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TFG: DESCANSOS ACTIVOS COOPERATIVOS
RESUMEN

El presente Trabajo de Fin de Grado tiene como objetivo fundamental llevar a
cabo una propuesta didactica sobre los descansos activos en la etapa de Educacion
Primaria a través de estrategias que fomenten la cooperacion y los valores que este
método pedagdgico conlleva. Por tanto, la puesta en practica de estos momentos de accion
pretende desarrollar una serie de habitos de vida saludables para que el alumnado sea
consciente de los beneficios que tiene la actividad fisica y de la importancia que posee la
cooperacion en su manera de acceder al conocimiento y en sus relaciones sociales en los
distintos momentos de la jornada escolar. Aungue no se han podido obtener unos
resultados concretos de esta propuesta, si que se pueden deducir que los objetivos
marcados tanto en la propuesta global como en cada uno de los descansos activos
programados se pueden alcanzar y son viables. Por tanto, a través de ellos es factible la
actividad fisica y la cooperacion en Educacion Primaria

PALABRAS CLAVE: descanso activo, cooperacion, actividad fisica, habitos
saludables.

ABSTRACT

The main objective of this End of Degree Proyect is to carry out a didactic
proposal on active breaks in the Primary Education stage via strategies that promote
cooperation and enhances the values that this pedagogical method involves. Therefore,
the implementation of these moments of action aims to develop a series of healthy
lifestyle habits so that pupils are aware of the benefits of physical activity and the
importance of cooperation in their way of accessing knowledge and in their social
relations at different times of the school day. Although it has not been possible to obtain
concrete results from this proposal, it is possible to deduce a series of positive results due
to the theoretical references gathered throughout the project and its detailed definition,
which allows us to assess its viability in the classroom, as in this way we manage to
promote physical activity and cooperation in Primary Education.

KEYWORDS: active rest, cooperation, physical activity, healthy habits.



1.INTRODUCCION

La mayor parte de los centros de Educacion Primaria emplean escaso tiempo de
la jornada escolar en realizar actividad fisica, por lo que los nifios de entre 6 y 12 afios no
completan las recomendaciones que la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2016)
determina para conseguir un estado saludable. Por este motivo, los descansos activos
adquieren un gran valor y mas cuando a la asignatura de Educacion Fisica solo le
corresponden 2 horas semanales, segun expone El Real Decreto 126/2014, por el que se
establece el curriculo bésico de la Educacion Primaria.

Sin embargo, cada vez son mas los programas y proyectos basados en crear clases
académicas fisicamente activas y en aplicar los descansos activos dedicados a promover
la actividad fisica, siempre desde un enfoque ltdico y pedagogico. En lo que se refiere a
las clases académicamente activas, son proyectos que incorporan movimiento corporal
durante las clases académicas para incrementar la AF y como refuerzo académico, puesto
que las actividades conectan directamente con contenidos concretos, en cambio, los
descansos activos utilizan la actividad AF como vehiculo para introducir pequefios
periodos de movimiento a lo largo de la jornada escolar sin la necesidad de adquirir
nuevos conocimientos (Méndez-Giménez, 2020). Por otro lado, la coordinacion entre los
profesionales de la ensefianza y las Administraciones Educativas facilitan la aplicacion
de estos proyectos, tan necesarios en la sociedad actual. Algunos de los proyectos de
descansos activos mas conocidos para promocionar la actividad fisica y un estilo de vida
saludable son “Takel0!” 0 jDamel0! creado en 2001 por la Fundacion Internacional Life
Science Institute en la que se ofrecen multitud de actividades motrices o el Sworkit kids,
una aplicacion de fitness para estudiantes.

Este proyecto que se presenta, como los citados anteriormente, tiene como
objetivo fundamental que los alumnos integren una serie de habitos saludables a través
de pequefios momentos de actividad fisica durante el horario escolar. No obstante, como
nota diferenciadora, estos periodos se van a basar en situaciones donde el alumnado tenga
que cooperar para lograr un objetivo comin, debido a que los valores que se transmiten a
través de esta estrategia pedagdgica son fundamentales para el desarrollo integral y
significativo del estudiante.

Para lograr cumplir con estos objetivos el proyecto se va a componer de en un
marco tedrico en el que se van a asentar los conceptos clave sobre la actividad fisica, la
jornada escolar y los descansos activos a través de la recopilacion de investigaciones; de
una propuesta de didactica basada en los conceptos analizados en el marco teérico; y por
Gltimo de unos resultados y de unas conclusiones que contribuiran a demostrar los
objetivos que se persiguen. En lo que se refiere al marco tedrico, va a estar constituido
por cinco epigrafes diferentes en los que se va a seguir un hilo conductor: primero se va
a definir el concepto de actividad fisica y sus beneficios; después se van a analizar los
diferentes periodos de actividad fisica que hay durante la jornada escolar; lo que llevara
a definir los descansos activos y a describir sus técnicas de trabajo mas conocidas; por
otro lado, se van a exponer las caracteristicas del aprendizaje cooperativo, para concluir
con la aplicacion de los descansos activos cooperativos en la Educacion Primaria. A
continuacion, se expondra la propuesta y posteriormente unas conclusiones y resultados.



2.JUSTIFICACION

Este trabajo corresponde con el cumplimiento académico del Grado de Educacion
Primaria y contribuye a cumplimentar los créditos necesarios para alcanzar los 240 del
que consta. Por ello, quiero reflejar en él, el valor que tiene para mi la promocién de una
vida saludable desde edades tempranas y de la importancia de utilizar estrategias
didacticas adecuadas para que los alumnos consigan ser conscientes de los beneficios que
conlleva realizar actividad fisica de manera regular. Ademas, durante mis breves
experiencias en las aulas de Educacion Primaria he podido percibir la cantidad de
competitividad, de impulsividad y de desigualdad que existe en las clases de Educacion
Fisica, por lo que, bajo mi punto de vista, esta forma de ensefiar encamina a los estudiantes
a la promocion de unos valores poco acordes a los que de verdad se deberian aprender,
unos valores basados en el respeto, la confianza y la empatia.

Hasta ahora, siempre he considerado que para llevar una vida saludable se debia
realizar algin tipo de deporte, sin embargo, durante estos Ultimos meses, varias
asignaturas de la mencion de Educacién Fisica del grado en Educacién Primaria me han
ayudado a comprender que el elemento primordial para lleva un estilo de vida saludable
es la realizacion de actividad fisica de forma diaria. Ademas, la OMS (2016) también
recomienda que los nifios y adolescentes practiquen un minimo de 60 minutos al dia de
actividad fisica de intensidad moderada o vigorosa, debido a que la tasa mundial de
obesidad infantil se ha multiplicado por 10 desde 1975 hasta la actualidad y esto tiene un
grave impacto no solo para los jovenes estudiantes, sino para toda la sociedad en su
conjunto.

En la investigacion realizada por Welsman y Armastrong (1996) se ha demostrado
que la salud y el bienestar en la edad adulta depende de los estilos de vida de los sujetos
en sus primeras etapas de la vida. Asi, el riesgo de padecer obesidad a los 35 afios es de
mas del 80% en nifios que en la infancia y/o la adolescencia presentaron exceso de peso.

Por estos motivos considero de gran interés analizar y poner en practica momentos
durante la jornada escolar en los que el alumno sea capaz de descansar de forma activa y
usar del movimiento corporal para ello. Por otra parte, mi inclinacion por ensefiar valores
como la igualdad, el respeto, la responsabilidad o el trabajo en equipo me llevaron a
reflexionar sobre cdmo relacionar la promocion de la actividad fisica con los valores
propios de la cooperacion. De esta forma surgid la idea de aplicar los descansos activos
cooperativos en un aula de Educacion Primaria, pues llevar a cabo una propuesta con este
enfoque puede contribuir a la promocién de la actividad fisica como al fomento de
estrategias para la cooperacion y el trabajo en equipo.

Por otro lado, este tipo de actividades proporciona al alumnado nuevos
aprendizajes que favoreceran al desarrollo de sus capacidades fisicas, cognitivas y
sociales a través de la ejecucion de movimientos corporales. Asimismo, la puesta en
practica de diferentes tipos de descansos activos va a contribuir a la adquisicion de los
contenidos y objetivos académicos que se pretenden conseguir durante la jornada escolar
en la Educacion Primaria.



3.COMPETENCIAS POR ADQUIRIR CON EL TRABAJO
DE FIN DE GRADO

El Grado de Educacion Primaria en la Universidad de Valladolid establece una serie de
competencias que el alumnado debe alcanzar al concluir sus estudios. Estas competencias
se han seleccionado del Plan de Estudios que esta Universidad ha disefiado segun
determina el Real Decreto 1393/007, por el que se establece la ordenacion de las
ensefianzas universitarias. En lo que se refiere a este Trabajo Fin de Grado las
competencias mas destacables son las siguientes:

Competencias generales:

- Que los estudiantes sepan aplicar sus conocimientos a su trabajo o vocacién de
una forma profesional y posean las competencias que suelen demostrarse por
medio de la elaboracion y defensa de argumentos y la resolucion de problemas
dentro de su area de estudio —la Educacion-.

- Que los estudiantes desarrollenl un compromiso ético en su configuracion como
profesionales, compromiso que debe potenciar la idea de educacion integral, con
actitudes criticas y responsables; garantizando la igualdad efectiva de mujeres y
hombres, la igualdad de oportunidades, la accesibilidad universal de las personas
con discapacidad y los valores propios de una cultura de la paz y de los valores
democraticos.

Competencias especificas (ensefianza y aprendizaje de la Educacion Fisica):

- Comprender los principios que contribuyen a la formacién cultural, personal y
social desde la educacidn fisica.

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

4.OBJETIVOS

Los siguientes objetivos van a orientar el desarrollo del trabajo a traves del
fomento de la actividad para llevar una vida saludable con un enfoque educativo y
cooperativo, teniendo en cuenta en todo momento la necesidad del alumnado en los
determinados momentos de la jornada escolar. Los objetivos que se quieren conseguir
son:

1. Aplicar los descansos activos en Educacion Primaria a traves de estrategias de
cooperacion.

2. Crear en el alumnado habitos de vida saludables.

3. Conocer el cuerpo y sus posibilidades a través de la participacién en actividades
motrices cooperativas.

4. Reflexionar sobre el valor de aprender rutinas de actividad fisica aplicables en
el dia a dia.



5.MARCO TEORICO

5.1. Laactividad fisicay sus beneficios

Las necesidades de la sociedad actual contribuyen a aplicar nuevos recursos
pedagdgicos que fomenten la practica de actividad fisica, debido al alto nivel de
sedentarismo y al incremento de la tasa de obesidad existente actualmente en los jovenes
estudiantes. Exactamente, seguin expone la OMS (2010), 400.000 nifios y nifias se vuelven
obesos cada afio en la Union Europea y el Instituto Nacional de Estadistica (INE) (2005)
en lo que se refiere al sedentarismo, concluyé que el 45,5% de los jévenes espafioles pasan
entre 1y 2 horas delante de la televisidn y el 36% pasan mas de 2 horas. Por estos motivos,
la OMS (2010) ha establecido una serie de recomendaciones sobre la actividad fisica para
jovenes de entre 5y 17 afios, que principalmente consisten en invertir 60 minutos diarios
en actividad fisica moderada y vigorosa.

Ahora bien, ¢qué entendemos por actividad fisica? Segun manifiestan Caspersen,
Powell y Christenson (1985), la actividad fisica se define como cualquier movimiento
corporal producido por los masculos esqueléticos del que resulta un gasto energético. Sin
embargo, Devis (2001) afiade que la “actividad fisica implica una experiencia personal,
que permite a las personas interactuar con los demas y con el entorno que nos rodea” (p.
12), por lo que ademas de poseer un claro componente fisico, posee un componente
sociocultural.

De esta forma, la practica de la actividad fisica de forma regular genera multitud
de beneficios fisicos, cognitivos, sociales y emocionales. Teniendo en cuenta estos
factores, se van a destacar los beneficios mas importantes de la actividad fisica para los
nifios y jovenes:

1. Beneficios fisicos:

- Crecimiento corporal y para el proceso de maduracion, ya que produce un
aumento de la densidad 0sea y de la masa muscular (Miralles, 2014).

- Disminuye la posibilidad de desarrollar en la edad adulta enfermedades
cronicas como la diabetes o la hipertension, a la vez que ayuda a combatir
enfermedades cardiovasculares (Casimiro, 2001).

- Incremento del desarrollo de habilidades motrices (Calahorro-Canada, et al,
2016).

2. Beneficios cognitivos:

- Relacion positiva entre la practica de actividad fisica y el nivel de
autoestima (Castillo et al., 2004).

- Regulacion emocional, mejora en el rendimiento cognitivo de funciones
ejecutivas, englobando memoria, atencion y planificacion mental
(Diamond, 2013).

- Reduccion en los sintomas de la depresion y de la ansiedad y la tension
(Dunn et al., 2001)

3. Beneficios sociales y emocionales:



- Favorece la igualdad de género y de oportunidad, potenciando asi el
sentimiento de pertenencia a un grupo (Teruelo y Solar, 2013).

Por todos estos motivos, la actividad fisica es considerada como una medicina
para la poblacién adulta, pero, sobre todo, para la poblacion mas joven, por lo que su
promocion desde edades tempranas se ha convertido en una prioridad para el sistema
educativo actual. Esta preocupacion se ve reflejada en el articulo 10.5 “Elementos
transversales” del Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, por el que se establece el
curriculo basico de la Educacion Primaria, el cual se compromete a llevar a cabo “medidas
para que la actividad fisica y la dieta equilibrada formen parte del comportamiento
infantil. A estos efectos, las administraciones educativas promoveran la practica diaria de
deporte y ejercicio fisico por parte del alumnado durante la jornada escolar” (p. 10). Por
esta razon, se han puesto en marcha multitud de proyectos que tienen como objetivo crear
habitos de vida saludables en jovenes.

La aplicacién de dichos proyectos a lo largo de la etapa escolar de Educacion
Primaria ha conseguido numerosos resultados positivos en lo que respecta a la condicién
fisica, a la atencion en clase, a la motivacion y a las relaciones sociales. Por un lado, se
han observado mejoras en la salud por ejemplo con la aplicacion del programa “Movete
15> “a traves del progreso en el nivel de condicion fisica, especialmente, en la velocidad,
coordinacién y resistencia aerébica” (Aguilar et. Al 2020, p. 7). Ademas, al analizar el
efecto de incluir la actividad fisica dentro de los cambios de clase o descansos escolares
(recreo) durante al menos 4 minutos, se observa que se producian mejoras a corto plazo
en la atencion (Suarez-Manzano et al., 2018). Debido a la puesta en practica de programas
innovadores y dindmicos sobre los descansos activos somos conscientes de los beneficios
que se pueden conseguir a través de la actividad fisica, por lo que la educacion es clave
para promocionar habitos de vida saludables.

En cuanto al género de los practicantes, multitud de estudios e investigaciones
afirman que es mayor la practica de actividad fisica en chicos que en chicas. En Espafia,
se ha encontrado que el 56,9% de los chicos y el 38,9% de las chicas cumple con las
recomendaciones de actividad fisica (Roman et al., 2008). Ademas, Calzada et al (2016)
exponen que los porcentajes referidos a la préactica de AF varian entre los nifios y las
nifias, estando en un 44.7% los chicos que realizan AF no solo en clases de EF, frente a
un 14.9% de las chicas. Por estos motivos, se deben llevar a cabo estrategias de inclusion
a la vez que se erradican los estereotipos de género presentes en nuestra sociedad.

Sin embargo, existen otros agentes sociales que juegan un papel clave a la hora de
incentivar y motivar a los nifios a practicar actividad fisica. Dentro de estos agentes
socializadores hay que proporcionar especial importancia a las familias, debido a que su
actitud y sus comportamientos en el dia a dia poseen gran valor para que los nifios sean
conscientes de la importancia de la actividad fisica y asi crear habitos de vida saludables.
De esta forma, segun explican Ornelas, et al (2007):

“Uno de los mecanismos a través de los cuales la calidez y cercania en la
familia puede tener influencia en la actividad fisica de los adolescentes, es
que estas caracteristicas afectan la salud emocional del adolescente. Las
conductas de los padres contribuyen a la baja autoestima y depresion del
adolescente, ambos inversamente asociados con la actividad fisica” (p. 2).
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Por estos motivos, la familia tiene un papel fundamental para que los jovenes
realicen actividad fisica y disfruten de ella. No obstante, si hablamos de nifios y jovenes
se debe hacer referencia a la influencia de los centros educativos, como instrumento
primordial en la promocion de la actividad fisica y la salud. En concreto, la asignatura de
Educacion Fisica obtiene un valor especial, debido a que todo el alumnado de manera
obligatoria participa de forma activa y dinamica en las actividades fisicas propuestas. Sin
embargo, debido al limitado tiempo de que dispone esta materia dentro del curriculum
escolar, la consecucion de este objetivo se ve dificultada. Incluso disponiendo de mas
tiempo, habria que preguntarse si los programas de Educacion Fisica son capaces de
influir en el mantenimiento de una vida fisicamente activa en el alumnado a mas largo
plazo (Sallis, 1987).

Por tanto, para conseguir una promocion de la actividad fisica significativa en los
nifios y jovenes, debe existir una coordinacion eficaz entre la comunidad educativa, desde
los docentes y las familias hasta las Administraciones Publicas a nivel nacional, regional
y local.

5.2. Laactividad fisica en el entorno escolar

La jornada escolar es un elemento primordial del proceso de ensefianza-
aprendizaje debido al efecto que tiene en la predisposicidn del alumnado ante las distintas
actividades propuestas. Dicha predisposicion se ve influenciada por diversos factores
como la edad, la dificultad de la tarea, el dia de la semana, la hora del dia, el area, los
descansos, etc. Dichos factores han de tenerse en cuenta a la hora de crear una serie de
habitos saludables. A estos efectos, segun se refleja en el Real Decreto 126/2014, de 28
de febrero, por el que se establece el curriculo basico de la Educacion Primaria, las
Administraciones educativas promoveran la practica diaria de deporte y ejercicio fisico
por parte de los alumnos y las alumnas durante la jornada escolar, en los términos y
condiciones que, siguiendo las recomendaciones de los organismos competentes,
garanticen un desarrollo adecuado para favorecer una vida activa, saludable y autbnoma.

En lo que se refiere a la adopcion de habitos saludables, es muy importante tener
en cuenta que se estima que hasta un 80% esta joven poblacién en edad escolar
Unicamente participa en actividades fisicas en la escuela, tal y como recoge el informe
Eurydice, de la Comisién Europea de 2013. Por lo tanto, la escuela es identificada como
una de las herramientas clave para promover la actividad fisica desde edades tempranas,
debido al alto nivel de participacion y socializacién que existe en los diferentes momentos
de la jornada escolar. Asi, el recreo, junto con las sesiones de Educacion Fisica, resultan
clave para la promocion de la actividad fisica hasta niveles saludables (Pérez y Delgado,
2013).

Asi, uno de los momentos del entorno escolar donde estd presente la actividad
fisica es el tiempo de recreo, que se define como:

“Espacio que permite el desarrollo integral de los nifios y las nifias, pues no
solamente implica el movimiento y la actividad fisica, sino que contribuye al
desarrollo del lenguaje emocional, cognitivo y social. Todas estas bondades
deben ser tomadas en cuenta por el personal docente, con el fin de propiciar
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espacios de recreos sanos, seguros y adecuados para la poblacién infantil”.
(Chaves, 2013, p. 71).

Por lo tanto, los recreos son un instrumento de gran valor para el desarrollo
significativo e integral del alumnado en todas sus dimensiones: fisica, cognitiva, social y
emocional. No obstante, en lo que corresponde al aspecto de la actividad motriz, los
recreos escolares contribuyen hasta el 26% de la actividad fisica diaria, vigorosa y
moderada de los estudiantes en edad escolar (Guinhouya et al., 2006) o incluso puede
llegar a alcanzar un 40% de la actividad fisica diaria recomendada (Ridgers et al., 2006).
Por estos motivos, los recreos poseen un papel fundamental ya que son contextos ideales
para la promocion de la actividad fisica, siempre y cuando se creen ambientes estables y
calidos que originen estimulos para la participacion activa del alumnado a la vez que
faciliten la consecucion de experiencias positivas.

Por otro lado, como ya hemos indicado, uno de los entornos escolares que facilita
la préactica y promocion de la actividad fisica es la EF. Esta posee un gran potencial para
la promocion de la actividad fisica de manera directa e indirecta. Directamente contribuye
a realizar la actividad fisica diaria recomendada, a la vez que proporciona nuevas
experiencias gratificantes en el desarrollo del alumnado. De forma indirecta, la EF puede
resultar un estimulo de gran valor para practicar actividad fisica fuera de la jornada
escolar, facilitando de esta manera la integracion de un estilo de vida saludable y activo.
De esta manera estamos favoreciendo el desarrollo de una EF de calidad, buscando
interconectar diferentes contextos de practica, donde los jovenes adquiriran experiencias
positivas que les permitiran practicar y mantener la AF a lo largo de su vida (Peir6-Velert,
etal., 2012).

Asimismo, para el desarrollo pleno de la asignatura de EF es necesario que el
alumnado logre transferir a su dia a dia lo aprendido en la jornada escolar, que estos
conocimientos adquiridos sean auténticos y contribuyan a la transformacion social. En
este sentido, la formacion del profesorado debe ser continua y progresiva, con el objetivo
de garantizar la mejora en la gestion de aula, reflexionar sobre su practica y proponer
metodologias que contribuyan a la mejora de su ensefianza. De este modo, se alcanzara
una EF enfocada hacia el aprendizaje de nuevos habitos saludables en la que los
estudiantes apliquen las experiencias aprendidas a lo largo de toda su vida (Lépez Pastor
etal 2016).

Los, escenarios o contextos educativos como el recreo y la EF pueden llegar a ser
un instrumento clave para promover una serie de habitos saludables. Sin embargo, el
cuerpo esta presente a lo largo de toda la jornada escolar, ya sea de una forma u otra,
aunque siempre con el objetivo de aprender nuevos conocimientos. Por este motivo, el
Tratamiento Pedagogico de lo Corporal (TPC) estudia las presencias corporales en el
devenir de la jornada, lo que nos proporciona algunas pistas sobre como se genera un
buen ambiente para la convivencia y el desarrollo de los procesos de ensefianza y
aprendizaje. Estas razones nos llevan a pensar que parte del tratamiento educativo del
ambito corporal se sustancia en la construccion dindmica de los horarios. Dicho de otro
modo, los horarios pasan a ser esa estructura viva en la que el alumnado da una
determinada respuesta (Vaca, 2013).
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Por estos motivos, destaca la propuesta de Vaca y Varela (2008), en la que se

explican los distintos tipos de cuerpos que los alumnos pueden experimentar a lo largo de
la jornada escolar:

Cuerpo implicado: el cuerpo se mantiene activo, dindmico, su motricidad no tiene
restricciones. A través del movimiento corporal los alumnos llevan a cabo las
diferentes actividades, siendo el cuerpo quien guie el desarrollo de esta, debido a
que siempre hay que tener en cuenta sus necesidades. Con el cuerpo expresan los
conocimientos que adquieren, asi como sus estados tanto fisicos como
emocionales y psicoldgicos. Este tipo de cuerpo se puede apreciar en contextos
educativos como la entrada al colegio, a la hora del recreo o durante el juego.

Cuerpo silenciado: el cuerpo pasa a ser un protagonista secundario, el alumno
concentra su atencion en una actividad que supone relajacion, moderaciéon y
quietud para su desarrollo. El cuerpo queda en un segundo plano, casi inmovil.
Esto se da en situaciones como la realizacion de un debate o de un examen. En
algunas ocasiones también estos dos tipos de cuerpo se pueden dar
simultaneamente, segun la actividad que se realice.

Cuerpo instrumentado: los conocimientos que los estudiantes adquieren en el aula
pueden representarse con su propio movimiento corporal, por lo que el cuerpo se
vuelve una herramienta fundamental para la asimilacion y adquisicion de ciertos
contenidos. Un ejemplo de ello es el programa “jDame 10!”, en el que se utiliza
la AF para integrar nuevos conocimientos.

Cuerpo como objeto de tratamiento educativo: el cuerpo es el principal
protagonista de este momento, siendo el mismo la herramienta esencial de
aprendizaje. La educacion corporal y el desarrollo de habilidades motrices es la
finalidad principal en estos contextos, debido a que el cuerpo es la base en la
adquisicion del aprendizaje de nuevos conocimientos. En la Educacidn Infantil se
observa, sobre todo, en las sesiones 0 momentos destinados a la asignatura de
psicomotricidad.

Cuerpo como objeto de atencion: las diversas necesidades que el cuerpo tiene se
hacen visibles durante el horario escolar. Hay que hacer especial énfasis en la
Educacion para la Salud, atendiendo a las necesidades fisioldgicas de los
estudiantes, los habitos higiénicos y alimentarios. Durante la etapa escolar es
crucial inculcar en el alumnado hébitos de vida saludables, para llevar un modelo
de vida activo y dejar de lado el sedentarismo.

5.3.  ¢Queé son los descansos activos? Concepto y técnicas

El origen de los descansos activos surge cuando Vaca (1987), experto en el

Tratamiento Pedagdgico de lo Corporal (TPC), empieza a poner en practica pequefias
pausas durante la intensa jornada escolar que llevaban antiguamente los estudiantes en lo
que se denominaba Ensefianza General Basica (EGB). Debido a esto, Vaca (1987)
descubrid los beneficios que poseen las cufias motrices y el potencial que pueden llegar a
tener tanto a nivel fisico como a nivel cognitivo.
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El descubrimiento de este tipo de rutinas, actividades o juegos ha influido durante
las ultimas décadas en establecer “un nuevo enfoque de la Educacion Fisica en la escuela,
en la que se plantea la oportunidad de la motricidad en las aulas y su contribucion a la
interdisciplinariedad” (Vaca et al. 2013). No obstante, las necesidades de la sociedad
actual han contribuido a poner en préctica este tipo de actividades, debido al alto indice
de obesidad y sedentarismo, por lo que no solo ha facilitado el establecimiento de un
nuevo enfoque motriz de la Educacion Fisica, sino que ha ayudado a fomentar habitos de
vida saludable a través de la actividad fisica.

Como se ha citado anteriormente, esto ha facilitado que el Real Decreto 126/2014,
de 28 de febrero, por el que se establece el curriculo basico de la Educacion Primaria, se
comprometa a llevar a cabo “medidas para que la actividad fisica y la dieta equilibrada
formen parte del comportamiento infantil. A estos efectos, las Administraciones
educativas promoverén la practica diaria de deporte y ejercicio fisico por parte de los
alumnos y alumnas durante la jornada escolar” (p. 10). Por tanto, ademas de llevar a cabo
actividades diarias, fichas o trabajos en grupo que ocupan la mayoria del horario, los
docentes deben proponer, organizar y aplicar otros momentos. Estos, de menor duracion
temporal, deben cumplir los mismos objetivos que las grandes propuestas y que cubren
todos los ambitos de aprendizaje: intelectual, social, emocional y motriz. Precisamente,
para paliar y combatir el sedentarismo desde las edades mas tempranas y fomentar el
movimiento en los alumnos (Gonzélez et al, 2017).

Por lo anteriormente analizado, se pueden definir los descansos activos como
periodos de tiempo breves de entre 5y 10 minutos que se llevan a cabo al concluir una
actividad determinada dentro de un aula con el objetivo de mejorar las funciones
ejecutivas del alumnado. Estas actividades tienen como principal protagonista el
movimiento corporal y segun las actividades que se propongan se conseguirdn unos
beneficios u otros, pero todas ellas iran destinadas a la mejora del rendimiento académico,
la atencion y la motivacion (Aguilar, Gil, Ortega y Rodriguez, 2020). No obstante,
también se pueden definir como “actividades independientes disefiadas como pausas de
AF (de 1 a 10 min) para refrescar el cerebro bien durante las clases académicas o bien
entre transiciones” (Méndez-Gimeénez, 2020 p. 64). Asimismo, los descansos activos no
requieren de material especifico y se llevan a cabo normalmente en el interior del aula,
aunque es posible realizarlas en el pasillo o incluso en el patio una vez que los estudiantes
tengan las dindmicas interiorizadas como una rutina mas dentro de la jornada escolar y se
minimice el tiempo de organizacién (Sanchez Lépez et al., 2017).

Dentro de los descansos activos existen numerosas propuestas que se pueden
implementar en el dia a dia de la jornada escolar. Algunas de ellas son: las cufias motrices,
los recreos activos, el yoga y las técnicas de relajacion, el Brain Gym (gimnasia cerebral),
Dame 10 o el TPC. No obstante, este trabajo que se presenta va a centrar la atencion en
aquellas propuestas donde la actividad fisica esté mas presente.

5.3.1 Cuias motrices

Las cufias motrices son uno de los descansos activos mas conocidos en la
actualidad y su término fue acufiado por Marcelino Vaca. El concepto de cufia motriz es
explicado por Vaca (2007) de la siguiente forma:
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“Como su nombre indica, se trata de introducir en la jornada escolar, a modo
de corte publicitario, una practica corporal entre dos situaciones educativas
en las que el cuerpo de los escolares pase desapercibido. Las cufias tienen un
doble cometido. Por una parte, procuran el descanso introduciendo en la vida
escolar una actividad mas tolerante con los intereses, deseos y necesidades
corporales, y, por otra, hacen posible el desarrollo de procesos de ensefianza-
aprendizajes centrados en la educacion corporal. Con las cufias, los maestros
modifican el vaivén entre la exigencia y la tolerancia corporal, buscando que
el alumnado esté mas disponible e implicado en los procesos de ensefianza-
aprendizaje” (p. 98).

Ademas, dentro de las cufias motrices se pueden plantear actividades fisicas
vigorosas o por el contrario se pueden poner en practica momentos de relajacion como el
masaje 0 el yoga. Todo esto depende del objetivo que persiga el docente en ese
determinado momento, atendiendo a las necesidades que tenga el alumnado para
conseguir un incremento de la atencion y la motivacion. Por eso, las cufias son “una
especie de bisagra entre dos momentos de exigencia, en los que se ha solicitado que el
cuerpo pase desapercibido. Pueden ser, también, actividades que facilitan el desarrollo de
una serie de contenidos propios del area” (Vaca, 2008 p. 17).

5.3.2 Programa jDame 10!

Otro programa que posee un alto nivel de repercusion es el jDame 10! Su
metodologia se basa en la actividad fisica integrada dentro del curriculum y se caracteriza
por incluir periodos de tiempo cortos (5-10 minutos) de AF dentro de la jornada escolar
(p.ej., andar, correr o saltar) mientras se aprenden, profundizan o repasan contenidos
académicos de las diferentes areas curriculares (Sanchez et al, 2017). Por ejemplo, los
estudiantes pueden saltar de letra en letra que se han pintado anteriormente en el suelo
para deletrear una palabra, o en caso de los nimeros para iniciarse en el conteo. Por lo
tanto, el objetivo principal de este programa es reducir el tiempo de sedentarismo del
alumnado a lo largo de la jornada escolar, a través del incremento de actividad fisica en
el aula, a la vez que se contribuye a conseguir un contenido de una asignatura
determinada.

5.3.3 El yoga

El yoga puede llegar a ser un descanso activo muy eficaz para relajar al alumnado
en momentos de grandes esfuerzos fisicos o de gran actividad, por ejemplo, tras una clase
de EF o tras un recreo. Ademas, la implantacidn de esta practica en pequefios momentos
va a resultar mas gratificante para los estudiantes, debido a que sus necesidades
fisioldgicas no les van a permitir llevar a cabo una sesién completa de yoga y, por otro
lado, porque no estan acostumbrados a trabajar con esta herramienta. Sin embargo, con
el yoga se trabaja la parte fisica (flexibilidad, fuerza, equilibrio o coordinacion), pero,
sobre todo, la parte mental (sentimientos, emociones, etc.). En un estudio de Franco
(2009) se pusieron en practica actividades basadas en la introyeccion que proporciona el
yoga durante la jornada escolar, encontrando su autor que tales experiencias favorecieron
el control del estrés, relajando el cuerpo, distendiendo el ambiente de aula y aumentando
los niveles de creatividad. Esto es asi porque con las posturas que se realizan se trabajan
las habilidades motrices, pero a la vez se crea un ambiente silencioso en el que se
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intercalan tiempos de esfuerzo con otros de relajacion. En estos momentos de relajacion,
en los que las posturas suelen ser de menos dificultad, se hace hincapié en que losalumnos
sean conscientes de como es su cuerpo y de lo que sienten.

Por lo tanto, el objetivo del yoga es tomar conciencia de como es uno mismo y de
las emociones que siente a través de la practica de habilidades motrices, como el
equilibrio y la fuerza. Esto contribuira a la mejora en la salud fisica y psicologica, por lo
que se va a obtener un bienestar personal adecuado para llevar un estilo de vida saludable

5.4. Aprendizaje cooperativo: Caracteristicas y metodologia

Segun diversas investigaciones (Carlson, 1995; Tinning, 1992), cerca del 20% de
los alumnos declara no sentirse feliz durante las sesiones de Educacion Fisica. Este
fracaso puede atribuirse en gran medida a la inadecuada accién del docente. La
motivacion de los estudiantes varia en gran medida en funcion de las expectativas de éxito
de estos, las relaciones que se establezcan entre ellos, la forma que organice el maestro
los grupos y la atencion que les preste. Por estos motivos, la cooperacion debe ser un
elemento fundamental y transversal durante la jornada escolar, debido a su potencial
educativo a nivel motriz, cognitivo y social, pero sobre todo al ambiente de confianza y
satisfaccion colectiva que se puede originar al practicar actividades cooperativas.

De esta forma, el concepto de aprendizaje cooperativo es abierto y ofrece multitud
de posibilidades y variedades, debido a la cantidad de expertos que lo definen.

Una de las primeras definiciones que se dio expresaba que el aprendizaje
cooperativo es el “empleo didactico de grupos reducidos en los que los alumnos trabajan
juntos para maximizar su propio aprendizaje y el de los demas” (Johnson, Johnson y
Holubec, 1999, p.5). Méas adelante, el aprendizaje cooperativo se concretd como un
“modelo pedagdgico en el que los estudiantes aprenden con, de y por otros estudiantes a
través de un planteamiento de ensefianza aprendizaje que facilita y potencia esta
interaccion e interdependencia positivas y en el que docente y estudiantes actian como
co-aprendices” (Fernandez-Rio, 2014, p. 6). En esta definicibn se recogen nuevas
estrategias como el papel del docente con el alumnado y se citan las caracteristicas
especificas de la cooperacion. Por otro lado, Velazquez (2013) lo define como:

“Una metodologia educativa basada en el trabajo en pequefios grupos,
generalmente heterogéneos, en la que los estudiantes trabajan juntos para
lograr un cambio de comportamiento o conocimiento en si mismos y en el de
los demas miembros de su grupo” (p.45).

De este modo, el objetivo principal que persigue el aprendizaje cooperativo es
poner en practica actividades grupales en los que el alumnado alcance un objetivo y un
aprendizaje comdn a través de valores como la responsabilidad, el respeto, la
participacion o la solidaridad.

Ademas, existe una serie de caracteristicas especificas y componentes basicos del
aprendizaje cooperativo, que complementan a las definiciones citadas anteriormente.
Estos componentes basicos del aprendizaje cooperativo estan expuestos por Velazquez
(2013) y los define de la siguiente forma:
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- Interdependencia positiva: el aprendizaje de un alumno beneficia a los demas
compafieros y viceversa, por lo que festejan los logros alcanzados juntos. El
objetivo principal de este componente es que cada integrante del grupo comprenda
que el trabajo de todos es mas valioso que el de la suma de las individualidades.

- Interaccion promotora: se basa en que cada miembro del grupo trate de animar,
respaldar y apoyar a sus compafieros, asi como reforzarles sus ideas y esfuerzos
para alcanzar los objetivos comunes propuestos. Por eso, la empatia es un aspecto
clave para el desarrollo significativo de aprender a cooperar.

- Responsabilidad individual: este concepto se define como “la capacidad de una
persona para asumir la tarea que se le encomienda, esforzandose por desarrollarla
lo mejor posible, de modo que reconoce y acepta las consecuencias que se derivan
de sus acciones” (Velazquez, 2013, p. 12). Cada miembro tiene una
responsabilidad dentro del grupo, siendo el encargado de realizar una cierta accion
que posiblemente si no es bien realizada el resultado de todo el grupo no sera el
adecuado.

- Habilidades interpersonales o sociales: cuando se unen una serie de personas en
un grupo para que cooperen, no necesariamente implica que tengan las
capacidades necesarias para realizarlo, aunque esas sean sus intenciones. Por este
motivo, es conveniente facilitar estrategias como que los alumnos adquieran roles
dentro del grupo (el lider, el motivador, el organizador, etc.).

- Procesamiento o autoevaluacion grupal: a los alumnos se les proporciona la
oportunidad de evaluar el proceso de aprendizaje que ha seguido su grupo, a través
del analisis y la reflexion de lo que han realizado bien y lo que han realizado mal
durante la actividad.

En conclusidn, para aplicar el aprendizaje cooperativo en un aula se debe utilizar
una metodologia basada en el descubrimiento guiado, en la que se proporcione a los
estudiantes una elevada autonomia y libertad para resolver las actividades, los juegos o
los retos planteados, por lo que, el docente adquiere un papel secundario durante el tiempo
de accion fundamentado en la observacion y la mediacion.

5.5. Los descansos activos en Educacion Primaria

Tras realizar la fundamentacién teorica a través una revision bibliografica sobre
el eje tematico de los descansos activos, se va a llevar a cabo una vinculacion entre la
propuesta didactica, basada la utilizacion de estos pequefios tiempos de la jornada escolar,
y el aprendizaje cooperativo. Hasta ahora, los descansos activos analizados tenian como
Gnico objetivo poner en practica pequefios momentos de actividad fisica para satisfacer
las necesidades del alumnado. En cambio, se va a proponer un nuevo punto de vista en el
que se van a integrar los componentes de la cooperacién a los descansos activos.

Como se ha citado en epigrafes anteriores, los descansos activos son actividades
de entre 5y 10 minutos que contribuyen a cambiar el ritmo de la clase a lo largo de la
jornada escolar. Por otro lado, la cooperacion y el aprendizaje cooperativo deben estar
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presentes continuamente en el aula desde edades tempranas, debido a sus altos beneficios
sociales y emocionales. Por lo tanto, la hibridacion de estas modalidades, puede que
favorezcan la adquisicion de estrategias comunicativas y valores como el respeto, el
trabajo en equipo, la empatia o la inclusion a través de pequefios momentos planteados
por el docente en el dia a dia de los alumnos. Ademas, diversos estudios indican que la
hibridacion del aprendizaje cooperativo con otro modelo pedagdgico contribuye a la
adquisicion de nuevas habilidades motrices, especialmente las sociales y emocionales. En
concreto, con esta propuesta didactica se va a contribuir a que la cooperacion y la
actividad fisica vayan de la mano con el objetivo de crear experiencias positivas que
podran plasmar en la vida cotidiana, fuera del horario escolar.

Ademas, con esta propuesta el alumnado no solo trabaja la cooperacién, sino que
va a desarrollar otras capacidades como la autonomia, nuevas habilidades motrices, la
formacion de un autoconcepto o la adquisicion de un mayor autocontrol de las emociones
y los sentimientos.

6.PROPUESTA DE INTERVENCION DE LOS
DESCANSOS ACTIVOS COOPERATIVOS

6.1. Situacion inicial

Durante la jornada escolar la mayoria de los estudiantes y docentes llevan a cabo
sus actividades de forma ininterrumpida, estableciendo tarea tras tarea sin tener en cuenta
las necesidades del alumnado y sin ser consciente del proceso de ensefianza-aprendizaje
que se esta siguiendo. En lo que se refiere a la Educacion Primaria, en multitud de
ocasiones los estudiantes no tienen momentos de descanso durante dos o tres horas de la
jornada escolar, por lo que la atencidn, la concentracion y la motivacion pueden afectar
al rendimiento académico. Por estos motivos, la implementacion de este programa basado
en los descansos activos pretende que el alumnado realice actividad fisica durante
pequefios momentos que permitird a los estudiantes que el trabajo académico sea mas
eficiente y significativo, a la vez que se promueven habitos de vida saludable.

No obstante, esta propuesta no tendrd un enfoque basado Unicamente en la
actividad fisica, sino que se va a disefiar un conjunto de actividades vinculadas con el
aprendizaje cooperativo. Por lo tanto, la actividad fisica y el aprendizaje cooperativo iran
de la mano durante estos tiempos de transicidn para satisfacer las necesidades motrices
de los estudiantes, tan importantes en estas edades. Ademas, con la aplicacion de esta
estrategia metodoldgica el alumno desarrollard nuevas habilidades de socializacion
basadas en el trabajo en equipo, la empatia y la solidaridad, para dejar de lado actividades
que fomenten la competitividad.

La aplicacion de esta propuesta se pondra en practica cuatro dias a la semana, en
aquellos momentos de la jornada escolar en los que el alumnado necesite un cambio de
ritmo, por ejemplo, tras realizar un examen o llevar dos horas seguidas de clase. Por lo
tanto, dependiendo del contexto, el descanso activo que se aplique sera de un tipo u otro,
segun la activacion fisica que se requiera. Con esto, se pretende que las actividades
constituyan pequefias rutinas diarias en las que el alumno participe de forma dindmica y

17



auténoma, siendo consciente de lo que se pretende conseguir y conociendo nuevas
estrategias cooperativas.

6.2. Contextualizacion

El presente programa de los descansos activos cooperativos esta destinado a un
aula de 3° de Educacion Primaria, perteneciente al colegio CEIP Fray Juan de la Cruz, un
centro publico, ubicado en el casco antiguo de la ciudad de Segovia. Esta formado por
tres bloques de edificios, uno de ellos dirigido a la Educacién Infantil y los otros dos
dirigidos a la Educacion Primaria, ademas cuenta con un pequefio gimnasio y tres patios.
Ademas, el centro es referente para estudiantes con discapacidades motoras y estos
pertenecen a familias de toda clase social, ubicadas en los barrios de alrededor de Segovia
y con una gran variedad de culturas.

A

Figura 1. Fachada del colegio Fray Juan de la Cruz. Fuente: segoviaudaz.es

Por otro lado, los docentes del centro desempefian una gran labor de coordinacién
y comunicacion con la que organizan multitud de actividades y proyectos a lo largo del
curso. Estos docentes se caracterizan por ser de todas las edades y por crear en el colegio
un ambiente calido y agradable sustentado en la confianza. Ademas, poseen un gran
espiritu innovador con el que disefian actividades basadas en nuevas estrategias
metodoldgicas.

La clase a la que esté destinada esta propuesta de intervencion estd formada por
14 alumnos. Como alumno que he sido del Practicum Il conozco sus potencialidades y
sus carencias. En general, es una clase trabajadora, implicada en todas las tareas, lo que
produce un buen ambiente en clase, sin embargo, muchos de los estudiantes tienen un alto
nivel de sedentarismo, debido a la poca motivacion que tienen para realizar actividad
fisica. Por este motivo, consideramos fundamental aplicar los descansos activos a esta
clase, puesto que vemos necesario promocionar la practica de actividad fisica para
promocionar un estilo de vida saludable.

Figura 2. Aula de 3°B de Educacion Primaria.
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6.3. Objetivos de etapa

Esta propuesta didactica vinculada con los descansos activos y el aprendizaje

cooperativo, cumple con los siguientes objetivos generales expuestos en la Ley Organica
2/2006, de 3 de mayo, de Educacion en relacion con la Ley Organica 8/2013, de 9 de
diciembre, para la mejora de la calidad educativa.

a) Conocer, valorar y aplicar las normas de convivencia, respetando las
diferencias propias de una sociedad plural.

b) Desarrollar habitos de trabajo individual y de equipo, y conocer sus
posibilidades.

c) Adquirir estrategias para la resolucion pacifica de conflictos en los diferentes
ambitos de la sociedad.

k) Valorar la higiene y la salud, aceptar y respetar el propio cuerpo y el de los
demas y utilizar la actividad fisica, el deporte y la alimentacion como medios para
favorecer el desarrollo personal y social.

m) Desarrollar capacidades afectivas de la propia personalidad y en sus relaciones
con los demas.

6.4. Objetivos especificos

Este proyecto basado en los descansos activos enfocados al aprendizaje

cooperativo plantea, a su vez una serie de objetivos planteados al grupo concreto con que
se interviene. Los objetivos que se van a plantear van a ir enfocados, por un lado, a la
adquisicion de la practica de actividad fisica como medida de actuacion ante el
sedentarismo y a la gestion y autocontrol de las necesidades fisicas, psicoldgicas,
emocionales y sociales durante los tiempos de descanso activo propuestos a lo largo de la
jornada escolar. Por otro lado, se va a integrar el aprendizaje cooperativo como
metodologia que permitira desarrollar nuevas estrategias de comunicacién y de
socializacion y fomentara valores como la empatia, la solidaridad y la responsabilidad
individual y grupal. Por lo tanto, los objetivos especificos a alcanzar son:

1.

Conocer los beneficios de los descansos activos durante la jornada escolar.
Promocionar un estilo de vida saludable a través de la practica de actividad fisica.
Conocer las necesidades fisicas a lo largo de la jornada escolar.

Participar de forma dindmica y civica en las actividades propuestas.

Adquirir nuevas estrategias sociales y comunicativas a través de la cooperacion.
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Tabla 1. Relacidn entre los objetivos de etapa, generales y de las actividades.

OBJETIVOS DE ETAPA

OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Conocer, valorar y aplicar las normas de
convivencia, respetando las diferencias
propias de una sociedad plural.

Conocer los beneficios de los
descansos activos durante la jornada
escolar.

b) Desarrollar habitos de trabajo individual
y de equipo, y conocer sus posibilidades.

Promocionar un estilo de vida
saludable a través de la practica de
actividad fisica.

c) Adquirir estrategias para la resolucién
pacifica de conflictos en los diferentes
ambitos de la sociedad.

Conocer las necesidades fisicas a lo
largo de la jornada escolar.

k) Valorar la higiene y la salud, aceptar y
respetar el propio cuerpo y el de los demasy

Participar de forma dinamica y civica

utilizar la actividad fisica, el deporte y la
alimentacion como medios para favorecer el
desarrollo personal y social.

en las actividades propuestas.

m) Desarrollar capacidades afectivas de la | 5. Adquirir nuevas estrategias sociales y
propia personalidad y en sus relaciones con comunicativas a través de la
los demas. cooperacion.

6.5. Metodologia

La metodologia es un elemento que posee un gran valor dentro de una
programacion didactica, debido a que el uso de distintas estrategias contribuira al
desarrollo del proceso de ensefianza-aprendizaje de los estudiantes con el objetivo de
alcanzar una serie de objetivos y competencias concretos. Por lo tanto, segin establece la
Ley Organica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la calidad educativa, en el
Decreto 97/2015, de 3 de marzo:

“La metodologia tendra un caracter fundamentalmente activo, motivador
y participativo, partird de los intereses del alumnado, favorecera el trabajo
individual, cooperativo y el aprendizaje entre iguales e integrara en todas las areas
referencias a la vida cotidiana y al entorno inmediato” (p. 15).

Por estos motivos, la metodologia que se va a proponer se va a basar en el
descubrimiento guiado a través del juego motor. La esencia de este estilo de ensefianza
es el vinculo que existe entre el docente y el alumnado, puesto que, el primero propone
un problema que los estudiantes tienen que resolver. Para ello el docente va a adquirir un
papel pasivo en el que dejaréa total libertad y autonomia a los estudiantes y Unicamente
intervendrd para dar sugerencias, pero nunca facilitara la respuesta del problema a
resolver. Por lo tanto, el alumnado sera el protagonista de su propio proceso de
aprendizaje y sera capaz de desarrollar una autonomia, una toma de decisiones y un
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conjunto de estrategias individuales y grupales adecuadas a un contexto determinado.
Debido a laaplicacién de este método de ensefianza el alumno desarrollara un aprendizaje
significativo.

Ademas, las actividades lGdicas cooperativas hacen que los estudiantes con
diferentes capacidades tengan un papel que realizar y participen dinamicamente,
incrementando su bagaje motriz, cognitivo, afectivo y social, y ademas se sientan
protagonistas de su propio aprendizaje. (Omefiaca et al., 2001).  El uso de estrategias
cooperativas contribuird a que todo el alumnado se sienta participe de la actividad, por lo
que su motivacion aumentara a la vez que se fomentaran estrategias comunicativas que
faciliten tener un ambiente agradable y basado en la confianza durante toda la jornada
escolar.

En lo que se refiere al uso de los descansos activos, las actividades se van a aplicar
en aquellos momentos de la jornada escolar en los que los estudiantes necesiten un tiempo
de actividad fisica para satisfacer sus intereses corporales, por lo que se aplicaran cufias
motrices de entre 5 y 10 minutos aproximadamente, debido al potencial motriz que
poseen.

Por lo anteriormente analizado, la propuesta de los descansos activos cooperativos se
va a organizar a lo largo de cuatro semanas, en las que una vez al dia se llevara a cabo
una actividad. El objetivo consistira en completar un mapa de actividades que los llevara
a conseguir un premio, para ello el alumnado tendra que ir superando los pequefios retos
cooperativos que se propongan durante los momentos de transicion para asi ir
consiguiendo las piezas del mapa, hasta completarlo. Si no consiguieran superar un reto,
tendran otra oportunidad a lo largo de la jornada escolar.

6.6. [Espaciosy materiales

En lo que se refiere al espacio a utilizar, la mayoria de las actividades se van a
llevar a cabo en la propia clase de sexto de Educacion Primaria. Sin embargo, para
facilitar el desarrollo de la actividad y del movimiento corporal del alumnado, en
ocasiones se utilizara el patio de recreo. Por otro lado, los materiales que se van a utilizar
van a ser escasos, puesto que el instrumento principal en estas actividades es el cuerpo.
No obstante, en algunas actividades se necesitardn materiales que se tendran a mano para
dinamizar el juego. En el caso de que el centro no disponga de un material en concreto,
se contara con la colaboracion de las familias de los estudiantes para que los facilite.

Al ser realizadas las actividades en un breve espacio de tiempo (entre 5 y 10
minutos aproximadamente) la organizacion de los materiales, del alumnado y demas
espacios del aula se tendra que agilizar para respetar el horario de la jornada escolar. Por
lo tanto, los alumnos tendran que integrar progresivamente este tipo de rutinas para que
la planificacion de estos tiempos de actividad sea adecuada y dinamica. Ademas, para
lograr dinamizar estas actuaciones, cada dia se nombrara a dos encargados de los
materiales

6.7. Atencion ala diversidad

En lo que se refiere a la atencion a la diversidad, en esta programacion se van a
tener en cuenta una serie de principios generales de actuacion establecidos en el Decreto
26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se regula la implantacion,
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evaluacion y desarrollo de la Educacién Primaria en la Comunidad de Castilla y Leon.
Loa principios generales de actuacion para la atencion a la diversidad a los que nos vamos
a referir en esta programacidn son los siguientes:

a) La consideracion y el respeto a la diferencia y la aceptacion de todas las
personas como parte de la diversidad y la condicion humana.

b) El respeto a la evolucion y desarrollo de las facultades del alumnado con
capacidades diversas.

c) La personalizacion e individualizacion de la ensefianza con un enfoque
inclusivo, dando respuesta a las necesidades educativas del alumnado.

f) La igualdad de oportunidades en el acceso, la permanencia y la promocion en
la etapa.

Ademads, al aplicar esta programacién a un grupo de alumnos conocidos
previamente, se va a tener en cuenta una serie de medidas para una alumna que padece
una enfermedad rara denominada polineuropatia periférica sensitivo motora de caracter
axonal, que afecta principalmente a la motricidad gruesa de sus manos y pies. Asimismo,
esta alumna tiene reconocido un grado de discapacidad del 64% por trastorno de la
coordinacién y el equilibrio, aunque actualmente tiene unos dafos nuevos que le permiten
tener mas autonomia, puede estar de pie y desplazarse por el centro sin ayuda de un adulto.
No obstante, se encuentra a gusto en su clase y no tiene problemas para relacionarse con
otros nifios de su edad ni con adultos.

Por lo tanto, segln estos aspectos fisicos, las medidas que se van a proponer van
a ser las siguientes:

- Tendra que ir acompafada en todo momento por un compafiero, por lo que cada
dia se elegira a algun voluntario para que la ayude a desplazarse y vaya integrada
con el grupo.

- Las actividades que se trabajen en cada actividad se adaptaran a su nivel motriz
para que pueda adquirir nuevos conocimientos y esté integrada en la actividad.

- Los materiales que se vayan a utilizar durante las actividades se adaptaran a la
motricidad fina de la alumna para que pueda interactuar con ellos adecuadamente.

- En caso de tener dificultad al resolver alguna actividad los compafieros la
ayudaran para lograr conseguir el objetivo de forma colectiva.

6.8. Evaluacion

A lo largo de esta programacién se va a plantear una evaluacion formativa, cuyo
principal objetivo es “mejorar los procesos de ensefianza-aprendizaje que tienen lugar”
(Lopez-Pastor, 2013, p. 2). Por lo tanto, los alumnos seran capaces de desarrollar nuevas
capacidades fisicas, emocionales y sociales a la vez que valoran las pruebas cooperativas
que se van a proponer. Debido a esto, se pretende recoger informacion suficiente del
aprendizaje que ha adquirido el alumnado a lo largo de la programacion, de sus
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sensaciones y de las posibles propuestas de mejora que se puedan aplicar a la intervencién
didactica.

El proceso evaluativo seguira el siguiente esquema: al finalizar cada semana se
llevard a cabo una breve asamblea para que los alumnos puedan reflexionar sobre lo
aprendido durante los descansos activos planteados posteriormente completaran una
rubrica de autoevaluacion en la que van a reflejar sus aprendizajes y sus sensaciones, para
favorecer a los alumnos la interiorizacién de los criterios de correccion que el maestro
utiliza, a la vez que son capaces de desarrollar la capacidad de reflexion y de
identificacion de sus propios errores, lo que generard un aprendizaje autdbnomo (Valero-
Garcia y de Cerio, 2005).

La rabrica (Tabla 2) estara formada por los contenidos conceptuales trabajados
durante la semanay por los comportamientos y actitudes relacionados con la cooperacion
que han tenido durante la actividad. Esta rubrica nos proporcionara informacion de los
aprendizajes que han adquirido, pero sobre todo tendremos constancia acerca de coémo ha
sido su actitud para resolver los retos. En cada pregunta, el alumno rodeara una cara segun
el grado de aprendizaje que han conseguido. Después deberan justificarlo respondiendo
a una sencilla pregunta relacionada con el contenido trabajado (véase en anexo 1, rabricas
de autoevaluacion semanal). La rabrica de autoevaluacion es la siguiente:

Tabla 2. Ejemplo de Rubrica de autoevaluacion semanal: “Los descansos activos”.

RUBRICA DE AUTOEVALUACION: “Los descansos activos cooperativos”.

Semana 1

Nombre: Fecha:

1. ¢He conseguido aprender los sustantivos comunes y propios?

Escribe un sustantivo comun:

2. ¢He conseguido aprender a resolver operaciones con nimeros naturales?

Resuelve esta operacion: 8 x 3 =
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3. ¢He conseguido aprender los planetas del sistema solar?

Escribe 4 planetas:

4. ¢He conseguido aprender los 6rganos del cuerpo humano?

Escribe 3 6rganos del aparato digestivo:

5. ¢Mi participacion en las actividades ha sido adecuada?

6. ¢He cooperado con mis compafieros para superar la actividad?

7. ¢Qué comportamientos deberia mejorar durante las actividades?

Fuente: elaboracidn propia.

Por otro lado, el maestro durante los descansos activos llevara a cabo una ribrica
de observacion grupal (Tabla 3), en la que reflejard con una serie de items los
comportamientos y actitudes de cada alumno a través de una escala verbal formada por
los valores: Muy Bien (MB), Bien (B), Regular (R) y Mal (M). Esta ficha contribuira a
conocer si los estudiantes ponen en practica valores como el trabajo en equipo, la
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cooperacion, el respeto o la responsabilidad con el objetivo de superar los retos de forma
colectiva.
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Tabla 3: Ficha de observacién grupal del maestro.

FICHA DE OBSERVACION GRUPAL Escala: MB=Muy, Bien=B, Regular=R, Mal=M

CEIP Fray Juan de la Cruz 3° de Educacidén Primaria Curso: 2020/21

Los descansos activos cooperativos Fecha:

alumno | alumno | alumno | alumno | alumno | alumno | alumno | alumno | alumno | alumno | alumno | alumno | alumno | alumno

ACTIVIDADES | ™y 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Actividad 6

Actividad 7

Actividad 8

Actividad 9

Actividad 10

Actividad 11

Actividad 12

Actividad 13

Actividad 14

Actividad 15

Fuente: elaboracion propia.
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6.9. Actividades de la propuesta

La propuesta practica que se va a plantear para el alumnado de tercero de
Educacion Primaria se va a organizar en cuatro semanas. Cada semana se van a llevar a
cabo cuatro descansos activos, por lo que es primordial conocer el horario escolar de esta
clase (Tabla 4) y los momentos en los que realizar dichas actividades.

Tabla 4.

Horario escolar de 3° de EP.

LUNES MARTES MIERCOLES  JUEVES VIERNES

Inglés Matematicas E. Fisica Lengua Lengua

Mdsica E. Fisica
Lengua Lengua Matematicas

Inglés Matematicas

RECREO

12:05—

Lengua PR,

12:40 " . ) Religion /
Matemati ial Ingl

12:40- A gies Naturales Valores

13:15

13:15- " . L .

1350 Naturales Lengua Matematicas Sociales Plastica

Fuente: Plan de Centro CEIP “Fray Juan de la Cruz”.

Cada dia de la semana se va a poner en practica un descanso activo vinculado con
una determinada materia, con el objetivo de trabajar un contenido de la asignatura que se
esté trabajando o para introducir la siguiente sesién. Por lo tanto, esta propuesta didactica
va a tener una estrecha relacion con las asignaturas troncales que se imparten en este nivel
educativo (Tabla 4). Asimismo, como se ha expuesto en epigrafes anteriores, la principal
premisa que persigue esta propuesta es la aplicacién de breves momentos de actividad
fisica durante la jornada escolar a través de estrategias para fomentar la cooperacion. Esto
contribuira a promover una serie habitos de vida saludables y a conseguir un incremento
de la atencion y concentracion.

Por otro lado, si los estudiantes superan los retos en menos de cinco minutos se
les proporcionara dos fichas para formar un puzle final, en cambio, sino lo consiguen,
pero en un tiempo superior a los cinco minutos se les dara solo una ficha. Este puzle sera
un plano que les conducira al premio final, por lo que la motivacion al realizar cada
descanso activo sera mayor.



Tabla 5. Relacion de los descansos activos de Lengua con los objetivos, contenidos, criterios y estandares.

ASIGNATURA

DESCANSO
ACTIVO

OBJETIVO

CONTENIDO

CRITERIO DE
EVALUACION

ESTANDARES
DE
APRENDIZAJE

MATERIALES

LENGUA

LITERATURA

1. “Atrapa al
sustantivo”.

Clasificar
correctamente los
sustantivos propios

Categorias
gramaticales: los
sustantivos.

Reconocer los
diferentes tipos
de sustantivos
segln sus

Clasifica
adecuadamente los
sustantivos propios

- Tarjetas de
palabras.
- Tizas de colores.

CASTELLANAY

comunes. g comunes.
y caracteristicas. y
Categorias
- ramaticales: . - - Dados con
Identificar los g rticulos Reconocer y aplicar | Identifica los articulos y
2. “Encesta el diferentes tipos de ' los diferentes tipos | articulos, los

determinante”.

determinantes y
articulos.

determinantes
demostrativos,

de articulos y
determinantes.

determinantes y sus
clases.

determinantes.
- Cuatro cajas.

posesivos y - Tizas.
numerales.
« . | Reconocer las Caracteristicas de Identificar y formar | Distingue el sujeto | -Tarjetas con
3. “Encuentra mi e < X . ; . .
T dlstlnta}s: partesde | la oracion. Sujeto y oraciones seginsu |y el pred_lt,:ado de sujetos y
P la oracion. predicado. sujeto y predicado. | una oracion. predicados.
Profundizar en el lario: Adqumlr NUEvo Reconoce y aplica .
4 “Somos concepto de Voc_apu ario: vocqbu arioa el concepto de -Tarjetas con
fz;milia” familias de familias de traveés de las familias de palabras.
’ alabras palabras. familias de alabras -Tizas.
P ' palabras. P '

Fuente: elaboracidn propia.
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DESCANSOS ACTIVOS DE LENGUA CASTELLANAY LITERATURA
ACTIVIDAD 1: “Atrapa el sustantivo”
Objetivo: clasificar correctamente los sustantivos propios y comunes.
Contenido: categorias gramaticales: los sustantivos comunes y propios.
Materiales: tarjetas de papel con determinantes y tizas.

Tiempo: la actividad tendra una duracién aproximada de unos 5 0 10 minutos
maximo, como en el resto de las que se proponen en el proyecto, pues son actividades
que rompen el ritmo de la clase y tienen como objetivo satisfacer las necesidades fisicas
y cognitivas del alumnado.

Desarrollo de la actividad: los estudiantes tendran que encontrar veinte tarjetas
con sustantivos comunes y propios (véase en anexo 2) que el maestro ha escondido
previamente por toda la clase. A su vez, mientras van encontrando las tarjetas de los
sustantivos, el alumnado tendra que realizar en la pizarra una clasificacion entre comunes
y propios pegando todas las tarjetas encontradas.

La actividad tendra un alto componente de cooperacion, puesto que todo el
alumnado debera participar activamente en la actividad. Ademas, deberdn comunicarse
entre ellos y llegar a acuerdos para adquirir diferentes roles durante la actividad para
conseguir el objetivo propuesto. Si los estudiantes superan el reto en menos de cinco
minutos se les proporcionara dos fichas para formar el puzle final, en cambio, sino lo
consiguen se les dara solo una ficha.

Atencion a la diversidad: no se llevara a cabo ninguna medida significativa para
esta actividad.

ACTIVIDAD 2: “Encesta el determinante”
Objetivo: identificar los diferentes tipos de determinantes y articulos.

Contenido: categorias gramaticales: articulos, determinantes demostrativos,
posesivos y numerales.

Materiales: dados con articulos y determinantes, cuatro cajas de cartén y
tizas.

Tiempo: la actividad tendra una duracion aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo, como en el resto de las que se proponen en el proyecto, pues son actividades
que rompen el ritmo de la clase y tienen como objetivo satisfacer las necesidades
fisicas y cognitivas del alumnado.

Desarrollo de la actividad: se colocaran encima de los diferentes muebles
del aula una serie de dados (véase en anexo 2). Cada dado tendra diferentes tipos de
determinantes y articulos, por ejemplo, articulo determinado, femenino, plural,
posesivo singular de primera persona, por lo que los alumnos lo tendran que tirar para
que les salga uno en concreto. El objetivo de la actividad sera identificar cada articulo
o determinante, para formar una frase con cada uno de ellos y escrita en la pizarra.
Asimismo, una vez reconocido el determinante y escrito la frase en la pizarra, el
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alumno que haya cogido el dado tendrd que encestarlo a una de las cajas que se
ubicaran en las esquinas del aula, cada caja tendra un nombre y los alumnos, desde
una distancia aproximada de dos metros, deberan encestar el dado en la caja
correspondiente. Cuando todos los dados estén en las cestas y todas las frases estén
escritas el reto estara superado.

Los estudiantes tendran que cooperar entre ellos, para alcanzar el objetivo en
comun. Si los estudiantes superan el reto en menos de cinco minutos se les proporcionara
dos fichas para formar el puzle final, en cambio, sino lo consiguen se les dara solo una
ficha.

Atencion a la diversidad: se elaboraran los dados de tamafio mas grande para
que la alumna con discapacidad motriz pueda agarrarlos adecuadamente. Ademas, en el
momento del lanzamiento esta alumna podrd adelantarse para que pueda llegar a la
canasta.

ACTIVIDAD 3: “Encuentra mi pareja”
Objetivo: reconocer las distintas partes de la oracion.
Contenido: caracteristicas de la oracion. Sujeto y predicado.
Materiales: tarjetas con sujetos y predicados.

Tiempo: la actividad tendra una duracién aproximada de unos 5 o 10 minutos
como maximo, como en el resto de las que se proponen en el proyecto.

Desarrollo de la actividad: se colocaran en el patio un conjunto de tarjetas
con sujetos y predicados de diferentes oraciones (véase en anexo 2). Cada alumno
tendrd que coger una tarjeta y encontrar su pareja, puesto que habra el mismo nimero
de tarjetas con sujetos y con predicados. Una vez encontrado todas las parejas, el
alumnado entrara a clase de manera ordenada, con las tarjetas de los sujetos y de los
predicados que concuerden adecuadamente entre ellos.

La comunicacion entre todos los estudiantes de la clase serd fundamental para
superar esta actividad. Como en las demés actividades del proyecto, si los estudiantes
superan el reto en menos de cinco minutos se les proporcionardn dos fichas para formar
el puzle final, en cambio, si no lo consiguen se les dara solo una ficha.

Atencion a la diversidad: al salir al patio, un alumno sera el encargado de
acompafar a esta alumna, para que pueda desplazarse con mayor seguridad y no se
tropiece.

ACTIVIDAD 4: “Somos familia”
Objetivo: profundizar en el concepto de familias de palabras.
Contenido: vocabulario: familias de palabras.
Materiales: tarjetas con palabras y tizas.

Tiempo: la actividad tendrd una duracién aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo.
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Desarrollo de la actividad: se pegaran en una pared del patio varias familias de
palabras (véase en anexo 2). Los alumnos cogidos de la mano formando una cadena
tendran que cogerlas de dos en dos como maximo y colocarlas en un circulo que hay
dibujado en el suelo de la clase con tiza. Cada circulo representa una familia diferente de
palabrasy tendran que colocar cada tarjeta en el circulo correspondiente. Ademas, tendran
que pensar otra palabra de cada familia para ponerla en cada circulo.

Serad fundamental que los estudiantes cooperen y se comuniquen entre ellos para
conseguir desplazarse todos juntos en cadena. Como en las demas actividades del
proyecto, si los estudiantes superan el reto en menos de cinco minutos se les
proporcionara dos fichas para formar el puzle final, en cambio, sino lo consiguen se les
dara solo una ficha.

Atencion a la diversidad: cuando se forme la cadena los alumnos llevardn un
ritmo adecuado a las necesidades de la alumna, para que pueda desplazarse sin dificultad
y pueda participar en la actividad correctamente.
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Tabla 5. Relacion de los descansos activos de Matematicas con los objetivos, contenidos, criterios y estdndares

ASIGNATURA

DESCANSO

ACTIVO

OBJETIVO

CONTENIDO

CRITERIO DE
EVALUACION

ESTANDARES
DE
APRENDIZAJE

MATERIALES

MATEMATICAS

Aplicar las
operaciones

Operaciones

; con nimeros Realizar célculos | Opera con - Tarjetas con
. correspondientes _ - ;

1. Lalista de y CONOCET SUS naturales: NUMEricos con numeros naturales | productosy su
la compra. . adicion, nameros y conoce su precio.

PGS AIES sustraccion naturales mecanismo - Tizas

contextos A ' : '

- multiplicacion.

cotidianos.
2 OEIETEr (08 Los  ndmeros | Ordenar nimeros QUG L2
(fom arando fraes decimales y su | decimales hasta segliilles TS et

mp decimales de y L interpretando su animales.

animales. valor. la décima.

menor a mayor. valor.

Realizacion de

Medir con mediciones Aplicar unidades

3. ¢Cuanto unidades usando plicar Utiliza diversos
. . . - de medida en . - Dos reglas.
mide mi convencionalesy | instrumentos y instrumentos de .
. contextos . - Tizas.
clase? no unidades de e medida.
. . cotidianos.
convencionales. | medida
cotidianos.
- e Identifica las
Identificar los Clasificacion de | Reconocer los .
- . p . figuras planas y :
4. Adivinael | poligonosy poligonos y poligonos y conoce ¢l - Cinta
poligono. calcular su concepto de realizar el célculo concepto de carrocera.
rimetro. rimetro. rimetro. -
perimetro perimetro de su perimetro perimetro.

Fuente: elaboracion propia.
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DESCANSOS ACTIVOS DE MATEMATICAS
ACTIVIDAD 1: Lalista de la compra.

Objetivo: aplicar las operaciones correspondientes y conocer sus propiedades en
contextos cotidianos.

Contenido: operaciones con ndmeros naturales: adicion, sustraccion,
multiplicacién

Materiales: tarjetas con alimentos y su precio y tizas.

Tiempo: la actividad tendrd una duracion aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo.

Desarrollo de la actividad: los alumnos tendran que encontrar las tarjetas con
productos y su precio (véase en anexo 3) que el maestro ha escondido previamente. El
objetivo que se persigue es encontrar todas las tarjetas para saber cuanto cuesta la compra
en total, por lo que los estudiantes deberan cooperar para encontrar los alimentos y
calcular el precio final de la compra. Los calculos que los estudiantes quieran realizar se
Ilevaran a cabo en la pizarra.

Atencion a la diversidad: se prestara especial atencion a la alumna con
discapacidad motriz y se la facilitara el desplazamiento dejando mas espacio entre mesas.

ACTIVIDAD 2: Comparando animales
Objetivo: ordenar los nimeros decimales de menor a mayor.
Contenido: los numeros decimales y su valor.
Materiales: tarjetas de animales con la medida en altura de éstos.

Tiempo: la actividad tendra una duracién aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo, como en el resto de las que se proponen en el proyecto, pues son actividades
que rompe el ritmo de la clase y tienen como objetivo satisfacer las necesidades fisicas y
cognitivas del alumnado.

Desarrollo de la actividad: se colocara en el patio 14 tarjetas con animales y su
altura correspondiente (véase en anexo 3). El objetivo del reto es que los alumnos entren
en clase ordenados de menor a mayor segun la altura que tenga cada animal. Para ello,
tendran que desplazarse saltando con las piernas juntas durante toda la actividad.

Atencion a la diversidad: para que la alumna con discapacidad motriz pueda
saltar, ira acompafiada de dos compafieros, que la ayudaran a hacer el movimiento
cogiéndola de la mano.

ACTIVIDAD 3: ¢{ Cuanto mide mi clase?
Objetivo: Medir con unidades convencionales y no convencionales.

Contenido: Realizacién de mediciones usando instrumentos y unidades de
medida cotidianos.

Materiales: dos reglas y tizas.
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Tiempo: la actividad tendrd una duracién aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo.

Desarrollo de la actividad: los alumnos de forma conjunta tendran que medir el
ancho, el largo y el alto de la clase expresando estas medidas en unidades de medida no
convencionales (pies) y en medidas convencionales (centimetros). Para ello se podran
ayudar de un par de reglas que les proporcionarad el maestro. Cuando hayan calculado
estas medidas las pondran en la pizarra para finalizar la actividad.

Atencion a la diversidad: la alumna no necesitard ninguna medida significativa
para participar en la actividad adecuadamente. Los comparfieros la ayudaran si fuera
necesario.

ACTIVIDAD 4: Adivina el poligono.
Objetivo: Identificar los poligonos y calcular su perimetro.
Contenido: Clasificacion de poligonos y concepto de perimetro.
Materiales: cinta carrocera y reglas.

Tiempo: la actividad tendrd una duracién aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo.

Desarrollo de la actividad: el maestro colocara en el suelo del patio un conjunto
de poligonos regulares e irregulares con cinta carrocera (véase en anexo 3). El objetivo
sera que los alumnos identifiquen los poligonos que hay en el suelo y calculen su
perimetro, para ello el maestro proporcionara un folio con una tabla en la que tendran que
ir rellenando con los datos que hayan ido recogiendo.

Atencion a la diversidad: la alumna irda acompafiada al patio con un compafiero
para evitar posibles caidas o tropiezos.
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Tabla 6. Relacidn de los descansos activos de Ciencias Sociales con los objetivos, contenidos, criterios y estandares.

CIENCIAS
SOCIALES

Representar el [oBififes jj
1 El sisterma sist%ma solar con El sistema solar | Identificar los representa los - Linterna.
sélar humano. | el movimiento y cuerpos que lo | cuerpos del cuerpos del - Tarjetas con
' forman. sistema solar. sistema solar y sus instrucciones.
corporal. .
fendmenos.
Identificar el Las . .
atrimonio manifestaciones Relacionar un Reconoce y - Tarjetas de
2. Los mimos f:)ul tural de las culturales las monumento relaciona cada ciudades.
por Espafa. rovincias de tra dicionesy de histérico con su monumento con su | - Imagenes de
provir ; ciudad. ciudad. monumentos.
Espafia. cada localidad.
Clasificar las Diferencia los
3. Ordenando | diferentes Vincular cada sectores - Imégenes de
. Los sectores de . L A
las profesiones en iy profesidn con su econémicos y profesiones.
. produccion. L o .
profesiones. cada uno de los sector economico. | clasifica sus - Tizas.
sectores. profesiones.
g;dzzagel ?2 [ HoEly B 3 Ordena _e(;?jrtjaitﬁ?s?gr:is
4. La linea del rapas Las edades de la | tiempo cada . . '
tiempo historia y sus historia acontecimiento cronologicamente | - Imagenes de
Po. acontecimientos ' S sucesos historicos. | sucesos
B histérico. s
historicos. historicos.

Fuente: elaboracion propia.
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DESCANSOS ACTIVOS DE CIENCIAS SOCIALES
ACTIVIDAD 1: El sistema solar humano
Objetivo: representar el sistema solar con el movimiento corporal.
Contenido: el sistema solar y los cuerpos que lo forman.
Materiales: linterna y tarjetas con instrucciones.

Tiempo: la actividad tendra una duracién aproximada de unos 5 0 10 minutos
maximo, como en el resto de las que se proponen en el proyecto, pues son actividades
que rompe el ritmo de la clase y tienen como objetivo satisfacer las necesidades fisicas y
cognitivas del alumnado.

Desarrollo de la actividad: los alumnos tendran que representar el Sistema Solar
con el Sol, la Luna y todos los planetas que lo forman. Cuando los alumnos hayan
formado adecuadamente el sistema solar, el maestro dard una serie de instrucciones (véase
en anexo 4) al estudiante que represente el Sol, para que este se las plantee a los demas
estudiantes que forman el Sistema Solar. El objetivo es que entre todos los alumnos sean
capaces de representar lo que se plantea en las instrucciones. Un ejemplo de instrucciones
seran las siguientes: “la Tierra tiene que hacer el movimiento de translacion”, “Venus y
Saturno tienen que hacer la orbita completa” o “todos los planetas tienen que hacer el
movimiento de rotacién”.

Atencion a la diversidad: no sera necesario aplicar ninguna medida significativa,
puesto que es una actividad accesible para todo el alumnado.

ACTIVIDAD 2: Los mimos por Espafia
Objetivo: identificar el patrimonio cultural de las provincias de Espafia.
Contenido: las manifestaciones culturales y las tradiciones de cada localidad.
Materiales: tarjetas de ciudades e imagenes de monumentos.

Tiempo: la actividad tendrd una duracion aproximada de unos 5 0 10 minutos
maximo.

Desarrollo de la actividad: el maestro proporcionara una tarjeta a cada alumno,
por lo que la mitad de la clase tendra una imagen de un monumento de una ciudad
espafiola y la otra mitad una tarjeta con el nombre de una ciudad (véase en anexo 4). El
objetivo de la actividad es que cada alumno encuentre su pareja, relacionando cada
monumento historico con su ciudad. Sin embargo, no se podra hablar por lo que se tendrén
que comunicar con gestos y movimientos corporales. Ademas, se colocaran por las
paredes de la clase imagenes representativas de cada ciudad para facilitar la
representacion.

Atencion a la diversidad: no sera necesario aplicar ninguna medida significativa,
puesto que es una actividad accesible para todo el alumnado.

ACTIVIDAD 3: Ordenando las profesiones

Objetivo: clasificar las diferentes profesiones en cada uno de los sectores.

36



Contenido: los sectores de produccion.
Materiales: imagenes de profesiones y tizas.

Tiempo: la actividad tendra una duracion aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo.

Desarrollo de la actividad: se colocaran en el patio 28 tarjetas (véase en anexo
4) con una serie de profesiones de diferentes sectores de produccion (primario, secundario
y terciario). El objetivo de la actividad es ordenar las profesiones seleccionadas para
entrar en clase de forma ordenada por sectores y realizar una clasificacion en la pizarra.
Los alumnos podran recoger solo una Unica profesion y se tendran que desplazar siempre
marcha atrés.

Atencién a la diversidad: al desplazarse durante la actividad marcha atrés,
siempre habrd un compafiero que acompafie a la alumna con discapacidad motriz, pero
dejandola total libertad de movimiento.

ACTIVIDAD 4: Lalinea del tiempo
Objetivo: Ordenar las etapas de la historia y sus acontecimientos histéricos.
Contenido: Las edades de la historia.
Materiales: tarjetas de las edades histdrica e imagenes de sucesos historicos.

Tiempo: la actividad tendra una duracién aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo.

Desarrollo de la actividad: los alumnos tendran que crear una linea del tiempo
en la pizarra, para ello deberan encontrar por toda la clase las tarjetas de las diferentes
etapas de la historia y las imagenes con los acontecimientos o personajes historicos mas
relevantes (la escritura, Colon descubriendo América o materiales de la prehistoria, etc.)
y colocarlas en la pizarra de forma ordenada en el tiempo.

Atencion a la diversidad: se prestard especial atencion a la alumna con
discapacidad motriz y se la facilitara el desplazamiento dejando mas espacio entre mesas.

37



Tabla 7: relacion de los descansos activos de Ciencias Naturales con los objetivos, contenidos, criterios y estandares.

ESTANDARES
ASIGNATURA  D-5CATSO OBJETIVO  CONTENIDO | Sia hcion DE MATERIALES
APRENDIZAJE
Relacionar cada Identificar los Identifica y - Carteles del
. . El cuerpo . :
1. Empareja 6rgano con su hUMano v su organos localiza los cuerpo humano.
los 6rganos. aparato del funci ye implicados en principales 6rganos | - Tarjetas con
uncionamiento. )

cuerpo humano. cada aparato. de los aparatos. organos.

Clgsmcar o !‘OS lllules Clasificar los Identifica y - Tarjetas de
2. Memory de Allitzl s INEE SR, grupos de describe los animales
invertebrados. Inve:\rtebrados e animales animales invertebrados.

segun sus SallLslpEVES invertebrados invertebrados

CIENCIAS caracteristicas. y clasificacion. '
NATURALES Las plantas
Representar las -
y su Identificar las
3. Las flores partes de una " . . Conoce las partes .
humanas planta con el importancia para diferentes partes de la planta - Ninguno
' lavidaen la de las plantas. '
cuerpo humano. .
Tierra.
Concienciar Habitos de bz .
bre ol cuidad | medi comportamientos .
4. El huerto sobre el cuidado | respetoy Respetar el medio adecuados para el | - Ninguno
' ' del medio cuidado hacia los | ambiente. .
) respeto del medio
natural. Seres Vivos. natural

Fuente: elaboracion propia.
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DESCANSOS ACTIVOS DE CIENCIAS NATURALES
ACTIVIDAD 1: Empareja los 6rganos
Objetivo: Relacionar cada 6rgano con su aparato del cuerpo humano
Contenido: El cuerpo humano y su funcionamiento.
- Materiales: carteles del cuerpo humano y tarjetas con érganos.

Tiempo: la actividad tendrd una duracién aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo.

Desarrollo de la actividad: se colocarad en la pared del patio un conjunto de
imagenes con los 6rganos y de los componentes principales del aparato digestivo, del
aparato excretor, del sistema circulatorio y del aparato respiratorio. El objetivo es que los
alumnos, cogidos de la mano por parejas, consigan recoger todas las iméagenes para
colocarlas en cuatro carteles que habra situadas en la pizarra, por lo que cada cuerpo
humano se tendra que completar con los 6rganos de un aparato o sistema. Por altimo,
cada pareja solo podra coger una imagen cada vez que se desplace al patio.

Atencion a la diversidad: la pareja con la que este la alumna con discapacidad
motriz se adaptara a sus necesidades.

ACTIVIDAD 2: Memory de los invertebrados
Objetivo: clasificar los animales invertebrados segun sus caracteristicas.
Contenido: los animales invertebrados, caracteristicas principales y clasificacion.
Materiales: tarjetas de animales invertebrados.

Tiempo: la actividad tendrd una duracion aproximada de unos 5 0 10 minutos
maximo.

Desarrollo de la actividad: se moveran las mesas de la clase hacia un lado para
que se pueda llevar a cabo la actividad. Los alumnos se ubicaran al final de la clase y en
la pizarra se colocaran bocabajo imagenes de animales invertebrados y el nombre del
grupo al que pertenecen (véase en anexo 4). La actividad consiste en que, por parejas, los
alumnos tendran que salir rapido a la pizarra para levantar cada uno una tarjeta e intentar
encontrar su pareja. Si no levantan la pareja correcta, la pondran otra vez bocabajo y
volveran rapido al final de la clase para que salgan otros dos alumnos. Cuando levanten
la pareja adecuada, tendran que decir una caracteristica del grupo de invertebrados que
hayan levantado, de esta forma la clase conseguird un punto. La actividad concluye
cuando la clase consigue formar todas las parejas. Ademas, se podran ayudar entre todos
para levantar las tarjetas correctas.

Atencion a la diversidad: no seréd necesario aplicar ninguna medida significativa,
puesto que es una actividad accesible para todo el alumnado. Unicamente, se colocaran
las tarjetas a una altura adecuada.

ACTIVIDAD 3: Las flores humanas

Objetivo: representar las partes de una planta con el cuerpo humano.
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Contenido: las plantas y su importancia para la vida en la Tierra.
Materiales: no sera necesario ningun material, Gnicamente el propio cuerpo.

Tiempo: la actividad tendra una duracion aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo.

Desarrollo de la actividad: se moveran las mesas de la clase hacia un lado para
que se pueda llevar a cabo la actividad. Los alumnos, tumbados en el suelo, tendran que
formar con su propio cuerpo tres plantas en las que se distingan sus componentes (tallo,
hojas, raices, pétalos, etc,). Todos los estudiantes tienen que representar una parte de la
planta.

Atencion a la diversidad: durante esta actividad no se aplicara ninguna medida
significativa, aunque los comparieros proporcionaran ayuda a la alumna con discapacidad
motriz cuando se tenga que agachar o levantar, si fuese necesario.

ACTIVIDAD 4: El huerto.
Objetivo: concienciar sobre el cuidado del medio natural.
Contenido: habitos de respeto y cuidado hacia los seres vivos.
Materiales: no sera necesario ningn material.

Tiempo: la actividad tendra una duracion aproximada de unos 5 o 10 minutos
maximo.

Desarrollo de la actividad: los alumnos tendran que recoger los alimentos del
huerto del colegio, una vez, los frutos hayan crecido y estén en condiciones de recogerlos
los alumnos llevaran a cabo la recolecta grupal. Después, en el patio, tendran que
clasificar los alimentos en hortalizas, verduras, frutas y tubérculos. EI maestro
proporcionara especial atencion al cuidado del huerto y los alimentos para que los
alumnos sean conscientes del valor de cuidar el medio ambiente.

Atencion a la diversidad: la alumna ird acompafiada al huerto con un alumno,
para evitar caidas.

/.RESULTADOS Y CONCLUSIONES

El presente trabajo se sustenta principalmente en la aplicacion de los llamados
descansos activos y en el analisis y reflexion sobre las experiencias y sensaciones
vivenciadas durante el proceso. La propuesta didactica no se ha podido llegar a poner en
practica en el aula por una serie de motivos personales que no me han permitido poder
asistir al Centro. No obstante, este apartado de resultados se estima grado de adquisicion
de los objetivos planteados al inicio de la propuesta y valora el grado de cumplimiento.

1. Aplicar los descansos activos en Educacidn Primaria a través de estrategias de
cooperacion.

Los breves momentos que se aplican a lo largo de la propuesta contribuyen a
generar aprendizajes significativos en los &mbitos motriz, académico y social, segun la
revision se indicé en el marco tedrico de este trabajo. La actividad fisica y la cooperacion

40



son elementos fundamentales para superar todos los retos que se van a llevar a cabo. Por
lo tanto, la aplicacion de los descansos activos promueve nuevas estrategias de trabajo
cooperativo y fomentan valores sociales.

2. Crear en el alumnado habitos de vida saludables.

Con la puesta en préactica de las actividades y los retos programados se demuestra
que la actividad fisica es la principal protagonista. EI alumnado puede satisfacer sus
necesidades fisicas, o que le genera una sensacion de disfrute y se crea experiencias
positivas. Estas, a medio o largo plazo, contribuiran a crear habitos de vida saludable que
le permitiran disfrutar tanto de su vida personal como social en la edad adulta. Dentro de
los descansos activos propuestos todos presentan un alto nivel de actividad fisica.

3. Conocer el cuerpo y sus posibilidades a través de la participacion en
actividades motrices cooperativas.

La libertad que proporciona el maestro a la hora de resolver los retos y las
actividades posibilita que el alumnado genere una mayor autonomia, lo que favorece un
mejor conocimiento de si mismo y la integracién de un autoconcepto y una autoestima
positivos. Asimismo, las estrategias cooperativas que utilizan los escolares durante estos
descansos activos, contribuyen a conocer y a respetar el cuerpo de los demas compafieros
y sus posibilidades.

4. Reflexionar sobre el valor de aprender rutinas de actividad fisica aplicables en
el dia a dia.

La actividad fisica, andlisis de los contenidos desarrollados en el estado de la
cuestion de este estudio, es un elemento fundamental que debe estar presente en toda la
Educacidon Primaria, pues posee multiples beneficios. Por lo tanto, después de reflexionar
sobre su importancia en la jornada escolar, su aplicacion favorece la creacion de rutinas
de actividad fisica que ayudan tanto a proporcionar buenos habitos saludables como a
conseguir un mejor rendimiento académico de los estudiantes.

8.LINEAS DE FUTURO

Esta propuesta se ha aplicado concretamente a un grupo de 3° de Educacion
Primaria con el objetivo de promover la actividad fisica, fomentar la cooperacién y
romper el ritmo de la jornada escolar. Sin embargo, pensando en los beneficios que se
consiguen con esta aplicacion didactica, este conjunto de actividades puede ser
desarrollado como parte de un proyecto de centro. Incluso puede ser planteado de manera
puntual, al finalizar la semana, el trimestre o el curso, donde gran todo alumnado del
centro puede participar en la realizacion de algunas actividades concretas en las que todos
deben cooperar para resolverlas.

Durante el periodo escolar es fundamental que los nifios adquieran una serie de
habitos saludables, a la vez que construyen una personalidad basada en valores
individuales y sociales como la empatia, la responsabilidad o el trabajo en equipo. Por lo
tanto, este trabajo no deberia quedarse como una simple propuesta didactica, mas bien
deberia formar parte, como se ha comentado anteriormente, de un proyecto educativo de
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centro, por los multiples beneficios que poseen a nivel fisico, académico y social a la
formacion integral del alumnado.
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10. ANEXOS

Anexo 1: rubricas de autoevaluacion semanales

Tabla 8. Rubrica de autoevaluacién semana 2.

RUBRICA DE AUTOEVALUACION: “Los descansos activos cooperativos”.

Semana 2

Nombre: Fecha:

1. ¢He conseguido identificar los distintos articulos y determinantes?

Escribe un determinante posesivo y otro demostrativo:

2. ¢He conseguido aprender a ordenar los nimeros decimales?

Ordena de mayor a menor 6,2 — 2,6 — 1,9:

3. ¢He conseguido relacionar cada monumento con su ciudad?

Escribe un monumento y la ciudad donde se encuentra:
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4. ¢He conseguido clasificar los animales vertebrados e invertebrados?

¢A qué grupo pertenece las medusas?

5. ¢Mi participacion en las actividades ha sido adecuada?

6. ¢He cooperado con mis compafieros para superar la actividad?

7. ¢Qué comportamientos deberia mejorar durante las actividades?

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 9. Rubrica de autoevaluacién semana 3.

RUBRICA DE AUTOEVALUACION: “Los descansos activos cooperativos”.

Semana 4

Nombre: Fecha:

1. ¢He conseguido reconocer las diferentes familias de palabras?
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Escribe 3 palabras que pertenezcan a la familia de palabras de fruta:

2. ¢He conseguido reconocer los diferentes poligonos y he calculado su

perimetro?

Dibuja un romboide:

3. ¢He conseguido ordenar cronolégicamente los sucesos historicos?

—_
4

¢ Qué suceso fue importante para pasar de la Prehistoria a la Edad Antigua?:

4. ¢He conseguido reconocer los diferentes alimentos?

Escribe 2 frutas y dos verduras:

5. ¢Mi participacion en las actividades ha sido adecuada?

6. ¢He cooperado con mis comparfieros para superar la actividad?
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7. ¢Qué comportamientos deberia mejorar durante las actividades?

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 1. Rabrica de autoevaluacién semana 4.

RUBRICA DE AUTOEVALUACION: “Los descansos activos cooperativos”.

Semana 4

Nombre: Fecha:

1. ¢He conseguido reconocer el sujeto y el predicado de las oraciones?

Separa el sujeto y el predicado de la siguiente frase: Mi hermana termino la carrera.

2. ¢He conseguido medir objetos de mi alrededor?

¢ Cuantos centimetros mide esta linea?

3. ¢He conseguido clasificar las profesiones seguin su sector econémico?

Escribe 2 profesiones del sector primario:

4. ¢He conseguido identificar las diferentes partes de la planta?
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Escribe 3 partes de una planta:

5. ¢Mi participacion en las actividades ha sido adecuada?

6. ¢He cooperado con mis comparfieros para superar la actividad?

7. ¢Qué comportamientos deberia mejorar durante las actividades?

Fuente: elaboracién propia.

Anexo 2: descansos activos de Lengua Castellana y Literatura.
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Figura 3. tarjetas de sustantivos propios y comunes para descanso activo 1 “Atrapa el
sustantivo”.
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Figura 4. dados de articulos y determinantes para descanso activo 2 “Encesta el
determinante”.

Figura 5. cesto de determinantes posesivos para descanso activo 2 “Encesta el
determinante”.
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Figura 7. tarjetas de familias de palabras para descanso activo 4 “Somos familia”.

50



Anexo 3: descansos activos de Matematicas.
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Figura 9. tarjetas de animales y su altura para descanso activo 2 “Comparando
animales”.
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Figura 10. Poligonos gigantes en el suelo para descanso activo 4 “Adivina el poligono”.

Anexo 4: descansos activos de Ciencias Sociales
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Figura 11. Ejemplos de instrucciones para descanso activo 1 “El sistema solar humano”.
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Figura 12. Tarjetas de ciudades espafiolas e imagenes de monumentos para descanso
activo 2 “Los mimos por Espana”

Figura 13. Tarjetas de profesiones para descanso activo 3 “Ordenando las profesiones”.
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Figura 14. Tarjetas de edades de la historia e imagenes de sucesos historicos para
descanso activo 4 “La linea del tiempo .

Anexo 5: descansos activos de Ciencias de la Naturaleza
G Léndola
.Supmu.e.n.ae
Veh.o. couvo.
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Figura 15. Aparato excretor y sus drganos para descanso activo 1 “Empareja los
organos”’.
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Bnonqyia:i :

Figura 17. Sistema respiratorio y sus partes para descanso activo 1 “Empareja los
organos”’.

Figura 18. Sistema circulatorio y sus partes para descanso activo 1 “Empareja los
organos”’.
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Intestine
grueso-

Figura 19. Aparato digestivo y sus partes para descanso activo 1 “Empareja los
organos”’.

Figura 20. Tarjetas de animales invertebrados para descanso activo 2 “Memory de
invertebrados”.
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Anexo 6: Imagen final

Figura 21. Imagen final tras superar los descansos activos cooperativos para encontrar
el premio.
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