 de junio, por la que se establece el
curriculo y se regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la educacién primaria en la
Comunidad de Castilla y Ledn, como una referencia para crear nuestros criterios de evaluacion.
Ademas de estos estandares, sefialaré donde se localizan los mismos de forma maés clara en la
préctica de la UD.
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Blogue 1: contenidos comunes

1.3 Muestra buena disposicién para solucionar los conflictos de manera razonable, localizado en
la creacion de parejas en la primera sesidn y la creacién de grupos en la segunda; asi como en el

trabajo en grupos del resto de sesiones.
Bloque 2: conocimiento corporal

1.1 Adapta los desplazamientos a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico-deportivas,
ajustando su realizacion a los pardmetros espacio-temporales y manteniendo el equilibrio

postural. Se ve reflejado en los diferentes entornos de la practica deportiva.

1.3 Controla la respiracion y la relajacion. Identifica su frecuencia cardiaca y respiratoria,
durante todas las sesiones, pero de manera mas clara en las sesiones en las que nos tomaremos

el pulso.

1.4 Contabiliza sus pulsaciones., en aquellas sesiones en las que nos tomamos y anotamos las

pulsaciones.

3.1 Respeta la diversidad de realidades corporales y de niveles de competencia motriz entre los

nifios y las nifias de clase, respetando al resto de comparieros en el desarrollo de cada actividad.
Bloque 3: habilidades motrices

2.1 Muestra una mejora global con respecto a su nivel de partida de las capacidades fisicas
orientadas a la salud, progresando durante el desarrollo y duracion de esta UD.

2.2 ldentifica su frecuencia cardiaca y respiratoria, en distintas intensidades de esfuerzo,
desarrollada en la sesién n°9, en la cual se realiza una toma del pulso tras haber realizado
diferentes actividades.

2.3 Adapta la intensidad de su esfuerzo al tiempo de duracion de la actividad. Podremos

identificarlo de manera mas clara segun avancen las sesiones, especialmente en las dos ultimas.
Blogue 4: juegos y actividades deportivas

1.1 Utiliza los recursos adecuados para resolver situaciones basicas de tactica individual y
colectiva en diferentes situaciones motrices, podremos identificarlo de manera individual en el

test inicial y de manera colectiva en las actividades de ajuste de cronos.

2.1 Conoce y maneja las estrategias de cooperacion, oposicién y cooperacion-oposicion en
diferentes juegos y actividades deportivas, desarrollado este estandar en las carreras de ajuste de

ritmos, colaborando con su equipo y realizando una oposicion al resto de equipos.
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5.2 Demuestra un comportamiento responsable hacia el cuidado y conservacién del medio
natural, respetando el medio natural cada vez que salgamos al mismo.

5.3 Conoce y aplica las normas de seguridad vial como peaton, respetando las normas durante

los desplazamientos a las zonas de realizacion de las actividades.

6.3 Acepta formar parte del grupo que le corresponda y el resultado de las competiciones con
deportividad, aceptando la creacién de los grupos y el resultado de las actividades;

especialmente en las que se compite con los comparieros, independientemente de los resultados.
6.4 Acepta y cumple las normas de juego, respetando las actividades propuestas.
Bloque 6: actividad fisica y salud

1.1 Demuestra interés por el cuidado e higiene del cuerpo (utiliza ropa deportiva y bolsa de

aseo).

1.5 Regula y dosifica el esfuerzo acorde a sus posibilidades, controlado su esfuerzo en las
actividades propuestas.

Una vez seleccionados los estandares de aprendizaje evaluables apropiados, he creado los

siguientes criterios de evaluacion:
1- Adaptar la intensidad del esfuerzo a los diferentes tipos de entorno y de actividades.

2- Controla su respiracion y ritmo (adaptando la intensidad del esfuerzo a los diferentes

tipos de entornos y de actividades).
3- Sabe tomarse el pulso y conoce su relacion con el esfuerzo realizado.

4- Trabaja en equipo (mostrando buena disposicion para la resolucion de conflictos) y

respeta atodos los compafieros independientemente de su nivel.
5- Respeta las normas (de las actividades, el medio natural y la educacidn vial).
6- Posee un comportamiento y actitud adecuados. Trae bolsa de aseo.
b) Instrumentos de evaluacion

Los instrumentos de evaluacién empleados pretenden comprobar la evolucién e implicacion
de los alumnos a lo largo de la UD; asi como para comprobar si el planteamiento de la UD es

adecuado o no.
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Los instrumentos empleados son:

1- Cuaderno del profesor: en él se anotardn todos aquellos aspectos relevantes que vayan

sucediendo durante el proceso de E-A. Asi como comportamientos, conductas y actitudes
resefiables, faltas de asistencia, recordatorios para proximas sesiones, trabajo realizado con cada

grupo etc.

2- Hoja de observacion grupal: cuadro de doble entrada donde anotaremos si se cumplen o no

los objetivos marcados y los criterios de evaluacion planteados al principio de la UD, para cada
uno de los alumnos. Teniendo en cuenta los estandares de aprendizaje de la nueva ley de
educacion, LOMCE, seleccionados anteriormente. (Esta se encuentra en el anexo 3).

3- Fichas de los alumnos: durante las sesiones, los alumnos rellenaran unas fichas que ayudaran

al seguimiento de cada uno ellos. Esta ficha, junto con la ficha de evaluacion de la UD realizada
por el profesor una vez que haya llevado a la practica la UD, se encuentran (localizadas en el

anexo 3).

4- Cuaderno de campo: el cuaderno de campo de los alumnos sera util para ver con sinceridad la

opinién de los alumnos sobre las sesiones. Principalmente me gustaria conseguir con él un
seguimiento de la motivacion de los alumnos hacia la actividad y de su concepcion de la carrera

de larga duracién a lo largo de la UD.

Intentando ver si esta nueva forma de intentar ensefiar a nuestros alumnos a correr a
ritmo es Util y la opinidn que tienen nuestros alumnos sobre la carrera. Analizando la opinion

del inicio y del final de la UD.

6. EXPOSICION DE LOS RESULTADOS DE
LA PROPUESTAPRACTICA

Los resultados de esta propuesta practica van a ser expuestos en funcion de las
siguientes categorias: autonomia, motivacion, medio natural, trabajo en equipo, metodologias,

distancia recorrida, atencion a la diversidad, deportividad y salud.

Para ello los instrumentos de evaluacién estaran codificados de la siguiente manera:
cuaderno del profesor (CP), hoja de observacion grupal (HO), fichas de los alumnos (FA) y el

cuaderno de campo (CC).

Autonomia: la autonomia de los alumnos ha ido progresando a la vez que avanzaban las

sesiones. En un principio era el profesor quien determinaba la distancia a recorrer o quién

37



Jesus Pardo Moreno

aconsejaba un tiempo. Pero posteriormente eran los alumnos quienes se auto-gestionaban y
rellenaban sus fichas. Ya no tenias que recordar a los alumnos que habian salido muy rapido o a

qué ritmo dar las vueltas para no cansarse.

Tampoco era necesario recordar que debian atarse las zapatillas o traer la botella de
agua (HO).

Elementos motivadores: el hecho de realizar las actividades en un entorno distinto al

habitual es un elemento motivador por si mismo. Pero he comprobado como en las primeras
sesiones esto era un elemento clave y a medida que se repetia ese lugar de practica (el parque)
iba perdiéndose ese aumento de motivacion, el cual se vio incrementado en las Ultimas sesiones

realizadas en otro entorno distinto.

También considero un elemento motivador para los alumnos abrir las puertas del centro
a los padres, ya que en todas las clases contamos con la asistencia de algun padre/madre que nos
acompafio en la dltima actividad. Esto motivaba de gran manera a los alumnos, especialmente a

los hijos de los padres asistentes.

Un elemento motivador mas a tener en cuenta son los freedback positivos realizados a
los alumnos, tanto en el momento de la practica como en las fichas realizadas. Es gratificante

para un profesor ver como sus alumnos sonrien al recibir estas retroalimentaciones.

Finalmente, considero que el enfoque dado en las sesiones, hacia una atencién mas
individualizada en la cual los resultados se adaptan a las capacidades de los alumnos, dan una
mayor motivacién a los alumnos menos habiles.

Medio natural: es uno de los elementos claves de esta propuesta. En primer lugar por su
aspecto motivador mencionado previamente, algunos alumnos realizaban comentarios acerca

2% e 99 €6 1

del medio: “como mola saltar la cacera”, “menos mal que tenemos el rio para refrescarnos”, “sin

LIS

la sombra de estos arboles moririamos de calor”, “;Hoy podemos salir al parque?” (CP).

Pero también por las posibilidades que ofrece para el aprendizaje de la CLD. En él los
alumnos deben adaptarse a diferentes situaciones: curvas, cambios de terreno (arena, hierba,
piedras, puentes), una mayor importancia de la regulacion del esfuerzo (con subidas y bajadas),

fomento de la orientacion y el respeto del medio.

Generando de este modo un aprendizaje mucho mas completo que el que podria

realizarse dentro del patio del colegio.

Trabajo en equipo: como bien respondié Ivan Fernandez en la entrevista realizada para

este trabajo cual era su clave para correr a ritmo: “Para salir a correr es importante salir en
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grupo, y cada uno adaptar su velocidad al tiempo que tenemos previsto hacer. Sin
competiciones ni piques entre ellos.” Destacando de este modo la importancia del trabajo en
equipo y también saber adapta nuestro ritmo al del resto de compafieros. Por eso, consideré

clave transmitir estas respuestas de atletas de maximo nivel a mis alumnos.

En nuestro caso realizamos el trabajo en pequefios grupos (3-4 alumnos) y la creacién

de grupos por parte de los alumnos poseen una serie de ventajas:

Una de las grandes ventajas de este trabajo es la utilizacion de pequefios grupos de
trabajo, los cuales ayudan a los alumnos a trabajar de manera mas amena y facilita la

individualizacion.

Por otro lado, la creacion de grupos en funcion de dos variantes: nivel y afinidad, hace
que los alumnos trabajen con grupos de gente con la cual poseen una buena relacion. Facilitando

asi el comparfierismo y el buen clima dentro del aula en todas las sesiones.

Metodologias: el empleo de una metodologia comprensiva ha sido un aspecto
importante en el desarrollo de las sesiones. Considero esencial que los alumnos comprendan el
porqué de las cosas y de este modo sean ellos quienes puedan solucionar los problemas; en

lugar de darles directamente la respuesta.

Es si, debo tener en cuenta que su profesor de EF, les tiene habituados hacer reflexiones,
pensar tacticas y estrategias antes de realizar las actividades y por lo tanto ha sido mas sencillo
desarrollar este tipo de metodologias. Por el contrario, con un grupo que no estuviese
acostumbrado a trabajar de esta manera habria sido mas complicado de llevar a cabo.

Atencion a la diversidad v distancia recorrida: las diferencias de nivel entre los alumnos

mas habiles y aquellos que tenian mayores dificultades se han visto reducidas al final de la UD
de manera clara, ya que en muchos casos las dificultades no dependian de las capacidades de los
alumnos, sino de como auto-gestionaban la intensidad y el esfuerzo en las actividades

realizadas. Es decir, no sabian mantener un ritmo ameno en la carrera.

Una vez que los alumnos han sabido gestionar ese esfuerzo de manera razonable he
comprobado como todos los alumnos, de los siete grupos con los cuales he trabajado, han
aumentado la distancia recorrida (FA). Especialmente se ha incrementado en los alumnos con
mayores dificultades, llegando a multiplicarse hasta por 5 o por 6 la distancia recorrida en el test
inicial; ya que en el test inicial varios alumnos tan solo lograron recorrer una distancia de 500m-
600m (FA n°1) y finalmente todos los alumnos fueron capaces de superar el gran reto final. El
cual poseia una distancia aproximada de 4km, de los cuales unos 3km se realizaban corriendo y

tan solo realizamos una parada poco después de la mitad del trayecto.
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Muchos alumnos no sabian mantener un ritmo constante y gracias a lograr asimilar ese
aspecto han sido capaces de recorrer mayores distancias con un esfuerzo menor. Fomentando de
este modo las experiencias positivas en el alumnado y aumentando las posibilidades de que en

un futuro estos alumnos practiquen dicha actividad en su tiempo de ocio.

Deportividad: este aspecto ha sido uno de los més dificiles de conseguir; ya que los
alumnos no estan acostumbrados a asumir una derrota y sobre todo, porque los alumnos mas
habiles no respetaban debidamente a los menos habiles en un inicio de las sesiones. Escuchando
comentarios como: “solo has corrido 550m, que lento yo 1050 o “has llegado el ultimo” (CP
primera sesion). Pero finalmente, haciendo reflexionar a los alumnos y mostrandoles el ejemplo
del maximo representante actual de la deportividad en el atletismo “Ivan Fernandez”. Los

alumnos fueron cambiando de actitud.

Es fundamental hacer reflexionar a los alumnos y que sean capaces de sentir empatia
por los compafieros, que se pongan en el lugar de ese alumno con el que se estdn metiendo. El
consejo de deportividad de este gran atleta es el siguiente: “Pienso que hay que ser competitivos
en todos los aspectos de la vida, pero no pasar por encima a las personas. Soy de los que pienso
lo que no quieras para ti no lo hagas. Para mi los VALORES son los pilares de la vida y la

educacion.”

Salud: como profesores de EF debemos ser conscientes de qué tipo de actividades
realizamos y de si estas son 0 no saludables. En este caso, trabajamos la resistencia cardio-
vascular en nuestros alumnos; haciéndoles ver que es importante para la salud y que debemos
trabajar en ciertos intervalos de pulsaciones. Asi mismo, como coincidimos con dias de calor he
incidido en la correcta hidratacion del cuerpo y sus consecuencias, asi como en la importancia

de protegerse del sol (gorras, sombras, horarios mas apropiados para la practica deportiva).

Por otro lado, es importante asimilar la relacién existente entre la FC y el esfuerzo
realizado (FA) por los escolares es una de las claves para que sepan regular su esfuerzo; pero el
trabajo inicial del habla como modulador de la intensidad hace que puedan adaptarse estas

sesiones a cursos inferiores y que tengan de este modo una referencia previa de dicha relacion.
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7. ANALISIS DEL ALCANCE DEL TRABAJO Y
LAS OPORTUNIDADES O LIMITACIONES
DEL CONTEXTO EN EL QUE HADE
DESARROLLARSE

El alcance del presente trabajo pretende no llegar solo a los alumnos del centro; sino
que trata de ampliar su radio de accién y abrir las puertas del centro al resto de componentes de
la comunidad educativa. Especialmente a los padres y madres de los alumnos, los cuales tienen
la posibilidad de participar en la dltima de las sesiones y de conocer el trabajo que desarrollan

sus hijos en las clases de EF.

Este trabajo da la oportunidad a todos los alumnos de sentirse valorados, ya que se
realiza una atencion individualizada de los alumnos generando retos asumibles para cada uno de
ellos. La progresion de las sesiones hace que los alumnos avancen en la duracion de la carrera 'y

que disminuyan su cansancio.

Esto es especialmente importante en los casos de alumnos con mayores dificultades, ya
gue en muchas ocasiones se ven frustrados por las experiencias negativas que sufren en las
clases de EF y en este caso se valora su esfuerzo en funcion de las capacidades de cada alumno.
De este modo, la nota final no se basa en los resultados obtenidos en cuanto al tiempo y
distancia; sino en cuanto a la progresién de su nivel de partida y los criterios mencionados
previamente. Dando la posibilidad a alumnos con menores capacidades fisicas de poder sacar la
misma nota e incluso mejor nota que algunos alumnos con mayores capacidades; ya que en los
criterios de evaluacion se tiene en cuenta su el alumno sabe controlar su esfuerzo, la toma de

pulsaciones, su actitud, participacion y el respeto hacia el resto de compafieros etc.

Finalmente, considero que el trabajo tiene grandes limitaciones en funcion del contexto
en el cual lo vayamos a exponer, esto se debe a diversos motivos. En primer lugar, debemos
tener en cuenta que no todos los centros disponen de entornos naturales cercanos y que, por lo
tanto, no van a poder dar ese enfoque motivador hacia la naturaleza y la salida del aula. Pero
ademas, incluso aquellos colegios que si disponen de entornos naturales favorecedores para la

practica y el desarrollo de estas sesiones, se van a encontrar con varias dificultades:
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e En primer lugar, es complicado para el profesor. Ya que supone asumir mucho trabajo y
una serie de responsabilidades y factores de riesgo mucho mayores.

e En caso de que el profesor quiera asumir el primer punto, probablemente se encontrara
con dificultades para que el equipo directivo del centro le permita sacar a los alumnos
del centro.

e A todo ello hay que sumarle las autorizaciones que deben firmar los padres para
permitir que sus hijos salgan del centro y si finalmente se consigue todo esto. Es
complicado motivar a los alumnos y, mas aun, lograr implicar a los padres en la

realizacion de la Ultima sesion.

Todas estas dificultades o limitaciones se ven de una forma mas clara en los centros
urbanos y especialmente en aquellos que estan situados en grandes ciudades. En el caso de los
centros rurales, las dificultades existen y son muy similares, pero se ven reducidas de manera
clara. Los padres y los alumnos estan mas acostumbrados a una mayor autonomia por parte de
los nifios, que generalmente salen mas al campo y las probabilidades de poder aprovechar el

entorno sin perder tiempo en desplazamientos son mucho mayores.

Por ello decidi llevar a cabo el proyecto en el “CEIP Marqués de Lozoya” del municipio
de Torrecaballeros. En donde, ademas de disponer de los recursos naturales mencionados,
contaba con el apoyo del equipo directivo del centro y parte de los padres del AMPA. Uno de
ellos, realiza salidas al entorno cada trimestre y los alumnos tienen firmadas unas autorizaciones

para poder salir del centro.

8. CONSIDERACIONES FINALES,
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

A) CONCLUSIONES

Aungue en un principio este trabajo estaba programado para ser llevado a la practica
con un grupo de 5° de primaria; finalmente ha sido desarrollado con siete grupos distintos de los
siguientes cursos: 3°A, 3°B, 4°A, 4°B, 5°A, 6% y 6° B. Una vez llevado a la préactica y analizado

los resultados obtenidos en cada uno de ellos, he llegado a las siguientes conclusiones:

Se ha empleado una alternativa al enfoque tradicional de la carrera, huyendo de los
antiguos test de condicidn fisica y empleando una metodologia comprensiva que fomenta la

participacion del alumnado y la inclusion de todos y cada uno de los alumnos.
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Poco a poco se ha ido progresando en la duracion de la carrera de los alumnos, evitando
las experiencias negativas y promoviendo experiencias positivas. Los alumnos han comprendido
y asimilado la importancia de regular el esfuerzo en funcion de las caracteristicas que ellos
poseen y las que les ofrece el medio en el cual van a desarrollar la practica. Reanalizando asi un

esfuerzo menor al que se genera cuando corremos a cambios de ritmo.

Todo este trabajo ha sido Ilevado a la practica en un colegio rural y posteriormente se
han analizado los resultados que se han obtenido, empleando el medio natural y la implicacion
de la comunidad educativa (especialmente de padres/madres) como elementos motivadores para

los alumnos.

De este modo, se ha intentado y creo que conseguido, llevar a cabo un proyecto
innovador de la CLD en el medio natural, en el cual las experiencias positivas de los alumnos
juegan un papel esencial para que en el futuro estos alumnos continlen practicando esta
actividad en su tiempo de ocio de manera voluntaria. Evitamos asi el rechazo hacia la actividad
fisica que proporcionan los fracasos de los test de condicién fisica de la escuela tradicional, los

cuales segregan a los alumnos entre hébiles y no habiles.

B) POSIBLES MEJORAS

Una vez llevada a la practica la UD, considero oportuno realizar las siguientes

aportaciones con las cuales pretendo mejorar el trabajo para posibles aplicaciones posteriores:

» Uno de los aspectos mas importantes a mejorar es la incorporaciéon de cuaderno del
alumno, el cual finalmente no se llevd a cabo, ya que la cantidad de trabajo de la UD, la
falta de tiempo y experiencia hicieron que el trabajo absorbiese todo el tiempo
disponible. Puede ser un instrumento muy util con el cual comprobar la evolucién de la

opinidn de los alumnos desde el inicio hasta la finalizacion del trabajo.

» El tiempo disponible para la realizacion de las clases es algo ajustado, ya que realmente
no se disponen de los 60 minutos que aparentemente tenemos para el desarrollo de las
clases, sino que con el desplazamiento al gimnasio desde el aula, los minutos de aseo, la
fruta y el desplazamiento al parque las clases se veian reducidas drasticamente. Por ello,
decidi tomas como medida la eliminacion de la movilidad articular en el calentamiento.
Eso si, el calentamiento seguia realizdndose con un trote suaves durante el
desplazamiento al parque. Aparentemente parecia sencillo, pero finalmente no era
viable, el trayecto con pasos de peatones hacia que nos tuviésemos que centrar
demasiado en la responsabilidad asumida para cruzar y que no pidiésemos mantener el

grupo unido con seguridad durante el desplazamiento.
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» En cuanto a las sesiones, una vez llevada a la practica con dos grupos de alumnos la
sesion nimero 5 y ver que los resultados no eran los esperados ni mucho menos y que
no fui capaz de reconducir la sesion para que funcionase ni planteando variantes,

considero que debe eliminarse de la planificacion de la UD.

Por otro lado, la temporalizacion se vio afectada por varias actividades y, por lo tanto,
decidi fusionar las sesiones 6 y 7 para poder avanzar con el trabajo sin dejar cabos

sueltos.

» Enalguna de las sesiones incorporaba una casilla en la cual podian indicarse el tiempo
destinado a recorrer la distancia y el tiempo de recuperacion. El primero si fue tomado
por varios grupos de trabajo pero el segundo fue abandonado por todos los grupos de
trabajo de todas las clases. Por ello, considero que seria conveniente eliminarlo y en
algin caso modificar las tablas creadas para tener méas espacio y poder anotar las
pulsaciones en el cuadrante y no a un lado del mismo.

» La implicacion de los padres puede ser mejorable con una planificacion de tiempo algo
mayor; ya que solo disponian de una semana para saber la fecha de la actividad. Pero en
este aspecto entra en juego la importancia de tener un buen tiempo para realizar la
actividad. De todos modos, el horario escolar no ayuda a que los padres trabajadores

puedan asistir a la sesion.

> Por ultimo, comprobé que en un par de casos el programa Caladu no realizaba célculos
fiables. Esto se producia cuando algin alumno con buenas capacidades no se esforzo
mucho en la prueba del primer dia, y por lo tanto, el programa calculaba el tiempo para

todo el grupo de alumnos mas lento; siendo este dato irreal.

Debido a eso, los tiempos marcados no servian de referencia clara a los alumnos
de ese grupo. Tan solo sucedi6 con dos grupos de los 28 que trabajaron esa sesion. Por
lo que determind que el programa es altamente Gtil. Es mas, el profesor de EF ve que
esos alumnos no se han esforzado al realizar el test en el momento de llevar a cabo el

mismo porque conoce a sus alumnos y sus capacidades.
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10. ANEXOS

ANEXO 1: RECURSOS INFORMATICOS (CALADU Y PREZI)

Durante el desarrollo de esta UD se va a emplear el programa informatico Caladu. Este
programa es una herramienta muy Util para realizar una atencion mas individualizada de los
alumnos, ya que te permite crear grupos de nivel en funcion de los datos obtenidos en el test de
los 5 minutos y posteriormente con esos datos obtenidos en el test calculard el tiempo
aconsejado que deben de tardar cada grupo de alumnos en la distancia que deseemos (trabajando
al 75% del rendimiento).

Ademads, nos genera unas tablas con los datos de los alumnos, las distancias que
deseemos para cada grupo y el tiempo estimado al nivel de intensidad (marcado en tanto por
ciento %) del alumno con mayores dificultades de cada grupo. Estas tablas las podemos
modificar en funcion de nuestros intereses, afiadiendo o quitando apartados (recuperacion,

tiempo aconsejado, tiempo real etc.)

El programa te da unas sesiones creadas, con distintas distancias para cada grupo de
nivel; pero también te da la posibilidad de incorporar la distancia que quieras en cada una de las
sesiones en funcién de tu grupo de alumnos. En mi caso, basandome en los datos de las dos
primeras sesiones de todos los subgrupos de alumnos, he generado los datos de la tercera sesion,
adaptando las distancias a los resultados obtenidos y la distancia exacta de las vueltas de nuestro

circuito.
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Fig.3. Cuadrante de grupos de nivel y distancias de Caladl. (Fuente: elaboracién propia)
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También ofrece la posibilidad de modificar la distancia de cada vuelta del recorrido, la
fecha de la sesion y dos aspectos que considero muy importantes:

o Te permite generar un feedback a cada grupo con un comentario grupal o
individual en las fichas de las sesiones.

o Permite modificar los grupos generados con los datos del test. Es decir, el
ordenador marca con un color cada grupo de nivel y después con ese consejo,
los alumnos crean sus propios grupos por afinidad y nivel.

= Los grupos de trabajo que vamos a realizar seran de 3 o 4 alumnos; de
este modo aumentaremos la participacion, la implicacion de los

alumnos y tendremos una mayor individualizacion del trabajo.
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Fig.4. Agrupaciones de alumnos y comentarios positivos a los alumnos, Caladu. (Fuente:
elaboracion propia)

En este programa puedes generar una carpeta para cada curso. Se trata de un programa
gratuito que encontré en el libro “Tres vueltas al patio” y que puede descargarse gratuitamente
en la web. El inconveniente de todo esto, es el aumento de trabajo para el docente, que desde mi

punto de vista se ve compensado por la individualizacion de la ensefianza.
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Fig.5. Registro de los cursos creados en el programa Caladu. (Fuente: elaboracién propia)

Ademaés, se emplearan durante las dos primeras sesiones, la PDI, el proyector y una presentacion
propia (elaborada con “prezi”’). La cual se puede observar en el siguiente enlace web:

https://prezi.com/59ebcjgvftwe/cdl-carrera-de-larga-duracion/#

LA CARRERA DE LARGA DURACION COMENCEMOS

Siempre corremos
{CORRER EN LA CIUDAD O EN EL CAMPO?
{ASFALTO O ARENA?

Companerismo y
deportividad

Motivacion. ——
=Y e =N
2 S

v & >
» e

Fig.6. Imagenes de la presentacion expuesta a los alumnos al iniciar la UD. (Fuente: elaboracion
propia)
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ANEXO 2: ENTREVISTA IVAN FERNANDEZ

“LA IMPORTANCIA DE LA DEPORTIVIDAD”

Generalmente es dificil encontrar muestras de deportividad en el deporte de élite. Esto
no se debe a la falta de momentos de deportividad entre los deportistas de élite, sino a la escasa

o nula difusién que los medios de comunicacidn dan a estos actos.

Parece ser que es mas importante una pelea dentro de un campo de futbol que un acto de

deportividad en cualquier deporte.

Para evitar que mis alumnos se queden con estos malos ejemplos, he decidido exponer
varios ejemplos de deportistas de élite en la presentacion del tema CLD (la carrera de larga
duracidn). Los dos mas destacados son la famosa noticia de Ayala Fernandez-Ayala, I. (18, 11,
2013). El valor de un gesto [web log post]. Recuperado de http://www.ivan-fernandez.com/#

Publicada también en el periodico nacional Marca: Fleitas, B. (16, 11, 2013). Ivan Fernandez se
reencuentra con Abel Mutai [web log post]. Recuperado de
http://www.marca.com/2013/11/16/atletismo/1384627395.html

, atleta que dejo ganar al primer clasificado cuando este se equivoco de arco de meta y la llegada
de la mano de Roberto Alaiz y Antonio Abadia.

En este documento adjunto la entrevista respondida por Ivan Fernandez Ayala.
Ivan Ferndndez:

1. Como bien indicaron los medios de comunicacion, la figura de Ivan Fernandez se ha
convertido en un simbolo y ejemplo de deportividad tras el famoso acto del Cross de
Burlada.

Alli tuviste que elegir entre ganar la carrera o ceder el paso a tu rival “despistado con la

llegada” ;Por qué no decidiste ganar?

No gane aquella carrera porque no me pertenecia Mutai fue superior a mi y ganaba con
facilidad. A mi no me servia ganar de esa manera a un medallista de bronce 3 meses antes en la
Olimpiada de Londres. Creo que en el deporte la victoria es importante pero los valores van por

encima de todo eso.

2. Demostraste una vez mas tu espiritu deportivo ¢Qué consejo darias en esta linea a los
alumnos que son competitivos hasta en el colegio y que en ocasiones dejan de lado la

deportividad?
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Pienso que hay que ser competitivos en todos los aspectos de la vida, pero no pasar por encima
a las personas. Soy de los que pienso lo que no quieras para ti no lo hagas. Para mi los
VALORES son los pilares de la vida y la educacion.

3. ¢Como pueden compaginarse la competitividad y la deportividad en una sociedad en la

cual parece que este ultimo valor esta en declive?

Muy facil, tenemos que educar desde pequefios. ElI gran problema de la sociedad es que
queremos ser los mejores en todos los aspectos de la vida y eso lo ensefiamos a nuestros hijos...

Mientras no se erradique desde la base sera dificil que esto cambie.

4. Muchos alumnos huyen y tratan de evitar la carrera. Para evitar esto he creado unas
sesiones que buscan que cada alumno corra al ritmo que él pueda, pero intentando no
cansarse; en lugar del clasico intentar correr en el menor tiempo posible (actividad que

elimina a los menos habiles) ¢ Cual podria ser una de las claves para correr a ritmo?

Para salir a correr es importante salir en grupo, y cada uno adaptar su velocidad al tiempo que

tenemos previsto hacer. Sin competiciones ni piques entre ellos.
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Curso: 5° A FICHA RESUMEN DE SESION

Sesion: Tercera Sesion lunes, 20 abril 2015

En esta sesion vamos a trabajar por grupos, carreras cortas a ritmos

Eomentario do comodos. El apartado metros indica la distancia que tenemos que

Sosion. recorrer y el apartado tiempo aconsejado el ritmo.

ISubgrupo: 3-a Longitud del circuito: 250 m. [Tiempo una vuelta: 1:38
Metros 500 | 750 | 750 | 500 2500 m.|
Tiempo 3:17 |4:56 |4:56|3:17 ‘

Tiemporeal |3 o] o |34z 3t
Recuperacion

Excelente trabajo la semana pasada. Realizasteis 3 series de 750

Comentario metros, gestionando muy bien las paradas. Aqui os dejo el reto de
isubgrupo: hoy, seguro que podéis superarlo.

iSuerte chicas!
Notas:

Curso: 5° A FICHA RESUMEN DE SESION
Sesién: Tercera Sesion : lunes, 20 abril 2015

En esta sesién vamos a trabajar por grupos, carreras cortas a ritmos

Eomontys de comodos. El apartado metros indica la distancia que tenemos que

L recorrer y el apartado tiempo aconsejado el ritmo.

Subgrupo: 2-a Longitud del circuito: 250 m. [Tiempo una vuelta: 1:36
Metros 500 | 750 (750 | 500 | 250 2750 m.
Tiempo 3:13[4:50(4:50|3:13[1:36

Tiemporeal |24 H|(:g| < |12

Recuperacion

La semana pasada lograsteis un buen trabajo, 2.500m. Aqui os dejo

g:a«::ta:o el reto de hoy, intentar correr en grupo y sin cansaros mucho.
HIUpO: iSuerte valientes!
Notas:
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Curso: 5° A FICHA RESUMEN DE SESION

Sesion: Tercera Sesién ' ‘  lunes, 20 abril 2015
En esta sesién vamos a trabajar por grupos, carreras cortas a ritmos

c 2
omeniaso do coémodos. El apartado metros indica la distancia quertenemos que

seoion recorrer y el apartado tiempo aconsejado el ritmo.

Blbgrupo: 1-a Longitud del circuito: 250 m. [Tiempo una vuelta: 1:38
Metros 500 (750 [1000| 750 | 500 3500 m.
Tiempo 3:17 |4:56 6:34|4:563:17

Tiemporeal |30f|%Vile-21 x |nye
Recuperacion

Muy puen trabajo, el dltimo dia recorristeis 2750m en poco mas de
18 min. Recordar que el grupo sois todos y que corremos para no

Comentario L
ubgrupo: cansarnos mucho. Aqui tenéis el reto de hoy.
T Aprovechar las recuperaciones, aunque paréis muy poco.
iSuerte valientes!
Notas:

Curso: 5° A FICHA RESUMEN DE SESION
Sesion: Tercera Sesion 2 ~ lunes, 20 abril 2015
Combntatio do En esta sesion vamos a trabajar por grupos, carreras cortas a ritmos
aasion: comodos. El apartado metros indica la distancia que tenemos que

: recorrer y el apartado tiempo aconsejado el ritmo.
ISubgrupo: 4-a Longitud del circuito: 250 m. [Tiempo una vuelta: 1:50
Metros 500 (500 (500 | 250 ;5o 1750 m.
Tiempo 3:40(5:30(3:40|1:50 <50

Tiemporeal |43y (38042450
Recuperacion

La semana pasada trabajasteis muy bien con series cortas y
corristeis 1.750m (el doble que el primer dia aprox.) Aqui os dejo el
reto de hoy. Emplear los descansos para recuperar y correr a un
ritmo cémodo todo el grupo.

iSuerte valientes!

Comentario
isubgrupo:

Notas:
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b) Ficha de observacion grupal

Curso: 5° de Primaria Grupo: P5SA Evaluacién: Afio académico: 2014/2015

N°| Alumnado Criterios de evaluacion { 2 3 Y s |z + = = #eo | Evaluacién mrm_ CLD
|| [CANTARERODELAOSA, UNAL ——

2 [CARABIAS GUERRERO, SARA Av | 7] 5 s 5 S |s e

3 |GOMEZ MARTIN, MARIO S T T BRSO i P : 2 S

4 [UENAO MUNOZ, ANA 3OFiA A s | s A ] . 9

5 [ISABEL ALVARO, ANGELA e || P2 (R R [ g

6 [IZQUIERDO TENO, ADRIAN AN S e e s

7 [MANZANO GIL, CARLOTA 5 |Av 5 s 5 S |ew P's

8 |MARTINEZ LOPEZ, CARLA s | nv s s s S e P

9 |MATARRANZ PEREZ, RUBEN R R S P R i 0

10 [MIGUEL PALACIOS, PILAR AURORA av | e-| 5 5 5 e K3

11 |PELTIER HERREROS. RAQUEL S s < s s S s 10

12 [RUBACHA , ANASTAZJA OLIWIA R VIR ST ST g's

13 |SAN LORENZO GOMEZ, ALVARO SR e Y e S 2

14 [ SEGURA REDONDO, MARTIN 5 |av s Sils S e : i

15 | SERRANO MARTINEZ, ALBA 5 At S s S s b 76

16 | VICENTE PALERMO, CRISTINA DE R o T e S ] s 3'S

1. Controla la intensidad de su ritmo y esfuerzo, para las distintas actividades. Bl gradol de/sonsecucion de estos criterios;de evalliacion s€
2. Conocey aplica correctamente la toma de pulsaciones. calificaré mediante la siente escala verbal:
3. Respeta al resto de compafieros, independientemente de su nivel motriz. SI/NO/A VECES

4. Adapta su ritmo al del resto de compafieros, favoreciendo el trabajo en grupo.

5. Demuestra un comportamiento responsable hacia el medio natural y las normas de educacién vial.

6.

Posee un comportamiento y actitud adecuados (trae bolsa de aseo, respeta las actividades y compafieros etc.)
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¢) Ficha de evaluacién de la UD

Evaluacidon de la UD del profesor ""CLD"

Los objetivos y actividades se adaptaban
a cada grupo, buscando distancias y
tiempos asumibles para cada grupo y
adaptadas a cada alumno.

B+

El grado de consecucion de los objetivos
ha sido bastante elevado.

El hecho de salir del centro ha motivado
a los alumnos, especialmente cuando
utilizdbamos un lugar distinto como es el
caso de las dos sesiones finales.

El empleo del medio natural como
motivacion, las experiencias positivas de
los alumnos, los resultados obtenidos y
la posibilidad de participacion ofrecida a
los padres.

Una de las sesiones se vio una vez
llevada al practica que no era adecuada
y la Gltima sesion debia haberse avisado

con una prevision algo mayor.

Las sesiones han sido reconducidas
cuando ha sido necesario.

El alumnado con mayores dificultades
ha recibido el apoyo necesario para
realizar las actividades de manera que se
fomentasen experiencias positivas.
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La implicacion de los padres ha rondado
el 30%, una buena cifra pero que podria
haberse mejorado con una planificacion
con mas tiempo.
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ANEXO 4: PLAN DE SESION DE LA UD: CLD

DESARROLLO DE LAS SESIONES. ACTIVIDADES DE ENSENANZA APRENDIZAJE

Antes de comenzar a desarrollar todas las sesiones, me gustaria dejar constancia de

algunas consideraciones generales para las mismas:

> En todas las sesiones, durante y después de cada actividad llevaremos a cabo Paradas de
R-A con la siguiente estructura:

- Parada de R-A: (Hemos cumplido los objetivos marcados? ;Qué estrategias
hemos utilizado? Continuamos con la actividad y planteamos variantes.

- Parada de R-A: Hablamos para ver si se ha cumplido o no lo que se dijo en la
parada anterior y explicamos la siguiente actividad. Detectando y resolviendo el

problema.

UD. “Aprendiendo a correr durante un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos.

Salimos al medio natural” Grupo: 5°A

SESION 1: ¢ Nos gusta correr? Test inicial

Eje sesion: acercar a los alumnos los conceptos basicos y realizar un test de 5 min en el cual

podamos ver el nivel de partida de cada alumno.

Lugar: la primera parte en el aula y la segunda parte en el gimnasio del colegio y el Parque de

las Pozas.

Material: Presentacion en la PDI (Pantalla Digital Interactiva) , fichas para el control de la
distancia, cronémetro, cuaderno de campo del alumno y del profesor, boligrafo y conos para

marcar el recorrido.

*Nota: previamente, el profesor habra marcado el circuito. Sabiendo que distancia estan

recorriendo los alumnos, cada vuelta al parque tiene una distancia de 250 metros.

Esa vuelta posee un cono cada 50 metros para facilitar la labor de control de la distancia.

Momento |Llegada al aula para realizar la presentacion de la nueva UD. Con la que los
de alumnos van a conocer el objetivo de las sesiones, un nuevo enfoque de la CLD
encuentro | basado en lograr mantener un ritmo comodo durante un largo periodo de tiempo y

no en intentar ser los primeros.
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En la presentacién descubriremos si nos gusta o no correr, ¢por qué?, la diferencia
entre correr por cuidad y corren en el medio natural, la forma de trabajo, la

importancia de un buen calentamiento y estiramiento etc.

Quedando explicado todo lo anterior, nos organizaremos por parejas para realizar
el test de los 5 min en un parque préximo al colegio - este consiste en correr la
maxima distancia posible durante los 5 minutos que dura la prueba, tratando de

gestionar el ritmo en funcidn de la duracion de la prueba.

Primero uno de los alumnos correrd y su compariero anotaré la distancia recorrida

en una ficha y posteriormente se intercambiaran los papeles.

Momento
de
actividad

motriz

Comenzaremos en el gimnasio del colegio con un poco de movilidad articular
(tras dejar los neceseres en los vestuarios) y finalizaremos el calentamiento con un
trote suave hasta el parque (previo recuerdo a la importancia de tener bien atadas

las zapatillas).

Alli realizaremos el test, explicado previamente, en dos tandas. De este modo
veremos el nivel de partida de cada uno de los alumnos y les explicaremos que

sera el unico dia que corramos “a tope” o cansandonos.

Parada de R-A - hablaremos de las sensaciones, la importancia de controlar un

ritmo, si lo han controlado o no, la fatiga, el aumento de la FC.

Momento
de
despedida

Finalizado el test, volveremos al gimnasio donde nos asearemos en los vestuarios

y volveremos a clase.

*Tarea para el cuaderno de campo de los alumnos: realizar una breve redaccion

gue responda a la pregunta ¢Me gusta correr?
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UD. “Aprendiendo a correr durante un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos.

Salimos al medio natural” Grupo: 5°A

SESION 2: Corremos en el parque. Siempre en grupo y siempre hablando.

Eje sesion: realizacion de las agrupaciones e iniciacion a la carrera a un ritmo moderado.
Siempre corriendo y hablando con los compafieros de tu grupo. Empleando la conversacion
como indicador de la fatiga.

Lugar: Gimnasio del colegio y Parque de las Pozas.

Material: Fichas para el control de la distancia y el tiempo, cuaderno de campo del alumno y
del profesor, botella de agua (aconsejable), cronémetro (uno por grupo), boligrafo y conos para

marcar el recorrido.

Momento | Comenzamos la sesion en el aula. Alli se informara a los alumnos de los datos
de obtenidos en el test de los 5 min de la sesion anterior. Asi mismo, los alumnos
encuentro | conoceran los grupos de trabajo que han sido creados en funcion de los resultados
(por el programa informético Caladd) y posteriormente, seran ellos quienes creen
los subgrupos de 3 o0 4 alumnos para el trabajo de las préximas sesiones con el

programa informatico Caladl en la PDI (teniendo en cuenta su afinidad y nivel).

o Normas:
- Los grupos se mantendran en las proximas sesiones, salvo casos estrictamente

necesarios y justificados.

- Los miembros del grupo han de ir siempre juntos. Recordando que siempre
podemos adaptarnos a un ritmo menor pero no a uno mayor.

Momento | Una vez conocidos los grupos, se realizard una fase de activacion iniciada con
de ejercicios de movilidad articular y un trote suave hasta el parque.

actividad ) ) ) .
i Recordaremos la importancia y obligatoriedad del respeto de las normas de
motriz .
trafico.

Los alumnos correran divididos en pequefios grupos de trabajo (3 - 4 personas) a
un ritmo ameno que les permita mantener una conversacion sin que nadie se

descuelgue del grupo.

Si algin miembro del grupo habla con dificultad, tendremos que adaptar el ritmo,

aminorando el mismo o pararemos a recuperar.
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Cada vez que un grupo realice una parada anotard los metros o vueltas

conseguidos en la misma y el tiempo.

*DURACION: la duracion de cada carrera dependera del nivel de cada grupo.

Realizando series a tempo o a distancia.

Momento
de
despedida

Como vuelta a la calma se realizaran breves ejercicios de técnica de carrera y un
estiramiento. Con el fin de que los alumnos adquieran ese habito tras actividades

fisicas intensas 0 moderadas y finalmente se asearan.

*Tarea para el cuaderno de campo: describe brevemente cuales han sido tus

sensaciones.

UD. “Aprendiendo a correr durante un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos.

Salimos al medio natural” Grupo: 5°A

SESION 3: Auto-gestiono mi distancia y ritmo.

Eje sesion: inicio en la gestion del ritmo, el tiempo y la distancia. Los alumnos calcularan su

ritmo grupal cdmo, para 1/4 de vuelta y posteriormente trataran de mantenerlo en 2/4, ¥ etc.

Cada grupo gestionaré su ritmo y aumento de distancia con alguna orientacion.

Lugar: Gimnasio y Parque de las Pozas.

Material: fichas para el control de la distancia y el tiempo, cuaderno de campo del profesor,

botella de agua (aconsejable), cronémetro, boligrafo y conos para marcar el recorrido.

Momento | Recuerdo de los grupos en el aula y de la importancia de adaptar el ritmo al de los
de comparieros. Buscando el placer por la carrera.

encuentro

Momento | Realizaremos el calentamiento mediante movilidad articular en el gimnasio del
de colegio y nos dirigiremos al parque con un trote suave.

actividad

motriz Una vez alli, divididos en los grupos de trabajo, cada grupo buscara un ritmo

comodo para ¥ del circuito. Sabiendo que después tendran que mantenerlo
durante una distancia y tiempo mayores. Cuando tengan claro el ritmo, anotaran el

tiempo que tardan en recorrer esa distancia.

*Nota: cada grupo tendra una referencia del tiempo creada con el programa

64




Jesus Pardo Moreno

Caladu, que sera entregada en la primera parada de R-A.

Una vez encontrado el ritmo, explicaremos qué son las pulsaciones, cémo se

toman etc.

Posteriormente cada grupo aumentara la distancia recorrida, manteniendo ese

ritmo.

Ejemplo: ¥ en 25 segundos = 2/4 en 50 segundos = 1 vuelta en 100seg (1min 40
segundos).

Cada vez que aumenten la distancia, lo anotaran en su ficha y las pulsaciones que
han tenido. De este modo conoceremos la progresion de los alumnos y como

gestionan su reto.

Momento
de
despedida

Vuelta al centro, estiramiento y aseo.
Se realizaran peguntas para la reflexion:

¢Creéis que habéis escogido un ritmo comodo y adecuado? ;Cuantas veces habéis

aumentado la distancia? ;Corriamos en grupo y podiamos hablar?

UD. “Aprendiendo a correr durante un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos.

Salimos al medio natural” Grupo: 5°A

SESION 4: Ajustamos cronos con el equipo.

Eje sesion: trabajar la CLD, tratando de conocer nuestro propio ritmo. Aprendiendo a correr al

mismo ritmo que mis comparieros de grupo y calculando mi ritmo adecuado. Auto-gestionando

las propias distancias a recorrer.

Lugar: Gimnasio y Parque de las Pozas.

Material: fichas para el control de la distancia y el tiempo, cuaderno de campo del profesor,

botella de agua (aconsejable), cronémetro, boligrafo, conos para marcar el recorrido y petos.

Momento
de

encuentro

Realizaremos el calentamiento mediante movilidad articular en el gimnasio del

colegio y nos dirigiremos al parque con un trote suave.

Recuerdo de los grupos en el aula y de la importancia de adaptar el ritmo al de los

comparieros. Buscando el placer por la carrera.
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Momento |La actividad “Clavar el tiempo”-> la actividad consiste en una carrera, un
de equipo contra a otro, tratando de ajustar al maximo el tiempo pactado.
actividad ) ) .
i Si el grupo A pacta dar una vuelta en 1 min y el grupo B en 1min 30 seg. El grupo
motriz
que mas se acerque al tiempo marcado sera el ganador; aunque corra mas
despacio. Ya que la actividad no consiste en correr rapido sino en correr al ritmo
marcado.
*Normas:
- Todos los miembros del grupo han de ir juntos.
- Los alumnos podran llevar reloj.
- El equipo que mas se ajuste al tiempo pactado sera el ganador.
*Variantes:
- Enfrentar a los diferentes equipos.
- Enfrentar a todos los equipos a la vez.
- Ajustar el tiempo para el nimero de vueltas que cada par de equipos enfrentados
quiera (una, dos, tres, cuatro...).
- Tratar de ajustar el tiempo con reloj y sin relgj.
Momento | Vuelta a colegio con un trote suave, estiramientos y aseo.
de . . : :
despedid Preguntas para reflexionar: ¢El ritmo era adecuado? ¢Trabajamos en equipo?
espedida

¢Hemos mantenido el ritmo que pactabamos? ;Cuando era mas facil ajustar el

tiempo: con reloj o sin reloj?

66




Jesus Pardo Moreno

UD. “Aprendiendo a correr durante un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos.

Salimos al medio natural” Grupo: 5°A

SESION 5: Ajustamos cronos.

Eje sesion: trabajar la carrera de larga duracién, tratando de conocer nuestro ritmo. Calculando

el ritmo adecuado y gestionando las propias distancias a recorrer.
Ademas de iniciarnos en la toma del pulso y su relacién con el esfuerzo realizado.
Lugar: Gimnasio y Parque de las Pozas.

Material: fichas para el control de la distancia y el tiempo, cuaderno de campo del profesor,
botella de agua (aconsejable), cronémetro, boligrafo, conos para marcar el recorrido, testigos de
relevo y petos.

Momento | Realizaremos el calentamiento mediante movilidad articular en el gimnasio del
de colegio y nos dirigiremos al parque con un trote suave.

encuentro
Recuerdo de los grupos en el aula y de la importancia de adaptar el ritmo al de los

comparfieros. Buscando el placer por la carrera.

Momento |La actividad “Carrera de regularidad”-> consiste en controlar el tiempo
de pactado en cada uno de los grupos, pero esta vez corriendo cada uno por su lado.
actividad | Cada miembro del grupo sale de una de las 4 esquinas y han de llegar a la vez a la

motriz siguiente. Cada grupo determina su numero de vueltas y tiempo.
Importante petos para distinguir los equipos.

*Cada grupo puede usar una consigna para saber que han llegado a la esquina o

cono siguiente (palmada, grito oe, silbido etc.)

Segunda actividad: “Carrera de regularidad por relevos y toma de pulso” -
cada miembro del equipo dara una vuelta al circuito en el tiempo acordado con el
resto del grupo. Se enfrentardn dos equipos, cada uno al tiempo que haya

determinado.
Gana el equipo que sea mas regular en sus relevos.
Al acabar la vuelta cada miembro del grupo se tomaré el pulso.

*Variante: enfrentarse todos los equipos a la vez, en busca del mejor ritmo para
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cada grupo.

Momento | Vuelta a colegio con un trote suave, estiramientos y aseo.
de

d dgid Preguntas para reflexionar ¢Sabemos tomarnos el pulso? ¢El ritmo era adecuado?
espedida

¢ Trabajamos en equipo?

UD. “Aprendiendo a correr durante un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos.

Salimos al medio natural” Grupo: 5°A

SESION 6: Auto-gestiono mi distancia y ritmo en el medio natural.

Eje sesion: la gestién del ritmo, el tiempo y la distancia. Los alumnos calcularan su ritmo
grupal como, para 1/4 de vuelta y posteriormente tratardn de mantenerlo en 2/4, % etc. Cada
grupo gestionard su ritmo y aumento de distancia.

Lugar: dehesa del pueblo.

Material: fichas para el control de la distancia y el tiempo, cuaderno de campo del profesor,

botella de agua (aconsejable), cronémetro, boligrafo y conos para marcar el recorrido.

Momento de | Recuerdo de los grupos en el aula y de la importancia de adaptar el ritmo

encuentro al de los compafieros. Buscando el placer por la carrera.

Momento | Realizaremos el calentamiento mediante movilidad articular en el gimnasio del
de colegio y nos dirigiremos al parque con un trote suave.
actividad

i Una vez alli, divididos en los grupos de trabajo, cada grupo buscara un ritmo
motriz

cémodo para ¥ del circuito.

Nota: al igual que en la sesion numero 3, pero esta vez en el medio natural y sin
las referencias de tiempos de Calad.

Sabiendo que después tendran que mantenerlo durante mas tiempo. Cuando

tengan claro el ritmo, anotaran el tiempo que tardan en recorrer esa distancia.

Posteriormente cada grupo aumentara la distancia recorrida, manteniendo ese

ritmo.

Ejemplo: ¥ en 25 segundos - 2/4 en 50 segundos = 1 vuelta en 100seg (1min 40
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segundos).

Cada vez que aumenten la distancia, lo anotaran en su ficha y las pulsaciones que
han tenido. De este modo conoceremos la progresién de los alumnos y como

gestionan su reto.

Momento
de
despedida

Vuelta al centro, estiramiento y aseo.
Se realizaran peguntas para la reflexion:

¢Creéis que habeis escogido un ritmo comodo y adecuado? ¢Existen diferencias en

funcion del terreno? ;Cémo adaptabamos el ritmo en las subidas y bajadas?

UD. “Aprendiendo a correr durante un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos.

Salimos al medio natural” Grupo: 5°A

SESION 7: Preparandonos para el gran reto.

Eje sesion: preparar a la clase para el gran reto final, tratando de ser capaces de adaptar el ritmo

a todos los componentes del grupo. Adaptando el ritmo a las condiciones del perfil y

comprobando si el reto inicial es apropiado para las caracteristicas del grupo o si debe

modificarse.

Lugar: dehesa del pueblo.

Material: el medio natural como Unico material.

Momento | Hoy se trata de una sesion distinta. En lugar de trabajar en pequefios grupos lo
de haremos en gran grupo, sabiendo que no todos corremos al mismo ritmo, deberemos
encuentro | adaptar el ritmo para que todos los comparfieros vayan cémodos. Especialmente en
la salida.
De este modo nos prepararemos para el reto final.
Momento | Realizaremos el calentamiento mediante movilidad articular en el gimnasio del
de colegio y nos dirigiremos al camino que vamos a emplear para el gran reto.
actividad . ) . ) ) )
i Una vez alli, iremos trotando a un ritmo comodo hasta el rio de Cabanillas. Situado
motriz

en torno a 2/3 del reto.

Alli pararemos a tomarnos pulsaciones, hidratarnos un poco y regresaremos al
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colegio.

Como la vuelta tiene una cuesta pronunciada, es probable que el ritmo que

adaptemos sea andando.

*Nota: solo conseguiran alcanzar el reto aquellos que mantengan un ritmo adecuado

a todo el grupo y no se paren durante el recorrido.

Momento
de
despedida

Vuelta al centro, estiramiento y aseo.

Se realizardn peguntas para la reflexion:

¢Hemos adaptado correctamente el ritmo a todos los comparieros?
¢Les hemos ayudado?

¢Existen diferencias en funcion del terreno? ;Como adaptabamos el ritmo en las
subidas y bajadas?

UD. “Aprendiendo a correr durante un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos.

Salimos al medio natural” Grupo: 5°A

SESION 8: El gran reto.

Eje sesion: con la clase preparada, nos disponemos a intentar alcanzar el gran reto. Este

consiste en llegar a una pedania situada a unos 2 km del colegio y volver al colegio. A este gran

reto estaran invitados el resto de miembros de la comunidad educativa.

Lugar: Dehesa del pueblo.

Material: el medio natural y una garrafa de agua situada a medio camino.

Momento
de

encuentro

En esta ultima sesion nos enfrentamos al gran reto final. Este consiste en lograr

llegar a la fuente de Cabanillas y volver durante el desarrollo de una clase.
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Momento | Para ello deberemos permanecer en grupo durante todo el trayecto, adaptando el
de ritmo a todos los componentes del mismo.
actividad ) ) ) o
i Todos los miembros de la comunidad educativa quedaran invitados al reto y los
motriz
padres de los alumnos recibiran una nota con el objetivo de esta UD y la
correspondiente invitacion al evento.
Momento | Vuelta al centro, estiramiento y aseo.
de L .,
. Se realizaran peguntas para la reflexion:
despedida

¢Os creiais capaces de alcanzar este reto antes? ;Sabéis correr a un ritmo

moderado?

UD. “Aprendiendo a correr durante un periodo de tiempo moderado, sin cansarnos.

Salimos al medio natural” Grupo: 5°A

SESION 9: Sesién en el aula.

Eje sesion: comprobar mediante una gréafica realizada ordenador la relacion que existe entre la

intensidad del esfuerzo realizado y la frecuencia cardiaca.

Lugar: dentro del aula.

Material: las tablas de datos de dias anteriores, un cronémetro y los mini-portéatiles del aula.

*Nota: esta sesion esta creada para poderla llevar a cabo cualquier dia que el tiempo nos impida

realizar la clase en el exterior, por lo tanto su temporalizacion podria modificarse.

Momento | Iniciamos la sesion con el reparto de las fichas realizadas durante el resto de dias.
de Cada grupo de alumnos tendré su propia ficha y trabajara con los datos que en ella
encuentro | se reflejen.
Organizadamente los alumnos se levantaran a por su mini-portatil, lo encenderan y
entrardn en el programa Microsoft Word.
Momento | Durante el inicio de la sesion explicaré a los alumnos como utilizar este programa
de y ellos podran ir viendo en la PDI cémo manejar el mismo.
actividad ] ) . . .
i Posteriormente emplearan los datos de frecuencia cardiaca obtenidos a lo largo de
motriz
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las sesiones y la distancia recorrida en cada caso.
De este modo veran como influyen las pulsaciones en la intensidad del ejercicio.

Actividad practica en el aula: primero crearemos una tabla de doble entrada en la

cual se indicaran por un lado las pulsaciones y por el otro lado la actividad

realizada.
La actividad nimero uno, sera la toma de pulsaciones en reposo.

La actividad namero dos, consistira en la toma de pulsaciones tras levantarnos y

sentarnos en la silla durante un minuto.

La actividad numero tres, consistira en realizar flexiones y los saltos durante un

minuto.

*Nota: al finalizar cada una de estas actividades, realizaremos una parada para
tomar el pulso; en la cual cada alumno tomara sus propias pulsaciones cuando el

profesor les indique el tiempo.

Introducir los datos en el ordenador: los alumnos iran insertando los datos en la

tabla y una vez realizadas las graficas hablaremos de los resultados; generando un

pequefio debate.

Momento
de
despedida

¢Veis claramente la diferencia de frecuencia cardiaca o pulso en cada una de las
actividades? ¢Cuando es mas baja y porque? ;Y cuando mas alta? ¢Influye la
intensidad del ejercicio en la frecuencia cardiaca? ¢En qué zona encontrais es

mejor vuestro pulso?
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ANEXO 5: CONTENIDOS DIDACTICOS

a) Contenidos comunes

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

responsabilidad individual y colectiva.

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

demas.

Utilizacion del lenguaje oral y escrito para expresar ideas, pensamientos,
argumentaciones y participacion en debates, utilizando el vocabulario especifico del

area.

Realizacion y presentacién de trabajos y/o proyectos con orden, estructura y limpieza.

b) Contenidos Bloque 3: “Habilidades motrices”

Autonomia en la ejecucién y confianza en las propias habilidades motrices en

situaciones habituales y en situaciones o entornos adaptados.

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

de la ejecucion motriz.

Comprension de la relacién existente entre frecuencia cardiaca y respiratoria y la

intensidad fisica de las actividades realizadas.

Desarrollo de la iniciativa y la autonomia en la toma de decisiones: resolucion de
problemas motores utilizando el pensamiento divergente y la anticipacidn de estrategias
y procedimientos para la resolucion de problemas motrices con varias alternativas de
respuesta, que implique al menos 2 o 3 jugadores, con actitud cooperativa y mentalidad

de equipo.

Toma de conciencia de las exigencias y valoracion del esfuerzo que comportan los
aprendizajes de nuevas habilidades, desarrollando una actitud positiva ante 1os mismos:

interés por mejorar la competencia motriz.

Disposicion favorable a participar en actividades diversas, aceptando las diferencias
individuales en el nivel de habilidad y valorando el esfuerzo personal.
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¢) Contenidos Bloque 4: “Jugos y actividades deportivas”

Normas, reglas, roles y finalidad de los juegos. Comprension, aceptacion, respeto,
tolerancia y no discriminacion hacia las normas, estrategias y personas que participan

en el juego. Elaboracion y cumplimiento de un codigo de juego limpio.

Valoracion y aprecio de las actividades deportivas como medio de disfrute, relacion con
los demas y empleo satisfactorio del tiempo de ocio.

Identificacion y aceptacion como propios, de los valores fundamentales del juego: el

esfuerzo personal, la relacion con los demés y la aceptacion del resultado.

Valoracion del esfuerzo personal y colectivo en los diferentes tipos de juegos y

actividades deportivas.

Aceptacion dentro del equipo, del papel que le corresponde a uno como jugador y de la
necesidad del intercambio de papeles para que todos experimenten diferentes

responsabilidades.

Preparacion y realizacion de actividades en diferentes entornos, aprendiendo a conocer

y valorar, disfrutar y respetar el medio natural.

Recogida y limpieza de los espacios utilizados en la realizacion de actividades al aire

libre.

Conocimiento de los comportamientos como usuario de las vias publicas en calidad de

peaton y/ o conductor de patines, bicicletas. ..

d) Contenidos Bloque 6 “Actividad fisica y salud”

Adquisicion de habitos de higiene corporal, alimentacion y postura relacionados con la
actividad fisica. Consolidacién y empleo regular de las pautas de accién relacionadas
con los habitos saludables.

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

Reconocimiento y valoracion de los efectos beneficiosos de la actividad fisica en la

salud e identificacion de las practicas poco saludables.

Prevencion de lesiones en la actividad fisica. Calentamiento global. Tipos de
calentamiento. Conocimiento de las pautas elementales a seguir y de las adaptaciones
béasicas del mismo para cada tipo de actividad. Dosificacion del esfuerzo y relajacion.

Capacidad de desarrollo de su propio calentamiento global.
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ANEXO 6: FOTOGRAFIAS DE LAS SESIONES

Fig.7. Descanso en el Valle del Rio Ciglefiuela. (Fuente: elaboracién propia)

Fig.8. Salida, Entorno de desarrollo de las clases. (Fuente: elaboracién propia)
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Fig.10. Camino de Cabanillas, entorno de las 2 dltimas sesiones (Fuente: elaboracion propia)
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ANEXO 7: FOTOGRAFIAS Y CUADERNO DEL PROFESOR

Fig.11. Cuaderno del profesor. (Fuente: elaboracion propia)
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Fig.12. Anotaciones del cuaderno del profesor. (Fuente: elaboracion propia)
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Fig.13. Tablas de tiempos, cuaderno del profesor. (Fuente: elaboracion propia)
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Fig. 14. Corredores en la carrera del programa de Deporte Escolar de Segovia (2010). (Fuente:
Pérez-Brunicardi y Archilla 2015).
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