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RESUMEN

Este trabajo fin de grado trata de presentar una fundamentacion tedrica que justifique la
introduccién de la carrera de larga duracion en la escuela y la salida al medio natural para
desarrollar actividad fisica. Ademas, hace referencia a un modelo integrador que busca la
participacion de todo el alumnado independientemente de sus capacidades iniciales y la
generacién de experiencias positivas y motivadoras. Todo ello persigue el objetivo de
crear desde la escuela una serie de habitos de vida saludables y fomentar el gusto por la

carrera continua.

Ademas, el Proyecto busca que el alumnado reflexione y entienda la teoria a través de la
propia practica. Para ello, se dota de autonomia a los escolares y se les proporcionan los
conocimientos y destrezas necesarias para que la practica de actividad fisica sea segura y
esté libre de lesiones. Se destacan el calentamiento inicial que activa a los musculos, sube
pulsaciones y prepara para el ejercicio y los estiramientos finales que relajan la

musculatura liberandola de todo el estrés acumulado.

Palabras clave: carrera de larga duracion, medio natural, modelo integrador, habitos de

vida saludables, autonomia y actividad fisica.

ABSTRACT

This final thesis work tries to present a theoretical foundation that justifies the
introduction of the long-term race in the (different) school programs and the exit to the
natural environment to develop the physical activity. In addition, it refers to an integrating
model that seeks the participation of all students regardless of their initial abilities and the
generation of positive and motivating experiences. All these pursues the objective of
creating a series of healthy lifestyle habits from school and promoting the passion for the

continuous career.

In addition, the project seeks that students reflect and understand the theory through their
own practice. To do this, school children are given autonomy and are provided with the
knowledge and skills necessary to practice physical activity in a safe and injury-free

manner. Furthermore, we will highlight firstly, the initial warm-up that activates the




muscles, increases pulsations and prepares for exercise, and secondly, the final stretches

that relax the muscles, releasing it from all the accumulated stress

Keywords: Long term race, natural environment, integrating model, healthy lifestyle

habits, autonomy and physical activity.
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1. INTRODUCCION

Este trabajo hace un recorrido por el panorama actual de la salud y resalta la necesidad
de intervencion desde la escuela para cambiar esa realidad y crear una serie de habitos de
vida activos y saludables. Ademas, se explica la importancia que tiene el calentamiento
inicial y los estiramientos finales para evitar posibles lesiones. Otro de los temas que se
abordan es el relativo a la carrera de larga duracion y su papel dentro del curriculo, ya
que se busca justificar su puesta en practica con el alumnado de Educacién Primaria. Para
ello, se propone un modelo integrador basado en las experiencias positivas y en el proceso

de aprendizaje.

Después, se presenta una propuesta practica para llevar a cabo con el alumnado de 3°A 'y
5°B del CRA Los Almendros. Esta consta de varias fases siendo la del Corremontes en la
que el alumnado, profesorado y familia se desplaza al entorno natural del pueblo para
correr todos juntos. El alumnado pone su propio ritmo, dosifica sus fuerzas y escucha a
su cuerpo, para perseguir el objetivo de conseguir la pulsera correspondiente a cada
recorrido. Por otra parte, el trabajo interdisciplinar con Educacion Plastica permite que se
integren las TICs en el Proyecto y en el propio proceso de ensefianza-aprendizaje del

alumnado.

Por ultimo, se hace un analisis de la propuesta con el fin de justificar su puesta en practica
y comprender el alcance presente y futuro de la misma. Por otra parte, se analizan las
limitaciones del trabajo para entender y hacer frente a las posibles dificultades que
conlleva trasladar las clases de Educacion Fisica al entorno. Ademas, el trabajo se cierra
con una conclusién que hace ver que aln a pesar de las trabas burocréaticas es necesario
desarrollar este tipo de Proyectos que cumplen con los objetivos y contenidos de etapa y

completan el aprendizaje del alumnado gracias al desarrollo de su autonomia.




2. OBJETIVOS

Para el desarrollo del TFG hemos planteado el desarrollo de los siguientes objetivos:

1. Desarrollar una propuesta de carrera de larga duracion, a través de un modelo no
competitivo e integrador adaptado a las capacidades fisicas del alumnado.
2. Contribuir a la mejora de la carrera de larga duracion a ritmo por medio de

actividades integradoras y motivantes.

3. Emplear el medio natural como elemento fundamental para trabajar la carrera de

larga duracion.

3. JUSTIFICACION

La motivacion para llevar a cabo este estudio se apoya principalmente en tres razones: la
primera parte de un interés personal a la tematica y las experiencias positivas que me ha
reportado, la segunda hace referencia a su aplicacion docente y, por ultimo, el apoyo
normativo que recoge el curriculo actual para llevar una aplicacion practica de la carrera

de larga duracion.

3.1. JUSTIFICACION PERSONAL

Toda eleccidon de un tema tiene que basarse en una motivacion intrinseca que te lleve a
querer indagar y profundizar sobre el mismo. Por ello, en mi caso he de decir que me
encuentro vinculada con la carrera desde muy temprana edad y sigo estandolo en la
actualidad. Este lazo positivo que me une a la carrera no es por las experiencias y
vivencias que tuve en mi etapa como escolar, sino por las horas extraescolares que
empleaba y empleo en hacer atletismo. Todo comenz6 como un juego que me ayudo a
conocerme mejor, a regularme y a su vez a socializar. Ahora bien, en la actualidad ademas
de haber generado una base sobre la que construir un habito saludable como es el de correr

he ido un paso mas alla y compito a nivel nacional.

Por este motivo he escogido ahondar mas sobre el tema de la carrera a ritmo, debido a
que considero que existe una forma positiva de concebir la carrera continua. Ademas, he

de destacar que mi paso por las diversas asignaturas relacionadas con la Educacion Fisica




me ha hecho reafirmarme en esta idea. Una de esas asignaturas fue Educacién Fisica en
el Medio Natural y la menciono, ya que, gracias al proyecto de Corralero, Martin, Lopez,
y San Miguel (2020), descubri que era viable llevar al aula la carrera a ritmo con un
formato no competitivo, integral y que contribuye al desarrollo de diferentes elementos

curriculares.

3.2. JUSTIFICACION ACADEMICA.

Ldpez Pastor et al. (2006), sefialan que los escolares manifiestan un rechazo generalizado
hacia la carrera continua, lo cual afirman que conlleva a una predisposicion negativa hacia
la préactica de la misma. El origen de esta realidad puede estar en la vinculacion de la
carrera con los castigos, ya que como bien indican Pérez-Brunicardi y Archilla (2015) en
las clases de Educacion Fisica se solia castigar al alumnado con correr cuando habia algun
mal comportamiento. Ademas, la consecuencia para el alumnado castigado era dejar de
jugar para correr en solitario dando vueltas al pabellon. Otro de los motivos se puede
deber a la calificacion basada en el rendimiento a traves de los clasicos Test de Condicion
Fisica, puesto que Lopez-Pastor (2013) afirma que este tipo de calificacion estandarizada
no da respuesta a las necesidades individuales de cada alumno o alumna y ocasiona un
aprendizaje descontextualizado. Por otra parte, con este modelo se excluye a un elevado
porcentaje de alumnos que no tienen altas cualidades para la carrera y no se da la

posibilidad de cambiar esa perspectiva.

Asi pues, este trabajo busca crear una programacion fundamentada en una base teorica,
que sustente la hipdtesis de que correr a ritmo puede ser agradable y ayuda a formarse
como alumno y persona. Podria entonces decirse que el fin de este trabajo es lograr un
cambio en la concepcion clasica de la carrera continua en la escuela. Para ello, se ha
decidido que la propuesta practica debe seguir el formato de Corremontes. Segun indican
Pérez-Brunicardi y Archilla-Prat (2015), este modelo de carrera por montafia se basa en
la no competicion, la autorregulacion, la toma de decisiones y la realizacion de diversos

recorridos.

Este planteamiento se aleja del usado en muchas ocasiones desde el area de la Educacion
Fisica, donde se empleaba la carrera y los test como elemento de calificacion y

segregacion segun el rendimiento fisico, alejandose de una propuesta mas educativa e




integradora. Por ello, el formato Corremontes de Pérez-Brunicardi y Archilla-Prat (2015)
da la posibilidad de trasladar la carrera al &mbito ladico y motivacional. Es mas, al estar
hablando del medio natural se genera una predisposicion diferente a la de correr en un
entorno cerrado y estable como puede ser un pabellén. Se da un cambio de perspectiva,
puesto que ya no va a calificar lo rdpido que se corra sino la cantidad de tiempo que se
consigue mantener un mismo ritmo. Asi pues, dara igual la posicién en la que se llegue,
dejara de tener importancia quedar primero y la competicion no seréa contra un tiempo o

una distancia sino con los aprendizajes y mejoras personales que se adquieran.

3.3. JUSTIFICACION CURRICULAR

Toda programacion debe basarse en una fundamentacion tedrica y apoyada en su marco
normativo. Este ultimo aspecto hace referencia al curriculo y por ello el trabajo se apoyara
en DECRETO 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se regula la
implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la Comunidad de
Castilla 'y Leon. Asi pues, se llevara a cabo un analisis de dicho decreto y se comprobara
como esta propuesta tiene cabida en el mismo, mas concretamente en el area de Educacion

fisica.

El primer aspecto a destacar del DECRETO 26/2016, es la exigencia de autorregulacion
que conlleva la actividad de correr a ritmo. Esto se debe a que cada alumno ha de conocer
sus limitaciones y tomar decisiones sobre su capacidad de carrera. Por ello, esta propuesta
se relaciona con el primer contenido del bloque 2 -conocimiento corporal- del area de

Educacién Fisica:

“El esquema corporal y su estructuracion. Toma de conciencia, interiorizacion y
representacion de las posibilidades y limitaciones motrices de las partes del cuerpo.

Valoracion de la propia realidad corporal, respetando la propia y la de los demas” (p.
34592).

Con la misma idea se engloba el siguiente contenido del bloque 2:

“Toma de conciencia e interiorizacion de las sensaciones corporales y discriminacion e

identificacion de las sensaciones asociadas al movimiento” (p. 34592).




Ademas, debido a que se va a seguir el formato propuesto por Pérez-Brunicardi y
Archilla-Prat (2015), se trabaja la habilidad de correr por el campo en un terreno inestable
y la capacidad de propiocepcion. Por ello, ha de considerarse que se trabajan los

siguientes contenidos del bloque 2:

“Desarrollo de la percepcion selectiva: anticipacion de las consecuencias sensoriales del

movimiento” (p. 34592).

“Organizacion y exploracion del espacio de accion” (p. 34592).

El hecho de trabajar la carrera y el desplazamiento como habilidad motriz fundamental

contribuye a que se abordan los siguientes contenidos del bloque 3, habilidades motrices:

“Autonomia en la ejecucion y confianza en las propias habilidades motrices en

situaciones habituales y en situaciones o entornos adaptados” (p. 34594).

“Formas Yy posibilidades de movimiento: desplazamientos, saltos, giros, lanzamientos y
recepciones. Iniciacion, desarrollo, consolidacion y perfeccionamiento de los patrones

fundamentales y de las habilidades motrices basicas” (p. 34594).

Por ultimo, se sefiala la presencia de fundamentalmente un contenido del bloque 6

actividad fisica y salud:

“Adecuacion de la actividad fisica a las posibilidades y condiciones corporales” (p.

34599).




4. MARCO TEORICO

4.1. LA MEJORA DE LA SALUD A TRAVES DE LA CREACION DE
HABITOS SALUDABLES

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (1946) “la salud es el completo estado de
bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades” (p. 100). Con esto se destaca que es fundamental entender que la salud no
solo incluye lo fisico o bioldgico, sino también el plano psicoldgico y social (Pastor-
Vicedo, et al. 2015).

La salud es un contenido a trabajar en la Educacion Primaria y asi lo refleja el Decreto
26/2016, ya que esta etapa es clave para la creacion de una serie de habitos saludables.
Por este motivo, se debe sefialar que la salud no solo atafie al area de Educacion Fisica,
sino que debe tomar parte todo el sistema educativo. Como bien sefialan Abarca-Sos, et
al. (2015), al hablar de salud se hace alusion a la actividad fisica y por ello no ha de ser
concebida como algo puntual, sino mas bien como un proyecto conjunto que compete a

todas las areas.

Este enfoque permite que el alumnado adquiera una serie de competencias y habitos
saludables aplicables a su vida diaria. Ademas, dichos autores también comentan la
necesidad de ofrecer al alumnado un amplio abanico de posibilidades para la practica de
actividad fisica dentro y fuera del centro. Aqui entra en juego el area de Educacion Fisica

y las actividades, deportes y juegos que se aborden dentro de la misma.

A raiz de lo anterior es importante ahondar en la perspectiva que deben tomar las clases
de Educacion Fisica, puesto que en cierto modo la préactica de actividad fisica va a estar
influenciada por lo trabajado en esta asignatura. Devis y Peird (1993), hablan de los
beneficios que tiene el paradigma orientado a la actividad fisica para el alumnado escolar.
Esto se debe a que centra su interés en la necesidad de llevar a cabo un estilo de vida
activo y en el proceso de realizacion de actividad fisica moderada. De esta forma se
destierra el paradigma orientado a la condicion fisica, debido a que este se relaciona con

el rendimiento deportivo y los resultados elitistas.

Todas estas cuestiones hacen referencia a la salud bioldgica, pero como bien se indica al

inicio de este punto, la salud tiene una triple perspectiva: bioldgica, social y personal. Por




este motivo, ademas de escoger el paradigma orientado a la actividad fisica se ha de
contemplar el carécter social y comunicativo en las actividades, juegos y deportes, asi

como las relaciones positivas entre el alumnado (Casimiro, 2001).

4.2. EL PANORAMA ACTUAL DE LA SALUD Y LA NECESIDAD DE
INTERVENCION

Actualmente la situacion de la salud es preocupante, ya que como bien nos indica el
Programa PERSEO (2007) existe un indice muy elevado de obesidad y sobrepeso infantil.
Por este motivo, se exige que desde el ambito educativo se actle con urgencia e
inmediatez sobre esta realidad para tratar asi de cambiar habitos en la poblacion tanto

infantil como adolescente.

Si se quiere lograr esa creacion de habitos saludables el Programa PERSEO (2007), nos
habla de que es primordial que el centro haga “conscientes a las familias de la importancia
de que sus hijos e hijas sean activos y que de la falta de actividad fisica se pueden derivar
consecuencias graves a medio y largo plazo” (p.72). La familia es el nucleo central del
alumnado vy por ello, es fundamental que haya una buena comunicacion con esta para
lograr asi una serie de aprendizajes coherentes y significativos. De esta forma se facilitara
el conocimiento de los padres, madres o tutores acerca de la actividad fisica que realizan
sus hijos o hijas, la que se recomienda y los problemas derivados de un estilo de vida

inactivo.

En cuanto a la intervencion se propone que la gama ofrecida al alumnado en cuanto a
juegos, deportes y actividades sea variada y basada en la creacion de experiencias
positivas. Aqui entra en juego la base sobre la se construye el proyecto, puesto que se
centra en el disfrute por la carrera a ritmo. Como bien sefiala Menichetti (2012) las
emociones juegan un papel esencial, debido a que dependiendo de las asociaciones que
se hagan habra sentimientos positivos o negativos hacia los deportes o juegos practicados.
Ademas, esto influird en la practica de los mismos fuera del aula o en un futuro, ya que
las personas se distancian de aquello que les genera dolor o frustracién y se acercan a lo

que les produce diversion y disfrute.




4.3. LA CARRERA DE LARGA DURACION Y SU INTRODUCCION EN
LA ESCUELA

Como sefiala Devis (2000), la realizacion de actividad fisica es necesaria y hay
determinadas actividades como la de correr que implican una serie de movimientos
reiterados y ciclicos que hacen que el objetivo sea mantener un mismo ritmo en este caso
de carrera. Este aspecto tan concreto es uno de los objetivos que debemos lograr en el
alumnado de primaria, ya que mantener un ritmo constante en la practica deportiva les

dotara de una capacidad fisica.

Por otra parte, aunque este autor comente que correr es una actividad fisica ciclica
podemos entender que su practica puede realizarse en el medio natural y trabajar asi la
carrera en un entorno inestable con mayor incertidumbre. Todo es sumamente positivo
para la formacion del alumnado, puesto que les proporciona una experiencia educativa

mas enriquecedora y rica.

Otro motivo por el que se hace necesaria la introduccion de la carrera en la escuela es el
hecho de que correr es una conducta humana innata que debe educarse, siendo tarea de la
Educacion Fisica. Ademas, correr es la base sobre la que se sustenta la practica deportiva
de otros muchos deportes, juegos y actividades (Cagigal, 1979). Como bien indican Barba
Martin y Lopez Pastor (2006), correr se trata de un desplazamiento basico del dia a dia
de los nifios y de las nifias, asi como de una habilidad fisica basica. Por este motivo, se
entiende que debemos de introducir la carrera en las clases de Educacion Fisica desde los

primeros cursos para lograr una evolucion positiva.

La carrera a ritmo debe orientarse en el proceso, debido a que nos encontramos en un
contexto educativo y el objetivo no es conseguir un tiempo o una marca especifica. Asi
pues, como bien sefiala Devis (2000) la practica recreativa de la carrera continua seria la

mejor opcion para crear una serie de habitos saludables y perdurables en el tiempo.

Por ultimo, me gustaria destacar que la adquisicion de autonomia se trabaja con la carrera
a ritmo, teniendo en cuenta que se dota de protagonismo al alumnado y se le da la
oportunidad de autorregularse. De esto ultima habla Devis (2000), ya que indica que se
debe escuchar al propio cuerpo, puesto que este es el que nos aporta la mayor informacién

acerca de nuestro estado fisico a lo largo de la préactica de actividad fisica. Por




consiguiente, el alumnado deberé tener este aspecto presente a la hora de realizar la

carrera de larga duracion.

4.3.1. LA RESISTENCIA COMO CAPACIDAD FISICA BASICA

Cuando se habla de correr a ritmo se refiere a la carrera de larga duracién, con la cual se
trabaja de forma especifica uno de los componentes de la condicién fisica como es la
resistencia (Camerino y Castafier, 1991). Ademas, al estar dentro de la carrera de larga
duracion la resistencia desarrollada seré aerébica, puesto que el alumnado mantendra un
esfuerzo continuo durante un periodo de tiempo prolongado. Este intervalo comprendera
desde los tres minutos que comienza ese esfuerzo hasta que la persona aguante. En este
tipo de resistencia el oxigeno esta presente y los masculos requieren del mismo para

realizar el esfuerzo (Garcia Manso, Ruiz Caballero y Navarro, 1996).

Otro factor a tener en cuenta es el de la respiracion, debido a que al correr a ritmo se
requiere de un mayor aporte de oxigeno. Es fundamental que el oxigeno se adentre en el
organismo, ya que de esta forma se obtendra la energia necesaria por medio de la

oxidacién de nutrientes (Rabadan y Rodriguez, 2010).

Por otra parte, como bien indica Ortigosa, Reigal, Carranque, y Hernandez-Mendo (2018)
otro elemento implicado es la frecuencia cardiaca y para su medicion se requiere del
pulso. Con esto me refiero a que gracias al pulso se podréa identificar el nimero total de

pulsaciones en un minuto y conocer asi la frecuencia cardiaca.

Es importante que el alumnado conozca ambos factores y los contemple a la hora de
iniciar la actividad fisica, ya que de esta forma podré autorregularse y trabajar dentro de
su umbral de actividad fisica saludable 0 moderada. Para ello, se ha de dotarle de las
técnicas suficientes que permitan tomarse el pulso y saber si la frecuencia cardiaca es
adecuada o no. Todo esto ayudara al conocimiento corporal del alumnado y a comprobar
la intensidad a la que esta trabajando. Dentro de esos procedimientos es importante
sefialar que como indica Lazaro de Diego (2019), los dedos empleados seran indice y
corazon. Estos dedos se colocaran en la arteria radial que se encuentra proxima a la
mufieca o bien en la car6tida que esta en el cuello (ver imagen 1). Ademas, se pueden

colocar los dedos directamente en el pecho y tomar asi las pulsaciones.
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Figura 1. Medicion pulso carotideo o radial (Fuente: Rodriguez, 2018)

Para finalizar, es importante sefialar que ese umbral de actividad fisica moderada del que
se estd hablando hace referencia a lo que Claver (2015) nos indica, es decir, cuando se
realice carrera continua “el ritmo cardiaco debe oscilar entre 140-160 p/m” (p. 4). En
ocasiones es dificil que el alumnado identifique esas pulsaciones a la hora de realizar el
ejercicio y por ello, es interesante ofrecer otro tipo de recursos como puede ser la escala
de medicién del esfuerzo percibido infantil. Rodriguez Nufiez (2016), nos habla de su
utilidad a la hora de trabajar con escolares y explica que con este instrumento el alumnado
puede identificar donde se encuentra durante la practica de actividad fisica. Esto es
posible, ya que la escala esta totalmente adaptada a la poblacion infantil y se le presenta

al alumnado de forma atractiva, con imagenes que acompafian al texto (ver imagen 2).

( Estoy muy cansado,
| necesito detenerm

Figura 2. Escala de medicidn de esfuerzo percibido infantil (Fuente: Rodriguez, 2016)




4.3.2. EL RITMO DE CARRERA

Es de relevancia hablar en concreto del ritmo de carrera, puesto que este serd el eje
vertebrador de la puesta en préctica con escolares. Para Font (1998), el ritmo de carrera
conlleva un “conjunto de distancias temporales entre cada momento que los pies
contactan con el suelo” (p. 44). Ademas, Font sefnala que el ritmo conlleva dos variables
como son el gasto energético y la velocidad. Como lo que se esté trabajando es el ritmo
en carreras de larga duracion lo que interesa es que tanto el gasto energético como la

velocidad sean constantes.

Por ultimo, sefialar que para que el ritmo de carrera se mantenga a lo largo del circuito es
importante que el esfuerzo realizado se adecue y adapte a la distancia y a las capacidades
fisicas de cada individuo. De esta forma, el gasto energético y la velocidad estaran

equiparados demorando asi la aparicion de fatiga.

4.4. INCONVENIENTES DE TRABAJAR LA CARRERA CONTINUA
CON ESCOLARES

Generalmente los docentes cuentan con una serie de prejuicios hacia la carrera de larga
duracion, ya que no consideran que se deba trabajar con el alumnado de Educacion
Primaria este tipo de contenido (Pardo, 2015). En contraposicion con lo anterior se
destacan algunos entrenadores y pedagogos que defienden su introduccion en la escuela,
puesto que entienden que es un componente esencial de la etapa de Educacion Primaria
y que como tal se debe ensefiar y modelar (Sanchez Bafiuelos, 1984; Weineck 1988;
Martin, Nicolaus, Ostrowski y Rost 2004).

Bien es verdad que al alumnado de esta etapa manifiesta dificultades a la hora de mantener
durante un intervalo de tiempo prolongado un ritmo constante y principalmente, por este
motivo se debe ensefiar al alumnado a regular sus esfuerzos durante la carrera continua.
Solo asi se podra ayudar a la formacion integra de los escolares y se les dotara de una
competencia en cuanto a la resistencia aerébica, lo cual proporciona una clara autonomia
a la hora de gestionar la intensidad del ritmo. En necesario que el alumnado se conozca y
encuentre su zona de actividad fisica moderada y solo es posible si se introduce el

contenido de correr a ritmo en la escuela.




Ademas de todo lo anterior existen una serie de malas experiencias vinculadas con la
carrera que hacen que la predisposicion hacia la misma sea negativa. Todo esto se explica
en la justificacion del trabajo, donde se citan a autores como Pérez-Brunicardi y Archilla
(2015) y Lopez-Pastor (2013). Estos analizan una serie de causas que hacen entender el
porqué del rechazo de los escolares hacia la carrera a ritmo, lo cual apoya ain més la
necesidad de trabajar la carrera de larga duracién en la escuela desde otra perspectiva mas

motivacional.

4.4.1. EL APRENDIZAJE A TRAVES DE EXPERIENCIAS POSITIVAS

Es fundamental que se dé un giro a la clasica concepcion de carrera continua y por ello,
se ha de eliminar la asociacion con el castigo y con el rendimiento elitista. Generelo,
Julian y Zaragoza (2009), hablan del trabajo tradicional de dar vueltas al patio y de sus
inconvenientes. Afirman que este método no conlleva el aprendizaje de contenidos y la
dotacion de competencias, ya que no hay una finalidad clara, atractiva y motivadora. Las
vueltas suelen mandarse sin motivo, no se aporta un contexto que facilite la
predisposicion e implicacion de todo el alumnado independientemente de sus capacidades

fisicas iniciales.

Por este motivo, se plantea el modelo de carrera de Pérez-Brunicardi y Archilla-Prat
(2015), el cual persigue unos objetivos claros que ayudan a que los contenidos sean ricos
y se trabaje sobre un marco pedagdgico claro y preciso. Ademas, al no estar enfocado en
el rendimiento se ayuda que las experiencias sean positivas, ya que no se genera
frustracion o sensacion de inutilidad hacia la carrera. Los contenidos de la carrera
continua son diversos y es importante que el alumnado llegue a interiorizar todos los
elementos que componen la carrera para que puedan adquirir autonomia en su realizacion.
Resumidamente podria decirse que hablamos de la zancada, el ritmo empleado en relacion
a la distancia a recorrer, el tiempo, la respiracién, la regulacion del esfuerzo y su

vinculacion con la frecuencia cardiaca.

Ademas, el aprendizaje experiencial es el que realmente hace que se interioricen los
contenidos y se comprendan. Por ello, todos los elementos de la carrera citados
anteriormente deben llevarse a la practica con el formato descrito, puesto que este se basa

en las experiencias positivas y ayuda a que se genere una motivacion previa hacia la




carrera. Solo de esta manera se puede cambiar esa tradicional vision negativa y empezar
a construir un método de trabajo diferente, enriquecedor y realmente adecuado a los

escolares de Educacion Primaria.

Por altimo, he de destacar que Pardo (2015) da con la clave y sefiala que otra de las
finalidades es formar al alumnado para que este sea capaz de transmitir los aprendizajes
adquiridos a los demas. Esto es un claro simbolo de autonomia, ya que significa que los
escolares han adquirido y comprendido todos los factores de la carrera y son capaces de

no solo aplicarlos, sino también ensefarlos con seguridad.

45. CAMBIO DE PERSPECTIVA DE LA CARRERA CONTINUA:
CORREMONTES

A lo largo de todo el trabajo se trata de buscar el origen de las malas experiencias entorno
a la carrera de larga duracion y demostrar que otro enfoque es totalmente viable. Pérez-
Brunicardi y Archilla-Prat (2015), nos presentan un modelo totalmente diferente con el
que se aprende a correr a ritmo durante un periodo de tiempo prolongado. Ademas,
presentan un metodo de aprendizaje compresivo que promueve el desarrollo de la

autonomia del alumnado desde los primeros cursos.

Otro aspecto a tener en cuenta es el formato que sigue el trabajo de Pérez-Brunicardi y
Archilla-Prat (2015), ya que ambos autores sefialan la necesidad de presentar al alumnado
este proyecto desde su perspectiva no competitiva y que ademas se remarque la idea de
mantener cada uno su propio ritmo, para conseguir el objetivo de completar el maximo
namero de recorridos posibles. Es decir, se sigue el modelo de carreras por montafa, pero
desde una perspectiva que nada tiene que ver con el rendimiento deportivo y de esta forma

las clasificaciones dejan de tener relevancia.

Dentro de la provincia de Segovia se destaca el Corremontes realizado en La Granja de
San lldefonso, el cual lleva celebrandose desde el afio 2011. En esta carrera infantil no
hay distincion de edades, es decir, todos los nifios salen juntos y cada uno se autorregula
y decide cuando parar o cuando reenganchar. Anteriormente, solo existia La Carrera
Popular por Montafia conocida como Vuelta a los Jardines de la Granja y se decidid
adaptar este formato a los mas pequefios. Para ello, se crearon diversos recorridos de

diferentes distancias, los cuales contaban con desnivel y se desarrollaban por zonas




montafiosas. Es interesante citar este ejemplo, puesto que ayuda a entender la esencia del
modelo de Pérez-Brunicardi y Archilla-Prat (2015) y demuestra que el proyecto es

totalmente factible.

Este tipo de préactica lleva la carrera de larga duracion al medio natural, cambia la
tradicional concepcion de correr, promueve la creacion de habitos saludables y evita
generar frustracion o experiencias negativas. Pérez-Brunicardi y Archilla-Prat (2015),
hablan de la basqueda de experiencias positivas y novedosas que ayuden a desarrollar un
gusto por la carrera continua. Ademas, estos autores remarcan la necesidad de implantar

modelos diferentes que logren un verdadero cambio en el sistema educativo.

45.1. ESTRATEGIAS METODOLOGICAS DEL FORMATO
CORREMONTES

Segun Pérez-Brunicardi y Archilla-Prat (2015), a la hora de programar un Corremontes

es fundamental tener en cuenta ciertos aspectos clave:

e Escoger recorridos en entornos naturales que sean atractivos y cuenten con
obstaculos o elementos diversos que hagan que la carrera sea amena y divertida.
Es interesante contar con desnivel y evitar asi que los recorridos sean mon6tonos.

e Los recorridos pueden organizarse de tres formas: de forma progresiva y
ascendente, haciendo para ello paradas al finalizar cada recorrido; con caracter
abierto que facilite la flexibilidad en caso de tener que adecuarse a las diversas
circunstancias; y con caracter cerrado, donde los participantes saben de antemano
a lo que se enfrentan, ya que no hay posibilidad de atajar o volver al punto inicial.

e Hacer entender a los participantes que la carrera de larga duracion conlleva ciertos
elementos que hacen posible la autorregulacion de uno mismo. Estos son
fundamentalmente la Frecuencia Cardiaca, la Percepcion del esfuerzo y de la
distancia, el ritmo constante y la respiracion.

e Contar con un namero significativo de participantes que ayude a socializar y

compartir experiencias.

Es importante entender que la planificacion de este tipo de actividad debe estar muy bien

gestionada, puesto que se desarrolla en el medio natural y se cuenta con cierto factor de




riesgo. Ademas, cabe destacar que la finalidad de este proyecto es adecuarlo a la etapa de
Educacién Primaria en su totalidad y al haber diversas edades y variedad en cuanto a las
capacidades fisicas iniciales de cada alumno o alumna, se debe escoger aquel formato que

mejor se amolde a estas caracteristicas.

Por ello, los recorridos abiertos son los que mas se adecuan, ya que dan la posibilidad de
acotar si es necesario y establecer un punto de control comin en el que se pueda parar y
posteriormente reenganchar. En Gnico inconveniente es la necesidad de participacion de
docentes, voluntarios o familiares que favorezcan el control de los escolares en todo
momento. Por otra parte, el hecho de contar con la participacion de toda la comunidad
educativa ayuda a que el proyecto sea realmente enriquecedor para el alumnado y se logra
crear una serie de experiencias compartidas. Todo esto fomenta el clima positivo y no

competitivo caracteristico del Corremontes.

45.2. LAIMPORTANCIA DEL CALENTAMIENTO

Es importante que desde la escuela se fomenten una serie de habitos transferibles a la vida
fuera del centro y uno de ellos es la realizacion de un calentamiento previo a la practica
de actividad fisica. Bien es verdad, que no es necesario desarrollar un calentamiento de
caracter especifico dentro de las clases de Educacion Fisica, pero si es primordial hacer
entender al alumnado la importancia del mismo y el porqué de su realizacion. Solo asi se
podra dotar a los escolares de los recursos necesarios para que en su practica deportiva

fuera del aula sean ellos los que calienten de forma auténoma.

Para Aibar (2015), el desarrollo de la autonomia es posible gracias a las experiencias
positivas que se experimentan desde las clases de Educacion Fisica. Por este motivo, el
calentamiento debe ser dinamico y atractivo para el alumnado. Asi pues; Serrabona,
Andueza y Sancho (2000) indican que la mejor opcion es optar por un calentamiento
dinamico global que ayude a activar el cuerpo a través de juegos y actividades

contextualizadas y motivadoras.




4.5.3. ACTIVIDAD FISICA EN EL MEDIO NATURAL

Son muchos los motivos por los que se decide realizar cualquier tipo de actividad fisica
en el medio natural, ya que existen multitud de beneficios. Segun Palmi y Martin (2007),
este tipo de actividades promueven la adquisicion de nuevas habilidades, la mejora
personal, la busqueda de retos y el desarrollo de las capacidades fisicas. Desde la escuela
es importante promover estilos de vida activos y este tipo de actividades no solo ofrecen
movimiento, sino también ayudan a lograr un bienestar integro. Con esto Gltimo se hace
referencia a la salud bioldgica, social y personal (triple dimensién), puesto que las AFMN
potencian el desarrollo social, fisico y psicolégico del individuo, es decir, ofrecen a sus

participantes un desarrollo completo y contextualizado.

Lapetra y Guillén (2005), hablan de otro de los motivos por los que se recomienda la
AFMN y este es la adaptacion que se requiere a la hora de desplazarse. Esto se debe a que
el terreno de la naturaleza genera incertidumbre, puesto que es cambiante y cuenta con
factores como el desnivel y los obstaculos. Todo esto produce cierta motivacion en el
alumnado, la cual ayuda a que la predisposicion hacia la actividad sea positiva. Ademas,
la AFMN da la posibilidad de descubrirse a uno mismo a través de las propias sensaciones
y percepciones experimentadas durante el ejercicio. Ambos autores dan con la clave, ya
que esta propuesta busca derribar esa vision negativa hacia la carrera de larga duracion y
un aspecto a tener en cuenta para conseguirlo es desarrollarla en un entorno natural.
Gracias a ello se podria dotar al alumnado de una serie de experiencias positivas que nada

tienen que ver con la tradicional vision de correr a ritmo.

4.5.4. GESTION DEL RIESGO

Al desarrollar una actividad en el medio natural se tienen de asumir ciertos riesgos y
contemplar ciertas situaciones. Para Fuster y Elizalde (1995), el riesgo no es un factor
negativo y se debe explicar al alumnado que es fundamental asumir responsabilidades a
la hora de desarrollar AFMN. Para ello, las normas de la actividad han de quedar
sumamente claras y presentarse al alumnado con la suficiente anterioridad para que las
interioricen y las comprendan. Por otra parte, los docentes encargados de gestionar la

actividad tienen la obligacion de elaborar una buena planificacién que permita crear un




entorno seguro Yy, por lo tanto, se debe inspeccionar el terreno sobre el que se desarrollara

le AFMN vy revisar el tiempo meteorolégico.

Otro aspecto que el profesorado debe contemplar son los posibles accidentes que pueda
haber durante la actividad. Para ello, los docentes tienen la obligacion de contar con un
botiquin basico que ayude a anticiparse a estas situaciones adversas. Ademas, el centro
elaborard un consentimiento informado y este debe ser firmado por las familias o tutores
legales para que los escolares puedan participar en la actividad. Este tipo de documento
proporciona a la familia una informacién previa y completa que refleja no solo datos

basicos, sino también posibles riesgos y beneficios de la actividad.

Como bien indica Luque y Pérez (2018), el consentimiento informado proporciona al
docente cierta tranquilidad, ya que este le exime de ciertas responsabilidades. Por lo tanto,
es primordial que este documento se elabore con detenimiento y se incluya informacion
acerca de los materiales necesarios o la vestimenta requerida, para evitar asi las posibles
consecuencias adversas de realizar la actividad sin estos medios. Estos autores hablan de
la necesidad de dejar de lado las autorizaciones escolares, puesto que estas solo hacen
referencia a la informacion mas superficial y basica que no contempla para nada el riesgo

y las necesidades de la actividad.




5. PROPUESTA PRACTICA: CORREMONTES

5.1. CONTEXTO DONDE SE VA A DESARROLLAR

El Proyecto Corremontes esta disefiado para llevarlo a cabo conjuntamente con los cursos
de 3°A y 5°B de Educacion Primaria del CRA Los Almendros. Es importante que la
experiencia sea conjunta para comprobar que la edad y el sexo no condicionan la
realizacion de mas o menos recorridos o el ritmo de carrera. Ambas clases cuentan con
un total de 22 alumnos y, por lo tanto, el Proyecto se desarrollara con un total de 44 nifios.
Esto supone contar con el apoyo de profesorado para controlar la actividad en todo

momento Yy evitar situaciones de riesgo.

Por otra parte, aprovechando que el centro esta situado cerca del entorno natural se
desplazard la actividad hasta los alrededores del pueblo y se hara uso del factor
motivacional que esto conlleva. De esta forma, se facilitara la participacion de la familia
en caso de que esta quiera, puesto que se animara a la comunidad educativa a formar parte
del Proyecto Corremontes. Todo esto ayuda a generar una predisposicion positiva hacia

la actividad de correr.

5.2. CONTRIBUCION A LOS ELEMENTOS CURRICULARES

Este Proyecto se ha elaborado siguiendo la normativa vigente con el fin de cumplirla y
justificar su puesta en practica. Para ello, se sigue el Real Decreto 126/2014 en lo relativo
a las competencias bésicas y objetivos de etapa y el Decreto 16/2016 para los contenidos,
criterios y estandares, dado que el centro donde se va a desarrollar esta propuesta se ubica

dentro de la comunidad de Castilla'y Ledn y, por lo tanto, se emplea su curriculo.

5.2.1. COMPETENCIAS BASICAS

Siguiendo el articulo 2 del Real Decreto 126/2014, este Proyecto desarrollard las

siguientes competencias basicas:

- Comunicacién linguistica: el alumnado debera interpretar adecuadamente las

explicaciones, comunicarse con el resto de comparieros y expresarse verbalmente

y por escrito haciendo un uso adecuado del vocabulario.




- Competencia matemaética: los escolares desarrollaran esta competencia cuando se

tomen las pulsaciones y hagan la multiplicacién correspondiente para conocer su
frecuencia cardiaca. Ademas, como cada recorrido tiene una distancia fijada el
alumnado anotard lo que tarda en hacer cada circuito para calcular a que ritmo por
kilometro ha ido y comprobar si realmente ha mantenido un ritmo constante a lo

largo de los recorridos.

- Competencia digital: el alumnado elaborara su propio blog a modo de cuaderno
de aprendizaje y para ello, hard uso de las TICs del centro. Por otro lado, cada
alumno creara su diario de entrenamiento con Excel y en este recogera la distancia
personal que ha recorrido, el ritmo al que ha ido, las pulsaciones que ha tenido y
lo usaré para elaborar las reflexiones del blog.

- Aprender a aprender: esta competencia serd desarrollada a lo largo de todo el

Proyecto, ya que en todo momento se demanda la autonomia del alumnado.

- Competencias sociales y civicas: a lo largo del Proyecto se trabaja el cuidado del

medio natural y la socializacion con el resto de compafieros y comparieras.

5.2.2. OBJETIVOS GENERALES DE ETAPA

De acuerdo con el articulo 7 del Real Decreto 126/2014, este Proyecto contribuira a
desarrollar parte de los objetivos generales de etapa, asi se hace referencia a la parte del

objetivo que sera desarrollado con nuestra propuesta.

a) Conocer y apreciar los valores y las normas de convivencia. El alumnado debera

respetar las normas del Proyecto, asi como las opiniones del resto de compafieros.

b) Desarrollar habitos de trabajo individual y de equipo, de esfuerzo (...) actitudes
de confianza en si mismo. El Proyecto busca que cada alumno confie en si mismo
y en sus capacidades, se persigue la superacion personal y a su vez, al realizar la

actividad con compafieros se trabaja en equipo.

d) Respetar (...) las diferencias entre las personas, la igualdad de derechos Y

oportunidades de hombres y mujeres y la no discriminacion de personas con




discapacidad. El alumnado aprendera a respetar los diferentes ritmos y se centrara
en su objetivo sin juzgar las habilidades de los compafieros o comparieras.

i) Iniciarse en la utilizacién de las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion.
Los escolares deberan crear contenido propio haciendo un uso responsable de las
tecnologias.

k) Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros, respetar
las diferencias y utilizar la educacion fisica y el deporte como medios para
favorecer el desarrollo personal y social. Respetar a los compafieros y adquirir
una serie de habitos de higiene y salud como pueden ser el cambio de ropa tras la
practica de actividad fisica o la hidratacion durante el ejercicio.

m) Desarrollar sus capacidades afectivas en todos los ambitos de la personalidad y
en sus relaciones con los demas, asi como una actitud contraria a la violencia, a
los prejuicios de cualquier tipo y a los estereotipos sexistas. La relacion entre
comparieros ha de ser pacifica para que el Proyecto se pueda desarrollar y el
respeto ha de estar presente en todo momento. Ademas, ante cualquier comentario

inapropiado los docentes intervendran.

n) Fomentar la educacion vial y actitudes de respeto que incidan en la prevencién
de los accidentes de trafico. Se han de respetar todas las normas de trafico para

salir del centro y llegar al lugar donde se realiza la actividad.

A modo resumen se puede observar la siguiente tabla para visualizar los objetivos que se

trabajan y el tipo de contribucion que hay en cada uno de ellos:




Tabla 1
Contribucion de los objetivos de etapa (fuente de elaboracion propia)

Obijetivo (letra) Contribucion Objetivo (letra) Contribucion
a) Parcial h) Ausente
b) Parcial ) Parcial
C) Ausente )i Ausente
d) Parcial k) Total
e) Ausente )] Ausente
f) Ausente m) Total
9) Ausente n) Total

5.2.3. CONTENIDOS, CRITERIOS DE EVALUACION Y ESTANDARES
DE APRENDIZAJE EVALUABLES

En el Anexo 4 se pueden consultar las relaciones de dichos elementos curriculares con el
Proyecto desarrollado y para ello se ha usado el Decreto 26/2016 como referencia. Por
otra parte, al ser un Proyecto que se va a llevar a cabo con el alumnado de 3° y 5° de

primaria se ha optado por el curriculo de etapa del area de Educacién Fisica.

5.2.4. ELEMENTOS TRANSVERSALES

A los contenidos anteriores se afiaden una serie de temas transversales como son los que

aparecen a continuacion:

- Educacion para la paz y la igualdad: es fundamental que la actividad se desarrolle
bajo un clima adecuado de convivencia y se fomente la resolucion pacifica de

conflictos a través del dialogo.




Educacidn para la igualdad: el caracter social de la Educacion Fisica hace que la

convivencia entre alumnos y alumnas sea directa y por ello, este Proyecto se basa
en la no discriminacion por razones de sexo, etnia o condicion personal. Se busca
que todo el alumnado tenga las mismas oportunidades de acceso en cuanto a la

practica de actividad fisica.

Promocidn de habitos saludables: se ofrece al alumnado una serie de pautas como

son el calentamiento inicial y los estiramientos finales para evitar posibles

lesiones. Ademas, se trabaja lo relativo a la alimentacion e hidratacién adecuadas.

5.3. OBJETIVOS DIDACTICOS

Este Proyecto tiene como fin que el alumnado logre los siguientes objetivos didacticos:

Conseguir correr a ritmo durante los diferentes recorridos.

Sortear los obstaculos del terreno y desplazarse con seguridad.

Respetar el ritmo de los demas.

Desarrollar actividad fisica en el medio natural y respetar el mismo.

Regular y dosificar el propio esfuerzo en funcion de las caracteristicas personales.

Adquirir pautas elementales para la practica deportiva como son el calentamiento

inicial y los estiramientos finales.
Asociar correctamente la FC con la intensidad del esfuerzo que se esta realizando.

Crear un blog personal y desarrollar en este las actividades del Proyecto.




5.4. METODOLOGIA

Se seguira el modelo de Educacion Aventura, dado que se hard uso de la misma para
lograr los objetivos del Proyecto. Para Fernandez-Rio et. Al (2016), los elementos que
caracterizan a este modelo son: la resolucion de problemas de forma auténoma, la
superacion de obstaculos fisicos y mentales, la cooperacion a la hora de relacionarse con
los compafieros, la creatividad a la hora de emplear recursos y el contexto lidico que se
aleja del plano competitivo. Estos autores también sefialan que el medio natural es el lugar
idéneo para desarrollar este tipo de actividades y, por lo tanto, se entiende que la carrera

se ha de llevar al entorno del pueblo La Lastrilla para trabajar todos estos aspectos.

Por lo tanto, la metodologia serd semidirigida y el alumnado sera en todo momento el
protagonista de su proceso de ensefianza-aprendizaje. Los docentes solo actuaran como
meros guias u orientadores del proceso e iran introduciendo las pautas necesarias para
que el alumnado desarrolle su autonomia y capacidad resolutiva. Asi pues, el caracter del

Proyecto sera flexible y seguira una serie de fases.

5.5. TEMPORALIZACION

El Proyecto se divide en tres fases y su desarrollo se puede ver en el Anexo 2.

1.  Preparatoria (2 sesiones en el pabellon). Se introducira al alumnado en el Proyecto
Corremontes y para ello, se llevaran a cabo un total de dos sesiones que cada curso
hara en sus horas de Educacion Fisica. La primera sera el 24 de marzo con 3°Ay el
25 con 5°B. En esta trabajard la propiocepcion y cooperacion, con el fin de
predisponer al alumnado para el terreno inestable del medio natural donde se correra
y la socializacidn que se dara con los compafieros. La segunda sesion sera el 31 de
marzo con 3°A y el 1 de abril con 5°B y se centrara en desarrollar los saltos y
desplazamientos, ya que en el Corremontes habra partes con obstaculos que se han

de superar.

2. Corremontes (una Unica sesion en el medio natural). Cuando el alumnado tenga las
nociones necesarias nos iremos el 15 de abril todos juntos al campo a realizar la
sesion de Corremontes. Es importante que se recuerde al alumnado el material
necesario de manera previa y revisar el tiempo meteorolégico. Lo imprescindible

sera una muda, botella de agua, calzado apropiado, crema de sol y gorra. El objetivo




de esta actividad sera que el alumnado corra a ritmo y para ello, cada uno gestionara

sus fuerzas en funcion de sus capacidades.

3. Recopilatoria (una sesion final). Se desarrollaran una serie de actividades que
servirdn para extraer una serie de conclusiones finales y serd introducida el 21 de
abril con 3°Ay el 22 con 5°B.

5.6. ATENCION A LA DIVERSIDAD

Ademas de contar con la diversidad natural del aula se destaca la presencia de un alumno
con diabetes, una alumna con asma y un alumno con alergia al polen. Por lo tanto, el
alumno con diabetes ha de llevar el glucometro para controlar las posibles subidas y
bajadas de azucar, asi como algun alimento con azUcar para prevenir. La alumna con asma
portara su medicacion broncodilatadora para en caso de necesitarla darla uso. Por ultimo,
el alumno alérgico tomara esa mafana sin falta su medicacion correspondiente para evitar

ahogarse.

Por otra parte, la familia serd informada previamente para no olvidar ningin
medicamento. Por lo demas no se requiere de mayores adaptaciones, ya que el alumnado
se regula y dosifica sus esfuerzos en funcion de sus capacidades. Este Proyecto no se
orienta al rendimiento deportivo y por ello no se generan situaciones de excesivo

cansancio.

5.7. MODELO DE EVALUACION

La evaluacion serd formativa y compartida, ya que autores como LoOpez Pastor et al.
(2006) indican que son las que mejor se adaptan a la asignatura de Educacion Fisica. Por
una parte, la formativa da la posibilidad de corregir fallos y ayuda al docente a mejorar
su propia practica. Es mas, esta evaluacion permite que el alumnado tenga acceso a una
serie de contenidos Utiles para su proceso de aprendizaje. Por otra parte, la compartida
hace que todo el alumnado forme parte del proceso de evaluacién. Aqui cobra especial
relevancia la comunicacion que se establece entre compafieros y con el propio profesor,
ya que gracias a esta se llegara a extraer una serie de conclusiones sobre aspectos

motrices, actitudinales y procedimentales.




Los criterios de evaluacidn aparecen en el Anexo 4 y la rubrica del Anexo 9 sera la que

se emplee para comprobar que el alumnado ha logrado los objetivos didacticos del

Proyecto. Ademas, para recoger la informacion suficiente con la que evaluar el proceso

se hard uso de los siguientes instrumentos:

Cuaderno del profesor: en este se reflejaran todas las fases y sesiones que el

alumnado desarrolla. Serd un documento donde se pueda ver el proceso de
ensefianza-aprendizaje y las anotaciones pertinentes relativas al comportamiento,
actitudes, asistencia... de cada alumno. Ademas, el docente tendra presente la

rabrica de evaluacion para observar aquellos contenidos que se van a evaluar.

Blog del alumno: este documento virtual sera un cuaderno de aprendizaje y en

este el alumnado reflejara todo su proceso, asi como sensaciones y reflexiones. Es
importante que se recojan las emociones vividas, ya que estas ayudaran a mejorar

la practica docente.

Excel: el alumnado creara su diario de entrenamiento con Excel y en este recogera
la distancia personal que ha recorrido, el ritmo al que ha ido, las pulsaciones que

ha tenido y lo usara para elaborar las actividades del blog.

Cuestionario de autoevaluacion: el alumnado de forma individual ha de contestar

al formulario del Anexo 10 con el fin de que sea el propio alumno el que evalle
si ha adquirido los conocimientos, estrategias y habilidades motrices, cognitivas

y comunicativas.




6. ANALISIS DE LA PROPUESTA

Este Proyecto pretende en un futuro llevarse a la practica con todo el alumnado de
Educacién Primaria del colegio y la comunidad educativa en su conjunto. También se
invitara al alumnado y profesorado de las demas localidades del CRA Los Almendros
para que participe todo el centro. Para ello, sera necesario contar con el personal suficiente
que garantice el control del alumnado en todo momento y, por lo tanto, se invitara al
alumnado universitario a participar siempre y cuando asuman las responsabilidades

pertinentes.

Uno de los objetivos principales de este Proyecto es autorregularse para aprender a correr
a ritmo durante un largo periodo de tiempo. Para lograrlo, se ha de respetar el ritmo de
cada persona y por ello, la actividad es de caracter no competitiva. Ademas, al alumnado
se le plantea que el objetivo es conseguir el maximo namero de pulseras posibles y que,
por lo tanto, si se sale muy deprisa y no se regulan las fuerzas no se consigue porque nos
cansaremos en seguida. Es necesario llevar a cabo este tipo de propuestas para trabajar el
factor de superacion de uno mismo en funcion de las propias capacidades, sin que importe

el rendimiento de los demas, solo el tuyo.

Para Lopez Pastor (2006), la carrera es un desplazamiento basico del ser humano desde
sus inicios y como tal, el Decreto 26/2016 hace referencia al desarrollo de la misma desde
los primeros cursos de primaria. Ademas, la carrera es la base sobre la que se construyen
multitud deportes como pueden ser el futbol, el balonmano... y una larga lista. Por ello,
este Proyecto trabaja y desarrolla no solo la habilidad motriz basica de correr, sino
también la regulacion y dosificacion del esfuerzo en funcion de las caracteristicas de la

propia persona.

Asimismo, como indica Pardo (2015) “la carrera es un elemento cultural importante en
muchos lugares” (p.23) y en el municipio de la Lastrilla este hecho no pasa desapercibido.
Muchos alumnos del centro afirman haber participado en La Carrera Popular Subiendo al
Cielo y sefialan que les costaba acabarla porque salian demasiado rapido. Ademas, en
todas las ediciones de los Juegos Escolares de Segovia se advierte el mismo problema en
las carreras de mayor distancia. Por este motivo, es fundamental que desde la escuela se
desarrollen propuestas que persigan el objetivo de autorregularse y conocerse para

gestionar adecuadamente los esfuerzos realizados en cualquier deporte, juego o actividad.




Esto dotard de autonomia al alumnado, dado que sera capaz de por si mismo poner en
practica lo aprendido en los diferentes contextos.

Otro de los motivos que justifica esta propuesta es el relacionado con la salud fisica. A lo
largo del trabajo se ha hablado del sedentarismo que caracteriza al estilo de vida actual y
del elevado indice de sobrepeso y obesidad. Los autores Ballesteros, Dal-Re y Pérez-
Farinds (2007), ofrecen una serie de datos alarmantes y sefialan que uno de cada cuatro
nifios espafoles sufre exceso de peso y afiade que es muy probable que estos nifios se
conviertan en adultos con obesidad. Por lo tanto, se ha de actuar desde la escuela y sobre
todo desde la Educacion Fisica para tratar de paliar estos datos y generar interés por la
vida activa y saludable.

Este Proyecto basado en la carrera a ritmo desde su perspectiva no competitiva se
relaciona de forma positiva con la salud y ayuda a mejorar no solo la salud fisica, sino
también la mental y social. Esto es posible gracias a la socializacion y experiencias
positivas que se generan a lo largo de los diferentes recorridos. Ademas, este Proyecto
fomenta la practica de actividad fisica y ofrece al alumnado una serie de recursos y
destrezas con las que correr de manera autonoma. De esta forma, se esta aumentando la
probabilidad de que los escolares continten siendo personas activas en su vida fuera del
centro y en un futuro, lo cual es planteado como objetivo por el Programa PERSEO
(2007).

Para concluir, este Proyecto ademas de la carrera trabaja maltiples contenidos del Decreto
16/2016 como son: la propiocepcion, la autonomia, el respeto hacia el medio natural y
comparieros, el conocimiento de uno mismo y la valoracion de las propias posibilidades
y capacidades. Asi, se estaran trabajando una serie de aspectos clave en la formacion y

desarrollo del alumnado de forma conjunta y coordinada.




7. LIMITACIONES DE LA PROPUESTA

Es necesario decir que este Proyecto no se ha podido llevar a cabo debido a la pandemia
del Covid-19 y que, por lo tanto, no hay analisis de resultados. Aun asi, se ha acordado
con el centro ponerlo en practica en el curso 2020/2021 si las circunstancias lo permiten.
Este hecho ha ocasionado que el Proyecto haya quedado reducido a una propuesta que

guarda la esperanza de poderse poner en practica en un futuro.

Auln sin haberse desarrollado con escolares, este Proyecto conlleva una serie de

dificultades como pueden ser las siguientes:

e El trabajo que el docente debe asumir es grande, al igual que el riesgo y las
responsabilidades. Esto se debe a que es una actividad que se desarrolla fuera del
centro y en ocasiones no se esta dispuesto a controlar al alumnado en un entorno
que no es tan seguro como puede serlo el pabellon.

e Aunque el docente quiera desarrollar actividades fisicas en el medio natural se
encontrard problemas con el equipo directivo del centro debido al factor de riesgo.

e Las familias deben firmar un consentimiento informado para aceptar las
condiciones de la actividad y asumir los propios riesgos de la misma.

e Lograr la participacion de la comunidad educativa en ocasiones es dificil, ya que

no todas las familias y profesores estan dispuestos a participar.

A todo esto, se le afiade la necesidad de contar con un entorno natural que posibilite
desarrollar el Proyecto de Corremontes. En el caso de La Lastrilla lo tiene facil gracias
al entorno rural en el que se sitta la localidad, pero otros centros lo tendran complicado
debido a la urbanizacion que las ciudades estan sufriendo. Asi pues, si se quieren realizar
actividades y Proyectos en el medio natural es importante afiadirlos en la Programacién

General Anual del centro y evitar asi muchas de las trabas citadas anteriormente.




8. CONCLUSIONES

Como punto de partida, hay que indicar que la imposibilidad de puesta en préactica del
proyecto ocasionada por la actual situacion educativa (Covid 19), ha hecho complejo el

proceso de analisis de los siguientes objetivos que ademas aparecen al inicio del Proyecto:

1. Desarrollar una propuesta de carrera de larga duracion, a través de un modelo no
competitivo e integrador adaptado a las capacidades fisicas del alumnado.
2. Contribuir a la mejora de la carrera de larga duracion a ritmo por medio de

actividades integradoras y motivantes.

3. Emplear el medio natural como elemento fundamental para trabajar la carrera de

larga duracion.

En cuanto al primer objetivo se puede afirmar que se ha cumplido, puesto que el modelo
de carrera de larga duracion que se plantea se aleja de los clasicos Test de Condicion
Fisica caracterizados por la calificacion en funcion de los resultados obtenidos. El
enfoque que se emplea es el de Pérez-Brunicardi y Archilla-Prat (2015), el cual trabaja la
carrera desde una perspectiva integradora e inclusiva. Esto posibilita que las experiencias
extraidas de la carrera de larga duracion sean positivas y no frustrantes, dado que lo
importante es superarse a uno mismo Yy ser capaz de correr a un ritmo constante durante
los diversos recorridos. Asi, el alumnado comprobara que todo el mundo puede disfrutar
corriendo siempre y cuando la persona dosifique sus fuerzas y sea consciente de sus

capacidades.

En lo relativo al segundo objetivo también se puede decir que se cumple, ya que las
sesiones estan compuestas por una serie de actividades que implican a todo el alumnado
en su conjunto y se interesan por su formacién integra. EI alumno es el protagonista de
su propio proceso de aprendizaje y el maestro tan solo se convierte en un guia que
acompafia. Ademas, se proporcionan una serie de rutinas basicas que ayudan a que la
carrera a ritmo se desarrolle con cierto orden légico (primero calentar, luego correr y
después estirar). Esto permite que el alumnado adquiera una serie de pautas bésicas a la
hora de llevar a cabo actividad fisica de cualquier tipo. Por otra parte, se ha de afiadir que
la carrera a ritmo no sigue un modelo basado en el tiempo final o en los resultados de
cada recorrido, sino que se centra en el propio individuo y parte de sus capacidades para

en base a estas dosificar sus esfuerzos y conseguir completar el maximo nimero de




recorridos a un mismo ritmo, que nada tiene que ver con el de los demas. Asi pues, se
individualiza y se busca que cada persona corra a su propio ritmo para lograr asi el

objetivo fundamental de la propuesta.

Por Gltimo, el tercer objetivo también se cumple dado que la sesion de Corremontes se
lleva a cabo en el medio natural y se aprovecha de esta forma el entorno del centro para
correr a ritmo en compafiia de profesorado, alumnado y familia. Es fundamental trasladar
las clases de Educacion Fisica al medio natural, ya que asi lo indica el curriculo de etapa
y para ello, es vital concienciar al centro y a las familias de esta necesidad para no

encontrar mayores impedimentos.
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10. ANEXOS
ANEXO 1. RELACION CON OTRAS AREAS

Este Proyecto trabaja de forma interdisciplinar y conjunta con las siguientes materias:
- Matemaéticas: conceptos relativos al espacio, el tiempo, la velocidad, las distancias
recorridas en metros y su equivalente en kilémetros, el sistema sexagesimal para

contar las pulsaciones en 30 segundos y hacer la operacion necesaria para conocer

la frecuencia cardiaca (pulsaciones por minuto).

- Ciencias de la Naturaleza: el Proyecto se desarrolla en el medio natural y se trabaja

el respeto hacia la flora y la fauna, asi como la recogida de residuos.

- Lengua Castellana y Literatura: se emplea un vocabulario especifico del area y se

evalUa la redaccién del alumnado en el blog que elabora.

- Educacion Plastica: en lo relativo al uso y manejo de las TICs para la creacion de

contenidos.

ANEXO 2. FASES DEL PROYECTO

Fase preparatoria

Sesion 1: Trabajando la propiocepcion (24 de marzo 3°A 'y 25 de marzo 5°B)

Inicio (10 minutos) Calentamiento inicial y movilidad articular.

Desarrollo (40 minutos) | Se introducira el juego de “En busca del tesoro” y para
ello, se pondra al alumnado en situacion. La clase sera
dividida en 4 grupos y cada grupo tendra un sobre (con
una parte de la llave que abre el cofre). El suelo es agua
y se necesita llegar a la isla (centro del pabellén) donde
se encuentra el tesoro. Para llegar se han de emplear los
materiales del suelo (respetando las normas del Anexo 5).
Nunca se puede tocar el “agua” o todo el grupo vuelve al

inicio. Tampoco se pueden incumplir las normas o se




vuelve a empezar. Como cada grupo tiene una parte de la
llave y si no estan todos los miembros de los equipos en
el centro no se puede abrir el cofre.

Cierre (10 minutos)

Reflexion sobre el equilibrio, la cooperacion y las
sensaciones vividas. Ademas, se mandara al alumnado
hacer una primera entrada en el blog sobre las
sensaciones que han experimentado. Este trabajo se
desarrolla en la hora de plastica dado que se estan
introduciendo las TICs.

Fase preparatoria

Sesion 2: Saltos y desplazamientos (31 de marzo 3°A 'y 1 de abril 5°B)

Inicio (10 minutos)

Calentamiento inicial (habrd obstaculos por todo el
pabellon y el alumnado decidira si saltarlos en carrera o

no) y movilidad articular.

Desarrollo (15 minutos)

En lo que el alumnado realiza la movilidad articular el
docente organiza un circuito de relevos. La clase sera
dividida en dos grupos y la carrera de relevos comenzara
cuando suene la masica, al igual que esta acabara cuando
deje de sonar. Por lo tanto, da igual el ganador lo que
importa es que todos realicen el circuito varias veces.
Primeramente, se han de saltar unas pequefias vallas,
después se ha de sortear una serie de conos haciendo
zigzag, luego se han de saltar unos aros a pies juntos y
por Gltimo tocar el cono final y volver por un lado

corriendo para dar el testigo al compafiero 0 compariera.

Cierre (20 minutos)

Se realizaran estiramientos del tren superior e inferior y

la lectura de un relato que ayude a relajarse (ver Anexo




6). Para ello, el alumnado cerrara los ojos y se colocara
como mas cdmodo esté. Por Gltimo, se haré una sobre los
saltos, el desplazamiento en zigzag y la carrera explosiva.
Aqui el docente comenzara a exponer las diferencias con
la carrera de larga duracién y mandard al alumnado
investigar al respecto (ver Anexo 7) y hacer una segunda
entrada en su blog personal.

Fase Corremontes (15 de abril)

Inicio (10 minutos)

Tomamos pulsaciones antes de movernos, las anotamos
y después se realiza el calentamiento inicial y la

movilidad articular.

Desarrollo (50 minutos)

Tomamos pulsaciones antes de comenzar y las anotamos
para hacer al alumnado consciente de porque sube pulso
tras el calentamiento y que beneficios aporta. Se
expondran los diferentes recorridos y se hara hincapié en
que el objetivo es conseguir el maximo namero de
pulseras y que, para ello, es imprescindible mantener el
ritmo y no salir muy rapido. Ademas, se recordara que es
importante escuchar al cuerpo y si es necesario bajar el
ritmo o parar se ha de hacer. El alumnado cogera el
tiempo que tarda en realizar cada recorrido y lo anotara
para posteriormente calcular su ritmo por kilometro.
Ademas, cada alumno apuntara su nimero de pulsaciones
en 30 segundos al finalizar cada circuito y con este dato
conocera su frecuencia cardiaca al multiplicarlo por dos.
Todo esto servira para que cada alumno desarrolle su
propio diario de entrenamiento con Excel y saque

conclusiones en su blog.




Cierre (10 minutos)

Se estira, todos beben agua, nos cambiamos de camiseta
y tomamos otra vez pulsaciones y las anotamos. Ademas,
se hara una reflexion final y se mandara al alumnado

reflexionar sobre lo vivido en su blog personal.

Fase Recopilatoria (21 de abril 3°A'y 22 de abril 5°B)

Actividad

Para finalizar este Proyecto el docente mandard al
alumnado crear por grupos un video donde se refleje la
diferencia entre velocidad y resistencia desde su
experiencia y se hable de la importancia de calentar,
estirar y cuidar el medio ambiente (ver Anexo 8). Se
veran todos los videos y se cerrara con una reflexion
sobre la no competicion, la carrera como disfrute y la

participacion de la comunidad en el Corremontes.

ANEXO 3. RECURSOS

Para este Proyecto se requeriran de los siguientes recursos:

- Materiales: para la fase 1 se necesitaran instrumentos propios del &rea como son
aros, picas, ladrillos, colchonetas, cuerdas..., para la fase de Corremontes el
alumnado debera traer calzado adecuado, cronémetro, gorra, crema de sol, agua y
una muda. Por ultimo, todas las fases demandan el uso de las TICs (mini-portatil

del centro e internet).

- Humanos: la ayuda del profesorado serd imprescindible para controlar al

alumnado en la fase de Corremontes.

- Espaciales: se necesitara del pabellon para la fase preparatoria y del campo para

el Corremontes.




ANEXO 4.

TABLA DE ELEMENTOS CURRICULARES QUE SE

DESARROLLAN Y EMPLEAN EN EL PROYECTO CORREMONTES

Bloque 1. Contenidos comunes

Contenidos

Criterios de Evaluacion

Estandares de Aprendizaje

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

y colectiva.

Opinar coherentemente con actitud
critica tanto desde la perspectiva
de

espectador,

participante  como  de

ante las posibles
situaciones conflictivas surgidas,
participando en debates, vy
aceptando las opiniones de los

demas.

Muestra buena disposicion para
solucionar los conflictos de

manera razonable.

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

racistas.

Extraer y elaborar informacion
relacionada con temas de interés
en la etapa, y compartirla,
utilizando fuentes de informacion
determinadas y haciendo uso de las
TIC como recurso de apoyo al

area.

Reconoce y califica

negativamente las conductas
inapropiadas que se producen
en la practica o en los

espectaculos deportivos.

Utilizacién del lenguaje oral y escrito

para expresar ideas, pensamientos,

argumentaciones y participacién en
vocabulario

debates, utilizando el

especifico del area.

Utiliza las nuevas tecnologias

para localizar y extraer Ila

informacion que se le solicita.

Integracién responsable de las TIC en
el proceso de busqueda, analisis y
seleccion de la informacion en Internet

0 en otras fuentes.

Presenta sus trabajos
atendiendo a las pautas
proporcionadas, con orden,
estructura 'y limpieza vy




utilizando  programas  de

presentacion.

Utilizacion de los medios de la
informacion y comunicacién para la
preparacion, elaboracion, grabacion,
presentacion y divulgacion de las
composiciones, representaciones y

dramatizaciones.

Bloque 2. Conocimiento corporal

Contenidos

Criterios de Evaluacion

Estandares de Aprendizaje

El  esquema corporal y su
estructuracion. Toma de conciencia,
interiorizacion y representacion de las
posibilidades y limitaciones motrices
de las partes del cuerpo. Valoracion de
la propia realidad corporal, respetando

la propia y la de los demas.

Resolver situaciones motrices con
de

condicionantes

diversidad estimulos vy

espacio-
temporales,  seleccionando vy
habilidades

motrices basicas y adaptandolas a

combinando las

las condiciones establecidas de

forma eficaz.

Adapta los desplazamientos a
diferentes tipos de entornos 'y de
actividades fisico deportivas y
artistico expresivas ajustando
su realizacion a los parametros
espacio-temporales y
manteniendo el  equilibrio

postural.

Toma de conciencia e interiorizacion
de

discriminacion e identificacion de las

las sensaciones corporales y

sensaciones asociadas al movimiento.

Valorar, aceptar y respetar la
propia realidad corporal y la de los
demés, mostrando una actitud

reflexiva y critica.

Adapta las habilidades motrices
basicas de salto a diferentes
de

actividades fisico deportivas y

tipos entornos 'y de
artisticas expresivas, ajustando
su realizacion a los parametros
espacio-temporales y
manteniendo el  equilibrio

postural.




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

posturales correctos.

Realiza actividades fisicas y

juegos en el medio natural o en

entornos no habituales,
adaptando  las  habilidades
motrices a la diversidad e

incertidumbre procedente del
entorno y a sus posibilidades.

Estados corporales: cambios organicos
motivados por la actividad fisica en
asociacion a las sensaciones. Cambios
organicos en relacion con el tipo y la
intensidad de la actividad fisica
desarrollada. Estructura y sistemas
funcionales vinculados a los cambios
organicos derivados de la actividad

fisica.

Respeta la diversidad de

realidades corporales y de
niveles de competencia motriz
entre los nifios y nifias de la

clase.

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

respiracion. Tipos de respiracion.

Toma de conciencia de las

exigencias y valoracion del
esfuerzo que comportan los
aprendizajes de

habilidades.

nuevas

logue 3. Habilidades motrices

Contenidos

Criterios de Evaluacion

Estandares de Aprendizaje

Autonomia en la ejecucion y confianza

en las propias habilidades motrices en

de

condicionantes

diversidad estimulos

Resolver situaciones motrices con

y

espacio-

Adapta los desplazamientos a
diferentes tipos de entornos y de

actividades fisico deportivas y




situaciones habituales y en situaciones | temporales,  seleccionando v | artistico expresivas ajustando

0 entornos adaptados. combinando  las  habilidades | su realizacion a los pardmetros
motrices basicas y adaptandolas a | espacio-temporales y
las condiciones establecidas de | manteniendo el  equilibrio
forma eficaz. postural.

Comprension de la relacion existente | Mejorar el  nivel de sus | Adapta la habilidad motriz

entre frecuencia cardiaca y respiratoria
y la intensidad fisica de las actividades

realizadas.

capacidades fisicas, regulando y
dosificando la intensidad vy
duracion del esfuerzo, teniendo en
cuenta sus posibilidades y su

relacion con la salud.

basica de salto a diferentes tipos
de entornos y de actividades
fisico deportivas y artistico
expresivas,  ajustando  su
realizacion a los parametros
espacio-temporales y
manteniendo el  equilibrio

postural.

Formas y posibilidades de movimiento:

desplazamientos, saltos, giros,
lanzamientos y recepciones. Iniciacion,
desarrollo, consolidacion y
perfeccionamiento de los patrones
fundamentales y de las habilidades

motrices basicas.

Aplica las habilidades motrices
de giro a diferentes tipos de
entornos y de actividades fisico
deportivas y artistico expresivas
teniendo en cuenta los tres ejes
corporales y los dos sentidos, y
ajustando su realizacion a los
parametros espacio temporales

y manteniendo el equilibrio

postural
Toma de conciencia e interiorizacion Mantiene el equilibrio en
de la disponibilidad, de las relaciones diferentes posiciones y
intersegmentarias y de las alternativas superficies.

de  equilibracion  (estaticas o

dinamicas), asociadas al
perfeccionamiento y consolidacion de
fundamentales  de

los  patrones




movimiento y el desarrollo de las
habilidades bésicas y el desarrollo de
las complejas y  expresivas.

Anticipacion postural compensatoria.

Toma de conciencia de las exigencias y
valoracion del esfuerzo que comportan
los aprendizajes de nuevas habilidades,
desarrollando una actitud positiva ante
los mismos: interés por mejorar la

competencia motriz.

Realiza actividades fisicas y
juegos en el medio natural o en
entornos no habituales,
habilidades

la diversidad e

adaptando  las
motrices a
incertidumbre procedente del
entorno y a sus posibilidades.

Disposicion favorable a participar en
actividades diversas, aceptando las
diferencias individuales en el nivel de
habilidad y valorando el esfuerzo

personal.

Identifica la capacidad fisica
basica implicada de forma mas

significativa en los ejercicios.

Muestra una mejora global con

respecto a su nivel de partida de

las capacidades fisicas
orientadas a la salud.
Identifica su frecuencia

cardiaca y respiratoria, en
distintas intensidades de
esfuerzo.

Adapta la intensidad de su
esfuerzo al tiempo de duracion

de la actividad.

Bloque 4. Juegos y actividades deportivas

Contenidos

Criterios de Evaluacion

Estandares de Aprendizaje




Iniciaciébn al deporte adaptado al

espacio, al tiempo y los recursos:
convencionales,

juegos  deportivos

recreativos adaptados y deportes

alternativos.

Resolver situaciones motrices con
de

condicionantes

diversidad estimulos vy

espacio-
temporales,  seleccionando vy
habilidades

motrices basicas y adaptandolas a

combinando las

las condiciones establecidas de

forma eficaz.

Realiza actividades fisicas y

juegos en el medio natural o en

entornos no habituales,
adaptando  las  habilidades
motrices a la diversidad e

incertidumbre procedente del
entorno y a sus posibilidades.

Valoracion y aprecio de las actividades
deportivas como medio de disfrute,

relacion con los demas y empleo

Conocer y valorar la diversidad de

actividades fisicas, ludicas,

deportivas y artisticas.

de
habilidades motrices basicas

Realiza combinaciones

ajustandose a un objetivo y a

satisfactorio del tiempo de ocio. unos  parametros  espacio-
temporales.

Identificacion 'y aceptacion como | Manifestar respeto hacia el entorno | Expone las diferencias,

propios, de los valores fundamentales | y el medio natural en los juegos y | caracteristicas y/o relaciones

del juego: el esfuerzo personal, la | actividades al aire libre, | entre juegos populares,

relacion con los demas y la aceptacion | identificando y realizando | deportes colectivos, deportes

del resultado.

acciones concretas dirigidas a su

individuales y actividades en la

preservacion. naturaleza.
Valoracion del esfuerzo personal y | Demostrar un comportamiento | Se hace responsable de la
colectivo en los diferentes tipos de | personal y social responsable, | eliminacidn de los residuos que

juegos y actividades deportivas.

respetandose a si mismo y a los
otros en las actividades fisicas y en
los juegos, aceptando las normas y
reglas establecidas y actuando con
interés e iniciativa individual y

trabajo en equipo.

se genera en las actividades en

el medio natural.

de

actividades en diferentes entornos,

Preparacion y  realizacion

Utiliza los espacios naturales
respetando la flora y la fauna

del lugar.




aprendiendo a conocer Yy valorar,

disfrutar y respetar el medio natural.

Recogida y limpieza de los espacios
utilizados en la realizacion de

actividades al aire libre.

Demuestra  autonomia y
confianza en diferentes
situaciones, resolviendo
problemas motores con

espontaneidad y creatividad.

Conocimiento de los comportamientos
como usuario de las vias publicas en
calidad de peatén y/ o conductor de

patines, bicicletas...

Incorpora en sus rutinas el

cuidado e higiene del cuerpo.

Bloque 6. Actividad fisica y salud

Contenidos

Criterios de Evaluacion

Estandares de Aprendizaje

Adecuacion de la actividad fisica a las

posibilidades y condiciones corporales.

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

mismo.

Identifica los efectos
beneficiosos del ejercicio fisico

para la salud.

Reconocimiento y valoracion de los
efectos beneficiosos de la actividad

fisica en la salud e identificacion de las

Identificar e interiorizar la
importancia de la prevencion, la

recuperacion y las medidas de

Describe los efectos negativos
del sedentarismo, de una dieta

desequilibrada y del consumo

practicas poco saludables. seguridad en la realizacion de la | de alcohol, tabaco y otras
practica de la actividad fisica. sustancias.

Prevencion de lesiones en la actividad Realiza los calentamientos

fisica. Calentamiento global. Tipos de valorando su funcion

calentamiento. Conocimiento de las preventiva.

pautas elementales a seguir y de las

adaptaciones basicas del mismo para




cada tipo de actividad. Dosificacion del
esfuerzo y relajacion. Capacidad de
desarrollo de su propio calentamiento

global

Explica y reconoce las lesiones
y enfermedades deportivas mas
comunes, asi como las acciones
preventivas y los primeros

auxilios.

ANEXO 5. NORMAS DE NAUFRAGIO

Para jugar a este juego se explicaran las siguientes normas y se recordaran las veces que

haga falta.

- Los ladrillos se pueden pisar, pero no andar con ellos, es decir, no se pueden
emplear estos como patines.

- Enlos aros solo se puede estar a la pata coja.

- Las cuerdas se pueden alargar, pero ambos pies tienen que estar pisando la cuerda,
sin perder el equilibrio.

- Las colchonetas no se pueden arrastras, pero si cambiar de posicion.

- El sobre no se puede abrir hasta que todo tu grupo pisa la isla.

El incumplimiento de cualquiera de estas normas supondra que todo el grupo vuelva al

inicio.




ANEXO 6. RELAJACION

Imagen recuperada de: http://www.auladeelena.com/2017/02/imaginaciones-historias-

para-relajarse-y-meditaciones-para-ninos.html

ANEXO 7. BLOG DEL DOCENTE

Para la segunda entrada al alumnado se le propone buscar informacion y para ello, el
docente crea un blog donde introduce una serie de datos que ayudan al alumnado a

entender la diferencia entre carrera de velocidad y carrera de larga duracion.

Blog: https://eflosalmendros.blogspot.com/2020/05/diferencia-entre-la-velocidad-y-
la.html

ANEXO 8. LINKS FINALES DEL BLOG DEL DOCENTE

https://eflosalmendros.blogspot.com/2020/05/calentar-y-estirar.html

https://eflosalmendros.blogspot.com/2020/05/cuida-tu-entorno.html



http://www.auladeelena.com/2017/02/imaginaciones-historias-para-relajarse-y-meditaciones-para-ninos.html
http://www.auladeelena.com/2017/02/imaginaciones-historias-para-relajarse-y-meditaciones-para-ninos.html
https://eflosalmendros.blogspot.com/2020/05/diferencia-entre-la-velocidad-y-la.html
https://eflosalmendros.blogspot.com/2020/05/diferencia-entre-la-velocidad-y-la.html
https://eflosalmendros.blogspot.com/2020/05/calentar-y-estirar.html
https://eflosalmendros.blogspot.com/2020/05/cuida-tu-entorno.html

ANEXO 9. RUBRICA DE EVALUACION DEL DOCENTE

Muy alto

Alto

Medio

Bajo

Correr a ritmo

Corre a ritmo

Corre a ritmo

Corre a veces

No es capaz de

seguridad por

corriendo  por

corriendo  por

corriendo  por

constante. constante constante muy rapido y | correr en
durante todos | durante alguno | como ningln tramo a
los recorridos. | de los | consecuencia | ritmo
recorridos. baja el ritmo o | constante.
se para.
Correr con| Se  desplaza | Se  desplaza | Se  desplaza | Se  desplaza

corriendo, pero

el terreno | el terreno y|el terreno vy | el terreno pero | no sortea
inestable. muestra sortea alguno | se para en | ningdn
predisposicion | de los | ocasiones  al | obstaculo.
por sortear los | obstaculos. tener que
obstaculos. sortear
obstaculos.
Respetar el | Respeta Respeta el | En ocasiones | Siempre hace
ritmo de los | siempre el | ritmo de los | hace comentarios

medio natural y
disfrutar  del

mismo.

basura al suelo
y muestra una
conducta

negativa hacia
quiénes lo

hacen.

basura al suelo
y juzga el
hecho de

hacerlo.

basura al suelo.

demas. ritmo de los | demas. comentarios negativos y
demas y anima negativos despectivos
a los sobre el ritmo | sobre el ritmo
compafieros. de los | de los demas.
comparfieros.
Respetar el | No arroja | No arroja | No arroja | Arroja basura

al suelo y no
comprende las
consecuencias

de sus actos.




Ademas,
reflexiona
sobre los

problemas de

arrojar

residuos.
Entender la | Calienta y | Calienta y | Calienta y | No calienta y
importancia de | estira siempre, | estira y | estira pero no | no estira.

calentar y

estirar.

muestra buena
predisposicion
y entiende
porqué se debe
de hacer.

entiende el

motivo.

comprende el

motivo.

Relacionar la

FC con el

Relaciona la

FC con Ia

Relaciona la

FC con la

Entiende lo que

es la FC pero

No entiende lo

que es la FC ni

esfuerzo intensidad del | intensidad del | no es capaz de | la  relaciona
realizado ejercicio y | esfuerzo. relacionarlo con la
entiende con la | intensidad del
porque no se intensidad del | esfuerzo
puede salir esfuerzo. realzado.
muy rapido en
el
Corremontes.
Crear un blog | Crea un blog | Crea un blog | Crea un blog | No crea un
personal donde | completo y | completo donde se(blog y no
se refleje todo | creativo, donde reflejan las | refleja sus
el proceso de | relaciona relaciona tareas. aprendizajes.

aprendizaje.

aprendizajes y
afiade
reflexiones de

calidad.

aprendizajes.




ANEXO 10. CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION DEL ALUMNADO

Link:
https://docs.gooqle.com/forms/d/e/1FAIpQLSco6HzxXbJtIUXY4ms3wRFO 0fQOKNXS3s

RfzwEA46bgXWWIMhwag/viewform?usp=sf link

ANEXO 11. DEFENSA DEL TRABAJO FIN DE GRADO



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSc6HzxXbJtlUxY4ms3wRFO_0fQKNX3sRfzwEA46bgXWWlMhwg/viewform?usp=sf_link
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSc6HzxXbJtlUxY4ms3wRFO_0fQKNX3sRfzwEA46bgXWWlMhwg/viewform?usp=sf_link
https://mega.nz/file/2t5UjaJJ#ytBk--_iG4QCCsYkT4iYYFUpWmhEFgsPzd63XT_Inkc
https://mega.nz/file/2t5UjaJJ#ytBk--_iG4QCCsYkT4iYYFUpWmhEFgsPzd63XT_Inkc
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