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RESUMEN

En el siguiente Trabajo de Fin de Grado se presenta el andlisis realizado y la propuesta

de intervencion llevada a cabo en un colegio de Valladolid.

La propuesta de intervencién se realiza con un grupo de alumnos de sexto curso de
primaria. A través de dicha propuesta, se pretende el desarrollo de la condicién fisica y la
salud de los alumnos. Para ello, se emplean, principalmente, entrenamientos Tabata.
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ABSTRACT

In the following work of end of degree in primary education presents an analysis and a

proposal for action worked up school in Valladolid.

The proposal for action is carried out with a group of pupils which belong to the sixth
course of primary. The main aim is to develop the physical condition and health of

students through Tabata trainings.
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1.INTRODUCCION

En el presente documento se muestra el Trabajo de Fin de Grado, correspondiente a la
mencion de Educacion Fisica, el cual supone el broche final para lograr mi carrera
universitaria. Se tratan aspectos que aportan al docente conocimientos y reflexiones, en
aquello relacionado con el tratamiento de las Capacidades Fisicas Bésicas con el

alumnado de Primaria.

En primer lugar, vamos a encontrar los objetivos que pretendo alcanzar, principalmente,
relacionados con la propuesta de intervencion llevada a cabo. Es importante definir bien
los objetivos, ya que, antes de poner en préctica cualquier accion, se debe tener claro lo
que se pretende lograr y el porqué. A continuacion, encontramos el apartado de

justificacion en el que se concreta la tematica y su relacion con el curriculo educativo.

Con el objetivo de construir el trabajo, es necesario tener una fundamentacion teorica. A
partir de numerosas fuentes fiables, pude obtener informacion relevante para profundizar
en las Capacidades Fisicas Bésicas de manera educativa. Primeramente, nos encontramos
con una base y unos conocimientos que el docente debe tener para que las practicas estén
relacionadas con la mejora de la condicidn fisica orientada a la salud. Por ejemplo, se
indica la definicion, tipos y factores de las capacidades fisicas basicas, la Zona de
Actividad Fisica Saludable, la frecuencia cardiaca, la técnica de ejecucion de ejercicios.
Acompafado de ello, se muestran las correspondientes posibilidades educativas, como
son las rutinas Tabata, actividades coreograficas, la motivacién, modelos de educacion

fisica y salud.

A través de todo este proceso de busqueda y analisis de la informacién, procedi a elaborar
la propuesta de intervencion. Para ello, disefié una unidad didactica para los alumnos de
sexto de primaria, la cual, se ha llevado a cabo en el CEIP Pedro Gémez Bosque
(Valladolid). Toda la informacion referente, tanto a las caracteristicas del contexto y del
alumnado, como de las actividades e instrumentos de evaluacion, pueden encontrase mas
adelante. Asimismo, se ha realizado una descripcion de las diferentes sesiones y un
analisis de lo sucedido. Tras ello, se dedican dos apartados para mostrar los resultados
obtenidos. En primer lugar, aparecen los datos objetivos y, seguidamente, un analisis de
los mismos. A partir de un proceso de reflexion, se han elaborado unas conclusiones,

tanto de los datos conseguidos, como del proceso llevado a cabo.



2.0BJETIVOS

A continuacién, se muestran los objetivos que se pretenden alcanzar mediante este
Trabajo de Fin de Grado:

Investigar y extraer informacion relevante acerca de las capacidades fisicas
bésicas y orientaciones didacticas para tratar cada una de ellas en Educacion
Primaria.

Disefiar, ejecutar y analizar una propuesta de intervencion contextualizada y
aplicable a sexto curso de Educacion Primaria, referente a las capacidades fisicas
bésicas.

o Comprender la condicion fisica orientada a la salud desde el tratamiento

de las capacidades fisicas béasicas.

Mejorar la medicion y gestion de la propia frecuencia cardiaca en lo
referente a la practica de actividad fisica.

Habituarse a regular la intensidad a la que se practica actividad fisica.
Destacar la importancia de realizar una ejecucion correcta de los
ejercicios.

Identificar la ubicacion de los principales grupos musculares y su
implicacion en los distintos ejercicios.

Observar la evolucion de la condicion fisica y extraer conclusiones
relevantes.

Despertar el interés y la motivacion de los alumnos hacia la mejora de sus
capacidades fisicas basicas.

Emplear actividades coreogréficas para atraer a los alumnos y favorecer el

aprendizaje.

Analizar y valorar los resultados obtenidos, teniendo en cuenta los aprendizajes

adquiridos por el grupo-clase, el mio propio y el contexto en el que se ha llevado



3.JUSTIFICACION

La eleccion de la tematica seleccionada para llevar a cabo este Trabajo de Fin de Grado
ha sido mas compleja de lo que esperaba inicialmente. Dentro del ambito de la Educacion
Fisica y Salud podiamos elegir diversas variantes sobre las que basar nuestro trabajo. En
primer lugar, pensé en realizar una investigacion con el fin de llevar a cabo una propuesta
en la que se ensefara a los alumnos, una serie de pautas y conceptos que les permitiera
tener una vida saludable. Pretendia abordar el ambito de la alimentacion y la actividad
fisica de forma que pudieran aplicar dichos conocimientos y experiencias a su vida

cotidiana.

A través de un proceso de busqueda de informacion en el que lei diferentes articulos y
trabajos relacionados con dicho tema, me parecio que deberia dedicarle mas tiempo del
que disponia durante el periodo de Practicum Il para que fuera realmente eficaz. Se trataba
de una cuestion muy general con la que abordar mdltiples aspectos, por lo que decidi

centrarme en algo mas concreto.

Hace unos afios que no practico ningun deporte en concreto, pero sigo haciendo actividad
fisica por mi propia cuenta, sin ninguna supervision. El ejercicio es algo muy importante
en mi vida, por lo que decidi formarme y buscar informacion, para entrenar de forma
correcta y segura, que me permitiera seguir progresando. Por ello, me he apuntado a
diferentes seminarios online sobre nutricion deportiva, hipertrofia, técnica adecuada de
ciertos ejercicios, etc. Todo ello, me llevo a pensar en mi tema final de TFG, las

capacidades fisicas basicas.

Considero que, gracias a diferentes articulos y estudios que he revisado, el entrenamiento
de las capacidades fisicas basicas influye positivamente en la mejora de la condicion fisica
orientada a la salud. En mi opinion, es fundamental ensefiar a los nifios y nifias ciertas
bases para que puedan desarrollar un gusto e interés que les motive a practicar actividad

fisica en su contexto extraescolar.

En laactualidad, la practica de ejercicio fisico ha disminuido de forma significativa. Sobre
todo, en tiempos de COVID-19, he sido consciente de que los nifios han dejado de
practicar sus actividades extraescolares, por lo que apenas realizan actividad fisica. Esto
ha provocado un aumento del sedentarismo y del uso de dispositivos electronicos, lo que

afecta negativamente en su salud.



Una vez comenzada la basqueda de informacion para elaborar este Trabajo de Fin de
Grado, lei un libro recomendado por mi tutor en el que se proponia a los alumnos elaborar
su propia rutina. A partir de esta lectura, me fueron surgiendo diferentes ideas hasta
terminar en la definitiva, el trabajo de las capacidades fisicas basicas mediante
entrenamientos HIIT. Considero que realizar este tipo de entrenamientos puede favorecer
su motivacion, ya que se trabaja con musica y se realizan ejercicios de forma dinamica,

sin olvidar los diversos beneficios que conlleva para la salud.
3.1. JUSTIFICACION CURRICULAR

Haciendo referencia al Decreto 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo
y se regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la educacion primaria en la
Comunidad de Castillay Leodn, la finalidad del area de Educacion Fisica es el “desarrollo
de la competencia motriz (integracién de conocimientos, procedimientos, actitudes y
sentimientos vinculados a la conducta motora). Requiere préctica y andlisis critico para
afianzar valores referidos al cuerpo, movimiento y a la relacion con el entorno” (p.
34588).

De los bloques de contenido en los que se organiza dicha &rea, me gustaria destacar los
bloques 2 y 3. La razon de ello es por los aspectos que se pretenden desarrollar:

2. Conocimiento corporal. Adquirir un conocimiento y control del propio cuerpo,
determinante para el desarrollo de la propia imagen corporal y la adquisicion de
posteriores aprendizajes motores. Se incluye, el desarrollo de las capacidades perceptivo-

motrices.

3. Habilidades motrices. Explorar su potencial motor a la vez de desarrollar las
competencias motrices bésicas, orientadas a adaptar la conducta motriz a los diferentes
contextos que se irdan complicando a medida que se progresa en los sucesivos cursos.
Estas competencias suelen basarse en modelos técnicos de ejecucion en los que resulta
decisiva la capacidad de ajuste para lograr conductas motrices cada vez mas eficaces,
optimizar la realizacion, gestionar el riesgo y alcanzar soltura en las acciones.

6. Actividad Fisica y Salud. Adquirir habitos saludables de actividad fisica y postural a
lo largo de la vida, que repercuten en la propia ejecucion motriz, en la salud, en la
seguridad y en el bienestar personal. Se tratan contenidos necesarios para que la actividad

fisica resulte saludable.



Respecto al curriculo de sexto de primaria, curso con el que se va a poner en practica
dicho trabajo, a continuacion, se muestra un pequefio anlisis de los contenidos, criterios
de evaluacion y estdndares de aprendizaje que, principalmente, se abordan con esta
propuesta.

Tabla 1: Analisis de los contenidos, criterios de evaluacion y estandares de aprendizaje

referentes a los diferentes bloques de contenido abordados en la propuesta

BLOQUE 2. CONOCIMIENTO CORPORAL

CONTENIDOS

CRITERIOS DE
EVALUACION

ESTANDARES DE
APRENDIZAJE

Conocimiento de la
influencia de la actividad
fisica en el funcionamiento
de los aparatos y sistemas
béasicos del cuerpo humano.
Adecuacion de la postura a
las necesidades expresivas y
motrices de forma
economica y equilibrada.
Organizacion temporal del
movimiento: ajuste de una
secuencia de acciones a un
intervalo temporal
determinado.

Adaptacion de la respiracion
y el control ténico de a
diferentes  niveles  de
esfuerzo.

2. Relacionar conceptos
especificos de
educacion fisica y los
introducidos en otras
areas con la préactica de
actividades fisico
deportivas.

2.1. Comprende la
explicacion y describe los
ejercicios realizados, usando
términos y conocimientos
sobre el aparato locomotor.

BLOQUE 3. HABILIDADES MOTRICES

Acondicionamiento  fisico
orientado a la mejora de la
ejecucion de las habilidades
motrices. Mantenimiento de
la flexibilidad, mejora de la
resistencia y ejercitacion
globalizada de la fuerza y la
velocidad.

Identificacion de las
capacidades fisicas basicas

3. Relacionar los
conceptos  especificos
de educacion fisicay los
introducidos en otras
areas con la préactica de
actividades fisico
deportivas.

3.1. Identifica la capacidad
fisica basica implicada de
forma mas significativa en
los ejercicios.

3.2. Comprende la
explicacion y describe los
ejercicios realizados, usando
términos y conocimientos
sobre el aparato locomotor.




que intervienen en una
actividad fisico deportiva.

Automatizacién de acciones
relacionadas con las
capacidades coordinativas

4. Mejorar el nivel de
sus capacidades fisicas,
regulando y dosificando
la intensidad y duracién
del esfuerzo, teniendo

4.1. Muestra una mejora
global con respecto a su
nivel de partida de las
capacidades fisicas
orientadas a la salud.

4.2. Identifica su frecuencia
cardiaca y respiratoria, en
distintas intensidades de
esfuerzo.

4.3. Adapta la intensidad de
su esfuerzo al tiempo de
duracién de la actividad.

en cuenta sus
posibilidades 'y su
relacién con la salud.

en la ejecucion  de
habilidades deportivas.

BLOQUE 6. ACTIVIDAD FISICA Y SALUD

- Mejora de las capacidades | 1. Reconocer los|1.1. Tiene interés por
fisicas orientadas a la salud: efectos del | mejorar las capacidades
resistencia cardiovascular, ejercicio fisico, | fisicas.
flexibilidad 'y  fuerza- manifestando una | 1.2. Identifica los efectos
resistencia. actitud responsable | beneficiosos del ejercicio

- Control corporal y hacia uno mismo. | fisico para la salud.
autorregulacion en la 1.6. Realiza los

ejecucion de actividades calentamientos valorando su

fisicas. funcion preventiva.
- Prevencién de lesiones en la
actividad fisica.

Calentamiento, dosificacion
del esfuerzo y recuperacion.

- Valoracion de la actividad
fisica para el mantenimiento
y mejora de la salud.

Ademas de lo mencionado anteriormente, me parece importante resaltar la utilidad de esta
propuesta para la educacion, debido a que se trata de una estrategia poco comun que puede
ayudar al fomento del ejercicio fisico y a la mejora de las capacidades fisicas basicas. Los
entrenamientos HIIT han tomado mayor relevancia en la actualidad a partir de la
pandemia vivida, por lo que es una buena oportunidad para darlo a conocer y saber como

manejarlo.

Como he mencionado anteriormente, al igual que el HIIT, el Tabata es un entrenamiento

sencillo de realizar, no necesita obligatoriamente material y tampoco mucho tiempo para
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producir mejoras en nuestro organismo. Por ello, considero que es un punto a favor para
que los alumnos vayan adquiriendo habitos de actividad fisica e incorporarlos en su vida

diaria.

No obstante, al ser un tema del que no hay registradas muchas experiencias en el contexto
educativo, es inevitable sentir cierta incertidumbre a la hora de pensar en la aceptacion

que tendré por parte de los alumnos y en los resultados esperados.

En mi opinidn, la falta de motivacion y la escasez de conocimiento son aspectos que
dificultan la préactica de actividad fisica de manera autonoma. Hoy en dia hay muchos
recursos en internet para poder seguir diferentes rutinas o realizar diferentes ejercicios.
Por ello, me parece fundamental ensefiar a los alumnos ciertas nociones basicas para que
puedan ser criticos y reflexivos con la informacion que puedan encontrar, ya que no
siempre puede ser correcta 0 adecuada a sus caracteristicas personales. Ademas, gracias
a dichas nociones, podran ser capaces de ser ellos mismos quienes elaboren sus propias
rutinas y seleccionen los ejercicios que consideren oportunos para poder llevar una vida
activa y saludable. De esta manera, se pretende que los alumnos desarrollen el gusto por
el ejercicio fisico, construyan ciertos habitos y adquieren aprendizajes Utiles para su vida

cotidiana, aplicables fuera del entorno escolar.

3.2. VINCULACION CON LAS COMPETENCIAS DEL TITULO
A continuacion, indicaré las competencias que considero que han sido logradas mediante

este trabajo y donde se ven reflejadas:

1. Hayan demostrado poseer y comprender conocimientos en un area de estudio. Se ve

reflejado en el disefio y puesta en practica de la unidad didactica.

2. Sepan aplicar sus conocimientos a su trabajo o vocacién de una forma profesional.
Durante todo el proceso de elaboracion de este TFG, siendo capaz de planificar, llevar a

cabo y valorar las préacticas, asi como analizar de forma critica las decisiones tomadas.

3. Tengan la capacidad de reunir e interpretar datos esenciales para emitir juicios y
reflexiones. Durante la busqueda y seleccion de informacion para elaborar la
fundamentacion tedrica, en la observacion, narrado y analisis de las intervenciones, y en

las conclusiones finales.

4. Puedan trasmitir informacion, ideas, problemas y soluciones a un publico. A lo largo

la puesta en practica de la unidad didactica, y en la elaboracion y exposicion del TFG.
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5. Desarrollen habilidades de aprendizaje necesarias para emprender estudios posteriores
con autonomia. Gracias al trabajo de busqueda de referencias bibliograficas y fuentes

fiables de informacién, asi como las diferentes maneras de acceder a ellas.

6. Desarrollen compromiso ético en la configuracion como profesionales que potencian
su educacion integral, su actitud critica y responsable. La actitud llevada a cabo durante
todo el proceso, tanto con los compareros y profesores del grado, como con el centro

educativo en el que he realizado las précticas.
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4. FUNDAMENTACION TEORICA

El presente trabajo pretende abordar el trabajo de las capacidades fisicas bésicas, lo que
repercute positivamente en la condicion fisica orientada a la salud. EI Diccionario de las
Ciencias del Deporte (1992) define el término de condicién fisica como “factor de la
capacidad de trabajo (fisico) del hombre, determinado por el grado de desarrollo de las
cualidades motoras (capacidades corporales) de resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad”. Mas concretamente, la condicion fisica relacionada con la salud podria
definirse como la capacidad funcional que la persona tiene o adquiere para realizar
actividad fisica.

Para llevar a cabo la propuesta, se aplicaran, principalmente, entrenamientos HIIT en el
desarrollo de las sesiones. Dichos entrenamientos serdn combinaciones de métodos
Tabata. A continuacidn, se muestran de forma mas completa aspectos necesarios para su

comprension.
4.1. LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS (CFB)

Como hemos observado anteriormente, las CFB son un contenido del curriculo oficial
que se debe trabajar en Educacion Primaria. Seguidamente, se van a explicar cada una de

ellas, exponiendo el concepto, tipos, factores que influyen y su evolucién.

4.1.1. Fuerza

e Concepto

“La fuerza es la capacidad de contraccidon muscular que se opone a una resistencia”
(Generelo y Tierz, 1995b, p. 9.). Algunos de los multiples efectos que proporciona el

entrenamiento de fuerza son los siguientes:

- Hipertrofia muscular: Es decir, desarrollo del volumen del musculo. Las
mayores ganancias se producen a través de sistemas de trabajo de fuerza maxima,
empleando grandes pesos, lo cual no se tratara en el contexto escolar.

- Mejora de la coordinacion: Mejora la velocidad de la conduccion nerviosa y
coordinacion intramuscular.

- Elevacion general del tono: Esto produce un mayor dominio corporal y el

mantenimiento de posturas correctas.
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- Mejora del metabolismo muscular: Dicha activacion, conlleva a un aumento de

las reservas energéticas del masculo, favoreciendo a los trabajos de resistencia.

e Tipos de fuerza

M=media M=M mixima M<M méxima
M — 50% %M — 85-100% %M — 50-85%

¥

=

a = media a=~0 a = a mix.

FUERZA RESISTENCIA FUERZA MAXIMA FUERZA VELOCIDAD

REPETICIONES REPETICIONES REPETICIONES
12 a 30 1a3 5alo0

Figura 2: Tipos de fuerza por Generelo y Tierz (1995b, p. 20)
e Factores

Siguiendo a Porta (1988), podemos clasificar los factores que influyen en la fuerza

muscular en intrinsecos y extrinsecos.

- Extrinsecos: la alimentacion, el entrenamiento, la temperatura, el clima. Desde la
Educacidn fisica escolar, destacamos el entrenamiento y la alimentacion.
- Intrinsecos:
* Anatdmicos y neurofisiolégicos. Los musculos estan formados por fibras
musculares blancas y rojas, siendo estas ultimas, las que poseen una fuerza

de contraccion superior.

Otro factor es el volumen del muasculo, ya que, a mayor seccion
transversal, mayor fuerza. También influyen el porcentaje de tejido
adiposo, la longitud de las fibras musculares, la coordinacién inter-

muscular, etc.

= Biomecanicos. La fuerza se desarrolla en unas situaciones mecanicas
determinadas por diversos factores como el tipo de palanca, el angulo de
traccion, etc.

= Volitivos. Por ejemplo, la motivacion, concentracion, atencion, ...

14



e Desarrollo fisico y evolucién de la fuerza

108 =

5 T

50

10 20 25 30 35 40 50

Figura 3: Desarrollo fisico y evolucidn de la fuerza por Generelo y Tierz (1995b, p. 25)

Las fases sensibles son los periodos en los que el organismo tiene especial sensibilidad,

rapida y abundante reaccién a estimulos de entrenamiento. (La Rosa y Gayte, 2003, p.
65).

- A partir de los 7 afios: Desarrollo de fuerza rapida y fuerza resistencia. Edad
delicada porque los tejidos conjuntivos y estructuras 6seo-articulares son débiles,
asi que hay que evitar cargas grandes.

= Ejercicios naturales: empujar, correr, traccionar, trepatr, ....
- Hasta los 13 afios: Pequefio desarrollo de la fuerza, sin diferencias entre nifios y
nifias. El aumento es debido a la coordinacion muscular y crecimiento fisiolégico.
= Juegos con pequefias sobrecargas: juegos de lucha y fuerza, postas.
= Carga con propio peso corporal: multilanzaminetos y multisaltos,
método intervalico (2-3 sesiones/semana).

4.1.2. Resistencia
e Concepto

Generelo y Tierz definen la resistencia como “la cualidad que nos permite aplazar o

soportar la fatiga, permitiendo prolongar un trabajo organico sin disminucién importante
del rendimiento” (1995a, p. 25).

e Tipos de resistencia

Desde el punto de vista del proceso metabolico y las fuentes de energia utilizadas, la
resistencia puede ser (Generelo y Tierz, 1995a):
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- Aerdbica: Es la capacidad de prolongar un esfuerzo, sin disminucion de

rendimiento importante, aplazando la aparicion de fatiga mediante un proceso

metabolico predominantemente aerdbico, que se caracteriza por existir equilibrio

entre el oxigeno necesitado y el aportado.

- Anaerobica: Es la capacidad de prolongar un esfuerzo, sin disminucion de

rendimiento importante, aplazando la aparicion de fatiga mediante un proceso

metabolico predominantemente anaerdbico.

Lactica: Los requerimientos de oxigeno superan las necesidades de aporte

de la via oxidativa/aerdbica. Cuando la via aerdbica no es suficiente, se

produce acido lactico para poder prolongar el esfuerzo. No obstante, su

duracién no puede ser muy prolongada porque el residuo de lactato activa

la produccion de fatiga.

Aldctica: Se trata de esfuerzos poco prolongados. Las reservas que posee

el masculo son limitadas. La energia se obtiene de la ruptura del Gltimo

radical fosfato del ATP que se encuentra libre en el masculo y de la

resintesis del fosfageno.

Tabla 4: Tipos de resistencia (elaboracion propia)

Intensidad
esfuerzo

Tiempo
esfuerzo

Frecuencia
cardiaca

Fuente de
energia

AEROBICA

Media

Prolongado

120-170 p/m

Oxidacion del acido
pirdvico en la
glucdlisis aerdbica.
Equilibrio entre el
oxigeno necesitado
y aportado

ANAEROBICA

LACTICA

Submaxima
Relativamente corto

Por encima de 140 p/m

Los requerimientos de
oxigeno  superan  las
necesidades de aporte de la
via oxidativa/aerdbica.
Cuando la via aerdbica no
es suficiente, se produce
acido lactico para poder
prolongar el esfuerzo. No
obstante, su duracion no
puede ser muy prolongada
porque el residuo de lactato
activa la produccion de
fatiga.

ALACTICA

Maxima

Duracién minima

Aproximadamente
180 p/m

Las reservas que posee
el musculo son
limitadas. La energia
se obtiene de la ruptura
del dltimo  radical
fosfato del ATP que se
encuentra libre en el

musculo y de la
resintesis del
fosfageno.
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Mayor a 3-4

Duracion minutos 20-30 segundos
Recuperacion  3-5 minutos Volver a 90-100 p/m
- Reservas - Consumo de oxigeno
Origen de la insuficientes insufici 9
fatiga - Desequilibrios Insuticiente
Acidosis

ionicos

e Deuda de oxigeno y Umbral anaerébico

Menor a 15 segundos

Volver a 120 p/m

Agotamiento ATP
Alteraciones en el
Sistema Nervioso
Central

En este apartado sefialaré dos conceptos clave para comprender mejor la resistencia.

Deuda de oxigeno: Como afirman Generelo y Tierz (1995), el masculo necesita

oxigeno para desarrollar una actividad. Sin embargo, no siempre va a trabajar en

condiciones de equilibrio entre la necesidad real y el aporte efectivo. Es por ello que,

cuando se inicia un esfuerzo desde una situacion de reposo, siempre se va a trabajar

con un déficit de oxigeno en relacion a lo deseable. Después, puede llegar una fase

de equilibrio y, al disminuir el esfuerzo, tendra lugar la fase de recuperacion en la

cual las constantes mantienen unas frecuencias respiratoria y cardiaca por encima del

gasto correspondiente a la situacion de reposo. Esto obedece al “pago” de la deuda

de oxigeno adquirida al inicio del ejercicio, que hace que se esté consumiendo mas

cantidad de oxigeno a lo correspondiente en reposo (Generelo y Tierz, 1995a, p. 36).

Intensidad .
| Déficit de O, I

Deuda de O,

Duracidn Jel ejercicio | Recuperacion

>-|<—>

Reposo

Inicia el ejercicio

Figura 5: Deuda de oxigeno por Generelo y Tierz (1995a, p. 33).

Umbral anaerobico: “Frontera en la que un esfuerzo empieza a ser realizado

fundamentalmente a partir del metabolismo anaerobico” (Generelo y Tierz, 1995a,

p. 36).
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e Desarrollo fisico y evolucion de la Resistencia

= Fuerza

e ResiStENCIA
—— Flexibilidad

== Velocidad

% del miiximo valor individual (aprox.)

P

; : s
t } t t t
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Desarrollo de las cualidades fisicas de un hombre sedentario (F. Seirul.lo)

Figura 6: Desarrollo fisico y evolucién de la resistencia por Generelo y Tierz (19954, p. 38).

Fonseca (2018) indica que no debe especializarse su desarrollo antes de los 10 afos,
debido a que se requiere un cierto nivel de madurez fisica y fisioldgica. Por ello, propone
un desarrollo planificado de la resistencia a partir de los 8 afios, de forma ludica.

Teniendo en cuenta el funcionamiento organico, estructural y fisioldgico, los nifios tienen
los mismos problemas de adaptacion que los adultos. EI aumento de la resistencia
repercute en méas fundamentos fisicos y desarrollo de habilidades. Genera efectos
adaptativos (motores y fisioldgicos), que desencadenan en una mayor especializacién en

diversas disciplinas.
Juego y caracteristicas del entrenamiento en estas edades:

- 5-8 afios: Desarrollo de la resistencia de base a partir de trabajos ludicos. Juegos
de marcha, relevos, persecucion, juegos con moviles, ... Duracion menor a 15
minutos.

- 10-12 afios: Trabajo ludico con diferentes posibilidades de mantener el ritmo
béasico de carrera en forma constante. Juegos/carreras entre 5 y 15 minutos, ritmo

constante, alternar caminata al principio y al final de cada actividad.

4.1.4. Velocidad
e Concepto

“Podemos definir la velocidad como la capacidad de realizar uno o varios movimientos
en el menor tiempo posible... a un ritmo de ejecucion maximo y durante un periodo breve

que no provoque fatiga” (Generelo y Tierz, 1995b, p. 73).
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La velocidad es la unica capacidad que no influye directamente sobre la salud y sus

beneficios estan orientados al rendimiento deportivo. No obstante, provoca efectos

positivos sobre nuestro organismo, como los mencionados a continuacion:

Cierto grado se necesita en actividades cotidianas en las que intervenga el factor
tiempo (mejora la eficacia de nuestras acciones).
Mejora la coordinacion de los movimientos, la fuerza, la agilidad, la técnica de
carrera.
Provoca cambios en nuestro organismo:

= El sistema nervioso transmite el impulso nervioso a través de los musculos

mas rapido y, asi, estos pueden contraerse mas veloces.
= Al realizar esfuerzos de potencia, provoca hipertrofia muscular.

= Aumenta las reservas de energia propias de esfuerzos rapidos y cortos.

Tipos de velocidad

Padial, (2001), Hahn y muchos otros autores, distinguen entre:

Reaccion: Responder a un estimulo en el menor tiempo posible.

Gestual: Velocidad de realizacion de un gesto aislado.

Desplazamiento: Recorrer una distancia en el menor tiempo/repeticion en un
tiempo minimo de gestos iguales.

Factores

Desde un punto de vista fisiolégico, podriamos hablar de dos factores que determinan el

grado de velocidad:

Muscular: El aparato locomotor es el encargado de desplazar al organismo, a la
velocidad a la que sean capaces de contraerse los musculos. Dicha velocidad
dependeré de la longitud de las fibras musculares, tono muscular, viscosidad del
musculo, capacidad de elongacion y elasticidad, masa muscular, estructura de la
fibra muscular.

Nervioso: El musculo no es un 6rgano autébnomo, sino que esta controlado por el
sistema nervioso. Por ello, es importante la calidad de su inervacion, es decir, la

conexion entre las ramificaciones nerviosas y el tejido muscular.

19



e Desarrollo fisico y evolucién de la Velocidad

100 + -

5+

10 20 30 40 50

Figura 7: Desarrollo fisico y evolucién de la velocidad por Generelo y Tierz (1995b, p. 36).

Entre las edades de 8 a 11 afios, es un buen momento para desarrollar dicha capacidad
debido a que se trata de un periodo de crecimiento armonico y poseen buenos niveles de
coordinacion. No obstante, hasta la pubertad, el valor de la velocidad se sitda en torno al
50% de su desarrollo maximo a causa de la falta de fuerza (Generelo y Tierz, 1995, p.86).

4.1.5. Flexibilidad

e Concepto

Generelo y Tierz (1995a, p. 69) determinan la flexibilidad como “la capacidad que nos
permite realizar movimientos con la maxima amplitud posible en una articulacion
determinada”. Es una cualidad fundamental en el mantenimiento de la condicion fisica,
debido a su importancia en el logro de una maxima eficacia mecanica de los gestos y en
la prevencion de lesiones.

El aparato locomotor esta formado por:

- Los huesos y por otras estructuras articulares (ligamentos, capsula y meniscos):
Llamados componentes estaticos.

- El musculo: Componente dinamico.

Por lo tanto, la flexibilidad esta constituida por la limitacion de los componentes estaticos
(movilidad articular) y por las caracteristicas del componente dindmico (elasticidad

muscular).

Flexibilidad = Movilidad articular + Elasticidad muscular

Como indica Ricardo Segura, Director General de Alto Rendimiento, algunos de los

beneficios que proporciona el entrenamiento de la flexibilidad, son los siguientes:
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- Mejora del rendimiento fisico y reduccion del riesgo de lesion. Una
articulacion flexible tiene la capacidad de moverse en un mayor rango de
movimiento y requiere menos energia para hacerlo, disminuyendo el riesgo de

lesion.

- Reduccidn en las molestias musculares y la mejora postural. El estiramiento
estatico y lento ayuda a reducir las molestias musculares post-ejercicio, ya que
implica la elongacion del musculo de forma lenta, gradual y controlada a lo largo
de todo el rango de movimiento y sostenido durante 15-30 segundos en la posicion
mas lejana y confortable. Ademas, mejora el equilibrio muscular y la postura.

- Reduccién del riesgo de dolor en la parte baja de la espalda. El estiramiento
promueve la relajacion muscular. Un musculo en contraccion constante requiere
mas energia para poder cumplir con la actividad a la que esta destinado realizar.

- Aumento sanguineo y de nutrientes hacia los tejidos. El estiramiento aumenta
la temperatura del tejido muscular, aumentando la circulacion y el transporte de
nutrientes.

- Mejor coordinacion muscular. Los estiramientos mejoran la velocidad de
impulso nervioso, es decir, el tiempo que necesita un impulso para viajar desde el

cerebro al musculo y volver a sistema central nervioso.

e Factores
De acuerdo con Generelo y Tierz (1995a), los factores que influyen son:

- Herencia genética: Condiciona la amplitud de movimientos. Sin embargo, no
impide su desarrollo, gracias al entrenamiento.

- Sexo: La flexibilidad es mas favorable en el sexo femenino.

- Edad: Esta capacidad tiene una evolucién natural decreciente.

- Trabajo habitual y costumbres: Por ejemplo, el trabajo escolar tradicional supone
una actividad sedentaria que conlleva a limitaciones para favorecer la flexibilidad.

- Hora del dia: Alcanzamos la maxima movilidad al mediodia.

- Temperatura: Realizar un buen calentamiento para aumentar la temperatura
intramuscular para obtener una buena disposicion de flexibilidad de las

articulaciones.
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e Desarrollo fisico y evolucion de la flexibilidad
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Figura 8: Desarrollo fisico y evolucién de la flexibilidad por Generelo y Tierz (1995a, p. 74).

La flexibilidad tiene una evolucion positiva hasta los 2-3 afios. A partir de esta edad, ird
decreciendo de forma progresiva. En la etapa de la pubertad (12-14 afios), debido a los
cambios hormonales y el crecimiento antropométrico, se acentla el descenso de dicha
capacidad. A partir de los 30 afios, el descenso dependera de la actividad y la constitucion
del individuo. Lo mencionado anteriormente, hace referencia a sujetos no entrenados, por
lo que si se entrena adecuadamente, se ejercerd un mayor control de la caida (Generelo y
Tierz, 1995).

4.2. FRECUENCIA CARDIACA (FC)

Un aspecto esencial para que los alumnos sean capaces de conocer y controlar su nivel
fisico para el desarrollo de diferentes actividades es la toma de pulsaciones. Por ello, voy
a definir qué es la frecuencia cardiaca, tomando el concepto expuesto por la Fundacion
Espafiola del Corazén: “La frecuencia cardiaca (FC) es el nimero de veces que se contrae

el corazén durante un minuto (latidos por minuto)”.

Practicar ejercicio de forma habitual permite disminuir nuestro nimero de pulsaciones.
La razon de ello es porque, gracias al entrenamiento, el corazon aumenta de tamafio y en
cada latido bombea mas sangre, por lo que se disminuye la frecuencia cardiaca. ¢Por qué
es importante tener una FC adecuada? Existen estudios que demuestran la asociacion

entre una FC elevada y un mayor riesgo de mortalidad cardiovascular.

Es importante saber el limite de pulsaciones que no debemos superar para que no afecte
a nuestra salud, es decir, conocer nuestra Frecuencia Cardiaca Maxima (FCméax). Se

puede calcular de diferentes maneras y, una de ellas, es empleando la siguiente formula:
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FCmax = 220 - edad

Otra forma de estimacion de la intensidad del ejercicio fisico es el indice Karvonen, el
cual no utilizaremos en la propuesta (Delgado y Tercedor, 2012, p. 249). Ademas, existe
la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE), que correlaciona con lactato sanguineo, FC,
ventilacién y consumo de oxigeno. Una vez que el individuo se ha familiarizado con la
relacién RPE y FC, puede utilizar RPE para dosificar la intensidad. Para ello, se utiliza la

Escala de Borg:

(75 Muy, muy ligero
g Muy ligero

| 11 Bastante ligero
13  Algo pesado

15 Pesado

17  Muy pesado

19  Muy, muy pesado

Figura 9. Escala de Percepcion Subjetiva del Esfuerzo segin Borg por Delgado y
Tercedor (2002, p. 246)

Se recomienda mantenerse entre los niveles 12 y 16 pero, para mantener un programa de

acondicionamiento, lo ideal seria entre 11 y 14.
4.3. ZONA DE ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLE (ZAFS)

La Zona de Actividad Fisica Saludable (ZAFS) indica los limites del ejercicio saludable.
Es decir, es el rango de pulsaciones entre las que debe situarse nuestra frecuencia cardiaca
para proporcionarnos los méaximos beneficios a nivel cardiovascular y respiratorio y los

minimos riesgos.

De acuerdo con lo mencionado por Devis y Peird, la toma de pulsaciones sirve de guia
para controlar la intensidad a la que realizan la actividad aerobica (1997, p. 79). Nuestro
pulso deberd encontrarse entre el 60-85% de nuestra FCméax. Los niveles bajos (60%).
son suficientes para reducir el riesgo de enfermedades degenerativas, pero no mejoran el

consumo méximo de VO2.
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Figura 10: Zona de Actividad por Devisy Velert (1997, p. 79)

4.4, ENTRENAMIENTO HIIT

El HIIT (High Intensity Interval Training) es un Entrenamiento Intervalico de Alta
Intensidad. La Federacién Espafiola de Actividades Dirigidas (FEDA) indica que se trata
de periodos repetidos de ejercicio de alta intensidad desarrollados a méxima velocidad o
potencia intercalados con periodos de ejercicio de baja intensidad o reposo absoluto. Un
aspecto positivo a sefialar es que, al tratarse de un ejercicio intenso, es idéneo para las

clases de educacion fisica debido al poco tiempo del que se dispone en las sesiones.

A través de esta propuesta, pretendo llevar a cabo los entrenamientos HIIT a partir de la
combinacién de varios entrenamientos Tabata. EI Tabata se ha considerado uno de los
métodos de entrenamiento HIIT que consta de ocho rondas de 20 segundos de trabajo por

10 segundos de descanso entre series.

10
segundos
de
DESCANSO

20
segundos
de
TRABAIO

TABATA:
8 Series

Figura 11. Entrenamiento Tabata (elaboracion propia)

Ademas de ser util para la quema de calorias y grasas, posee mas beneficios. Mejora la
funcion metabolica y el consumo maximo de oxigeno, la resistencia de los musculos
respiratorios, la densidad 0sea y capilar, la actividad enzimatica y el volumen plasmatico
(Gardachal, 2019). A partir de un estudio en el que participaron 46 nifios, publicado en la
International Journal of Sports Medicine, se observé una mejora de la presién arterial, en

los parametros de rigidez vascular y en la capacidad aerobica de los nifios (Gottau, 2020).
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Como sefiala Gardachal (2019), es importante hacer referencia al consumo de oxigeno
post-ejercicio (EPOC), es decir, el oxigeno que se produce sobre los valores de reposo
tras realizar actividad fisica. Este consumo de oxigeno provoca un gasto energético
adicional equivalente a cinco calorias por cada litro de oxigeno consumido. La razén de
ello es la recuperacion del equilibrio del organismo a través de mecanismos como la
resintesis de lactato a glucégeno y circulacion, frecuencia cardiaca, ventilacion y
termogénesis aumentados. EI EPOC puede verse afectado por la intensidad del ejercicio,
la duracidn, la modalidad (intermitente o continuo), los masculos implicados y el estado

previo de entrenamiento (persona entrenada o no).

La alternancia de ejercicios para la parte inferior y superior del cuerpo supone un mayor
bombeo del coraz6n a los musculos, lo que elevarda la FC. Por consiguiente, se
interrumpen los ciclos metabdlicos, por lo que el cuerpo intenta volver a la normalidad,

para lo que aumenta el gasto calérico incluso tras acabar el ejercicio.
4.5. TABATA

El entrenamiento Tabata se ha considerado uno de los métodos HIIT, que més ha variado
en términos de las caracteristicas del ejercicio de entrenamiento; es decir, el modo de
ejercicio, la intensidad y la duracion del ejercicio y el descanso. Weston y col. definio el
HIIT como un esfuerzo "casi maximo" que, generalmente, se realiza a una intensidad que
provoca un porcentaje mayor al 80% de la frecuencia cardiaca méaxima. Thompson sugirié
una definicion mas amplia de HIIT, el cual implicaba rafagas cortas de ejercicio de alta
intensidad seguidas de un periodo corto de descanso o recuperacion y menor a 30 minutos

de duracioén.

Izumi Tabata, decano de la Escuela de Posgrado en Ciencias del Deporte y la Salud de la
Universidad de Ritsumejkan, se considera el primer autor de la investigacion sobre el
entrenamiento de Tabata. Sin embargo, el Dr. Tabata le da crédito a la entrenadora

olimpica de patinaje de velocidad Irisawa Koichi por ser pionera en la técnica.

Algunos de los beneficios del entrenamiento Tabata son los siguientes:

- Cambios metabdlicos en el muasculo después del entrenamiento: El

entrenamiento especifico induce una mayor expresion de proteinas que tienen
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funciones fisiologicas especificas en los musculos esqueléticos reclutados por el
entrenamiento.

- Aumento de la capacidad de amortiguacion muscular: Esto permite una mayor
formacion de lactato muscular, lo que resulta en una produccion proporcional de
ATP glucolitico para ejercicios de alta intensidad.

- Efectos en la circulacion: Mejora de la funcion arterial y disminucion del riesgo

de eventos cardiovasculares.

4.6. TECNICA DE EJECUCION DE EJERCICIOS

Como podemos observar en la propuesta planteada, es muy importante hacer una correcta
ejecucion de los ejercicios para evitar lesiones, hacer los ejercicios de manera eficiente y
obtener las maximas ganancias. Es un aspecto clave y en el que se insiste a los alumnos.
Por ello, me gustaria precisar el concepto de “técnica”. Existen diferentes definiciones,

por lo que se muestran algunos ejemplos:

e “Manera de ejecutar un ejercicio fisico, cuanto mas perfecta, menos energia
necesita para conseguir el objetivo” (Bompa, 1983).

e “Conjunto de procesos desarrollados para resolver un problema motor de la forma
mas racional y econdmica, que conservando sus caracteres fundamentales, es
susceptible de ser adaptado a las caracteristicas individuales del deportista”

(Weineck, 1985).

En definitiva, a partir de la recopilacion de diferentes autores, podemos considerar la
técnica deportiva como la secuencia estructurada de movimientos, fijada a partir de
conocimientos y experiencias previas, desarrollados para resolver un problema de tipo
motor de la forma mas racional y econémica (con el menor gasto de energia), susceptible

de ser adaptado al individuo, y con la finalidad de conseguir el maximo rendimiento.

La técnica implica movimiento, lo que supone el cambio de posicion de un cuerpo, en un
tiempo, y con relacién a un punto de referencia (Gémez, 2012). Para determinar el grado
de adecuacion de una técnica desde el punto de vista biomecanico, se recurre a cuatro

términos;
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e Eficacia: Consecucion del objetivo motor.

e Eficiencia: Economia de los movimientos. Es decir, es la forma de ser eficaz con
el menor esfuerzo (coste energético).

¢ Racionalidad: La construccién del movimiento deportivo se basa en un modelo
mecénico sustentado en los principios de la fisica (Morante e lzquierdo, 2008).

e Adaptacion: Adecuacion de los movimientos a las caracteristicas personales de
cada individuo (fisicas, anatomico-funcionales, fisiologicas), de forma que se
puedan optimizar dichos movimientos (Nitschm Neumaier, Marées, y Mester,
2002).

La mejora de la técnica permitird adquirir nuevas experiencias que la persona no poseia

anteriormente e incrementar su bagaje motor (Gordillo, 1995).

Se necesita un aprendizaje hasta automatizar dichos movimientos, con una estructura
corporal en correctas condiciones. El entrenamiento también lleva a unas adaptaciones
fisioldgicas y estructurales a tener en cuenta. Es muy importante aprender correctamente

el gesto deportico para poder prevenir lesiones.

4.7. ACTIVIDADES COREOGRAFICAS EN EDUCACION
PRIMARIA

Durante la ejecuciéon de las rutinas Tabata propuestas, se empleard musica a la vez que se
realizan los movimientos correspondientes, previamente organizados. Podria

considerarse una actividad coreografica, la cual tiene componentes educativos.

e Cuerpo del alumno

Cada alumno cuenta con una experiencia de vida Unica, individual y propia. Céaceres
considera que, lo que determina la expresividad de una persona, es su Cuerpo como un
conjunto psicomotor, afectivo-relacional y cognitivo, asi como la interiorizacién, la
consciencia de él mismo y la aceptacion de su propio cuerpo y el de su compariero
(Céaceres, 2010).

Del estudio realizado por Martinez Lopez (2007), podemos interpretar que la Kinestesia
se define como el hecho de ser consciente del movimiento del propio cuerpo, de las

posturas que este adopta y del estado en que se encuentra. La secuencia de movimientos
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dentro de un espacio y tiempo coordinado con otros compafieros requiere de un

conocimiento y consciencia corporal.
e Elespacio

Quijera Pérez nos presenta la relacion del espacio con la persona de tal manera que, una
persona, durante una actividad coreogréafica, delimita parcelas en las que se mueve de
modos diferente. Este tipo de actividades, crean situaciones de relacion social en un
espacio compartido. (Quijera, 1996).

Este hecho es significativo para el alumnado, ya que se presentan variaciones en el
espacio, como son acercamientos, alejamientos o ausencia de espacio, que tienen efectos

sobre el propio alumnado.
e Eltempo de la musica

El cuerpo reacciona al sentir la musica. El estudio realizado por Abardia (2014), nos
permite comprender como el tipo de mdusica tiene influencia en el estado emocional del

oyente, lo que se ve reflejado en sus movimientos.

Existe una relacion musica-cuerpo-movimientos. El cuerpo tiende a adaptar el
movimiento a dichas estructuras musicales. Si la musica es réapida, con cambios de
intensidad y acentos muy marcados, nuestros movimientos tienden a liberar mucha
energia. Conocer la relacion que tienen estos conceptos, aporta informacion muy
importante que permite focalizarse en aquellas piezas musicales que tienden a producir

las respuestas corporales buscadas.
e Aspecto comunicativo

La comunicacién requiere ciertos elementos para poder llevarse a cabo. Estos elementos
son el emisor, el mensaje, el canal y el receptor. Segun Ollora (2008), dentro del ambito
educativo, el emisor es el alumnado que realiza la actividad coreogréfica. Los
movimientos realizados se convierten en el mensaje, ya que tienen una intencionalidad.
El canal es el medio ejecutor, es decir, el cuerpo del alumnado ejecutor. El publico, en

este caso el docente o el resto de comparieros, son los receptores del mensaje.
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Ademas de lo mencionado anteriormente, las actividades coreograficas poseen

numerosos beneficios, entre los que destaco los siguientes:

Fisicos: Dominio de movimientos complejos adquiridos, por el alumnado, a través
de la repeticion. También tiene lugar la coordinacién motriz, definida por
Castafier y Camerino (1990) como la capacidad de regular de forma precisa la
intervencion del propio cuerpo en la ejecucion de la accion justa y necesaria segun
la idea motriz prefijada.

Psiquicos: Estimula la creatividad, simbolizacion, percepcion del espacio, la
memoria, etc.

Sociales: Desarrollo de la capacidad para tener en cuenta a los demas a la hora de
la creacion. Al tratarse de una actividad donde todos deben sentirse comodos y
participes, la comunicacion sera constante y la interrelacion entre los alumnos
creara una serie de normas sociales que deberan cumplir todos.
Afectivo-emocional: Por ejemplo, el miedo. Afecta al alumno a lo largo de toda
la creacion de la actividad y que alcanza auge en la representacion delante de sus
compafieros Aceptar ser mirado o vencer el miedo para mostrarse es uno de los

objetivos principales.

4.8. PRINCIPIOS BASICOS PARA EL DESARROLLO DE LA

CONDICION FISICA EN EDUCACION FISICA

No podemaos olvidarnos que nos encontramos en un contexto escolar, por lo que debemos

tener en cuenta ciertos aspectos a la hora de poner en practica este trabajo. De acuerdo,

con el autor Martin (2009), se dan importancia a los siguientes principios de

entrenamiento dentro del marco escolar (Martin, 2009, p. 8):

Principio de multilateralidad: En personas con una condicion fisica baja, como
suele ocurrir normalmente en las clases de Educacion Fisica, se progresa mas con
cargas generales y se consigue mayor repertorio motriz.

Principio de continuidad: Debido al escaso tiempo escolar dedicado a la
Educacién Fisica, es importante capacitar a nuestros alumnos para que sean
capaces de realizar actividad fisica en horario extraescolar, de forma autbnomay

saludable.
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e Principio de variedad: Las capacidades fisicas se pueden trabajar con distintos
métodos. Por ello, en esta propuesta, se ha optado por diferentes juegos para
abarcar la velocidad y la flexibilidad y; por rutinas Tabata para trabajar,
principalmente, la fuerza y la resistencia, de una manera motivadora y diferente.

e Principio de transferencia: A través de la transferencia positiva, se producira un
efecto positivo en otras capacidades fisicas del alumnado.

e Principio de individualizacion: Se debe tener en cuenta las caracteristicas,
posibilidades e intereses del alumnado. Por ello, se ofrecen diferentes variables
para que los ejercicios puedan adaptarse al nivel de cada uno.

4.9. MODELOS DE EDUCACION FISICA Y SALUD

Devis y Peird (1992) distinguen tres grandes orientaciones a la hora de entender las

relaciones entre la salud y lo educativo:
e Modelo Médico

Este modelo se relaciona con la condicion fisica, principalmente con la resistencia cardio-

respiratoria, la fuerza y resistencia muscular, la composicion corporal y la flexibilidad.

Considera que, aquellas acciones realizadas en las clases, dan lugar a una modificacion

de conductas y una asimilacion de habitos mas saludables.

Su fundamentacion cientifica es anatdmica, biomecanica y fisiologica; y se centra en los
efectos del ejercicio sobre nuestro organismo. Suele relacionarse con la metafora del

“cuerpo maquina” (Colquhoun, 1990).

Desde el punto de vista educativo, este modelo es til si tomamos los conocimientos que

nos ofrece sobre el cuerpo humano, su funcionamiento y el efecto del ejercicio sobre él.

e Modelo psico-educativo

Sparlkes (1991) lo considera la forma hegemdnica de entender las relaciones entre

Educacién Fisica y salud.

Su fundamentacion cientifica se basa en las ciencias psicoldgicas y de la educacion.
Ademas de considerar los efectos fisioldgicos que posee el ejercicio sobre la salud, tiene

en cuenta la implicacion personal que tiene cada alumno. Es por ello que el proceso
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importa mas que el producto final. Aunque al principio, las experiencias de autonomia
personal se tienen bajo la supervision del docente, se procura que los alumnos logren los
conocimientos y disposiciones adecuadas de forma autonoma. Y la salud es vista como
una responsabilidad individual, la cual debe ser construida por el propio sujeto.

Desde la escuela, se debe al alumno como alguien interesado por su desarrollo, por lo que

debemos capacitarle para que él mismo alcance sus propios éxitos.
e Modelo socio-critico

Su fundamentacion cientifica se centra en la sociologia y en los movimientos de

pedagogia critica.

Sparkes (1991) nos dice: “Simplemente, no es posible adoptar una postura de neutralidad
porque los educadores de la salud no pueden realmente evitar ciertos temas claves”.
Desde el area de Educacion Fisica, se deberian descubrir los elementos ocultos
relacionados con la salud que se estan transmitiendo en la sociedad. Busca que los
alumnos sean criticos y sean conscientes de que es posible lograr medios mas saludables

a través de un cambio social.

A través de este modelo, debemos profundizar e intentar descubrir los efectos que
realmente influyen en las experiencias de los sujetos. La Educacion Fisica debe mantener
relaciones con otros ambitos de la escuela y la sociedad. De esta manera, se fomentara el

espiritu critico y se posibilitara la toma de decisiones de forma auténoma.
4.10. OMS (Organizacion Mundial de la Salud)

Me parece interesante sefialar que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera
a la educacién como uno de los ejes mas importantes para promocionar la salud. La
educacidn para la salud se entiende como un proceso de generacion de aprendizajes, tanto
para el autocuidado individual, como para el ejercicio de la ciudadania, la movilizacion y

la construccidn colectiva (Proinapsa, 2014).

La OMS define el concepto de Alfabetizacion en salud como: “las habilidades sociales y
cognitivas que determinan el nivel de motivacién y la capacidad de una persona para
acceder, entender y utilizar la informacion de forma que le permita promover y mantener
una buena salud” (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 1998).
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La alfabetizacidn en salud se basa en la alfabetizacion general y engloba las motivaciones,
los conocimientos y las competencias de las personas para acceder, entender, evaluar y
aplicar la informacion sobre la salud en la toma de decisiones sobre la atencion y el
cuidado sanitario, la prevencién de enfermedades y la promocion de la salud para

mantener y mejorar la calidad de vida a lo largo de ésta. (Sorensen, 2012).

Todo ello se persigue a través de la propuesta expuesta, ya que se pretende que los
alumnos adquieran unas nociones y experiencias basicas que les permitan emplear la
informacidn correcta en pro de su salud. Por consiguiente, tendran una mayor autonomia

y conocimiento de determinantes personales y de salud, facilitando su toma de decisiones.

Por Gltimo, me gustaria mencionar que, del 1 al 3 de septiembre de 2021, tendréa lugar el
evento mas grande de Europa que promueve la actividad fisica beneficiosa para la salud.
La conferencia reunira, en Niza (Francia), responsables politicos, profesionales,
ciudadanos, ...; para tratar diferentes temas relevantes e innovadores como la vigilancia
de la actividad fisica, el transporte activo, deporte, determinantes de la actividad fisica,

comportamiento sedentario, resultados de salud, etc.

4.11. MOTIVACION

Al realizar cualquier actividad fisica, la motivacién es esencial. Estar motivados aumenta
nuestro compromiso, nuestro disfrute. Por consiguiente, considero que es importante
conocer algo mas en profundidad ciertas particularidades de la motivacion para
aprovecharla en la clase de Educacion Fisica. Es necesario tenerla en cuenta debido a su
influencia en el desarrollo actitudinal y en la modificacion de habitos personales a la hora
de guiar, mantener y entregarse a los objetivos relacionados con la actividad fisica y la
salud. Se pretende que los alumnos adquieran conocimientos y herramientas Utiles para

su vida diaria y su futuro, por lo que la motivacion ayudaria a su consecucion.

La motivacion es variable y puede estar regulada de manera interna y/o externa, mediante
distintos condicionantes. Como sefiala Woofolk (2010), la motivacion es un estado
interno que incita, dirige y mantiene la conducta. A continuacion, se muestra una

distincion entre la motivacién extrinseca e intrinseca:

e Extrinseca: Ryan y Deci (2000) denominan motivacion extrinseca cuando existe
algun tipo de recompensa o interés ajeno a la propia accién del individuo y esto

incita a la realizacion de una actividad con el fin de lograr un objetivo.
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e Intrinseca: Por el contrario, la motivacion intrinseca, para Ambrose y kulik
(1999), es asumir un problema como reto personal, enfrentarse a una situacion sin
el deseo de una recompensa externa. Es la que se deberia pretender manifestar en
las personas para lograr un cambio o progreso.

En nuestro caso, se busca, principalmente, manifestar la motivacion intrinseca. Al ofrecer
a los alumnos la posibilidad de realizar actividad fisica de forma atractiva, empleando
masica, realizando los ejercicios de manera conjunta con sus comparieros y adaptados al
nivel individual, sin ningun tipo de exigencia y durante un periodo de tiempo no muy
extensivo; se pretende generar adherencia y compromiso hacia la practica de actividad
fisica en el tiempo libre. Como indican Medrano y Mateos (2018) en su articulo sobre la
motivacion en edad escolar, la actividad fisica genera interés y es considerada placentera.
Por ello, es un buen momento para aprovechar esta virtud y potenciar dicha practica.
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5.METODOLOGIA

5.1. DISENO METODOLOGICO

A continuacién, emplearé este apartado para describir los pasos llevados a cabo para la

elaboracion del trabajo.

Respecto al proceso de seleccion del tema, se encuentra mas detallado en el apartado de
justificacion de este documento, por lo que empezaré explicando los motivos para la
seleccion del contexto y del grupo al que va dirigida la propuesta de intervencion. La
razon de elegir el CEIP Pedro Gomez Bosque para mi periodo de practicas fue por la
buena informacién y las recomendaciones que habia oido sobre él. Ademéas, me parecia
interesante observar el funcionamiento de un centro con mayor nimero de alumnado con
ciertas capacidades, especialmente motorico, ya que me va a resultar muy util en mi
futuro. Respecto al curso seleccionado para realizar la propuesta, desde el principio, mi
idea inicial era sexto de primaria. Tras analizar el curriculo de los diferentes cursos, tanto
el &rea de educacion fisica como el resto, me di cuenta que era el apropiado para trabajar
los aspectos que pretendia. Ademas, una vez que conoci mejor al alumnado de ducha
clase y mantuve conversaciones con ellos, algunos de los alumnos me comentaban que
estaban realizando ejercicio en casa ya que no hacian ninguna actividad extraescolar
debido al COVID-19. Los ejercicios que plantaban los habian extraido de hermanos
mayores, internet, Youtube, etc., por lo que me pareci6é una oportunidad excelente para
ensefarles herramientas basicas y a ser personas criticas. De esta manera, tras llevar a
cabo la unidad didactica, habrian adquirido conocimientos y habilidades para poder

elaborar su propia rutina de ejercicio y mejorar su condicion fisica orientada a la salud.

Una vez que concreté el tema en el que queria basar mi Trabajo de Fin de Grado, empecé
a buscar informacion sobre las capacidades fisicas basicas. Los datos que encontraba en
mayor medida hacian referencia a aspectos fisioldgicos y beneficios de su trabajo mas
orientados al rendimiento deportivo. A nivel personal, me crea gran interés los cambios
que se producen en nuestro organismo gracias a la practica de actividad fisica regular,
pero, necesitaba que dichos beneficios fueran mas concretos del trabajo de las CFB, no a
nivel general. Otra de las dificultades encontradas durante el proceso fue la edad de los
alumnos. En la mayoria de fuentes que he consultado, hacen referencia a adultos. Existen

diferencias entre las distintas edades, por lo que era esencial encontrar lo adecuado. Hay
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nUMerosos mitos y controversias sobre el entrenamiento de la fuerza en nifios y nifias. De
hecho, al principio del proceso, me planteé hacer una investigacion sobre dichas creencias
y desmentir las afirmaciones erréneas. Sin embargo, decidi optar por una propuesta mas
util de cara a la vida del alumnado. Quiz& se encuentran en una edad en la que no a todos
les llama la atencion o tienen interés en llevar una vida saludable y activa. Pero, a raiz del
confinamiento del afio pasado, considero que esto ha aumentado y algunos de los nifios y
nifias no disponen de los conocimientos ni medios necesarios para poder realizar, de

forma correcta y autbnoma, ejercicio en su contexto extraescolar.

Con el objetivo de que el trabajo fuera completo, me decanté por tratar las cuatro
capacidades fisicas bésicas, ya que considero que son la base para tener un equilibrio
fisico. Trabajando cada una de ellas de forma conjunta, se pueden obtener numerosas

mejoras en nuestro organismo.

La idea inicial para tratar estos aspectos en clase era a base de plantear diferentes circuitos
formados por estaciones en las que ejecutarian diversos ejercicios. Después, se dedicarian
varias sesiones a ensefiar crear una rutina para las distintas partes del cuerpo. Tras tener
unas nociones basicas, se emplearian varias sesiones para que los alumnos las disefiaran
y pusieran en practica en el horario escolar. La idea era crear entrenamientos tipo HIIT,
es lo que me parecia méas apropiado y atractivo para el alumnado.

Sin embargo, tras una reunion con mi tutor de TFG, me dio la idea de las rutinas Tabata.
Habia oido hablar de ellas, pero no sabia en qué consistian exactamente. Tras buscar la
informacion correspondiente, me Ilamo la atencion su escasa duracion de cuatro minutos.
No obstante, me parecian muy adecuadas para poder dar cierto periodo de descanso entre
una rutina y otra y emplear ese tiempo para correcciones, explicaciones, etc. Finalmente,
como a través del Tabata se abarcan, sobre todo, las capacidades de resistencia y fuerza,
decidi hacer otras actividades en la sesion para abarcar las capacidades restantes, la
velocidad y la fuerza. Estructuré las sesiones de manera que las actividades de velocidad
estuvieran al principio para aumentar la frecuencia cardiaca de los alumnos y preparar al
cuerpo para la actividad y; las actividades de flexibilidad, a modo de vuelta a la calma y

relajacion de los musculos.

Para ensefiar a los alumnos cdmo crear la rutina Tabata, ya que desconocia si sabian en
qué consistia, opté por ir confeccionando una tabla con los diferentes ejercicios, asi como

la explicacion de su técnica e imagenes para comprenderlos y recordarlos mejor. Los
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organicé por zonas del cuerpo en funcién de los musculos involucrados. Una vez
terminada, me dispuse a crear tres tipos de rutina (tren inferior, tren superior y fullbody)
para proporcionar ejemplos a los alumnos. Iba seleccionando los ejercicios que
consideraba més adecuados para los nifios y nifias, sin requerir apenas material y faciles

de ejecutar.

Tras ello, pensé cdmo podria presentarselo a los alumnos para que tuvieran una primera
toma de contacto. Recordé un recurso educativo que habia visto, al poco tiempo de la
popularizacion del juego “AMONG US”. Aproveché y modifiqué sus caracteristicas para
poder realizarlo en mi contexto escolar, seleccionando los ejercicios que consideré mas

idoneos para los alumnos de sexto de primaria.

Una vez disefiado el juego, decidi que iba a dedicar varias sesiones a dirigir y explicar
diferentes rutinas Tabata para que los alumnos conocieran mejor en qué consistia este
tipo de entrenamiento y comprendieran el trabajo que, posteriormente, ellos mismos iban
a tener que realizar. Para facilitarles la tarea, creé unas plantillas partiendo de como me
organizaba yo las rutinas y, asi, que los alumnos lo hicieran de la misma manera. El
ejemplo que les proporcionaria en sesiones posteriores, utilicé la primera Tabata llevado
a cabo como ejemplo para que fuera mas sencillo para el alumnado, ya lo habian
practicado en el aula.

Por Gltimo, cree las evaluaciones. Tomando de referencia el curriculo de sexto de
primaria, desarrollé unos estandares de aprendizaje evaluables para evaluar a los alumnos.
En base a ellos, cree una escala de valoracion para que, al finalizar la unidad didactica,

pueda conocer su grado de consecucion.

Después, decidi dar importancia a evaluar el proceso y los resultados de las rutinas
Tabata. Pensé en todo aquello que me parece esencial a la hora crear, organizar y dirigir
este tipo de entrenamiento. De acuerdo con los aspectos esenciales, en primer lugar,
elaboré la evaluacion grupal por parte del docente. Es decir, aquello a tener en cuenta una
vez que cada grupo habia llevado a cabo su rutina ante los comparieros. Después, queria
que los alumnos fueran capaces de realizar una propia evaluacion de si mismos como
grupo sobre el trabajo que habian realizado. Por esta razon, decidi introducir la
autoevaluacion grupal y la evaluacion que tenia que hacer cada equipo de los otros dos

grupos. Me parecia una buena oportunidad para que sean reflexivos y conscientes de lo
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que han ejecutado y para que valoren aquello que han realizado sus comparieros de forma

critica y objetiva.

Una vez finalizado el disefio de la unidad did4ctica, antes de poner la practica la unidad
didactica, ensefié mi propuesta a la fisioterapeuta del centro. De esta manera, pretendia
coordinarnos y, que el alumno con discapacidad, pueda acudir a alguna clase de educacién
fisica. Estaba dispuesta a modificar las actividades que fueran necesarias, pero, la
fisioterapeuta, fue la que decidi6 a que sesiones y actividades acudir con dicho alumno.
En el apartado en el que aparece la unidad didactica se podra observar de forma maés
detallada.

5.2. PROPUESTA DE INTERVENCION

5.2.1. Presentacion de la propuesta
La unidad didactica que se plantea a continuacion consiste en el tratamiento de las
capacidades fisicas basicas. La estructura de la mayoria de las sesiones es la siguiente

para, de esta manera, poder trabajar todas las capacidades:

- Juego de calentamiento sobre la velocidad. Debido a que, mediante la rutina Tabata
se pone mayor énfasis en las capacidades de fuerza y resistencia, he decidido afiadir una
actividad al inicio de la sesién para tratar la velocidad y, otra actividad al final, para

abarcar la flexibilidad.

Tras finalizar la actividad sobre velocidad, se hara una puesta en comun con los alumnos
de cudles son los tipos de velocidad que se han manifestado, en qué momento aparece

cada una de ellos, justificando su respuesta.

- Calentamiento especifico y rutina Tabata. En funcion de las partes del cuerpo que se
van ejercitar a través de la rutina, se realizard un calentamiento algo mas especifico de
dichas partes. Antes de proceder al Tabata, se explicaran los ejercicios que se van a
realizar. Para ello, el docente explicara, a la vez que lo ejemplifica, la técnica correcta de
cada ejercicio para evitar lesiones y obtener los maximos beneficios. Mientras tanto, los
alumnos también deben practicar el ejercicio, siguiendo las indicaciones oportunas y
expresando sus dudas. Ademas, se les preguntara a los alumnos cuales son los principales
musculos implicados en cada ejercicio. Al estar realizando dichos movimientos, pueden

prestar a atencion a aquellas partes del cuerpo que notan que estan trabajando para poder
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deducir que musculos se involucran. Una vez que se ha explicado los ejercicios que

conforman la rutina, se comenzara.

Cada dia se realizard una rutina Tabata. Esta formada por 8 ejercicios de 20 segundos de
duracion. Entre un ejercicio y otro. Habra un descanso de 10 segundos. Al finalizar los 8
ejercicios, se habra completado una ronda. En total, se realizaran 3 rondas, con un

descanso entre ellas de un minuto y medio.

Con el fin de obtener mayor o menor dificultad, los alumnos deberan construir unas
mancuernas utilizando botellas de plastico (Anexo n° 1). Las traeran fabricadas el primer
diayy, asi, las dejaran en el almacén del polideportivo para el resto de sesiones. A eleccién
de cada alumno, podran utilizar las pesas en aquellos ejercicios en los que quieran

aumentar ligeramente la dificultad y el docente lo haya indicado.

- Actividad/Juego de flexibilidad. Algunos dias se realizaran una serie de estiramientos,
aprovechando para preguntar a los alumnos que musculos se estiran, principalmente, a
través de cada uno de los ejercicios. Ademas, se hara una pequefia puesta en comun sobre
qué les ha parecido la sesidn, que opiniones tienen sobre la unidad didactica, propuestas
de mejora, sugerencias, dudas, etc. En la mayoria de las sesiones, la flexibilidad se
trabajara a través de un juego y, asi, intentar que los alumnos comprendan que hay

diferentes formas de abarcarla, que no tienen por qué ser mas aburridas y estaticas.

Ademéas de lo mencionado anteriormente, durante las sesiones se dedicaran varios
momentos para tomar pulsaciones y registrar la frecuencia cardiaca de forma

individual. La medicion del pulso se realizara:
- Antes de comenzar la sesion, para observar las pulsaciones en reposo.

- Durante los descansos entre series de la rutina Tabata, para conocer cdmo se encuentra
nuestro cuerpo, la intensidad a la que hemos trabajado y a la qué debemos trabajar en las
sesiones posteriores. Se pretende que los alumnos aprendan a regular y dosificar la
intensidad a la que realizan una actividad fisica y, asi, conocer su cuerpo y como tratarlo

adecuadamente.

- Al finalizar la rutina. Comparando dicho resultado con su Zona de Actividad Fisica
Saludable (ZAFS), podran averiguar si han trabajado a una intensidad adecuada para

permitir que la actividad produzca mejoras en su organismo. En este momento, también
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anotaran el valor correspondiente a la Escala de Borg acerca de su esfuerzo percibido que

consideren oportuno en funcién sus sensaciones.

Las dos primeras rutinas Tabata que tendrén lugar en el desarrollo de esta unidad
didactica, estaran dirigidas por el docente. Sin embargo, los alumnos deberan agruparse
por grupos y, en funcion de la parte del cuerpo que se les haya asignado de forma
aleatoria, deberan elaborar una rutina y exponerla ante sus compafieros. Es decir, cada
dia, un grupo dirigira a sus comparfieros con el Tabata que han elaborado. Ademas,
deberan realizar ciertas evaluaciones, las cuales aparecen en el apartado de evaluacién de

este documento.

5.2.2. Contexto
El Colegio Publico “Pedro Gomez Bosque” esta ubicado en el barrio de la Victoria
(Valladolid). Se trata de un centro de Educacion Infantil y Primaria que cuenta con
alumnado con necesidades educativas especiales derivadas de su discapacidad fisica
(preferente), psiquica y sensorial. Asi como alumnado procedente de otros paises, etnias
y culturas. En lo que respecta al area de Educacién Fisica, se debe considerar que hay
varios alumnos motoricos que acuden a algunas clases. Por ello, se tiene una gran
coordinacion con el resto de profesorado, pero, especialmente, con la fisioterapeuta del
centro. En el centro hay 160 alumnos matriculados, siendo de linea 1 excepto en el quinto

curso, en el que hay dos clases diferentes.

En cuanto a los espacios utilizados durante el desarrollo de esta propuesta, seran:

e El propio aula: La primera parte de la sesion n° 1 se realizara en clase. La razon
de ello es para poder utilizar el ordenador y la pizarra digital para la primera
actividad de los “Plickers”.

e El patio del colegio: La segunda parte de la sesion n°l se llevara a cabo en el
patio. Para disminuir el tiempo empleado en el desplazamiento hasta el
polideportivo, se ha optado por realizar las actividades en el patio, debido a que
es un espacio igual de valido.

e El polideportivo: Aqui se llevaran a cabo el resto de sesiones. Se empleara
material del almacén y se utilizaran los vestuarios al inicio y al final de cada

sesion para gque los alumnos puedan asearse.
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A continuacion, se hard referencia al alumnado perteneciente al grupo de intervencion.
Se trata de la clase de 6° de educacion Primaria, formada por 20 alumnos. No obstante,
hay un alumno que no asiste desde principio de curso por lo que, personalmente, le

desconozco.

En términos generales, se trata de un grupo educado y atento, a excepcion de un par de
alumnos a los que hay que llamarles la atencion de vez en cuando por su nerviosismo.
Atienden bien a las explicaciones e indicaciones del profesor. Podriamos considerar que,
a nivel motor, generalmente son buenos. La mayoria, son alumnos muy participativos. A
la hora de intervenir de forma oral ante preguntas del docente, dicha participacion
disminuye y, normalmente, suelen responder los mismos alumnos. No obstante, ante
diferentes actividades y tareas, se muestran muy predispuestos y las realizan sin

problemas.

En dicho grupo, encontramos con algunos alumnos con cierta discapacidad o aspectos a
tener en cuenta. Para no relevar sus nombres, a continuacion, les designaré con una letra

y explicaré sus caracteristicas principales:
+ Alumno A

Posee una discapacidad fisica de tipo motorico, por lo que pertenece al grupo ACNEE.
Posee un trastorno genético llamado “Distrofia muscular de Duchenne”, el cual debilita
los masculos del cuerpo de forma progresiva. Ademas, puede ir acompafiado de
dificultades en el aprendizaje. En el caso de este alumno, presenta un funcionamiento
intelectual general bajo. Sus aspectos mas limitados estdn relacionados con la

comprension verbal, la memoria de trabajo y el razonamiento.

Posee un conocimiento experiencial limitado, es decir, aprendizajes adquiridos en el
entorno escolar y familiar.

Explicareé los aspectos mas importantes sin entrar en excesivos detalles, ya que el informe
psicopedagdgico del alumno no estaba actualizado al de este afio. En cuanto a la
motricidad gruesa, no puede ponerse de pie ni realizar ningun tipo de equilibrio ni marcha
como indica el ultimo informe. He de decir que, este afo, se desplaza en silla de ruedas
eléctrica todo el tiempo y es incapaz de mantenerse de pie. Ademas, recientemente se ha

sometido a una operacidon debido a que tenia ciertos masculos de las extremidades
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inferiores acortados Y, asi, poder realizar mayor nimero de movimientos (por ejemplo,

pasar de la silla al sofa él mismo).

Respecto a la motricidad fina, su mano preferente es la derecha. Tiene poca fuerza en

agarres con manos. Puede lanzar y recoger objetos muy pequefios y a poca distancia

debido a su debilidad muscular, sino, puede hacerse dafio.
+ Alumno 2

Alumno categorizado como alumno con necesidades educativas especiales debido a su

trastorno por déficit de atencidn con hiperactividad. Aspectos relevantes a tener en cuenta:

Presenta dificultades cognitivas como: falta de estrategias de focalizacion de la
atencion, déficits en el afrontamiento y resolucion de problemas y dificultades en
la planificacion y organizacion de su trabajo de manera autonoma. Tiene
dificultades para generalizar y transferir los aprendizajes. Su nivel de autonomia
en el aprendizaje es bajo y presenta un alto grado de impulsividad en la realizacién
de las tareas.

Tiene dificultades en la motricidad fina y en la planificacion y ejecucion de tareas
visoconstructivas.

No es facil para él trabajar en grupo, ya que tienen una baja competencia en
habilidades sociales y un escaso autocontrol.

Tiene dificultades para mantener la atencion en el aula y los comportamientos, a
veces disruptivos, dificultan la adecuada adquisicion y consolidacion de los
aprendizajes. En ocasiones, dichos comportamientos se deben a que, cuando una
tarea se prolonga en el tiempo, pierde interés y disminuye su capacidad de
atencion, mostrando un alto grado de dispersion y un bajo umbral de resistencia a
la fatiga.

Su motivacion hacia lo escolar es baja. Responde muy bien a los refuerzos de

actividad y de tipo social. Le cuesta seguir las normas y rutinas escolares.

+ Alumna3

La categorizacion de esta alumna es la siguiente:

Grupo principal: Alumno con necesidades educativas especiales.
o Tipologia: Trastornos por déficit de atencion.

Grupo secundario: Trastorno del aprendizaje no verbal.
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Para la edad en la que se encuentra, posee unas capacidades intelectuales consideradas

normales-bajas. Los resultados mas bajos se dan en las pruebas relacionadas con el

desarrollo no verbal o manipulativo, junto con los resultados en memoria de trabajo y

velocidad de procesamiento. Por ello, presenta dificultades: centrar y mantener la

atencion en las tareas, impulsividad, en el desarrollo no verbal, relaciones interpersonales.

Presenta dificultades en la motricidad gruesa, sintiéndose muy insegura.

Su comportamiento se ha caracterizado por moverse constantemente, despistada
y atenta de lo que sucede a su alrededor. En ocasiones se aqueda ausente y, cuando
se reincorpora a la actividad, recuerda la instruccion que habia abandonado. Sus
dificultades de atencion se dan, especialmente, en situaciones grupales. Le cuesta
seguir las instrucciones dadas al gran grupo, siempre hay que dirigirse a ella
individualmente, se bloquea ante tareas nuevas.

Le cuesta seguir las rutinas diarias, se distrae con facilidad y le cuesta centrarse,
precisa guia y direccion para cualquier actividad, necesita la supervision
constante.

No interactlia adecuadamente con los compafieros por no respetar las normas de
los juegos o actividades.

Con respecto a sus compafieros, es independiente, aunque si que se observa que
empieza a establecer relaciones con los compafieros en diversas situaciones:
trabajo escolar, en filas, en recreo, en espacios de juego con un par de
compaifieros... en situaciones de gran grupo, no participa, hay que guiarles,
exigirle... En ocasiones presenta dificultades en las relaciones interpersonales por

su impulsividad, falta de seguimiento o cumplimiento de normas de juegos...

+ Alumno 4

Alumno diagnosticado de Trastorno por Déficit de atencidon e Hiperactividad subtipo

combinado, perteneciente al grupo ACNEE.

Se trata de un nifio sociable, independiente, nervioso y muy movido, no es capaz de

permanecer quieto en ninguna actividad. Se enfada con frecuencia, sino se le da la raz6n

o no consigue “lo que quiere”.

Es muy testarudo y tiene una autoestima muy alta. Buena autoestima en general,

pero no a nivel académico. Las relaciones con los comparfieros son normales,
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aunque suele participar en los problemas que surgen en clase. Echa la culpa a los
demas cuando le castigan. No asume su responsabilidad.
Se distrae facilmente, posee dificultades de concentracion, no acaba las tareas, sus

esfuerzos se frustran facilmente, es inconstante.

Por ultimo, en lo relativo a la temporalizacion, se ha tenido en cuenta el horario de

educacion fisica del grupo. Se dispone de dos dias a la semana, ambos con una duracién

de una hora.

Martes de 10:00 a 11:00.
Jueves de 10:00 a 11:00.

Tabla 12: Distribucion de las sesiones durante los meses de abril y mayo.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
(10:00-11:00) (10:00-11:00)
Jueves 15/04: Sesion 1
Martes 20/04: Sesion 2 Jueves 22/04: Sesion 3
Martes 27/04: Sesion 4 Jueves 29/04: Sesion 5
Martes 04/05: Sesion 6 Jueves 06/05: Sesion 7
Martes 11/05: Sesion 8

5.2.3. Objetivos

A continuacion, aparecen los objetivos que se pretenden lograr a través de esta propuesta:

Identificar qué capacidad/es fisica se manifiesta/n en cada actividad.

Conocer su propia frecuencia cardiaca maxima y saber gestionarla de acuerdo con
su Zona de Actividad Fisica Saldable.

Controlar la intensidad a la que practicar actividad fisica, teniendo en cuenta sus
caracteristicas y si relacion con la salud.

Valorar la importancia de realizar un calentamiento previo.

Ejecutar los ejercicios con una técnica correcta.

Identificar los musculos involucrados en los diferentes ejercicios.

Elaborar y poner en practica una rutina Tabata de acuerdo a una zona del cuerpo

determinada.

Observar la evolucion de las propias pulsaciones y extraer conclusiones.
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5.2.4. Principios pedagogicos

Segun la Orden ECD/686/2014 por la que se establece el Curriculo para la etapa de

primaria, “en la etapa de la Educacion Primaria, la Educacion Fisica debe permitir a los

nifios y a las nifias explorar su potencial motor a la vez que desarrollan las competencias

motrices basicas”. Es por ello que, la metodologia empleada en esta unidad didactica es,

principalmente, comunicativa, activa y participativa.

Principio de actividad: Este principio alude al aspecto social y vital de la
actividad, teniendo en cuenta la experiencia. El objetivo es que el alumno participe
de una forma activa en su propio aprendizaje, estimulando la participacion y
potenciando la responsabilidad individual.

Principio de individualizacion: En este principio se definen las necesidades
individuales de cada alumno/a. Respetar las peculiaridades psico-fisicas del
alumnado, ya que cada persona tiene diferentes caracteristicas; y defender la
heterogeneidad, buscando las estrategias necesarias para atender a cada sujeto.
Principalmente, se manifiesta en la realizacion de las rutinas Tabata ya que, cada
alumno, debe conocer su nivel de condicion fisica, asi como sus caracteristicas y
limitaciones para poder realizar los ejercicios adecuados. Se ofrecen diversas
variables que permiten la eleccion mas adaptada a cada uno de ellos.

Principio de socializacion: La socializacion entre los alumnos permite
desarrollar aspectos educativos mediante actividades conjuntas, respetando a los
compafieros, persiguiendo un mismo objetivo, teniendo en cuenta las
caracteristicas de los demas, etc.
En una parte de la unidad didactica, en la que los alumnos deben organizarse por
grupos para disefiar y llevar a cabo su rutina Tabata, el papel del profesor pasa a
un segundo plano y son los alumnos quienes deben tomar las decisiones. De esta
manera, se estimulan los aprendizajes y se mejoran las relaciones del grupo-clase.
El respeto y la aceptacion mutua son muy importantes.

Principio de globalizacion: La organizacion de los contenidos permite a los
alumnos establecer relaciones entre ellos y entre los que ya poseen, percibiendo
la unidad como un todo integrado. Como podemos observar en el apartado
“Interdisciplinaridad”, se tratan aspectos de otras areas del curriculo. Por ejemplo,
los huesos y los musculos también se trabajan en Ciencias de la Naturaleza y, para

el calculo constante de la frecuencia cardiaca, se deben manejar las matematicas.
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e Principio de autonomia: Es importante ofrecer a los alumnos libertad y
autonomia, debido a que son elementos fundamentales para que sean capaces de
aprender a aprender (analizar diferentes situaciones, buscar soluciones, tomar
decisiones, etc.). Ademas, es un principio fundamental, debido a que deben
elaborar y realizar ellos mismos el Tabata.

e Principio de juego: El juego forma parte de los intereses de los nifios y actua
como medio de aprendizaje espontaneo, a través del cual ejercita una serie de
habitos fisicos, intelectuales y morales. A través de él, descargan la energia, les
sirve como activacion corporal, les permite aprender de forma auténoma y a
asimilar los conocimientos de forma ludica. Aumenta su atencién. Se ha apostado
por actividades de juego para tratar las capacidades de velocidad y flexibilidad.

e Principio de creatividad: En la mayor medida posible, se pretende potenciar la
imaginacion y creatividad del alumnado y, asi, propiciar un aprendizaje

espontaneo y creativo.

5.2.5. Sesiones
De acuerdo con el curriculo oficial, Decreto 26/2016, de 21 de julio, por el que se

establece el curriculo y se regula la implantaciédn, evaluacion y desarrollo de la educacion
primaria en la Comunidad de Castilla y Leon, he seleccionado los contenidos principales
del area de Educacion Fisica que se trabajardn mediante esta unidad didactica. Con el
objetivo de abordar de manera mas completa la propuesta, he creado unos contenidos
especificos de esta unidad didactica, los cuales relacionaré con sus correspondientes

sesiones.

Ademas, en los anexos n° 2 y 3, podemos encontrar dos tablas en las que se relacionan,
por una parte, los contenidos, criterios de evaluacion, estandares de aprendizaje
evaluables y las competencias clave; y, por otra parte, los contenidos con los instrumentos

de evaluacion.
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Tabla 13. Contenidos oficiales y especificos que se trabajan mediante la unidad didactica, distribuidos por sesiones (elaboracion propia)

OFICIALES DEL AREA (BOCYL)

ESPECIFICOS DE LA U.D.

B2. Conocimiento Corporal

Conocimiento de la influencia de la
actividad fisica en el funcionamiento de
los aparatos y sistemas basicos del cuerpo
humano.

Adecuacion de la postura a las
necesidades expresivas y motrices de
forma econdmica y equilibrada.
Organizacion temporal del movimiento:
ajuste de una secuencia de acciones a un
intervalo temporal determinado.
Adaptacién de la respiracion y el control
tonico de a diferentes niveles de esfuerzo.

B3. Las Habilidades Motrices

Acondicionamiento fisico orientado a la
mejora de la ejecucion de las habilidades
motrices. Mantenimiento  de la
flexibilidad, mejora de la resistencia y
gjercitacion globalizada de la fuerza y la
velocidad.

Identificacién de las capacidades fisicas
basicas que intervienen en una actividad

Sesion 1

Conocimiento de su propia frecuencia cardiaca maxima, asi como de su Zona de Actividad
Fisica Saludable.
Medicién de la frecuencia cardiaca.

Sesion 2

Identificacion de los musculos involucrados en los diferentes ejercicios.
Medicién de la frecuencia cardiaca.

Sesiones 3y 4

Regulacion de la intensidad y duracion del esfuerzo, teniendo en cuenta sus posibilidades y
su relacion con la salud.

Medicion de la frecuencia cardiaca.

Interpretacion de los valores de la frecuencia cardiaca obtenidos.

Identificacion del esfuerzo percibido tras la realizacion de una actividad.

Relacion e interpretacion del esfuerzo percibido con su frecuencia cardiaca y su ZAFS al
finalizar la actividad.

Realizacion de un calentamiento previo, valorando su funcion preventiva.

Identificacién de los musculos involucrados en los diferentes ejercicios.

Comprension y explicacion de los aspectos importantes para realizar, con una buena técnica,
los distintos ejercicios y, asi, evitar lesiones.

Identificacion de qué capacidad/es se trabajan a traves de cada actividad.

Diferenciacion acerca del tipo de velocidad puesta en practica en cada juego.




B6.

fisico deportiva.

Automatizacion de acciones relacionadas
con las capacidades coordinativas en la
ejecucion de habilidades deportivas.

Actividad Fisica y Salud

Mejora de las capacidades fisicas
orientadas a la salud: resistencia
cardiovascular, flexibilidad y fuerza-
resistencia.

Control corporal y autorregulacion en la
ejecucidn de actividades fisicas.
Prevencion de lesiones en la actividad
fisica. Calentamiento, dosificacion del
esfuerzo y recuperacion.

Valoracién de la actividad fisica para el
mantenimiento y mejora de la salud.

Reconocimiento de los muasculos implicados en las diferentes actividades.

Sesion 5

Identificacion de los musculos involucrados en los diferentes ejercicios.

Elaboracion de una rutina Tabata.

Conocimiento de variedad de ejercicios para los diferentes grupos musculares y seleccién de
aquellos que mejor se adaptan a las condiciones personales.

Sesiones 6, 7y 8

Regulacion de la intensidad y duracion del esfuerzo, teniendo en cuenta sus posibilidades y
su relacion con la salud.

Medicion de la frecuencia cardiaca.

Interpretacion de los valores de la frecuencia cardiaca obtenidos.

Identificacidn del esfuerzo percibido tras la realizacion de una actividad.

Relacion e interpretacion del esfuerzo percibido con su frecuencia cardiaca y su ZAFS al
finalizar la actividad.

Realizacion de un calentamiento previo, valorando su funcién preventiva.

Identificacion de los musculos involucrados en los diferentes ejercicios.

Comprensidn y explicacion de los aspectos importantes para realizar, con una buena técnica,
los distintos ejercicios y, asi, evitar lesiones.

Identificacidn de qué capacidad/es se trabajan a travées de cada actividad.

Diferenciacion acerca del tipo de velocidad puesta en practica en cada juego.
Reconocimiento de los muasculos implicados en las diferentes actividades.
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5.2.6. Actividades de ensefianza-aprendizaje

Antes de explicar las sesiones, me gustaria aclarar que, todos los dias, se dedican unos 10-15

minutos aproximadamente en recoger a los alumnos de clase, bajar al polideportivo, dejar las

cosas en el vestuario y lavarse las manos. Antes de terminar la sesion, también se dedican

unos 5-10 minutos a lavarse las manos y cambiarse la camiseta.

SESION

1 Presentacion de la U.D. y valoracion de conocimientos previos

Curso

6° | U.D. iENTRENA TU CUERPO!

Materiales

Ordenador, proyector, pantalla, aplicacion “Plickers”, tarjeta plickers,
smartphone, fichas, boligrafo/lapiz, imagenes con los nombres de los

huesos y los musculos, pafiuelos.

ESTRUCTURA Y ACTIVIDADES | Espacio Aulay patio

60

1. Plickers

Debido a que, en los anteriores trimestres, los alumnos ya han dado
el tema de las capacidades fisicas bésicas, la frecuencia cardiaca,
los huesos y los musculos, la importancia del calentamiento, etc.,
he optado por utilizar el programa “Plickers” para repasar los
contenidos y conocer lo que saben los alumnos. (Anexo n° 4).
Cada alumno dispone de una tarjeta con un codigo visual especifico,
la cual ha sido impresa por el docente desde la pagina web. Se
descarga la aplicacion en el movil y se conecta con el ordenador v,
asi, proyectar las preguntas. Los alumnos responden mostrando el
cddigo por el lado que correspondan (de las opciones A, B, C, D).
El docente hace un barrido visual con el mévil de todos los codigos
que muestran los alumnos. Una vez que se han recogido todos los
datos, el docente proyecta la respuesta correcta. Al finalizar, el
profesor puede observar los resultados de todos los alumnos y los
diferentes porcentajes, ya que se queda guardado.

2. Frecuencia
cardiaca

Se recordard coémo deben tomarse las pulsaciones, en qué
momentos de las sesiones lo haremos, qué deben apuntar y cual es
la Zona de Actividad Fisica Saludable (ZAFS).

A cada alumno se le entregara una hoja como la que observamos en
el anexo n®5. Tras la explicacion, procederan a rellenar dichos datos
de manera individual y, asi, calcular el rango de pulsaciones de su
ZAFS. Dicho resultado, sera en el que han de mantenerse en las
sesiones posteriores.

Tras ello, darén la vuelta a la hoja y se explicara la Escala de Borg
y su utilizacion.

3. “Pillame si
puedes”

Antes de empezar a jugar, se colocaran dos imagenes en las
porterias con la ubicacion y los nombres de diferentes huesos y
musculos (Anexo n° 6). Se daran unos segundos antes de comenzar
el juego para que, aquellos alumnos que lo deseen, puedan repasar
dicha informacion. Tras ello, se repartira un pafiuelo a cada alumno
y, en voz baja, se le dira el nombre de un hueso o musculo. El
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alumno debera atarse el pafiuelo en dicha zona. Una vez que todos
tengan su pafiuelo colocado, comienza el juego. Los alumnos
correran por el espacio delimitado y, cuando el profesor diga en alto
el nombre de un hueso o un musculo, aquella/as persona/as que
tengan el pafiuelo atado en dicha zona deberan ir corriendo a pillar
a sus comparieros. Una vez que han sido pillados, se vuelve al juego
diciendo otro nombre.

Las zonas a nombrar seran las siguientes: himero, abdominales,
radio, trapecio, fémur, gemelos.

4. Toma de
pulsaciones

Tomar las pulsaciones nada mas finalizar el juego. A cada alumno
se le entregara una ficha con la que llevard un registro de sus
pulsaciones en todas las sesiones de la unidad didactica (Anexo
n°7). Se pondrén en comun algunos datos. También se comparara
dicho resultado con su ZAFS.

5. Escala de
Borg

Con el fin de comparar las pulsaciones en funcion de la intensidad
a la que se lleva a cabo la actividad, se realizara un ejercicio intenso
en el que los alumnos deben esforzarse.

Se tomaran dos lineas del suelo paralelas, situadas a cierta distancia.
Los alumnos comenzaradn sobre una de ellas y tendran que ir
corriendo hacia la otra lo mas réapido posible, tocarla con el pie, y
volver a la linea de salida. Cada linea tendra que ser tocada 5 veces,
de forma seguida y a alta intensidad. A medida que cada alumno va
acabando, se ird tomando las pulsaciones y anotandolo en su
registro. Ademas, deberan escribir, del 6-20, la percepcion que han
tenido de su esfuerzo, siendo el 6 el valor mas bajo y, el 20, el mas
alto. Por altimo, marcaran con una “X” si, su pulso, se encuentra
dentro de su ZAFS.

49




SESION 2 “4MONG EF”

Curso 6° | U.D. iENTRENA TU CUERPO!

Fichas, material necesario para “AMONG EF”’: carteles con las misiones

Materiales del juego, tabla con el registro de las misiones, tarjetas con los roles de

los personajes, celofan, boligrafo.

ESTRUCTURAY ACTIVIDADES Espacio Patio del centro

60

Antes de comenzar, se explicara la estructura que van a poseer las sesiones de esta
unidad didéactica.

1. Pulsaciones Toma de pulsaciones en reposo y anotacion.

2. Velocidad “Indios y vaqueros”

Los alumnos se distribuiran por parejas, uno enfrente del otro, dejando un espacio entre
ellos de 3-4 pasos. De esta manera, se habran formado dos filas paralelas, los “indios”
Yy, SUS respectivas parejas, los “vaqueros”. Cuando el profesor indique “indios”, los
vaqueros tienen que perseguir a los indios y, éstos, llegar antes de que le toquen a la
linea delimitada previamente. Se realizan diferentes rondas, volviendo siempre a la
posicién de partida. Las rondas contaran con diferentes variaciones:
e Posicidn de salida (de espaldas, sentados, piernas cruzadas, cuclillas, etc.).
e Estimulos de salida:
e Visuales: en vez de decir la palabra, se bajara el brazo. Por ejemplo, el derecho
se asigna a los indios y, el izquierdo, a los vaqueros.
e Sonoros: dar una palmada para los vaqueros o una palmada para los indios.
e Desplazamiento: correr de espaldas, a la pata coja.
Al finalizar los juegos de velocidad, se hard una pequefia puesta en comun de cuales
son los tipos de velocidad que se han manifestado, en que partes de la actividad, etc.

3. “AMONG EF”

Debido a que la explicacion de este juego es muy extensa, se adjunta en el anexo n°8.

4. Registro FC Registro de pulsaciones tras acabar la actividad.
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SESION 3 Rutina Tabata Fullbody

Curso 6° | U.D. {ENTRENA TU CUERPO!

Materiales Fichas, mancuernas elaboradas.

ESTRUCTURAY ACTIVIDADES Espacio Polideportivo

PULSACIONES | Toma de pulsaciones en reposo y anotacion.

VELOCIDAD “Las 4 esquinas”

Se divide al grupo en 4 equipos y, cada uno de los equipos, comienza en una esquina
del polideportivo, en la que se le establece un color. Se trata de una especie de “pilla-
pilla” en el que cada equipo debe perseguir a los miembros del equipo que le
corresponda. Los azules persiguen a los verdes, los verdes a los morados, los morados
alos rojos y, los rojos, a los azules. El jugador que pille a un miembro del otro equipo,
le llevara a su esquina. Por ejemplo, si un jugador azul pilla a un jugador verde, llevara
a éste a la esquina de los azules. Los jugadores pillados deberan formar una cadena
agarrados de la mano, lo mas extendida posible. EI objetivo es que un miembro de su
equipo toque la mano del que se sitta en el extremo y salve a todos los jugadores de su
equipo que fueron pillados.

RUTINA TABATA (Fuerza y resistencia) Fullbody

Antes de comenzar la rutina Tabata, se realizara un calentamiento especifico (Anexo
n°9). La distribucion sera la siguiente para que, al acabar de calentar, se comience la
rutina. Los alumnos se distribuiran en 4-5 filas, con mas de un metro de separacion
entre ellos, tanto con los comparieros de delante y detras, como con los compafieros de
los laterales. El docente se situara de cara a los alumnos, delante de ellos de forma que
todos puedan verle vy, €l, a los alumnos. Es similar a la distribucion de una clase
dirigida. Se pondra la musica y el maestro ird indicando los ejercicios que deben
realizar.

Una vez realizado el calentamiento, durante el tiempo de descanso, se explicaran los
gjercicios que se realizaran a continuacion. Para ello, el profesor indicara el nombre, la
técnica correcta de realizacion, ofrecerd ejercicios alternativos para diferentes niveles
y resolverd las dudas necesarias. Mientras tanto, los alumnos también practicarén los
ejercicios varias veces. Ademas, el docente les preguntara cuéles son los principales
musculos que intervienen en cada uno de ellos, lo cual, pueden comprobar sintiendo
que zona del cuerpo esta trabajando mientras estan practicando dichos ejercicios. Una
vez conocidos y practicados los ejercicios que componen la rutina, se procedera a su
realizacion. En el anexo n°10 podemos ver un ejemplo de la rutina Tabata Fullbody de
esta sesion.

25

PULSACIONES | Toma de pulsaciones tras la rutina y anotacion.

FLEXIBILIDAD | Estiramientos

El docente guiara a los alumnos haciendo diferentes ejercicios para estirar los
musculos. Al igual que en los juegos de velocidad, tras las actividades de flexibilidad,
o0 durante los estiramientos, se hara una puesta en comun de cuales son los masculos
involucrados.
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SESION 4 Rutina Tabata Tren Inferior

Curso 6° | U.D. {ENTRENA TU CUERPO!

Materiales Fichas, mancuernas, petos, aros.

ESTRUCTURAY ACTIVIDADES Espacio Polideportivo

PULSACIONES | Toma de pulsaciones en reposo y anotacion.

VELOCIDAD “Polis y cacos”

Se forman dos equipos, “policias” y “ladrones”. Uno de ellos llevard petos para
identificarse. Los alumnos se distribuyen por el campo de juego y se delimita la
“carcel”. Los policias perseguiran a los ladrones y, una vez pillados, les iran llevando
a la cércel. Alli, se irdn colocando en forma de cadena dados de la mano, para intentar
estirarse lo méximo posible. Los ladrones podran liberar a sus compafieros de la carcel
si les tocan la mano desde fuera.

RUTINA TABATA (Fuerza y resistencia) Tren inferior

Se realizaré de la misma manera que en la sesion anterior, primero el calentamiento
especifico y, después, la rutina Tabata de tren inferior:

1. Caminata en sentadilla lateral.

2. Sentadilla sumo doble pulso: Realizar dos sentadillas sumo y dar un salto en el
centro con los pies juntos. Repetir.

3. Elevacion de rodillas.

4. Sentadilla dinamica a ambos lados: Partir del centro, dar un paso a la derecha y
hacer sentadilla. Volver al centro juntando las piernas, y hacer la sentadilla
hacia el otro lado.

5. Lunge pulse: Zancadas hacia atras, con la misma pierna, manteniendo la
posicion mientras se realizan rebotes cortitos.

6. Lunge pulse con la otra pierna.

Elevaciones de cadera.
8. Lunge lateral: abrir las piernas, caderas abajo. Estirar una pierna y doblar la
otra, e ir cambiando dicha postura continuamente, siempre con la cadera baja.

~

PULSACIONES | Toma de pulsaciones tras la rutina y anotacion.

FLEXIBILIDAD | “Cruzar el rio”

Se dividira a la clase en 4-5 grupos. Deberan cruzar el rio (es decir, llegar desde una
parte del polideportivo hasta la otra,) en fila india, dejando la ultima “piedra” libre (un
aro), la cual, el Gltimo alumno deber4 pasar al de delante. Este, debera hacer lo mismo
hasta que la piedra llegue al primer alumno y la coloque en el suelo avanzando sobre
ella. Todos los demas, avanzaran una posicion, volviendo a quedar un aro libre que
tendra que ser pasada al inicio de la fila. Si alguien toca el suelo fuera del aro, todo el
equipo debera volver a la linea de salida y comenzar de nuevo. Cuanto mas separados
pongan los aros y mas se estiren para coger las “piedras”, menos movimientos tendran
que realizar. Después, se pueden hacer varias rondas: pasar de aro a aro saltando con
los pies juntos, pasar de aro a aro solo con la pierna derecha o izquierda, coger las
“piedras” s6lo con la mano derecha o izquierda.

10
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SESION 5 Elaboracion rutina Tabata grupal

Curso 6° | U.D. {ENTRENA TU CUERPO!

Materiales Ficha, mancuernas, pafiuelos

ESTRUCTURAY ACTIVIDADES Espacio Polideportivo

PULSACIONES | Toma de pulsaciones en reposo y anotacion.

VELOCIDAD “Tres en raya”

Realizar el juego de las tres en raya mediante carrera de relevos. Se divide a la clase en
4 equipos. De esta manera, dos equipos se enfrentaran formando el grupo 1y, los otros
dos, seran el grupo Il. Cada grupo, tendra un tablero de juego situado a cierta distancia,
formado por nueve aros. Un jugador de cada equipo saldra corriendo y colocara la ficha
(pafiuelo) de su equipo en la casilla del tablero que desee. Cada vez que es su turno,
solo pueden realizar un movimiento en el tablero. Colocada su ficha, volvera corriendo
para dar el relevo a su compafiero y que continue el juego.

Por lo tanto, tendran lugar dos partidas diferentes de forma simultanea para conseguir
una actividad mas dinamica y una mayor implicacion.

RUTINA TABATA (Fuerzay resistencia) Elaboracion grupal

Los alumnos dispondran de un tiempo para elaborar o rematar la rutina Tabata
correspondiente. Se les proporcionara una tabla con ejemplos de ejercicios distribuidos
por grupos musculares (Anexo n° 11) y una plantilla para escribir los ejercicios (Anexo
n®12). Lo recomendable es que la realizardn, al menos una vez, con masica y de forma
continuada para comprobar si estd correctamente elaborada. Ademas, pueden
aprovechar dicho tiempo para preguntar dudas al docente, consejos, cambiar ejercicios,
probar alternativas, etc.

FLEXIBILIDAD | “Alfabody”

En la primera ronda, se divide a la clase en 4 grupos, formados por unas 4-5 personas
aproximadamente. A cada equipo se le dard una palabra, la cual tendran que representar
en el suelo utilizando su cuerpo. Después de unos 2-3 minutos durante los que han
pensado cémo van a colocarse, los equipos se juntaran 2 y 2. Es decir, un grupo
representara su palabra a otro, el cual debera adivinarla, y viceversa. Una vez que los
4 grupos han realizado su representacion y adivinado la otra, se procedera a la siguiente
ronda.

En este caso, seran los alumnos los que deben pensar una palabra para que todos los
miembros formen parte de la representacion y serd el profesor el encargado de
adivinarla. No tiene por qué formar cada alumno una letra, sino que pueden organizarse
con libertad mientras todos participen.

10
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SESION 6 Puesta en préctica de la rutina Tabata, grupo |

Curso 6° | U.D. {ENTRENA TU CUERPO!
Materiales Fichas, mancuernas, balones, cuerdas.
ESTRUCTURAY ACTIVIDADES Espacio Polideportivo 60"
PULSACIONES | Toma de pulsaciones en reposo y anotacion. 5
VELOCIDAD “El asesino con balon”
Un alumno tendra la pelota y tendra que ir lanzandola para tratar de dar con ella a sus
compafieros. Cuando a uno le dan, esta "muerto” y se sentara en el suelo en el mismo
lugar donde fue tocado. La persona que tiene el balon continuara tratando de dar a los
demas, pero cualquiera puede conseguir el balén y convertirse en "asesino". 10°
Si un alumno que esté sentado coge el baldn, (porque le ha pasado cerca o se lo ha
pasado otro compariero), resucita y se convierte de nuevo en jugador.
En funcién de cdmo se desarrolle la actividad, se pueden afiadir mas balones para
aumentar la dificultad.
RUTINA TABATA (Fuerza y resistencia)
De manera aleatoria, se realizar un grupo realizara la rutina que ha elaborado.
Una vez realizado el sorteo, antes de llevar a cabo la rutina I, se hara un calentamiento | 25
especifico, correspondiente a la parte del cuerpo que hoy se trabajara.
Tras medir las pulsaciones después de acabar la rutina, se hara una
pequefia puesta en comun en la que, los alumnos, expondran sus

PULSACIONES

suave/dura, propuestas de mejora, etc.

opiniones y propuestas al grupo que ha llevado a su Tabata. Por ejemplo,
les pueden decir porque les ha gustado, si algin ejercicio no era
adecuado, si la rutina estaba adaptada a su nivel o ha sido muy

FLEXIBILIDAD | Limbo

El objetivo es pasar por debajo de la cuerda, que sujetaran dos alumnos, sin tocarla con
ninguna parte de su cuerpo. Para ello, deberan inclinar su tronco hacia atras. Se dividira
al grupo en dos subgrupos y, cada uno, contard con una pica sujeta por dos alumnos.
De esta manera, todos los alumnos empezaran en el grupo “ganador” y, para que no
haya personas eliminadas, aquellos que toquen el limbo pasaran al otro grupo de
“entrenamiento” para practicar. Asi, en el grupo “ganador”, cada vez irdn quedando
menos jugadores hasta que, finalmente, s6lo haya uno que todavia no haya tocado la
pica. Despues de que todos los participantes hayan pasado una vez por debajo del
limbo, se ird bajando en cada ronda para aumentar la dificultad y, por tanto, requerir
mayor flexibilidad. Los alumnos que se encuentran sujetando el limbo, iran cambiando
constantemente para que todos participen de forma igualitaria. Se pueden realizar
diferentes rondas en funcion del tiempo disponible y de las circunstancias del
momento.

10
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SESION 7 Puesta en préctica de la rutina Tabata, grupo |1

Curso 6° | U.D. iENTRENA TU CUERPO!

Materiales Fichas, mancuernas, pafiuelo, aros.

ESTRUCTURAY ACTIVIDADES Espacio Polideportivo 60"

PULSACIONES | Toma de pulsaciones en reposo y anotacion. 5

VELOCIDAD “El paiiuelo”

La clase se dividira en dos equipos. Cada equipo debe enumerarse, de modo que cada

jugador tenga un numero determinado. Cada grupo se colocara en sobre una linea

dibujada en el suelo, de forma que queden enfrentados a una cierta distancia. El

profesor se situara en el centro, sosteniendo el pafiuelo y, en voz alta, dird un nimero

al azar. La persona de cada equipo a quien le corresponde el nimero, ira corriendo a

coger el pafiuelo, sin pasar del profesor al campo contario, ya que sera falta. EI primero | 10

que coja el pafiuelo, debe regresar a su zona sin que le pillen.

Variantes:

o Diferentes posiciones de salida: sentados, de espaldas, de rodillas, etc.

e Decir varios numeros a la vez, por lo que tendran que ir corriendo de la mano los
respectivos miembros de cada grupo.

RUTINA TABATA (Fuerzay resistencia)

Realizacion del sorteo, calentamiento especifico y rutina Tabata I1. 25

PULSACIONES Y PUESTA EN COMUN

FLEXIBILIDAD | “;Cuélate dentro!”

Los alumnos se colocaran formando un corro, de pie, algo separados y dados de la

mano. Entre dos alumnos, se introducird un aro. Sin soltarse de la mano, deben ir

metiéndose por dentro del aro, primero pasando un brazo y la cabeza y, después, ambas 10

piernas, para que llegue al compafiero de al lado. Asi sucesivamente. Se iran
introduciendo aros, procurando que no se junten. Es decir, que todos deben ser agiles
en pasar el aro para que no se estanquen en algin punto.
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SESION 8 Puesta en préctica de la rutina Tabata, grupo 111

Curso 6° | U.D. {ENTRENA TU CUERPO!

Materiales Fichas, mancuernas, material para “Speed Cups 2” (latas, fichas, aros).
ESTRUCTURA

Y Espacio Polideportivo 60
ACTIVIDADES

PULSACIONES | Toma de pulsaciones en reposo y anotacion. 5
VELOCIDAD “Speed Cups 2”

Se divide a la clase en cuatro grupos y, cada uno de ellos, cogera cinco latas (negra,
verde, azul, amarilla y roja). EI docente se coloca delante de las filas, mostrandoles una
carta durante un maximo de 15 segundos. Todos deberan retener dicha imagen en su
cabeza para poder reproducir, con las latas, la secuencia de colores que aparecen en la
carta, ya sea vertical (apilados), horizontal (uno al lado de otro) o en diferentes planos 10
(Anexo n° 13). A una cierta distancia de cada equipo, se colocara un aro dentro del cual
deberan construir dicha secuencia. Los alumnos iran yendo de uno en uno, pudiendo
Ilevar solamente una lata en cada desplazamiento.

Una vez que todos los grupos hayan acabado su construccion, se procedera a la
comprobacion.

RUTINA TABATA (Fuerzay resistencia)

Calentamiento especifico. o5
Rutina Tabata I1I.

PULSACIONES Y PUESTA EN COMUN

FLEXIBILIDAD | Estiramientos

Estiramientos, dirigidos por el docente, y puesta en comdn de la unidad didactica. 10°

GRAFICO FC

Se entregara a los alumnos una plantilla como la que observamos en el
anexo n® 12. Deberan completar dicho grafico a partir de las pulsaciones
que han obtenido tras la realizacién de la rutina Tabata u otra actividad
sustituta (por ejemplo, “pillame si puedes” de la primera sesion) a lo
largo de todas las sesiones en esta unidad didactica. Deberan interpretar
el grafico, observando si se han mantenido dentro de su ZAFS y como
ha evolucionado su frecuencia cardiaca con el paso de las sesiones, si ha
ido aumentando o disminuyendo. Dispondran de una semana para
entregar dicha ficha.
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5.2.7. Evaluacion

Domingo Blazquez (1990) define técnica de evaluacion como el procedimiento para obtener

informacion. Uno de los tipos determinados por él, es el que voy a utilizar durante las sesiones

de esta unidad didactica, la técnica por observacion. Es decir, es una evaluacion subjetiva,

cualitativa, basada en la observacion de la conducta del alumnado por parte del docente.

Ademas de ello, se realizard un registro de datos. Tras terminar todas las sesiones, se anotaran

aquellos aspectos significativos en el diario del profesor.

De forma individual, se evaluara a cada alumno teniendo en cuenta los siguientes estandares

de aprendizaje que he disefiado:

Manifestar interés y esfuerzo en la mejora del nivel de sus capacidades fisicas.
Regular y dosificar la intensidad y duracion del esfuerzo, teniendo en cuenta sus
posibilidades y su relacién con la salud.

Conocer su frecuencia cardiaca maxima, asi como su Zona de Actividad Fisica
Saludable.

Saber medir la frecuencia cardiaca.

Interpretar los valores de la frecuencia cardiaca obtenidos.

Identificar el esfuerzo percibido tras la realizacion de una actividad.

Relacionar e interpretar el esfuerzo percibido con su frecuencia cardiaca y su ZAFS al
finalizar la actividad.

Realizar un calentamiento previo valorando su funcién preventiva.

Identificar los muasculos involucrados en los diferentes ejercicios realizados.

Conocer variedad de ejercicios para los diferentes grupos musculares y seleccionar
aquellos que mejor se adaptan a las condiciones personales.

Saber elaborar una rutina Tabata en funcion de la parte del cuerpo a trabajar.

Explicar los aspectos importantes para realizar, con una buena técnica, los distintos
ejercicios y, asi, evitar lesiones.

Identificar qué capacidad/es se trabajan mediante cada actividad.

Expresar qué tipo de velocidad se ha puesto en practica en cada juego.

Reconocer qué musculos se estiran a través de los estiramientos y actividades.

A partir de lo mencionado anteriormente, he confeccionado la siguiente escala de valoracion

(Anexo n°15) en la que se evaluan diferentes aspectos, siendo el 1 la menor puntuacion y, el 4,

la maxima.
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En esta unidad didactica, como se ha mencionado anteriormente, los alumnos deben elaborar

y poner en practica una rutina Tabata por grupos. Para evaluar dicha tarea, cada grupo debera

autoevaluar su propia rutina y su puesta en practica, y evaluar a los dos grupos restantes. Las

evaluaciones se realizan de forma grupal, por consiguiente, cada grupo debe haber hecho tres

fichas: la autoevaluacion de su rutina (Anexo n° 16) y las evaluaciones de los dos grupos

restantes (Anexo n° 17).

Por otra parte, el docente también evaluard cémo han realizado y puesto en practica las

diferentes rutinas. Es por ello que, a la escala de valoracion anterior, se le han afiadido nuevos

aspectos a tener en cuenta, obteniendo el siguiente resultado (Anexo n°18):

Tabla 14. Evaluacion por parte del docente (elaboracién propia)

Adecuacion de los ejercicios al nivel de los comparieros.

Muestra de diferentes variaciones de ejercicios para
adaptarlos a niveles distintos.

Ajuste de los ejercicios a la parte del cuerpo asignada.

Explicacion de la técnica correcta para la ejecucion de cada
gjercicio.

Adecuacion del tono de voz a las condiciones del momento.

Adecuacion  del vocabulario empleado durante las
aclaraciones.

Conocimiento de la rutina y del orden de los ejercicios.

Muestra de iniciativa y predisposicion para ofrecer ayuda.

Atencion a los movimientos realizados por el resto de
alumnos y correccion o consejo si fuera necesario.

10.

Respeto hacia las ideas y opiniones de los compafieros.

11.

Trabajo equitativo por parte de todos los miembros del grupo.

12.

Comunicacion correcta y positiva entre los miembros del
grupo.

13.

Toma de decisiones de forma conjunta.

14.

Exposicion de ideas y justificacion de lo propuesto.

15.

Atencion y comprension de la informacién previamente
ofrecida por el docente (tabla con ejercicios, explicaciones en
sesiones anteriores, etc.)
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Respecto a la evaluacion de la intervencion docente, los alumnos realizaran un cuestionario
anonimo vy, el docente, utilizara una escala de valoracion para su autoevaluacion.

Mediante la plataforma “TEAMS” utilizada en el centro, los alumnos efectuaran dicho
cuestionario en el que se incluyen algunas preguntas sobre la unidad didactica y la intervencion
docente de manera general (Anexo n° 19) y, otras preguntas, referentes a las actividades
llevadas dirigidas por la profesora (Anexo n° 20).

Por ultimo, en el anexo n° 21, podemos observar la escala de valoracion que se va a utilizar

para realizar la autoevaluacion docente acerca de la unidad didactica.

59



Finalmente, los porcentajes que daran resultado a la nota final de cada alumno son las siguientes:

Tabla 15. Porcentajes nota final alumnos (elaboracién propia)

dentro de su ZAFS).

30% 40% Tareas
10% 20% Escala de
. L . 10%
Comportamiento Valoracion 20% Actividades de aula . 20% 10% 10%
Material

Anexo n° 15. - Valoracion a partir de la| Traer el | Elaboracion | Realizacion de la | Realizacion del
Valoraciéon  en | observacién sistematica y diario del | neceser y puesta en | autoevaluacién de | cuestionario
funcion del | profesor. completo vy | practica de | la rutina y | acerca de la
grado de | - Realizacion del gréafico sobre la | usarlo al | la rutina | evaluacion de los | unidad didactica
cumplimiento de | evolucion de su FC y valoracion de | inicio y | Tabata, por | grupos restantes. | e intervencion
dichos criterios | la mejora del control de la| final de las | grupos. Anexos n°16 y 17 | docente.

de evaluacion. intensidad trabajada (es decir, | sesiones. Anexo n° 18 Anexos n° 19 y

20
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5.2.8. Recursos, materiales y espacios
Excepto la primera clase (llevada a cabo en el aula y el patio del centro), las sesiones de
educacion fisica, se realizan en el polideportivo municipal La Victoria, colindante al
centro. Al entrar en el polideportivo, nos encontramos con una zona de recepcion y un
personal encargado del mantenimiento. Antes de entrar a la pista, hay varios vestuarios a
ambos lados. Son de gran utilidad, ya que permiten que los alumnos dejen sus
pertenencias antes de iniciar las sesiones y que adquieran habitos de higiene personal al
cambiarse su ropa tras las actividades y lavarse las manos. (Anexo n° 22). Una vez que
entramos en las pistas, encontramos un campo de futbol sala, un campo de balonmano,
tres canchas de baloncesto y nueve pistas de badminton. Ademas, el polideportivo cuenta
con un almacén disponible para las clases de educacion fisica en el que hay diferentes
materiales. En nuestro caso, los materiales utilizados en las sesiones han sido los

siguientes:

e Fichas proporcionadas por el docente.

e Boligrafo.

e Mancuernas elaboradas por los propios alumnos.

e Ordenador, proyector y pantalla.

e Aplicacion “Plickers”, tarjeta plickers y smartphone.

e Pafiuelos.

e Material necesario para “AMONG EF”: carteles con las misiones del juego, tabla
con el registro de las misiones, tarjetas con los roles de los personajes, celofan.

e Petos.

e Aros.
e Balones.
e Cuerdas.

e Material necesario para “Speed Cups 2”: latas, fichas, aros.

5.3. PUESTA EN PRACTICA
He decidido poner este apartado en el anexo n° 24, en el que se muestra una descripcion
de la puesta en practica de la propuesta de intervencion, estructurada por lo sucedido en
cada sesion. También se incluye un replanteamiento de cada una de ellas, abarcando
aspectos que modificaria o realizaria de diferente forma si volviera a llevar a cabo dichas

actividades. Asimismo, en el anexo n° 24, podemos encontrar imagenes de distintos
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ejemplos del diario del profesor, es decir, algunas anotaciones a tener en cuenta durante

el desarrollo de la unidad didactica.

5.4. EVALUACION
Como se ha mostrado anteriormente, se han utilizado ciertas técnicas e instrumentos para
evaluar, tanto a los alumnos, como al desarrollo de la unidad didactica e intervencion
docente. A continuacion, se van a mostrar ejemplos de dichos resultados objetivos y, en

el siguiente apartado “resultados” de este documento, se hard un anélisis sobre ellos.
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En primer lugar, comenzaré mostrando, a modo de ejemplo una de las rutinas Tabata que han sido elaboradas por los alumnos. Las rutinas restantes

se encuentran en el anexo n° 25, junto con las correcciones. S6lo uno de los grupos me ha vuelto a mandar la rutina corregida, por lo que muestro

su Tabata definitiva mientras que, en dicho anexo, podemos encontrar la rutina original y las indicaciones.

Tabla 16. Rutina Tabata de tren superior (elaborada por los alumnos)

RUTINA TABATA: TREN SUPERIOR

Integrantes del grupo: Fecha:
Pablo Yeves, Nicolds Rodriguez, Martin Garcia, Hugo Vicente, Sara Gonzdlez e Irene Diaz 28-04-2021
NOMBRE TECNICA IMAGEN

1 | Curl martillo
con mancuernas
completo

Sube ambos brazos flexionando hasta que las manos lleguen casi a la altura
de los hombros. Mantén esta posicidn un par de segundos y vuelve a bajar los
brazos asi varias veces.

2 | Abdominales

Los abdominales son los musculos que se encuentran en el abdomen, los
cuales fundamentalmente cumplen tres funciones: sirven de apoyo al tronco
superior, permiten el movimiento de este y hacen que los érganos internos
se mantengan dentro de la cavidad abdominal.

3 | Plancha alta

Para realizar la plancha alta correctamente, hay que colocar los antebrazos
en el suelo, paralelos el uno con el otro. Pon el cuerpo en la posicién de tabla,
al igual que una flexion activa el torso, los gliteos y las piernas.
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Bicho muerto

Debemos tumbarnos boca arriba y elevar las cuatro extremidades
semejando un bicho muerto. Asi, flexionamos nuestra cadera a 90 grados
colocando las piernas perpendiculares al tronco y posteriormente,
flexionamos las rodillas fambién de manera que la parte inferior de las
piernas queden paralelas al suelo.

Elevaciones
laterales con
tronco inclinado

Coge un par de mancuernas e inclina hacia delante las caderas hasta que el
torso esté casi paralelo al suelo. Deja que las mancuernas cuelguen desde los
hombros, con las palmas de la mano enfrentadas. Sin mover el forso, levanta
los brazos hacia fuera hasta llegar a la altura de los hombros. Vuelve, poco a
poco, a la posicién de inicio.

Press banca

1. Tidmbate boca arriba en un banco o asiento donde puedas acomodar
bien la espalda.

2. Coge las mancuernas con los dos brazos y mantenlas arriba con el
pecho hacia afuera.

3. Los pies deben estar bien plantados en el suelo y las piernas un poco
separadas para tener mds estabilidad.

Plank alta con

Hay que ponerse de medio lado y apoyar con el antebrazo y aguantar varios

antebrazo. segundos.

Flexién de Hay que flexionar el torso y doblar ligeramente las rodillas y abrir los
mufieca con abrazos repetidamente.

mancuernas
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Dichas rutinas han sido evaluadas, por lo que me gustaria mostrar las valoraciones realizadas por los alumnos y por la docente v, asi, tener la
posibilidad de compararlas. Al igual que en caso anterior, voy a continuar con el ejemplo del grupo encargado de la rutina de tren superior y, en el

anexo n° 26, podremos encontrar el resto.

= Grupo de tren superior

Figura 17. Evaluaciones Tabata tren superior
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Otra parte que pertenece a la evaluacion es la escala de valoracion, con la cual, se evalian

diferentes items. La nota obtenida a partir de estos datos es el resultado de sumar las

puntuaciones obtenidas y hacer una regla de tres. A continuacion, lo explico con el

ejemplo de una alumna.

La puntuacion maxima que se puede obtener es 56, la cual equivaldria a una nota de 10.

Sumando los valores, esta alumna obtiene una puntuacion de 48. Por lo tanto, su nota en

esta parte seria un 8,6. Debido a que la escala de valoracion vale un 20% de la nota total,

esta alumna obtendria un 1,72. Se ha realizado el mismo procedimiento con todos los

alumnos.

Tabla 18. Ejemplo escala de valoracién (elaboracién propia)

ASPECTOS A EVALUAR

Manifestar interés y esfuerzo en la mejora del nivel de sus capacidades
fisicas

Regular y dosificar la intensidad y duracion del esfuerzo, teniendo en
cuenta sus posibilidades y su relacion con la salud.

Conocer su frecuencia cardiaca maxima, asi como su Zona de Actividad
Fisica Saludable.

Saber medir la frecuencia cardiaca.

Interpretar los valores de la frecuencia cardiaca obtenidos.

Identificar el esfuerzo percibido tras la realizacion de una actividad.

su ZAFS al finalizar la actividad.

Relacionar e interpretar el esfuerzo percibido con su frecuencia cardiaca y

Identificar los musculos involucrados en los diferentes ejercicios
realizados.

Conocer variedad de ejercicios para los diferentes grupos musculares y
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seleccionar aquellos que mejor se adaptan a las condiciones personales.

Saber elaborar una rutina Tabata en funcion de la parte del cuerpo a
trabajar.

Explicar los aspectos importantes para realizar, con una buena técnica, los
distintos ejercicios y, asi, evitar lesiones

Identificar qué capacidad/es se trabajan mediante cada actividad.

Expresar qué tipo de velocidad se ha puesto en practica en cada juego.

Reconocer qué musculos se estiran a través de los estiramientos y
actividades.

A continuacion, se muestran los resultados obtenidos a partir del cuestionario y, su

interpretacion, se presenta posteriormente.

B MUCHO W NORMAL mPOCO  m NADA

:Como de interesante te ha resultado esta unidad
didactica?

;Coémo de dificil te han parecido las sesiones?

:Crees gue las rutinas ofrecian diferentes alternativas
para distintos niveles?

:Te han resultado interesantes las actividades?

:Te has sentido comodo con las actividades y juegos
realizados?

:Crees gue la informacién proporcionada es Gtil y _

puede servirte en un futuro?
iHas aprendido cosas nuevas?

:Te ha gustado la manera de explicar de la profesora?
iExplicaba de forma clara y comprensible?

Cuando han surgido dudas, ;|a profesora las ha
resuelto?

:Te ha gustado la actitud, la predisposicion e interés
de la profesora hacia los alumnos?
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2. Marcar la puntuacion que creas correspondiente sobre las actividades que ha dirigido la
profesora: Utiliza un buen tono de voz para explicar las actividades.

Mas defalles

13 L8 0.0 &

Respuestas Clasificacion media 4.31

3. Tiene una buena actitud hacia los alumnos y ofrece ayuda.

Mas detalles

13 %k kK

Respuestas Clasificacion media 4.85

4. Las actividades son interesantes y divertidas.

Mas detalles

13 %k k ok ok

Respuestas Clasificacion media 4.77

5. Muestra diferentes opciones de ejercicios para adaptarlos a niveles distintos.

Mas detalles

13 * % % %

Respuestas Clasificacion media 4.62

6. Explica la técnica correcta para realizar cada ejercicio.

Més detalles

13 % % % %k k

Respuestas Clasificacion media 5.00

Figura 19. Cuestionario (elaboracion propia)

Me parece oportuno acompafiar los datos de dicho resultado con la autoevaluacién

docente acerca de la propuesta llevada a cabo y, asi, comprobar el grado de consecucion

de dichos aspectos.

Tabla 20. Autoevaluacion docente (elaboracién propia)

ASPECTOS A EVALUAR 1

1. Adecuacion de los objetivos y actividades planificadas al
grupo.

2. Grado de consecucion de las finalidades y los contenidos.

3. Adecuacion de la secuenciacion de actividades y sesiones.

4. Cumplimiento con la duracion prevista de las actividades
durante el desarrollo de las sesiones.
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5. Atencion prestada al alumnado. X

6. Buena distribucion del alumnado. X

7. Seleccidén correcta de los materiales utilizados. X

8. La informacion transmitida es suficiente, precisa y X
comprensible.

9. Resolucion de las dudas surgidas y/o problemas X
imprevistos.

10. Mantenimiento de la motivacion durante las sesiones. X

11. Transmision de refuerzos positivos. X

Por Gltimo, me gustaria mostrar las notas obtenidas por los alumnos, tanto de forma
concreta en los diferentes aspectos que forman parte de la evaluacion, como la nota final.
Los nombres de los alumnos no se daran a conocer. Las dos zonas rojas que vamos a
observar pertenecen a dos alumnos que no han participado en la clase de educacidn fisica.
Uno de ellos, no ha acudido a clase desde el inicio del curso y, el otro, es el alumno con

discapacidad que asiste a las sesiones de fisioterapia.
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COMPORTAMIENTO 10% ESCALA DE VALORACION 20 % ACTIVIDADES DE AULA 20% MATERIAL 20%
Nota Porcentaje Nota Porcentaje Nota Porcentaje Nota Porcentaje

7 0,70 7 14 4 0,8 9 1,8

4 0,40 3 0,6 1 0,2 3 0,6

7 0,70 7.1 1,42 5 1 10 2

7 0,70 7.5 15 6 1,2 4 0,8

9 0,90 9.2 1,84 1 0,2 10 2

10 1,00 9.6 1,92 9 1,8 10 2

0 0,00 0 0 0 0 0 0

9 0,90 8.6 1,72 6 1,2 4 0,8

7 0,70 8,75 1,75 7 14 10 2

8 0,80 8.6 1,72 3 0,6 8 1.6

8 0,80 9.3 1,86 6 1,2 7 1.4

0,00 0 0 0 0 0 0

0 0,00 0,25 0,05 0 0 0 0

7 0,70 3.5 0,7 0 0 0 0

5 0,50 6,6 1,32 6 1,2 4 0,8

8 0,80 9,3 1,86 10 2 10 2

7 0,70 8,4 1,68 10 2 10 2

7 0,70 8,6 1,72 9,5 1,9 10 2

7 0,70 7,5 15 6 1,2 10 2

7 0,70 8,6 1,72 7 14 10 2

TAREAS 40%
Tabata 20% Evaluacion y Autoevaluacion Tabata 10% Cuestionario 10%
Elaboracion 10% Puesta en prictica 10% NOTA FINAL
Nota Porcentaje Nota Porcentaje Nota Porcentaje Nota Porcentaje

j 9 0,9 9,2 0,92 1 0,1 0 0 6,62
0 0 0 0 0 0 0 0 1,80
7.5 0,75 8.8 0,88 1 0,1 10 1 7,85
8.5 0,85 9.2 0,92 1 0,1 10 1 7,07
9 0,9 9,2 0,92 1 0,1 10 1 7,86
9 0,9 92 0,92 1 0,1 10 1 9,64
0 0 0 0 0 0 0 0 0,00
8.5 0,85 92 0,92 1 0,1 10 1 7,49
. 7.5 0,75 8.8 0,88 1 0,1 10 1 8,58
; 8.5 0,85 9,2 0,92 1 0,1 0 0 6,59
7.5 0,75 8.8 0,88 1 0,1 10 1 7,99
| 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00
' 0 0 0 0 0 0 0 0 0,05
8.5 0,85 9 0,9 1 0,1 0 0 3,25
; 9 0,9 9,2 0,92 1 0,1 10 1 6,74
7.5 0,75 88 0,88 1 0,1 10 1 9,39
7.5 0,75 88 0,88 1 0,1 10 1 911
9 0,9 9,2 0,92 1 0,1 10 1 9,24
7.5 0,75 8,8 0,88 1 0,1 10 1 8,13
9 0,9 9,2 0,92 1 0,1 10 1 8,74

Figura 21: Notas alumnos (elaboracion propia)
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6. RESULTADOS

6.1. ANALISIS DE LA MEDICION DE LA FRECUENCIA
CARDIACA, LA ZAFS, LA ESCALA DE BORG Y LA
REALIZACION DEL GRAFICO DE LA FC

Tras realizar un andlisis e interpretacion de los resultados obtenidos y mostrados
anteriormente, voy a dedicar este apartado a explicar dicha informacion basandome en

datos objetivos.

En primer lugar, voy a tratar la medicion de la frecuencia cardiaca, la Zona de Actividad
Fisica Saludable (ZAFS), la Escala de Borg y el gréafico realizado sobre la evolucién de
su frecuencia cardiaca registrada en las diferentes sesiones. A excepcion de dos o tres
alumnos, la mayoria de ellos, han sabido medirse sus pulsaciones tanto en reposo como
tras la realizacion de una actividad. Se ha visto reflejado en el registro de la frecuencia
cardiaca (FC) que han llevado a cabo durante las sesiones de la unidad didactica, donde
se muestran valores l6gicos y concordantes con su edad. Es cierto que la mayoria de ellos
poseen una pulsera de actividad, la cual utilizaban para medirse las pulsaciones. No
obstante, también se ha comprobado que saben tomarse su pulso sin emplear dicho

aparato.

A pesar de que el primer dia calculamos la ZAFS en clase e insisti en su explicacion e
importancia, al recoger los registros de la FC, algunos no han completado la columna en
la que deben indicar si su pulso tras el Tabata se encuentra 0 no dentro de su ZAFS. Otros
alumnos si han completado dicha columna, pero no de manera correcta en todas las
casillas. Por lo tanto, esto me lleva a pensar que no han comprendido cuéles eran los
valores de su ZAFS o que no han puesto mucho interés en observar si se encontraban
dentro 0 no. Sin embargo, a la hora de realizar los graficos de la evolucién de su FC

durante las sesiones, la mayoria han colocado dicho rango de pulsaciones correctamente.

Los valores de la frecuencia cardiaca obtenida en cada sesién han sido marcados de forma
adecuada. No obstante, aunque indiqué que en las sesiones numero 2 y 5 no tenian que

marcar ningun valor porque no realizamos rutina Tabata, la mayoria han escrito su pulso.
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Respecto a las preguntas formuladas debajo del grafico, he obtenido muy pocas respuestas
0 muy escasas. Ademas, no siempre concuerdan con lo que realmente debian responder.
Ante la primera pregunta: “;te has mantenido dentro de tu ZAFS?”, la contestacion es
sencilla y, en la mayoria de los casos, acertada. Si el grafico esté bien efectuado, solo
tienen que observar si sus valores de la FC se han mantenido dentro de dicho rango. En
mi opinion, realizar el hecho de anotar los datos obtenidos, marcar la ZAFS y observar
los resultados, les ha ayudado a entender en que consiste verdaderamente dicha zona y
cdémo han ido variando sus pulsaciones a lo largo de las sesiones. Quizés, antes de realizar
el grafico, no tenian una idea clara de este aspecto y, por eso, algunos alumnos no han
completado la columna de si se han mantenido dentro o no, perteneciente a la hoja de
registro. Considero que, al haberlo plasmado de forma mas visual y sencilla, en vez de en
formato de nimeros, les ha resultado mas facil de comprender. Es por ello que me planteo
que, si volviera a poner en practica la unidad didactica, explicaria esta parte final a la vez

que las fichas del registro cardiaco y el calculo de su ZAFS.

Ante la segunda pregunta: “;tu frecuencia cardiaca ha mejorado con el paso de las
sesiones?”, en general, es muy escueta y, en algunos casos, nula. Tras reflexionar sobre
ello, tal vez, debi haber formulado la pregunta de forma mas concreta. Mi intencion era
que justificaran su respuesta, acompafiando de un “si” o “no” y el por qué. A partir de las
contestaciones obtenidas he deducido que responden atendiendo a todo el gréafico en
general, no a los valores de las Gltimas sesiones. Por ejemplo (anexo n° 27), si el grafico
resultante posee subidas y bajadas al principio pero, a medida que avanzan las sesiones,
se estabiliza y los valores de la frecuencia cardiaca disminuyen, algunos alumnos
seguirian respondiendo que su frecuencia cardiaca no ha mejorado. En definitiva, creo
que la pregunta no ha quedado clara y que, ciertos alumnos, no sabian a que debian

atender para responder correctamente. No obstante, hay contestaciones acertadas.

Volviendo a la ficha de registro, encontramos una columna que hace referencia a la Escala
de Borg, en la que debe anotarse el valor de esfuerzo percibido tras finalizar la rutina
Tabata. Dicho valor deberia ser coherente con las pulsaciones obtenidas tras la actividad.
En la mayoria de los casos, cada alumno muestra unos valores similares en las diferentes
sesiones. Esto es un aspecto positivo, que me hace pensar que han sabido interpretar el
esfuerzo que les ha supuesto cada rutina. Al tratarse de sesiones muy parecidas, siempre
con una estructura similar, los valores debian ser similares ya que requieren un esfuerzo
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semejante. Aun asi, como las Tabata abarcaban diferentes partes del cuerpo en cada
sesion, contaban con diversos ejercicios y distintos grados de exigencia, el trabajo

requerido puede aumentar o disminuir y, por tanto, variar el valor del esfuerzo percibido.

En algunos alumnos, encontramos valores altos referentes a la Escala de Borg, 17-20,
manteniendo una frecuencia cardiaca alta, al limite de su ZAFS, entre 170-190
pulsaciones/min. En cambio, hay alumnos cuyas pulsaciones tras la rutina se encuentran

entre 140-160 y, su valor de esfuerzo percibido se sitda entre 13-16. (Anexo n° 28)

Me gustaria resaltar la labor de dos alumnos que realizado una buena interpretacion de
sus datos. Uno de los alumnos, como podemos observar, sabe indicar su pulso tras el
Tabata se ha mantenido dentro o no de su ZAFS. Por otro lado, cuando obtiene
pulsaciones altas, el valor de esfuerzo percibido también es elevado. Por el contrario, en
las dltimas sesiones su pulso ha descendido, por lo que el valor referente a la Escala de
Borg en bajo. En el caso de la otra alumna, el pulso obtenido tras la rutina, se ha situado
en la zona media-baja de su ZAFS. Esto concuerda con los valores indicados acerca del

esfuerzo percibido, los cuales son poco elevados. (Anexo n° 29).

6.2. ANALISIS DE LA EJECUCION DE LAS RUTINAS
TABATA DIRIGIDAS POR LA DOCENTE

En cuanto a las rutinas Tabata dirigidas por la docente, los alumnos mostraron interés y
motivacion por llevarlas a cabo. En la primera sesion en las que se pusieron en practica,
los alumnos desconocian en qué consistia este tipo de entrenamiento, apenas les sonaba
el nombre. Tras realizar la explicacion, comprendieron el funcionamiento, pero, a mi
parecer, seguian sin saber muy bien con qué se iban a encontrar. Debido a que, en la
sesion anterior, lan°2 en la que se jugd al “AMONG EF” y se pusieron en practica muchos
de los ejercicios que aparecieron en el primer Tabata fullbody, los alumnos no mostraron
dificultades en su ejecucidn. Pienso que, el hecho de conocer la técnica de los ejercicios
y haberlos practicado aumenta dicha motivacidn hacia realizar la rutina completa ya que,
desde mi punto de vista, tener un cierto grado de dominacion de la actividad que se realiza
aumenta el disfrute y el esfuerzo. Asimismo, me parece que, explicar los ejercicios que
componen el Tabata antes de iniciarlo y su orden correspondiente, les facilita la tarea y

les permite saber lo que van a tener que hacer en cada momento. Este aspecto, ademas de
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influir en la motivacidn, sabiendo qué ejercicio es el siguiente, cuanto tiempo queda de
ejecucion o de descanso, cuantas rondas se llevan realizadas, etc., permite que cada
persona se conozca a si mismo y conozca el ritmo de su cuerpo. La condicion fisica que
posee cada uno es muy diferente por lo que, al realizar los mismos ejercicios de forma
simultanea, unos experimentaran un grado de cansancio diferente en comparacion con
otros comparieros. Por ello, saber la informacion mencionada, conlleva a la
autorregulacion corporal de forma individual. En funcion de las pulsaciones de cada
alumno, de las sensaciones percibidas, de las caracteristicas individuales, ..., realizaran
los ejercicios a una intensidad u otra. Todo ello, es lo que he observado durante la puesta
en préactica de las rutinas Tabata. Desde el primer momento dejé claro a los alumnos que
no queria que realizaran el méximo nimero de repeticiones posibles ni a la maxima
velocidad, sino que aprendieran la técnica correcta, la ejecutaran y la practicaran. Y esto,
es lo que han realizado. Aquellos estudiantes que parecian tener una mejor condicién
fisica, sensacion basada en observacion durante las actividades, el conocimiento de la
practica de actividad fisica extraescolar; mostraron una mayor intensidad y un menor
esfuerzo durante la realizacién de las rutinas. Ademas, también ejecutaban los ejercicios
con una mejor técnica, mostraban una mejor coordinacion y se adaptaban més facilmente

a las correcciones indicadas.

Como podemos observar en el analisis de las sesiones, los alumnos han tomado las
alternativas mas sencillas o mas dificiles segun sus caracteristicas individuales en dicho
momento. Ademas, atendian a mis indicaciones y correcciones y, las ponian en practica.
Por esta parte, estoy satisfecha porque considero que han aprendido que la técnica es un
aspecto muy importante a la hora de ejecutar los diferentes ejercicios, con el fin de evitar
lesiones y obtener los maximos beneficios. Ellos mismos han experimentado estas
sensaciones ya que, cuando adoptaban ciertas posturas, me transmitian que se
encontraban mucho mas cémodos de esa manera o que notaban los musculos que

principalmente estaban involucrados.
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6.3. ANALISIS DE LA ELABORACION Y PUESTA EN
PRACTICA DE LAS RUTINAS TABATA POR PARTE DE LOS
ALUMNOS

Respecto a la elaboracion de las rutinas Tabata, me ha sorprendido lo fécil que les ha
resultado disefiarla teniendo en cuenta los ejemplos que les proporcioné. En la sesion de
educacion fisica dedicada a que crearan la rutina por equipos, llevé las tablas con
diferentes ejercicios distribuidos por grupos musculares, la plantilla del Tabata con el
ejemplo de la primera que realizamos en clase dirigida por mi, y la evaluacion con la que,
posteriormente, iban a ser evaluados. Tras dejar estos documentos dispersos por el suelo,
los alumnos se organizaron y fueron cogiendo las hojas que necesitaban para ver los
ejercicios. Al ser grupos formados por seis personas y necesitar disefiar ocho ejercicios,
cada alumno se encargaba de explicar un ejercicio y, los dos restantes, se repartian. Todos
los grupos actuaron de la misma forma. En las hojas proporcionadas con ejemplos,
buscaban los ejercicios que abarcaban la parte del cuerpo que se les habia asignado v,

entre todos, elegian el que més les convenciera.

Antes de que dicha sesion tuviera lugar, creia que los alumnos iban a haber avanzado algo
del trabajo fuera del contexto escolar, por lo que podian haber buscado en internet o en
diversas fuentes ejercicios diferentes a los que les habia proporcionado. Sin embargo,
comenzaron y terminaron la elaboracion de la rutina en la clase de educacion fisica, de
ahi que, los ejercicios seleccionados, pertenecieran a dicha lista. Por una parte, no me
disgusta lo sucedido ya que indagué y elegi aquellos ejercicios que me parecian mas
apropiados para los alumnos. No obstante, me hubiera agradado que hubieran
incorporado nuevas ideas para comprobar si realmente son capaces de reflexionar sobre
la informacion encontrada y valorar si es correcta o no; si son criticos y reflexivos a la

hora de elegir y adaptar los ejercicios al contexto y a sus compafieros.

6.4. ANALISIS DE LAS EVALUACIONES REALIZADAS POR
LOS ALUMNOS

Acerca de las evaluaciones que han realizado los alumnos sobre sus comparieros y a las
autoevaluaciones de manera grupal, estoy satisfecha con los resultados obtenidos. Las

evaluaciones grupales hacia los equipos que han expuesto y llevado a cabo su rutina
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Tabata no se alejan de lo que yo misma he evaluado. Las puntuaciones que han dado a
sus compafieros son muy similares a las que he, como docente, he otorgado a cada uno

de los grupos.

La tarea de las autoevaluaciones me parecia muy interesante ya que se tienen diferentes
percepciones cuando eres tu el que esta dirigiendo la actividad o si, por el contrario, la
estas realizando desde fuera. Me ha servido para conocer sus creencias y sensaciones
después de llevar a cabo su Tabata. Hay aspectos en los que no coincido con el grupo a
evaluar, pero, no son opiniones muy dispares, sino que bastante similares. En mi opinion,
en algunos momentos son criticos con ellos mismos, mientras que, en otros aspectos, son
mas severos. Ante la pregunta: ““; qué cambios realizarias si tuvieras que volver a realizar
esta rutina?”, en algunos casos, la mayoria de las respuestas estan relacionadas con la
puesta en préactica. Por ejemplo, el tono de voz, la organizacion a la hora de dirigir, el
conocimiento de la rutina. También harian alguna modificacion relacionada con el Tabata
en si, como ejecutar menos ejercicios enfocados en el tren inferior (en el caso de la rutina

fullbody) u ofrecer alternativas més sencillas.

A la hora de evaluar a sus comparieros, la mayoria son mas exigentes que con ellos
mismos. A destacar, uno de los grupos, ha sido més exigente con ellos mismos y menos

rigurosos con los demas.

En definitiva, considero que estas tareas les ha servido para reflexionar sobre el proceso
y el resultado de lo que han llevado a cabo. No se ha quedado como una actividad aislada
en la que disefiaban y exponian su rutina Tabata y no pasaba nada mas. En este caso, han
recibido una retroalimentacion, tanto por parte de sus comparieros, como de la docente.
Esto les permite reflexionar sobre las opiniones recibidas, los consejos, las correcciones,
etc.; y, volver a pensar como lo llevarian a cabo de nuevo, contribuye a que mejoren y
busquen aciertos o errores que han cometido para volver a incorporarlos o no. En mi
opinidn, es una fase esencial para que se produzca aprendizaje y sean conscientes de lo
que realmente han efectuado, asi como de atender con mayor detalle lo realizado por sus

compafieros.
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6.5. ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS A
PARTIR DE LAS ESCALAS DE VALORACION

En lo referente al material, al comportamiento y la escala de valoracion sobre los
estandares de aprendizaje evaluables, considero que los resultados han sido justos y

concuerdan con la realidad.

A parte del neceser, el Gnico material que debian traer los alumnos a clase ha sido las
mancuernas que tenian que construir. La mayoria lo trajeron desde el primer dia pero,
varios alumnos, tardaron un par de sesiones. Algunos de los alumnos con cierta
discapacidad y que no participan ni se esfuerzan durante las sesiones de educacion fisica,
no trajeron las mancuernas ni las fichas necesarias ninguno de los dias. Exceptuando estos
casos, pienso que los alumnos han aprendido que se pueden utilizar diferentes recursos
faciles de conseguir para poder realizar actividad fisica. Concretamente, el uso de pesas
es muy comun y util cuando se realizan entrenamientos en casa, por lo que es una

herramienta mas proporcionada que les puede ser provechosa.

En cuanto a los items seleccionados para la escala de valoracidn, me parece que tienen en
cuenta todo aquello que tenia como propdsito ensefiar y que estan ajustados al contexto.
Permiten medir el grado de consecucion de los objetivos que habia planteado con esta
propuesta. En aquellos que los alumnos han conseguido una puntuacién mas baja son los
relacionados con saber interpretar los valores obtenidos sobre la frecuencia cardiaca o
identificar el esfuerzo percibido. No obstante, en la ficha sobre el grafico de su evolucion
parece que lo entienden mejor, pero, en la ficha del registro diario de la FC, esta menos

claro.

Por un lado, muchos de los alumnos no han obtenido la puntuacion éptima ante los items
sobre los musculos implicados en las diferentes actividades debido a que yo desconozco
si son capaces de identificarlos, ya que no lo expresaban verbalmente ante mis preguntas.
Sin embargo, personalmente, considero que la mayoria conoce donde se situan los
principales grupos musculares y cuales eran trabajos a través de los ejercicios, aunque no
lo enunciaran. Por otro lado, las mejores puntuaciones se obtienen de mostrar interés y
esfuerzo, regular la intensidad y duracion de su esfuerzo, conocer variedad de ejercicios
para los diferentes grupos musculares, explicar la técnica correcta, entre otros; puesto que

me lo han demostrado con la rutina Tabata elaborada.
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6.6. ANALISIS DE LOS DATOS OBTENIDOS A PARTIR DEL
CUESTIONARIO

Tras analizar las respuestas del cuestionario sobre mi intervencién docente, he extraido

las siguientes conclusiones:

A la mayoria de los alumnos, la unidad didactica llevada a cabo les ha resultado
interesante, se han sentido comodos con las actividades y creen que han aprendido cosas
nuevas. En lo referente a mi persona, les ha gustado la manera de explicarme, clara y
comprensible, les he resuelto las dudas cuando han surgido y he mostrado una buena

actitud y predisposicion hacia ellos.

No obstante, algunos alumnos creen que las sesiones no han sido muy dificiles, que la
informacion proporcionada no les servira en un futuro y que las rutinas no ofrecian
alternativas para distintos niveles (a pesar de mostrarles, al menos, una variante en cada
ejercicio). Sin embargo, en una de las preguntas posteriores, concretamente la nimero 5:
“muestra diferentes opciones de ejercicios para adaptarlos a niveles distintos”, la
puntuacion obtenida es de 4,62/5; por lo que me hace pensar que no han entendido muy

bien la pregunta anterior o no la han prestado mucha atencién.

Centrandonos en las preguntas que aluden a las actividades dirigidas por la docente, la
mayoria de las respuestas se encuentran cercanas a la méaxima puntuacion. Por lo tanto,
entiendo que he utilizado un buen tono de voz, he tenido una buena actitud hacia a ellos,
las actividades les han resultado interesantes y divertidas, y he explicado la técnica

correcta para realizar cada ejercicio.

6.7. ANALISIS DE LA AUTOEVALUACION DOCENTE ACERCA
DE LA UNIDAD DIDACTICA

Respecto a la adecuacion de los objetivos y el grado de consecucion de mis propositos,
no me he otorgado la maxima puntuacién debido a que no todos piensan que la
informacion proporcionada es Util y les puede servir en un futuro. Este era una de mis

intenciones principales, ya que pretendia que fuera mas trascendental en su vida.

Por otro lado, considero que la unidad didactica estaba bien estructurada y las actividades

han tenido una secuencia adecuada. Esto les ha permitido crear una pequefa rutina diaria
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que les concedia cierta autonomia y responsabilidad. Asimismo, la organizacion de las
sesiones ha posibilitado una toma de contacto progresiva con el Tabata, algo desconocido
para los alumnos. Sobre todo, las primeras sesiones, creo que han sido clave para que los
alumnos pudieran comprender de que se trataba y realizar la tarea asignada

posteriormente.

Mi mayor error ha sido la distribucion de los alumnos a la hora de formar los equipos.
Como ya he explicado anteriormente, no fui consciente de que hay ciertos alumnos que
no pueden coincidir en el mismo grupo puesto que no son nada trabajadores ni
participativos y, por lo tanto, sus comparieros deben encargarse de todo trabajo. Es por
ello que debi haber estado atenta para que los equipos estuvieran mas equilibrados y,
dichos alumnos, repartidos.

Por ultimo, haciendo referencia a los aspectos relacionados con mi actitud y
comportamiento, tanto los alumnos como yo, estamos de acuerdo en que siempre he
tenido una predisposicion a ofrecer ayuda, he mostrado interés y ganas, he atendido a sus
dudas y problemas, y me he mantenido motivada durante todo el desarrollo de la

propuesta.
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7.CONCLUSIONES

Para finalizar este trabajo, me gustaria mostrar mis experiencias vividas y aprendizajes
adquiridos durante todo el proceso. Antes de comenzar con mis aprendizajes quiero
realizar una valoracion de los objetivos establecidos al comienzo. En relacién con el
objetivo de investigar y extraer informacion relevante acerca de las capacidades fisicas
béasicas y orientaciones didacticas para tratar cada una de ellas en Educacion Primaria,
considero que lo he alcanzado de forma satisfactoria. He dedicado mucho tiempo a revisar
diferentes fuentes para conseguir la informacién que he seleccionado. Primeramente,
realizaba una busqueda de datos mas generalizada, ya que todavia no tenia el tema
concretado. Después, fui indagando y profundicé en aquello que me importaba. Como he
mencionado anteriormente, es un tema que también me interesa a nivel personal por lo
que el proceso ha sido muy enriquecedor. Quiza, una vez que tenia clara mi propuesta, lo
que me resulté més dificil fue encontrar la manera de ensefiarlo en Educacion Primaria.
Mas que encontrar informacion, tuve que crear o adaptar las orientaciones didacticas para
que, realmente, pudiera abarcar el trabajo de las Capacidades Fisicas Basicas en esta etapa
educativa de la manera que pretendia.

El segundo de los objetivos era disefiar, ejecutar y analizar una propuesta de intervencion
contextualizada y aplicable a sexto curso de Educacion Primaria, referente a las
capacidades fisicas basicas. Muchos de los métodos que encontraban no me parecian muy
educativos, sino que estaban mas orientados a practicar actividad fisica como si los
alumnos estuvieran en un gimnasio o para tratar problemas de obesidad. Finalmente, me
decanté por las rutinas Tabata. Acerca de dichos entrenamientos aplicados en el contexto
educativo apenas habia propuestas ni experiencias, por lo que una de mis preocupaciones
iniciales era la incertidumbre de los resultados que iba a obtener. Por un lado, desconocia
si iban a causar motivacion e interés a los alumnos ya que, a algunos de ellos, no les gusta
practicar actividad fisica. Por eso, uno de los objetivos secundarios es despertar el interés
y la motivacion de los alumnos hacia la mejora de sus capacidades fisicas basicas, para
lo que empleé los entrenamientos Tabata con musica, a modo de actividades
coreogréaficas. Tras poner en practica la propuesta, considero que se ha comprendido de
manera correcta la condicion fisica orientada a la salud. Esto se ha logrado a traves de las

diferentes actividades y tareas planteadas en las que se trata la gestién de la frecuencia
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cardiaca, la regulacion de la intensidad durante una actividad fisica, la ejecucion correcta
de los ejercicios y la identificacion de los principales grupos musculares, entre otros.

El dltimo de los objetivos planteados consistia en analizar y valorar los resultados
obtenidos, teniendo en cuenta los aprendizajes adquiridos por el grupo-clase, el mio
propio y el contexto en el que se ha llevado a cabo. He dedicado un apartado completo a
reflexionar sobre dicho aspecto, donde se puede encontrar de manera mas detallada. En
definitiva, considero que la mayoria de los alumnos han aprendido aquello referente a la
frecuencia cardiaca, la ZAFS y la Escala de Borg. Ademas, la tarea de elaboracion y
puesta en practica de una rutina Tabata creo que ha sido esencial para que comprendieran
muchos de los aspectos que me parecian imprescindibles ensefiar. A través de ella, pienso
que los alumnos han entendido en qué consiste este tipo de entrenamiento, como se
realiza, qué beneficios proporciona, como se pueden trabajar diferentes grupos
musculares, asi como la importancia de un calentamiento previo y una ejecucion correcta.
Asimismo, para completar el tratamiento de las capacidades fisicas basicas, las
actividades destinadas a la velocidad y la flexibilidad, han generado aprendizajes y, creo
que los alumnos las ven desde otra perspectiva. En muchas ocasiones realizan diferentes
juegos sin saber todo lo que estdn mejorando a través de ellos. Hacer las pequefias
reflexiones al final de las actividades les ha permitido ser conscientes de lo que estan
haciendo en realidad, ademas del aspecto ludico. Y, respecto a las actividades de
flexibilidad, han comprobado que no siempre se mejora mediante ejercicios estaticos o
menos atractivos.

A continuacion, reflexiono sobre los aprendizajes que ido adquiriendo gracias a este
trabajo. En primer lugar, la abundancia de informacion que disponemos actualmente, me
ha llevado a aprender a ser méas precisa y critica. Asimismo, también he necesitado
mejorar en mi proceso de analisis, seleccion y reflexion sobre dicha informacion, lo cual
me ha acompafiado durante todo el trabajo.

En cuanto a la propuesta de intervencion, el proceso de elaboracion fue muy costoso, ya
que debia adaptar al contexto que poseia a la vez que incluia todos los aspectos
considerados importantes. A la hora de poner en préactica la propuesta de intervencion,
me encontré con un grupo de alumnado, desde mi punto de vista, muy bueno. Se tratan
de nifios y nifias respetuosos y participativos, abiertos a nuevas actividades y mostrando
una predisposicion. Por ello, las sesiones eran muy dinamicas y divertidas. También

expresaban todos sus pensamientos y opiniones, lo que permitia realizar las
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modificaciones oportunas, las explicaciones correspondientes y resolver las dudas
surgidas.

Sin embargo, el aspecto de la responsabilidad todavia no lo tienen muy consolidado.
Debido a que, con la unidad didactica planteada, los alumnos debian traer diferentes
materiales (las fichas de registro, las mancuernas), se producian numerosos olvidos.
Asimismo, también tenian que entregarme diferentes tareas. Es aqui donde se ha
manifestado una gran falta de responsabilidad y, podria decirse que, de esfuerzo, ya que
debia estar recordando constantemente las fechas de entrega. De hecho, respecto a la
creacion de la rutina Tabata por ellos mismos, tuve que ampliar la fecha de entrega a dos
equipos porque tuvieron problemas y, al haberlo dejado sin hacer para el Gltimo momento,
no les dio tiempo a entregarmelo en el plazo.

Por otro lado, he tenido que tener en cuenta que hay varios alumnos con cierta
discapacidad que no han realizado muchas de las tareas que he mandado y que no han
sido participativos en clase. Esto era otro de mis miedos iniciales, el hecho de que las
actividades que he disefiado no les han motivado a todos por igual. Una vez finalizada la
propuesta, he comprendido que es lo mas normal que puede suceder, ya que los gustos e
intereses son muy diferentes en cada persona y que no siempre se va a acertar con el
trabajo realizado. He aprendido que no tiene mayor importancia a nivel personal, ya que,
mi proposito como docente, es que los alumnos aprendan lo que les pretendo transmitir
y, si es de una forma divertida y que les gusta, mejor. Por esa parte estoy satisfecha.
Considero que, la mayoria de los alumnos, han aprendido muchas cosas nuevas y Utiles
que les pueden servir en su futuro a la hora de practicar actividad fisica, como me han
demostrado los resultados del cuestionario. En las interacciones que he tenido con los
alumnos, me han comentado que les habian gustado las sesiones y, comparandolo con la
realidad, es verdad que en muchas actividades me pedian realizar mas rondas o jugar otro
dia.

En cuanto a la organizacién y direccion de dicho grupo, la labor ha sido sencilla. Atendian
las explicaciones desde el primer momento, por lo que pasabamos rapidamente a la parte
motriz y, ademas, respetaban todas las indicaciones que se habian dado. Debido a que la
mayoria de sesiones poseian la misma estructura, pienso que se ha creado un tipo de rutina
y que les ha beneficiado, otorgandoles cierto grado de autonomia ya que sabian lo que

iban a hacer en todo momento. No necesitaban que yo les fuera indicando, por ejemplo,
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2 ¢

“llevar un boligrafo para apuntar en las fichas”, “cogemos las mancuernas y colocamos

2 <¢

en fila”, “nos tomamos la frecuencia cardiaca y la anotamos”.

Podria decir que, por un lado, he adquirido aprendizajes mas generales que me van a
servir en mi futuro como docente, relacionados a como gestionar un grupo, como
enfrentarme a ciertas situaciones imprevistas, coOmo organizarme previamente para
transmitir un orden y seguridad, a crear una pequefia rutina que les conceda cierta
autonomia y responsabilidad, etc. Por otro lado, me ha aportado diferentes aspectos a
nivel académico, he aprendido a gestionarme mejor y tener una mayor habilidad a la hora
de buscar informacién que necesito y prepararla para los alumnos. En cuanto a la
evaluacion, al haber elaborado diferentes instrumentos, me ha hecho ser consciente de
que realmente es una parte importante de la unidad que muchas veces no tenemos tan en
cuento a la hora de disefiarla. Me ha parecido muy interesante que los alumnos empiecen
a ser mas reflexivos y conscientes de las cosas que han hecho en realidad, al igual que
saber valorar lo que hacen sus comparieros.

En resumen, considero que este trabajo ha supuesto para mi una gran experiencia a través
de la cual he aprendido muchos contenidos y aprendizajes que enriquecen mi formacion

como maestra de Educacion Primaria.
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9. ANEXOS

ANEXO N° 1. MANCUERNAS

Cada alumno debe fabricar dos mancuernas/pesas de medio kilogramo. El procedimiento
de fabricacion es el siguiente:

e Coger dos botellas de agua vacias de medio litro.

e Llenarlas de arroz, lentejas, arena, ..., utilizando un embudo o un cono de papel.
e, i i |
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ANEXO N° 2. RELACION CONTENIDOS-CRITERIOS DE EVALUACION-ESTANDARES DE APRENDIZAJE-COMPETENCIAS

CONTENIDOS CRITERIOS DE EVALUACION ESTANDARES DE APRENDIZAJE COMPETENCIAS
Utilizacion del lenguaje oral y escrito | Extraer y elaborar informacion | Presenta los trabajos atendiendo a las | - CCL
para expresar ideas, pensamientos, | relacionadacontemasde interésen | pautas proporcionadas, con orden, [ - CPAA
argumentaciones y participacion en | la etapa y compartirla, haciendo | estructura y limpieza (B1.2.2.) -CD
debates, utilizando el vocabulario | uso de las TIC (B1.2.)
especifico del area. Expone sus ideas de forma coherente y
Realizacion y presentacion de trabajos se expresa de forma correcta en
con orden y limpieza. diferente situaciones, y respeta las
Integracion responsable de las TIC en el opiniones de los demas (B1.2.3.)
proceso de busqueda, andlisis vy
seleccion de la informacion en internet
o0 en otras fuentes (B1).
Utilizacion de los medios de la
informacién y comunicacion para la
preparacion, elaboracion, presentacion
y divulgacién de las composiciones
(B1).
Conocimiento de la influencia de la | Relacionar conceptos especificos [ Comprende la explicacion y describe | - CCL

actividad fisica en el funcionamiento de
los aparatos y sistemas basicos del
cuerpo humano (B2).

de educacion fisica y los
introducidos en otras areas con la
practica de actividades fisico
deportivas. (B2.2.)

los ejercicios realizados, usando
términos y conocimientos sobre el
aparato locomotor (B2.2.1.)
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Identificacion de las capacidades fisicas
béasicas que intervienen en una actividad
fisico deportiva (B3).

Relacionar los conceptos
especificos de educacion fisica y
los introducidos en otras areas con
la practica de actividades fisico
deportivas. (B3.3.)

Identifica la capacidad fisica basica
implicada de forma mas significativa
en los ejercicios. (B3.3.1.)

Comprende la explicacion y describe
los ejercicios realizados, usando
términos y conocimientos sobre el
aparato locomotor. (B3.3.2.)

-CCL
- CPAA

Acondicionamiento fisico orientado a
la mejora de la ejecucion de las
habilidades motrices. Mantenimiento
de la flexibilidad, mejora de Ila
resistencia y ejercitacion globalizada
de la fuerza y la velocidad (B3).
Automatizacion de acciones
relacionadas con las capacidades
coordinativas en la ejecucion de
habilidades deportivas (B3).

Mejora de las capacidades fisicas
orientadas a la salud: resistencia
cardiovascular, flexibilidad y fuerza-
resistencia (B6).

Mejorar el nivel de sus capacidades
fisicas, regulando y dosificando la
intensidad y duracion del esfuerzo,
teniendo en cuenta  sus
posibilidades y su relacién con la
salud. (B3.4.)

Muestra una mejora global con respecto
a su nivel de partida de las capacidades
fisicas orientadas a la salud. (B3.1.1.)

Identifica su frecuencia cardiaca Yy
respiratoria, en distintas intensidades
de esfuerzo. (B3.1.2.)

Adapta la intensidad de su esfuerzo al
tiempo de duracion de la actividad.
(B3.1.4.)

- CPAA
- SIE
-CMCT

Control corporal y autorregulacion en la
ejecucidn de actividades fisicas (B6).

Reconocer los efectos del ejercicio
fisico, manifestando una actitud

Tiene interés por mejorar las
capacidades fisicas. (B6.1.1.)

- CPAA
- SIE

93




e Valoracion de la actividad fisica para el | responsable hacia uno mismo. -CSC
mantenimiento y mejora de la salud | (B6.1.)
(B6).

e Prevencién de lesiones en la actividad | Identificar medidas de seguridad | Identifica los efectos beneficiosos del | - CPAA
fisica. Calentamiento, dosificacién del | en la practica de la actividad fisica | ejercicio fisico para la salud. (B6.1.2.) |- SIE
esfuerzo y recuperacioén (B6). (B6.2.) - CSC

Realiza los calentamientos valorando
su funcién preventiva (B6.1.6.)
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ANEXO N° 3. RELACION CONTENIDOS-INTRUMENTOS DE EVALUACION

CONTENIDOS INSTRUMENTOS DE EVALUACION

B1. Contenidos comunes

B1. Contenidos comunes e Elaboracion y puesta en préactica de la rutina
e Técnicas de trabajo individual y en grupo con atencion a los diferentes roles y a la Tabata.

responsabilidad individual y colectiva. e Autoevaluacion y evaluacion de los
e Uso adecuado y responsable de los materiales de Educacion fisica orientados a su comparieros acerca de los Tabata.

conservacion y a la prevencion de lesiones o accidentes. e Evaluacion de la rutina Tabata por parte del
o Utilizacion del lenguaje oral y escrito para expresar ideas, pensamientos, argumentaciones y docente.

participacion en debates, utilizando el vocabulario especifico del area. e Diario del profesor.

e Realizacion y presentacion de trabajos con orden y limpieza.

¢ Integracion responsable de las TIC en el proceso de busqueda, analisis y seleccion de la
informacion en internet o en otras fuentes.

e Ultilizacion de los medios de la informacion y comunicacion para la preparacion, elaboracion,
presentacion y divulgacion de las composiciones.

e Estrategias para la resolucion de conflictos: utilizacion de normas de convivencia, | e Observacidn sistematica.
conocimiento y respeto de las normas y reglas de juego, y valoracion del respeto a los demas, | e Diario del profesor.
evitando estereotipos y prejuicios racistas.

B2. Conocimiento Corporal

e Conocimiento de la influencia de la actividad fisica en el funcionamiento de los aparatos y | e Escala de valoracion.
sistemas basicos del cuerpo humano.
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Adecuacion de la postura a las necesidades expresivas y motrices de forma econdémica y
equilibrada.

Organizacion temporal del movimiento: ajuste de una secuencia de acciones a un intervalo
temporal determinado.

Observacion sistematica y diario del profesor.
Elaboracion y puesta en préctica de la rutina
Tabata.

Adaptacién de la respiracion y el control tonico a diferentes niveles de esfuerzo.

Registro diario de la FC.
Gréfico sobre la evolucion de su FC.

B3. Las Habilidades Motrices

Acondicionamiento fisico orientado a la mejora de la ejecucion de las habilidades motrices.
Mantenimiento de la flexibilidad, mejora de la resistencia y ejercitacion globalizada de la fuerza
y la velocidad.

Identificacion de las capacidades fisicas basicas que intervienen en una actividad fisico deportiva.
Automatizacién de acciones relacionadas con las capacidades coordinativas en la ejecucion de
habilidades deportivas.

Observacion sistematica y diario del profesor.
Escala de valoracion.

B6. Actividad Fisica y Salud

Mejora de las capacidades fisicas orientadas a la salud: resistencia cardiovascular, flexibilidad y
fuerza-resistencia.

Control corporal y autorregulacion en la ejecucion de actividades fisicas.

Prevencién de lesiones en la actividad fisica. Calentamiento, dosificacion del esfuerzo y
recuperacion.

Observacion sistematica y diario del profesor.
Escala de valoracion.

Valoracién de la actividad fisica para el mantenimiento y mejora de la salud.

Observacion sistematica y diario del profesor.
Escala de valoracion.
Cuestionario.

96




ANEXO N° 4. “PLICKERS”

1.

¢Cdémo se llama al niumero de pulsaciones que da el corazén en un minuto?

a. Sistole auricular

b. Sistole ventricular

c. Diéastole general

d. Frecuencia cardiaca
En HOMBRES, ¢como se calcula el limite maximo cardiaco (FCM)?

a. 220 -edad

b. 226 - edad

c. 120 - edad

d. 126 - edad
¢A qué nivel de intensidad de nuestra FCM debemos trabajar?

a. Entre 40 - 50%

b. Al méximo, hasta que no podamos respirar.

c. Entre 60 - 85%

d. Entre 80 - 95%
¢Como se llaman a los ejercicios que realizamos al final de una actividad y cuyo
objetivo es elongar el masculo hasta su maximo tamafio?

a. Calentamiento

b. Carrera

c. Estiramientos

d. Ninguna de las anteriores
¢Cual es la capacidad fisica basica que nos permite realizar acciones motrices en
el menor tiempo posible?

a. Fuerza

b. Resistencia

c. Velocidad

d. Flexibilidad
¢Cual es la capacidad de mantener un esfuerzo prolongado sin perder
rendimiento?

a. Fuerza

b. Resistencia

c. Velocidad

d. Flexibilidad
¢Cual es la capacidad de vencer resistencias que se oponen a la progresion de
nuestros movimientos?

a. Fuerza

b. Resistencia

c. Velocidad

d. Flexibilidad
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

¢Cual es la capacidad de mover masculos y articulaciones con la méxima
amplitud?

a. Fuerza

b. Resistencia

c. Velocidad

d. Flexibilidad
¢ Cudl es la capacidad que puede disminuir con el paso de los afios si no la
practicamos?

a. Fuerza

b. Resistencia

c. Velocidad

d. Flexibilidad

Los tipos de fuerza son: fuerza explosiva, fuerza resistencia y fuerza absoluta.

a. Verdadero
b. Falso
El tipo de fuerza que consiste en vencer la resistencia en el menor tiempo
posible es la fuerza...
a. Explosiva
b. Resistencia
c. Absoluta
Los tipos de velocidad son: velocidad de desplazamiento, velocidad analitica,
velocidad resistencia y...
a. Velocidad general
b. Velocidad absoluta
c. Velocidad explosiva
d. Velocidad de reaccion
Elige la opcidn correcta:
a. Las fibras rojas son fibras muy rapidas.
b. Las fibras blancas son fibras muy rapidas.
c. Las fibras rojas son fibras mas lentas en su contraccion.
d. Ninguna de las anteriores.
¢ Cudl de los siguientes conceptos NO es un tipo de flexibilidad?
a. Analitica
b. Especifica
c. Maxima
d. Funcional

La resistencia aerébica es aquella en que nuestro cuerpo tiene suficiente oxigeno

para realizar el ejercicio y no produce &cido lactico.
a. Verdadero
b. Falso
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ANEXO N°5. FICHA ZONA DE ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE (ZAFS)

ZONA DE ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE (ZAFS)

Cuando realizas ejercicio fisico, debes cuidar que tus pulsaciones se encuentren entre el
60% y el 85% de tu frecuencia cardiaca mdxima (FCM). A este rango de pulsaciones se le

conoce como “zona de actividad fisica saludable” (ZAFS).

1. ¢QUE ES LA FRECUENCIA CARDIACA (FC)?

Es el nimero de veces que se contrae el corazén durante un minuto (latidos por minuto).

2. ¢COMO SE CALCULA LA FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA (FCmdx)?
Utilizando la siguiente férmula:

FCmMAx= (220 = EDAD) = oo pulsaciones/minuto.

3. ¢CUAL ES TU ZAFS?

a) 60% de tu FCmadx= FCmadx X 0,60 = ...........cccccooouerneennnee.. pulsaciones/minuto.
b) 85% de tu FCmdx= FCmdx X 0,85 = .........c.c.ccoeevvvrnnnn.n. pulsaciones/minuto.
Tu ZAFS estd entre ... pulsaciones/min
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Y e pUlSaciones/min

ESCALA DE BORG

Una vez que nos hemos familiarizado con nuestra frecuencia cardiaca, otra
herramienta para saber regular la intensidad del ejercicio es la Escala de

Percepcidn Subjetiva del Esfuerzo, o Escala de Borg.

Al terminar la actividad, debemos asignar un valor en funcién del esfuerzo

que creamos que hemos hecho y compararlo con la siguiente tabla:

ESCALA DE PERCEPCION SUBJETIVA DEL ESFUERZO SEGUN BORG

6
7  Muy, muy ligero
8
9 Muy ligero
| 10
11 Bastante ligero
12
13 Algo pesado
14
15 Pesado
16
17  Muy pesado
18
19  Muy, muy pesado
20

Se recomienda mantenerse entre los niveles 12 y 16.
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ANEXO N° 6. HUESOS Y MUSCULOS

HUESOS

(El occipital, por detras, no se ve)

MUSCULOS

(o e SR

HUESOS DE LA —— @ Q[ Cigomatico] yuesos
NARIZ I\ ~——omalar  |pEla

72 vértebra cervical I Iu:r)\(g?gula CARA

1.2 vértebra dorsal

Clavicula | CINTURA
Oméplatal ESCAPULAR
» Articulacion del
hombro (sinovial)

1.2 costilla

Esternon
Humero

(BRAZO) Costillas

Vértebras

Articulacion del

ANTE- Radio codo (sinovial)

BRAZO|Cbito

3 : llion
Sacro — = COXAL
i b - | (HUESO
Coxis — g | Pubis PLANO)
Isquion
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Metacarpo| DE LA
Falanges
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Articulacion del
pubis (cartilaginosa)

Fémur (MUSLO)

Articulacion de
la rodilla (sinovial)

Lo

Rétula

Articulacion fibrosa
tibia-peroné

Tibia
PIERNA
Peroné

Articulacion del
tobillo (sinovial)

Metatarso | DEL
Falanges

Tarso } HUESOS

FRONTAL TEMPORAL

OBTURADOR DE
LOS 0JOs

MASETERO
OBTURADOR DE

L0S LABIOS EXTERNO-CLEIDO-
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DELTOIDES
BICEPS
BRAQUIAL

SERRATO
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DEDOS <] @ " . SUPINADOR
; i LARGO
INTERCOSTALK
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SEMITENDINOSO
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TRICEPS CRURAL
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ANEXO N° 7. REGISTRO DE LA FRECUENCIA CARDIACA

NOMBRE:

ZONA DE ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE (ZAFS):

Pulsaciones/min

N -]
SESION

FECHA

PULSO ANTES DE
INICTIAR LA SESION

PULSO TRAS
TABATA

DENTRO DE
LA ZAFS

VALOR ESFUERZQO
PERCIBIDC
(Escala de Borg)
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ANEXO N° 8. “AMONG EF”

¢, Qué es AMONG US?

En AMONG US, los jugadores se dividen en Tripulantes e Impostores. Los
primeros deben completar tareas por el mapa para ganar, mientras que los
segundos deben sabotear a los Tripulantes e infectarlos a todos sin que sea
desvelada su identidad.

e Objetivo de los tripulantes para ganar: realizar todas las tareas o
adivinar quienes son los impostores.

e Objetivo de los impostores para ganar: "infectar” a los tripulantes
hasta que estos no puedan ganar en la votacion.

Among EF

Partiendo del éxito que “Among us” ha tenido en nifios y nifias tanto de esta
edad como superiores, lo he aprovechado como toma de contacto con
diferentes ejercicios que se van a utilizar en sesiones posteriores con las
rutinas Tabata.

Ademas, fomenta la colaboracién y el trabajo en equipo. Exige una buena
planificacion y estrategia para alcanzar el éxito. Obliga a ponerse en el lugar
del adversario para imaginar qué pretende hacer y anticiparse.

Pasos del juego
1. Explicacion de la dinamica del juego

En circulo, en el lugar donde pongamos el boton de emergencia, se explica la
dindmica general del Among EF, similar a la del Among US: Los tripulantes han
de realizar las tareas o descubrir a los impostores y estos han de intentar

acabar con los tripulantes sin ser descubiertos.

2. Normas del juego

e No se puede hablar durante el transcurso del juego (excepto en la
votacion).
Ningun jugador/a podra ensefiar a otro/a su tarjeta de rol.
El alumnado, en el momento de ser infectado, no ha de hacer ningun
gesto que delate al impostor. Debera ir a buscar al Master del juego
(profesor/a) y notificarle que ha sido infectado. A partir de ese momento
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puede sentarse donde lo crea conveniente para ser reportado por otro
tripulante cuando sea descubierto.

e Sialgun participante no respeta las reglas o intenta hacer trampas, no
podra jugar en la siguiente ronda.

3. Reparto de las tarjetas de roles

Una vez explicadas la dinamica y las normas, se reparten las tarjetas de roles
de tripulantes y de impostores con las 6 tareas que ha de realizar cada

jugador/a. (impostores incluidos, ya que les servira para disimular).

En nuestro caso partimos con 5 impostores y unos 22 tripulantes. Se ponen en
fila y van viniendo de uno en uno para que no les vean las cartas el resto de la

clase. Al final del anexo podras encontrar un ejemplo de las Tarjetas de Roles.

ROL DEL IMPOSTOR/A

e Su OBJETIVO es acabar con los tripulantes sin ser descubierto/a hasta
ganar la partida.

e Elimpostor puede "infectar” a los tripulantes haciendo un gesto con la
cara (acordado previamente).

e SABOTAJE: Los impostores, incluso aquellos descubiertos, podran
sabotear zonas de la nave. Cuando se ejecuta el sabotaje, el profesor
informara sobre la zona saboteada a la tripulacion. Los saboteadores
deben estar al tanto de que al menos DOS personas han pasado por la
zona saboteada y han realizado la prueba correspondiente. Han de
informar al profesor una vez realizada la tarea para arreglar el sabotaje.
Si la zona saboteada no es desactivada en menos de 2 minutos, los
impostores ganan automaticamente. El botén de emergencia no puede
pulsarse si hay una zona saboteada.

ROL DEL TRIPULANTE

Debera realizar todas las tareas evitando que el impostor lo infecte.

e Cuando un tripulante realiza una prueba debe acudir al centro de la pista
e informar al profesor antes de poder realizar otra tarea.

e Silos tripulantes han realizado todas las tareas, el profesor hara sonar el
silbato tres veces declarando la victoria.
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e Cuando un tripulante es infectado en el juego, debe ir a buscar al
profesor/a y notificarle que ha sido infectado. A partir de ese momento
debe sentarse en el sitio donde ha sido infectado y no podra moverse
hasta:

o Que otro jugador lo reporte, y se proceda a la discusion y
votacion.

o Que se reporte el cuerpo infectado de otro tripulante.

o Que algun otro jugador pulse el boton de emergencia.

e Cualquier persona puede pulsar el boton de emergencia (situado en el
centro de la pista) si ve alguna accion sospechosa o si lo considera
oportuno en algan momento del juego.

ROL DEL INFECTADO

El infectado, después de ser descubierto o haber informado en una discusion o
votacion, debe seguir realizando sus tareas hasta completarlas.

En las reuniones de discusion no podra hablar ni tampoco podréa votar.

4. El pueblo duerme

Después de ver que rol es cada uno, se guardan la tarjeta y se vuelven a
sentar en el circulo donde esta el boton de emergencia. En este momento,
realizamos un "pueblo duerme" para que los impostores se reconozcan entre
ellos. Si algan alumno/a tripulante levanta la cabeza en este momento dejara
de jugar esa ronda.

5. Fichas de tarea
El siguiente paso es empezar a jugar.

Los tripulantes tendran que ir a las diferentes zonas donde encontraran las
fichas con la tarea a realizar en cada una. Pueden verse al final del anexo.

6. Toma de decisiones

REPORTAR UN CUERPO:

El tripulante que descubre un compafiero infectado debe acudir, levantando
una mano, hacia la direccién del botén de emergencia y levantarlo.
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Cuando el profesor lo vea, hara sonar el silbato durante 2-3 segundos. Los
participantes, al oir el silbato, acuden corriendo al centro para escuchar el
testimonio del que ha reportado y proceder a la votacion.

VOTACIONES Y DISCUSION:

Los tripulantes vivos debaten y votan para expulsar a quién entienden que ha
sido el impostor. Los fantasmas (tripulantes infectados) no pueden participar en
el debate. Si la decision ha sido acertada, un impostor menos, y seguimos
jugando. Si expulsan por error a un tripulante, éste se convierte en fantasma
(puede seguir colaborando en resolver las tareas pero no participar en las
reuniones de emergencia).

El tiempo de discusién son 60 segundos. A partir de ahi, hay 10 segundos
maximo para votar.

Se vota de la siguiente manera:

Skip o votar en blanco: cruzar los brazos.

Votar a otro participante: se le sefiala con el dedo.

Un jugador es EXPULSADO si obtiene mas votos que otro jugador o que
los votos realizados en blanco.

7. Punto de control

El profesor se sitta cerca de la zona del boton de emergencia. Desde alli ha de
poder controlar la mayor parte de las zonas. El alumnado ha de ir a informarle
de cada tarea realizada, por lo que es conveniente que lleve un control de las
mismas a modo de progreso. Ayuda a aumentar el interés y que los infectados
"fantasmas" tengan una razén para seguir jugando. Al final del anexo se
encuentra la hoja de control del progreso de las tareas.

A modo de control, debido al gran nimero de participantes, se pondra un
marcador. Por un lado, indica cuantos tripulantes quedan vivos y, por otro,

cuantos impostores aun no han sido descubiertos.
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Tarjetas de Roles

A

RN EF LEI0N
| Tripulante | Tripulante § Tripulante |

2 3 542 3 5|8 6 39
710 14 10 1§44 10 1

Fichas de tareas

B

‘ 2 .
C & . S .

>
4

D>
ID: PURPO
1
=\ -

oy — e

Weapons
e
Estimated Time: 1s

el& “Audelfons

i

Desviar Energia al Ala Médica: Dezcargar[ .docu7mentos: y 5

Debes realizar 20 sentadillas en el | Debes realizar 10 zancadas con

escdner para desviar la energta _Zada pierna para poner a salvo los  §
atos
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Aectivar el reactor:
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hombros para poder abrir y tirar
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Motor Superior
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Desactivar la alarma: \
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Jdentificate: 2
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para encontrar el rumbo.
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Hoja de control del progreso de las tareas

Grupo clase Grupo clase
PROGRESO MISIONES PROGRESO MISIONES
CONSEGUIDAS CONSEGUIDAS
n Alumnol/a 1 2 3 4 5 6 n Alumnol/a
il il
2 2
3 3
) 3
5 | | 5 | |
> -
;
6
7]
8
19 19
0
1
2
3
24 24
25 25
26 26
27 27
28 28
29 29
30 30
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ANEXO N° 9. CALENTAMIENTOS ESPECIFICOS RUTINAS TABATA

+ FULLBODY

DESCRIPCION EJERCICIO IMAGEN

1. De pie, circunducciones
grandes de cadera, hacia
ambos lados
(15 segundos).

2. Posicion de sentadilla sumo,
pero con piernas mas abiertas
Cuando las piernas estén
estiradas y nuestro tronco
elevado, subir los brazos
estirados hacia  arriba,
pegados a ambos lados de
nuestra cabeza.

- A continuacion, bajar la
cadera, flexionando las
rodillas, acompafiando dicho
movimiento con los brazos,
tocando el suelo con la punta
de los dedos.

(12 repeticiones).

3. De pie, piernas juntas.

- Flexionar una rodilla a la vez
que se eleva delante de
nuestro cuerpo, hasta la altura
de la cadera.

- Estirar la pierna, mientras se
lleva hacia atrds de nuestro
cuerpo, y tocar el suelo con la
punta del pie.

(10 repeticiones).

4. Repetir el ejercicio anterior,
pero con diferente pierna
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(10 repeticiones).

Piernas separadas a una
anchura mayor que nuestros
hombros.

Flexionar una rodilla y estirar
la otra pierna.

Tronco ligeramente
inclinado, manteniendo la
espalda recta.

(12 repeticiones).

Piernas juntas, manos en las
caderas.

Elevar una rodilla flexionada
y hacer una rotacion hacia
afuera, mientras se va
estirando las piernas. De
manera que se toque el suelo
con la puntera del pie cuando
la pierna se encuentra detras
de nuestro cuerpo.

(8 repeticiones).

Repetir el mismo ejercicio
con la otra pierna.
(8 repeticiones).
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8. Piernas separadas a la altura
de los hombros, brazos
flexionados tocando nuestros
hombros.

- Realizar circunducciones
variando el sentido.

(15-20 segundos).

9. Mismo  ejercicio, pero
estirando los brazos. Hacia
delante y hacia atrés.

(15-20 segundos).

+ TREN SUPERIOR Y CORE

DESCRIPCION EJERCICIO

IMAGEN

1. Circunducciones de hombros, con
los brazos estirados hacia atras.

(15-20 segundos).

2. Elevar los brazos, estirados y
pegados a los laterales del cuerpo,
hacia arriba y abajo.

(15-20 segundos).
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3. Rodillas semiflexionadas vy
ligeramente  separadas.  Brazos
estirados.

- Inclinar el tronco hacia delante,
manteniendo la espalda recta, hasta
tocar el suelo con las puntas de los
dedos.

(10 repeticiones).

4. Piernas abiertas a la altura de los
hombros, brazos flexionados pero
colocados  horizontalmente,  de
manera que las manos lleguen a
tocarnos los hombros.

- Estiramos los codos, abriendo los
brazos a la altura de los hombros.

- Cuidado de ir bajando los brazos.

(25 repeticiones).

5. Posicion de sentadilla, con las
piernas algo mas separadas y la
cadera mas arriba.

- Brazos a la altura de los hombros,
colocados lateralmente y
flexionados, de manera que las
manos toguen la cabeza con las
palmas mirando hacia delante.

- Realizar movimientos con el
tronco hacia ambos lados.

- No se mueven las caderas, solo el
torso.

(12 repeticiones).

6. De pie, piernas abiertas a la
altura de los hombros.

- Brazos pegados a los lados de
nuestro cuerpo.

- Flexionar el tronco, de manera
lateral, de forma que estiramos el
brazo del lado al que inclinamos
nuestro tronco.

- El brazo debe estirado y pegado a
la pierna.

- Vamos alternando ambos lados.

- No mover caderas.
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(15-20 repeticiones).

7. Cabeza mirando al frente.
Colocar un brazo sobre la oreja
contraria y flexionar el cuello hacia
el lado, llevando la oreja hacia el
hombro.

- Tras unos segundos, flexionar el
cuello hacia el otro lado y cambiar
de brazo.

(8 repeticiones).

+ TREN INFERIOR

DESCRIPCION EJERCICIO

IMAGEN

1. Elevacion de rodillas. De pie,
piernas ligeramente separadas.
Elevar una pierna, con la rodilla
flexionada y, tocar la rodilla con la
mano contraria.

- Repetir lo mismo con la otra
pierna, intercalandolas.

(12 repeticiones).

2. Piernas juntas, manos en las
caderas.

- Elevar una rodilla
flexionada y hacer una
rotacion  hacia  afuera,
mientras se va estirando las
piernas. De manera que se
toque el suelo con la puntera
del pie cuando la pierna se
encuentra detras de nuestro
cuerpo.

(10 repeticiones/pierna).

3. Repetir con la pierna contraria.
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4. Flexion y extension de rodillas
(8 repeticiones).

5. Circunducciones de cadera
(5 circunducciones a cada lado).

6. De pie, piernas separadas.

- Tronco inclinado hacia delante,
manteniendo la espalda recta.

- Flexionar una rodilla mientras
estiramos la otra pierna, de manera
que el peso se mueve hacia el lado
en el que se encuentra la pierna
flexionada.

- Estirar dicha pierna y flexionar la
otra, para cambiar nuestro peso de
lado. Y, asi, continuamente.

- Manos en las caderas.

(16 repeticiones)

7. De pie, piernas separadas y
estiradas.

- Echar el tronco hacia adelante,
manteniendo la espalda recta.

- Brazos estirados, delante de
nuestro cuerpo. Tocar el suelo con
las palmas de las manos.

(8 repeticiones).

8. Misma posicion que en el
gjercicio anterior, pero, esta vez,
mantenemos tronco abajo.

Las manos se dirigen a toca
nuestros pies.

(6 repeticiones).
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9. Posicion de sentadilla, con las
piernas mas abiertas.

- Bajar la cadera, de manera que se
forme un angulo de 90° con
nuestras rodillas.

- Tronco ligeramente inclinado
hacia delante, manteniendo Ila
espalda recta.

- Brazos flexionados y manos
juntas, delante de nuestro cuerpo.

- Una vez que estamos en dicha
posicién, subir un poco la cadera y
volverla a bajar hasta la posicion
inicial. De esta manera, se hacen
“rebotes”, movimientos con poco
recorrido.

(8 repeticiones).
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ANEXO N°10. RUTINA TABATA FULLBODY

NOMBRE TECNICA IMAGEN
1 | Jumping Jacks | - De pie, piernas juntas y brazos extendidos a lo largo del cuerpo. a
- Saltar con las piernas y los pies a los lados, mientras levantas los brazos por X 2 /

encima de la cabeza.

- Volver a la posicion inicial bajando los brazos y saltando para volver a estar con
los pies juntos.

- Mantener las rodillas semiflexionadas para amortizar el impacto.

2 | Sentadillas

Pies separados a la anchura de los hombros y punta de los pies apuntando
ligeramente hacia afuera.

Brazos estirados delante, a la altura de los hombros.

Sacar pecho y gliteos, rodillas apuntando ligeramente hacia afuera. Flexionar
rodillas bajando de forma controlada, hasta que los femorales queden
paralelos al suelo.

Extender piernas, manteniendo la espalda recta, y elevar la carga sin llegar a
bloquear las rodillas por completo al finalizar la subida.

3 | Plancha alta

Puntos de apoyo: punteras de los pies, y palmas de las manos.

Brazos separados como la anchura de los hombros, estirados (sin flexionar el
codo), pies con una pequefia separacion, y la cabeza alineada con el resto del
cuerpo.

Apretar el abdomen durante todo el tiempo.
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Zancadas hacia
delante

Pies separados a la anchura de los hombros y apuntando ligeramente hacia
afuera.

Adelantar una pierna flexionando la rodilla hasta formar un dngulo de 90°. El
pie de la otra pierna se mantiene anclado, flexionando también la rodilla, pero
sin tocar el suelo.

Retroceder la pierna adelantada e ir alternando las piernas.

Talones a los

De pie, piernas separadas a la altura de los hombros y mirando hacia delante.

gliteos - Flexionar las rodillas para subir los pies hacia arriba, hasta que los talones
toquen nuestros gliteos.
- Mover los brazos, semiflionados, de forma coordinada. V4
Escalador - Posicién de plancha alta (boca abajo con los brazos extendidos). ° & »
- Abdomen contraido, espalda recta, alineada con el resto del cuerpo. <« \
- Flexionar y extender una rodilla en direccién al codo del mismo lado de P
huestro cuerpo. _2_‘ “\ ’
- Volver a la posicidn inicial y realizar el mismo movimiento con la otra pierna. € &
Sentadilla sumo | - Pies separados a una anchura mayor a la de los hombros y punta de los pies

apuntando ligeramente hacia afuera.

Sacar pecho y gliteos, flexionar rodillas bajando el peso de forma controlada.

Bajar hasta que la mancuerna CASI toque el suelo (no llegar a tocarlo para no
romper la tension).

Extender las piernas, subir la carga y mantener la espalda recta, sin llegar a
bloquear las rodillas por completo al terminar de subir.

Plancha sierra

Misma posicién que la plancha abdominal.

Iniciar el movimiento: mover los hombros hacia delante y hacia atrds de
manera que el cuerpo los acompafiie, con ayuda de las punteras de los pies
(permanecen fijas en el suelo, no se desplazan).

No perder la posicién correcta, espalda recta.
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ANEXO N°11. TABALA CON EJEMPLOS DE EJERCICIOS DISTRIBUIDOS POR GRUPOS MUSCULARES

+ TREN INFERIOR

e PIERNAS
EJERCICIO DESCRIPCION
SENTADILLA | - Pies separados a la anchura de los hombros y punta de los pies apuntando
ligeramente hacia afuera.
- Brazos estirados delante, a la altura de los hombros.
- Sacar pecho y gluteos, rodillas apuntando ligeramente hacia afuera. Flexionar
rodillas bajando de forma controlada, hasta que los femorales queden paralelos al
suelo.
- Extender piernas, manteniendo la espalda recta, y elevar la carga sin llegar a
bloguear las rodillas por completo al finalizar la subida.
MONSTER - Pies separados a la anchura de los hombros y punta de los pies apuntando
WALK/CAMIN ligeramente hacia afuera. 2 4 £
ATA EN [ - Semiflexionar las rodillas, tronco ligeramente inclinado hacia adelante. A (&Y
SENTADILLA | - Dar pasos laterales de pequefa longitud. Sl NE—
LATERAL - Cuidado con no perder la posicién original ni estirar las rodillas.
Sentadilla - Colocarse delante del banco. Una pierna adelantada y la otra detras, apoyando el m
bulgara empeine sobre el banco. :
- Flexionar la pierna que tenemos adelantada hasta que los isquiotibiales queden y
paralelos al suelo. Mantener la espalda recta. “;‘;“;‘ sy B
- Extender la pierna adelantada para subir, sin llegar a bloquear la rodilla al finalizar. W&
* Tener en cuenta: Si colocamos la pierna adelantada ligeramente mas atras, E 19
pondremos mayor énfasis en el cuadriceps. Si la colocamos mas adelantada, los /~ e
gluteos tendran mayor énfasis. - -~
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SENTADILLA
SUMO

Pies separados a una anchura mayor a la de los hombros y punta de los pies
apuntando ligeramente hacia afuera.

Sacar pecho y gluteos, flexionar rodillas bajando el peso de forma controlada.
Bajar hasta que la mancuerna CASI toque el suelo (no llegar a tocarlo para no
romper la tension).

Extender las piernas, subir la carga y mantener la espalda recta, sin llegar a
bloguear las rodillas por completo al terminar de subir.

Peso muerto
rumano (con
mancuernas)

Pies separados a la anchura de los hombros y punteras apuntando ligeramente
hacia afuera.

Colocar las mancuernas al frente de nuestras piernas, pegadas a los cuadriceps.
Mantener las piernas rectas pero las rodillas desbloqueadas (ligeramente
flexionadas). Bajar las mancuernas de forma controlada hacia los tobillos,
pegadas a las piernas, sacando pecho y gliteos, con la espalda recta.

Bajar las mancuernas hasta que estén a punto de tocar el suelo, estirando los
femorales.

Subir mancuernas sin separarlas de las piernas, hasta la posicion inicial,
manteniendo la espalda recta.

ZANCADAS/
LUNGE
PULSE

Pies separados a la anchura de los hombros y apuntando ligeramente hacia
afuera.

Adelantar una pierna flexionando la rodilla hasta formar un angulo de 90°. El pie
de la otra pierna se mantiene anclado, flexionando también la rodilla, pero sin tocar
el suelo.

* Opciones:

- En movimiento: Avanzar una recta a base de zancadas.
- Estaticas: Retroceder la pierna adelantada e ir alternando las piernas.
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LUNGE

- Pies separados a la anchura de los hombros, punteras de los pies mirando al

LATERAL frente.
- Manos juntas frente al pecho, brazos estirados.
- Flexionar una de las rodillas, bajando el cuerpo y dejando caer las caderas
hacia atras. t ; /
- Regresar a la posicion inicial para cambiar el peso hacia la otra pierna. s 8 /4 L§
ELEVACION Tumbados boca arriba, piernas flexionadas, pies, glateos, espalda, cabeza y
DE CADERA brazos apoyados en el suelo.

Elevar cadera, alineando el cuerpo desde los hombros hasta las rodillas y
manteniendo los brazos apoyados en el suelo.

Aguantar la contraccion de los glateos durante unos instantes.

Bajar la cadera de forma controlada hasta la posicién inicial.

Extension de
cadera

Manos y rodillas apoyadas en el suelo, espalda recta.

Echar una pierna hacia atras con la rodilla flexionada, a 90°. Apretar el glateo y
aguantar unos instantes.

Bajar la pierna de forma controlada.

Frog pump

Tumbarse boca arriba, rodillas flexionadas y pies apoyados en el suelo. Unir las
plantas de nuestros pies y abrir las caderas, acercando las rodillas al suelo.

Las plantas de los pies tienen que quedar lo mas cerca posible de los gluteos
mientras mantengamos una posicién comoda.

Zona lumbar pegada al suelo.

Acercar barbilla a nuestro esternon.

Elevar la cadera hacia el techo, empujando con nuestro gliteo hacia arriba. Se
trata de un movimiento corto.

Al bajar, no tocamos los glateos con el suelo, sino que los mantenemos en el aire.
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+ TREN SUPERIOR

e PECHO
Press banca | - Tumbarse boca arriba, piernas flexionadas, gliteos pegados al suelo. (B D) Q;;;,/; »
suelo (con - Colocar las mancuernas al lado de los pectorales, con los brazos flexionados pﬁy',* i B A
mancuernas) formando un angulo de 45 °© entre el torso y tus brazos. R Lr*,_jf]\. 03
- Extender los brazos para elevar las mancuernas, sin llegar a estirar por completo ALY L AN
los codos al llegar arriba y sin que se choquen las mancuernas. " R
- Bajar las mancuernas flexionando los brazos hasta que rocen el suelo, pero sin
gue lleguen a descansar para no romper la tensién muscular.
Aperturas en | - Tumbarse boca arriba, piernas flexionadas, gliteos pegados al suelo. 0 3%.'3
el suelo (con | - Separar los brazos si fueras a abrazar a alguien, con los codos ligeramente [ (=2 —% a0
mancuernas) flexionados, estirando el pecho, con las palmas de las manos hacia arriba. g ,‘%:;.g & ] :f-f;‘,\ ‘
- Elevar los brazos sobre el pecho manteniendo la ligera flexién de codos, sin que RN ®Q § ’."M;}‘fg’
las mancuernas lleguen a chocarse.
- Bajar las mancuernas de forma controlada, estirando el pecho hasta que los
brazos rocen el suelo, al igual que en el press de banca.
Flexiones* - Pies juntos, punteras de los pies y manos apoyadas en el suelo con una
separacion de las manos algo mayor a la anchura de los hombros, formando un
angulo de 45° entre los brazos y el torso.
- Extender los brazos y mantener la espalda recta, alineada con las piernas.
- Flexionar los brazos para volver a bajar el torso hasta que el pecho roce el suelo
(sin llegar a descansar).
Flexiones - Pies juntos, punteras de los pies apoyadas en el suelo y manos sobre el banco,
inclinadas colocadas con una separacion algo mayor a la anchura de los hombros, formando
un angulo de 45° entre los brazos y el torso.
- Extender los brazos y mantener la espalda recta, alineada con las piernas.
- Flexionar los brazos para volver a bajar el torso hasta que el pecho roce el banco
(sin llegar a descansar).
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*Progresion para flexiones:

del pecho.

resistencia.
4. Flexiones

1. Flexiones contra la pared: cuanto mas separemos los pies de la pared, mayor esfuerzo.
2. Flexiones inclinadas: debido a la inclinacion, obtenemos un mayor estimulo entre de la parte inferior

3. Flexiones apoyando rodillas: paso previo a realizar las flexiones libres con algo menos de

5. Flexiones con bandas: afiadir las bandas elasticas por detras de nuestro torso para obtener una
mayor resistencia.

6. Flexiones declinadas: apoyar los pies sobre una plataforma, generando un mayor esfuerzo y
enfocando mas el trabajo en la parte superior del pecho.

PROGRESION FLEKIONES

MIGUELWORKEITCOM)

e ESPALDA
Remo con - Apoyar una mano ligeramente adelantada sobre el banco. La otra mano agarra la
mancuerna a mancuerna con la palma de las manos mirando hacia el banco. ,
una mano - La pierna mas préxima al banco un poco adelantada y, la otra pierna, desplazada , A
hacia atras. (También se puede optar a apoyar la rodilla sobre el banco). €4 !
- Mantener la espalda recta. 7~
- Llevar la mancuerna hacia la cadera flexionando el brazo, manteniéndolo pegado A
al torso, aguantando unos segundos la contraccién muscular.
- Extender el brazo para bajar el peso de forma controlada.
Remo con - Sentarse y sujetar la goma con los pies, flexionando ligeramente las rodillas. ‘ s
goma baja - Agarrar la goma con ambas manos, sacando el pecho y manteniendo la espalda |
recta. [ M { v
- Sin despegar los brazos del torso, flexionarlos para llevar la goma hacia nuestro | |/ W S
abdomen. !
- Aguantar unos segundos la contraccién de la espalda y volver a extender los
brazos de forma controlada. Mantener la espalda recta en todo momento.
e HOMBROS
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Press de
hombros
(con
mancuernas)

Pies separados a una anchura algo mayor de los hombros para tener una buena
estabilidad.

Mancuernas encima de nuestros hombros, con los codos apuntando hacia afuera.
Extender los brazos para elevar las mancuernas. No estirar al completo los codos
al llegar arriba ni dejar que choquen las mancuernas.

Bajar las mancuernas de forma controlada sin llegar a apoyarse en los hombros.

Press Arnold

Igual que el press de hombro, pero cambiando el agarre, es decir, en este ejercicio
las palmas de las manos estan mirando hacia nuestro cuerpo.

Pies separados a una anchura algo mayor de los hombros para tener una buena
estabilidad.

Mancuernas encima de nuestros hombros, con los codos apuntando hacia afuera.
Extender los brazos para elevar las mancuernas. Mientras elevamos las
mancuernas, realizar un GIRO GRADUAL DE LAS MUNECAS hasta terminar con
las palmas de las manos mirando hacia fuera.

Bajar las mancuernas de forma controlada GIRANDO DE NUEVO LAS MUNECAS
hasta llegar a la posicion final con las palmas de las manos mirando hacia nuestro
cuerpo.

Elevaciones
laterales
(con
mancuernas)

Pies separados a la anchura de los hombros, rodillas ligeramente flexionadas,
sacar pecho y gluteos, mantener la espalda recta.

Elevar las mancuernas de forma lateral, codos ligeramente flexionadas hasta llegar
a la altura de los hombros.

Bajar el peso de forma controlada, sin que las mancuernas se apoyen en nuestras
piernas.
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Pajaros con
mancuernas
sentado

Sentados en un banco, pies juntos apoyados en el suelo.

Torso inclinado hacia delante, sacando pecho y manteniendo una postura de
espalda correcta.

Mancuernas bajo las piernas. Elevarlas lateralmente, con los codos ligeramente
flexionados hasta que los brazos se alineen con la espalda. Aguantar unos
segundos.

Bajar las mancuernas de forma controlada sin que lleguen a chocar entre ellas.

Elevacién
frontal con
disco

Pies separados a la anchura de los hombros, rodillas ligeramente flexionadas,
sacar pecho y gluteos, mantener la espalda recta.

Elevar el disco (codos ligeramente flexionados) hasta la altura de los hombros.
Bajar el peso de forma controlada.

Elevaciones
frontales con
mancuernas

Pies separados a la anchura de los hombros, rodillas ligeramente flexionadas,
sacar pecho y gluteos, espalda recta.

Mancuernas agarradas con la palma de las manos hacia abajo.

Elevar el peso al frente (con los codos ligeramente flexionados) hasta la altura de
los hombros.

Bajar las mancuernas de forma controlada, sin llegar a que descansen en las
piernas.

e BICEPS

Curl de
biceps con
mancuernas

Pies separados a la anchura de los hombros, rodillas ligeramente flexionadas.
Agarrar las mancuernas a ambos lados de tus piernas, con las palmas de las
manos mirando hacia nuestro cuerpo. Flexionar un brazo para elevar el peso hacia
tu pecho, mientras se va cambiando el agarre de manera que las palmas de las
manos miren hacia arriba. Mantener los codos pegados al torso.

Bajar las mancuernas volviendo a cambiar el agarre a su posicion inicial, de forma
que las palmas de las manos miren hacia nuestro cuerpo.
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Curl martillo
con

Pies separados a la anchura de los hombros, rodillas ligeramente flexionadas.
Agarrar las mancuernas a ambos lados de tus piernas, con las palmas de las

mancuernas manos mirando hacia nuestro cuerpo y mantener este agarre en todo momento.
Flexionar un brazo para elevar el peso hacia tu pecho. Mantener los codos
pegados al torso.
Bajar mancuernas de forma controlada.
Curl Sentarse en un banco con las piernas separadas, formando un angulo de 90° entre
concentrado ellas.
con Apoyar el brazo a trabajar en la parte interna del muslo sujetando una mancuerna.
mancuerna Colocar la otra mano sobre el otro muslo.
Elevar el peso hacia tu pecho flexionando el brazo.
Extender el brazo para bajar la mancuerna de forma controlada.
e TRICEPS

Press francés
con
mancuernas
tumbado

Este ejercicio se puede realizar tumbados boca arriba en el suelo, con las piernas
flexionadas y los pies apoyados.

Coger las mancuernas con las palmas de las manos mirandose entre ellas, con
una separacion igual a la anchura de los hombros.

Extender los brazos.

Flexionar los brazos para traer las mancuernas hacia nuestra cabeza,
manteniendo los codos paralelos durante todo el recorrido.

Extensién de
triceps con
mancuerna
tras nuca

Este ejercicio se puede realizar de pie.

Agarrar la mancuerna con la palma de la mano mirando hacia nuestra cabeza.
Colocar el brazo perpendicular al suelo.

Flexionar el brazo para bajar el peso por detras de la cabeza.

Extender el brazo para subir la mancuerna.
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Extension de
triceps con
mancuerna
tras nuca a
dos manos

Este ejercicio se puede realizar de pie.

Coger la mancuerna con ambas manos.

Flexionar los brazos para bajar el peso por detrds de la cabeza. Mantener los
codos paralelos.

Extender los brazos para subir la mancuerna.

Patada
trasera con
mancuerna

Apoyar una mano y la rodilla sobre el manco.

Estirar la pierna alejada del banco hacia atras, para conseguir una postura recta
de la espalda.

Coger la mancuerna con el otro brazo. Mantenerlo pegado al torso, formando un
angulo de 90° (es decir, flexionado).

Extender el brazo llevando el peso hacia atras, de manera que el brazo quede
paralelo al suelo.

Flexionar el brazo para bajar la mancuerna, hasta volver a la posicion inicial.

Fondos en
banco

Sentarse en el banco. Colocar las manos sobre él, junto a las caderas, cubriendo
con los dedos el borde del banco y los codos apuntando hacia atras.

Pies apoyados en el suelo.

Extender los brazos adelantando un poco el cuerpo, hasta que los gluteos queden
suspendidos en el aire, soportando el peso con los brazos.

Flexionar los brazos (sin que los codos dejen de apuntar hacia atras), bajando el
cuerpo hasta que los brazos formen un angulo de 90°.

Extender los brazos para volver a elevar el cuerpo.

Flexiones
cerradas

Pies juntos, punteras de los pies y manos apoyadas en el suelo con una
separacion de las manos igual a la anchura de los hombros y codos pegados al
torso.

Extender los brazos y mantener la espalda recta, alineada con las piernas.
Flexionar los brazos para volver a bajar el torso hasta que el pecho roce el suelo
(sin llegar a descansar).

Anterior deltoid
Pectoralis major

Triceps brachii
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+ CORE (Lumbares, abdominales y transverso abdominal)

Plancha - Puntos de apoyo: punteras de los pies, codos y antebrazos.
abdominal - Brazos separados como la anchura de los hombros, pies con una pequefia

separacion, apoyando los talones entre si y la cabeza alineada con el resto del

cuerpo.

- Apretar el abdomen durante todo el tiempo.
*Alternativa mas facil:

- Misma posicion, pero apoyando las rodillas en el suelo.
PLANCHA - Misma posicion que en la plancha abdominal, pero apoyando las palmas de las
ALTA manos en vez de los antebrazos y con los brazos estirados (no flexionados).

- Manos debajo de los hombros.
Equilibrio a - Desde la posicion de plancha, con los brazos estirados, separar una pierna del
una pierna suelo y mantener el equilibrio durante unos segundos.
desde - Apoyar dicha pierna en el suelo y repetir el ejercicio con la otra.
plancha
Plancha - Posicién de plancha, brazos estirados. Levantar, a la vez, un brazo y su pierna
Superman contraria.
- Mantener el cuerpo en equilibrio durante unos segundos.
- Regresar a la posicion y cambiar el brazo y la pierna.

Plancha con - Plancha con brazos estirados.
rodilla al - Llevar una rodilla hacia el hombro contrario.
pecho - Mantener el equilibrio unos segundos.

Regresar a la posicion inicial y realizar lo mismo con la otra pierna.
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ESCALADOR | - Posicion de plancha alta (boca abajo con los brazos extendidos). e & -

- Abdomen contraido, espalda recta, alineada con el resto del cuerpo. < \
- Flexionar y extender una rodilla en direccién al codo del mismo lado de nuestro a
cuerpo. el -
- Volver a la posicion inicial y realizar el mismo movimiento con la otra pierna. § A \
Plancha - Colocarse en posicion lateral. Puntos de apoyo: pies (juntos) y un brazo (el otro

lateral brazo sobre la cintura).

- Brazo apoyado semiflexionado, apoyando el antebrazo sobre el suelo, quedando
el codo alineado con el hombro.

- Columna vertebral alineada con el resto del cuerpo.

- Mantener la posicion (sin perder la alineacion) durante todo el tiempo.

Sierra - Misma posicion gue la plancha abdominal. 1 el
- Iniciar el movimiento: mover los hombros hacia delante y hacia atrds de manera m‘ !
que el cuerpo los acompafie, con ayuda de las punteras de los pies (permanecen

fijas en el suelo, no se desplazan). M
- No perder la posicidn correcta, espalda recta. g

PLANCHA - Posicion de plancha alta. Brazos separados a la altura de los hombros. Espalda _ .\

ALTA CON recta. .~. [ 53 ¥ >
TOQUE DE - Levantar una mano del suelo, manteniendo el equilibrio, y tocar la parte delantera "'f'i ; 1 JF
HOMBROS del hombro contrario. Colocar la mano suavemente en el suelo.

- Repetir el movimiento con la otra mano.

TIJERAS - Tumbarse boca arriba, manos detras de la nuca o brazos estirados a lo largo de ’
VERTICALES los costados. 1
- Elevar las piernas de forma alternativa, realizando un movimiento de tijera vertical. )

Es decir, hacia arriba y abajo, de forma controlada. - 43 -
- Mantener la espalda pegada al suelo, no debe haber ningln hueco entre nuestra
espalda y el suelo.
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Bicho muerto

Tumbarse boca arriba con las rodillas flexionadas formando un angulo de 90° y
los brazos extendidos.

Espalda y cabeza sobre el suelo. NO arquear la zona lumbar.

Estirar una pierna hacia delante hasta que quede paralela al suelo, a la vez que
giramos el brazo del lado contrario hacia atrds, quedando también paralelo al
suelo.

Volver a la posicion inicial y hacer lo mismo con la otra pierna y brazo.
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ANEXO N°12. PLANTILLA RUTINA TABATA

RUTINA TABATA:

Integrantes del grupo:

Fecha:

NOMBRE

TECNICA

IMAGEN

N[N AW N =
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TABATA

1? RONDA

1 20s > Descanso 15s

2 20s > Descanso 15s

3 20s > Descanso 15s

4 20s > Descanso 15s

5 20s 2 Descanso 15s

6 20s 2 Descanso 15s

7 20s > Descanso 15s

8 20s > Descanso 15s Descanso 3 minutos
2® RONDA Descanso 3 minutos
3% RONDA Descanso 3 minutos
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ANEXO N° 13. “SPEED CUPS 2”
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ANEXO N° 14. GRAFICO EVOLUCION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Nombre:

MI EVOLUCION

- Marcar con dos LENEAS rojas el rango de pulsaciones de vuestra ZAFS.

- Marcar con PUNTOS las pulsaciones de cada sesién.

- Unir todos los puntos y observar la evolucién.

Fc/m

240

220

200

180

160

140

120

100

80

60

40

20

—
™)
[\*]
™)
w
)
N
)
Ul
Y
o
)
~
)
(o¢]
)

wn Z
(-]

esion

¢Te has mantenido dentro de tu ZAFS?

¢Tu frecuencia cardiaca ha mejorado con el paso de las sesiones?
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ANEXO Ne 15. ESCALA DE VALORACION

ASPECTOS A EVALUAR

Manifestar interés y esfuerzo en la mejora del nivel de sus
capacidades fisicas

Regular y dosificar la intensidad y duracion del esfuerzo, teniendo
en cuenta sus posibilidades y su relacion con la salud.

Conocer su frecuencia cardiaca maxima, asi como su Zona de
Actividad Fisica Saludable.

Saber medir la frecuencia cardiaca.

Interpretar los valores de la frecuencia cardiaca obtenidos.

Identificar el esfuerzo percibido tras la realizacion de una actividad.

Relacionar e interpretar el esfuerzo percibido con su frecuencia

cardiaca y su ZAFS al finalizar la actividad.

Identificar los musculos involucrados en los diferentes ejercicios

realizados.

Conocer variedad de ejercicios para los diferentes grupos
musculares y seleccionar aquellos que mejor se adaptan a las

condiciones personales.

Saber elaborar una rutina Tabata en funcién de la parte del cuerpo a

trabajar.

Explicar los aspectos importantes para realizar, con una buena
técnica, los distintos ejercicios y, asi, evitar lesiones

Identificar qué capacidad/es se trabajan mediante cada actividad.

Expresar qué tipo de velocidad se ha puesto en practica en cada

juego.

Reconocer qué musculos se estiran a través de los estiramientos y
actividades.
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ANEXO N° 16. AUTOEVALUACION GRUPAL DE LA RUTINA TABATA

INTEGRANTES DEL GRUPO:

PARTE DEL CUERPO: FECHA:

Sefiala con una “X” en la casilla correspondiente, siendo el 1 la menor puntuacion y, el 4, la maxima.

Adecuacion de los ejercicios al nivel de mis compafieros.

Muestra de diferentes variaciones de ejercicios para adaptarlos a niveles distintos.

Ajuste de los ejercicios a la parte del cuerpo asignada.

Explicacion de la técnica correcta para la ejecucion de cada ejercicio.

Adecuacion del tono de voz a las condiciones del momento.

Adecuacion del vocabulario empleado durante las aclaraciones.

Conocimiento de la rutina y del orden de los ejercicios.

8.

Muestra de iniciativa y predisposicion para ofrecer ayuda.

9.

Atencidn a los movimientos realizados por el resto de alumnos y correccion o consejo si fuera necesario.

10. Respeto hacia las ideas y opiniones de los comparieros.

¢Qué cambios realizarias si tuvieras que volver a hacer esta rutina?
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ANEXO N° 17. EVALUACION GRUPAL DEL TABATA DE SUS COMPANEROS

INTEGRANTES DEL GRUPO:
PARTE DEL CUERPO: FECHA:

Sefiala con una “X” en la casilla correspondiente, siendo el 1 la menor puntuacion y, el 4, la maxima.

1. Adecuacion de los ejercicios al nivel de mis compafieros.

2. Muestra de diferentes variaciones de ejercicios para adaptarlos a niveles distintos.

. Ajuste de los ejercicios a la parte del cuerpo asignada.

3
4. Explicacién de la técnica correcta para la ejecucion de cada ejercicio.

5. Adecuacion del tono de voz a las condiciones del momento.

6. Adecuacion del vocabulario empleado durante las aclaraciones.

7. Conocimiento de la rutina y del orden de los ejercicios.

8. Muestra de iniciativa y predisposicion para ofrecer ayuda.

9. Atencion a los movimientos realizados por el resto de alumnos y correccion o consejo si fuera necesario.

10. Respeto hacia las ideas y opiniones de los comparieros.
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ANEXO N° 18. EVALUACION RUTINA TABATA POR PARTE DEL DOCENTE

Adecuacion de los ejercicios al nivel de los compafieros.

Muestra de diferentes variaciones de ejercicios para adaptarlos a niveles distintos.

Ajuste de los ejercicios a la parte del cuerpo asignada.

| w

Explicacién de la técnica correcta para la ejecucion de cada ejercicio.

o

Adecuacion del tono de voz a las condiciones del momento.

Adecuacién del vocabulario empleado durante las aclaraciones.

Conocimiento de la rutina y del orden de los ejercicios.

Muestra de iniciativa y predisposicion para ofrecer ayuda.

Atencidn a los movimientos realizados por el resto de alumnos y correccidn o consejo si fuera necesario.

10.

Respeto hacia las ideas y opiniones de los compafieros.

11.

Trabajo equitativo por parte de todos los miembros del grupo.

12.

Comunicacidn correcta y positiva entre los miembros del grupo.

13.

Toma de decisiones de forma conjunta.

14.

Exposicion de ideas y justificacion de lo propuesto.

15.

Atencion y comprension de la informacion previamente ofrecida por el docente (tabla con ejercicios,
explicaciones en sesiones anteriores, etc.)
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ANEXO N° 19. EVALUACION, POR PARTE DE LOS ALUMNOS, DE LA
UNIDAD DIDACTICA E INTERVENCION DOCENTE

Cuestionario sobre las Capacidades Fisicas

Basicas

Hola, MONICA: al enviar este formulario, el propietario podra ver su nombre y direccién de correo electrénico.

* Obligatorio
1. Marca la opcién correspondiente para evaluar las sesiones llevadas a cabo por la profesora: *

MUCHO NORMAL POCO NADA

:Cémo de interesante

Y Ty N N
te ha resultado esta @) @) ) L
unidad didactica?

;Como de dificil te han
‘ O O Q O

parecido las sesiones?

;Crees que las rutinas
ofrecian diferentes
alternativas para
distintos niveles?

O
O
O
O

¢ Te han resultado
interesantes las O O O O

actividades?

;Te has sentido
cémodo con las
actividades y juegos

O
O
O
O

realizados?

;Crees que la

informacién

proporcionada es util y O O @) O
puede servirte en un

futuro?

;Has aprendido cosas
nuevas?

O
O
O
O

¢Te ha gustado la

manera de explicar de

la profesora? ;Explicaba O O O O
de forma clara y

comprensible?

Cuando han surgido
dudas, ;la profesora las

O
O
O
O

ha resuelto?

:Te ha gustado la

actitud, la

predisposicion e interés O O O O
de la profesora hacia

los alumnos?
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ANEXO N° 20. EVALUACION, POR PARTE DE LOS ALUMNOS, DE LAS

ACTIVIDADES DIRIGIDAS POR LA PROFESORA

2. Marcar la puntuacién que creas correspondiente sobre las actividades que ha dirigido la
profesora:
Utiliza un buen tono de voz para explicar las actividades. *

WRN WKWK

3.Tiene una buena actitud hacia los alumnos y ofrece ayuda. *

W W WK K

4. Las actividades son interesantes y divertidas. *

W W WKWK

5.Muestra diferentes opciones de ejercicios para adaptarlos a niveles distintos. *

W W W WK

6. Explica la técnica correcta para realizar cada ejercicio. *

W W W W W
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ANEXO N° 21. AUTOEVALUACION DOCENTE ACERCA DE LA UNIDAD
DIDACTICA

ASPECTOS A EVALUAR 1 2 3

1. Adecuacion de los objetivos y actividades planificadas al
grupo.

2. Grado de consecucion de las finalidades y los contenidos.

3. Adecuacion de la secuenciacion de actividades y sesiones.

4. Cumplimiento con la duracion prevista de las actividades
durante el desarrollo de las sesiones.

5. Atencion prestada al alumnado.

6. Buena distribucion del alumnado.

7. Seleccidn correcta de los materiales utilizados.

8. La informacion transmitida es suficiente, precisa y
comprensible.

9. Resolucidn de las dudas surgidas y/o problemas imprevistos.

10. Mantenimiento de la motivacion durante las sesiones.

11. Transmisién de refuerzos positivos.
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ANEXO N° 22. POLIDEPORTIVO “LA VICTORIA”
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ANEXO N° 23. DESCRIPCION Y ANALISIS DE LA PUESTA EN PRACTICA

SESION 1 | Presentacion U.D. y valoracion de conocimientos previos 15/04/21

Durante el curso, el profesor de educacion fisica tiene preparada una bateria de preguntas
que entrega a los alumnos. Todos los dias, antes de comenzar la sesion, hace una pregunta
individual y aleatoria a cada uno de ellos. Yo no lo tuve en cuenta a la hora de programar
mi unidad didactica, por lo que ha sido un fallo desconocer que, durante este tiempo,
también iba a realizarlas. Por ello, en esta sesién no he estado preparada y me excedi unos
minutos. Tras hablar con él, no las va a realizar durante mi intervencion.

A continuacién, comenzamos con los “Plickers”. Al registrar la primera pregunta, se
evidencio un error. Los nombres de los alumnos que me reconocia, no correspondian con
los que realmente estaban contestando. Nadie sabia por qué sucedia eso, pero seguimos
haciendo la actividad. Al principio fue un poco desastre porque no se sabia los alumnos
que ya habian respondido y, desde mi opinion, al final habian perdido bastante
motivacion. Finalmente, averiguamos que un alumno no estaba en la lista que se me habia
proporcionado, por lo que todo el listado se habia descolocado una posicién.

Después, bajamos a las mesas tipo merendero que hay en el patio para completar la ficha
sobre la Zona de Actividad Fisica Saludable. Pensé que tardarian menos tiempo en
calcular los porcentajes de su frecuencia cardiaca maxima, por lo que tomé algo mas de
tiempo del planteado. Los alumnos que acabaron primero, estaban impacientes, pero no
podia dar paso al siguiente juego hasta que no acabaran todos. Les dije que fueran a
ayudar a sus compafieros, por lo que se entretuvieron. Debido al incidente de los Plickers
comentado, se me olvidd tomar las pulsaciones en reposo, antes de realizar cualquier
actividad.

Para realizar el juego “Pillame si puedes”, tenia que decir, a cada alumno, la parte del
cuerpo que le asignaba. Los alumnos iban atandose los pafiuelos o mirando el cartel de
los huesos y musculos y no estaban alborotados. La mayoria de los alumnos estaban todo
el rato en movimiento y sabian identificar las partes nombradas.

Respecto a la ultima actividad sobre la Escala de Borg, todos los alumnos la realizaron a
alta intensidad, aunque, algunos de ellos, no llevaban correctamente la cuenta de las veces
que habian pisado la linea. A la hora de anotar las pulsaciones, el valor de la Escala de
Borg, y, si dichas pulsaciones se encontraban dentro de su ZAFS, decidi ir explicandolo
mesa por mesa, ya que estaban algo més alterados y no iban a prestar tanta atencion. A
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algunos alumnos les costd més entender qué tenian que apuntar y donde pero, finalmente,

lo entendieron.

o Reflexion

A la hora de calcular la frecuencia cardiaca maxima, para disminuir el tiempo empleado,
lo haria de forma conjunta. Es decir, el docente iria realizando las operaciones
matematicas con ayuda de los alumnos vy, asi, todos anotarian los resultados de manera
simultanea.

De cara a todas las sesiones de futuro, debo aprender a dejar de pensar en el incidente
sucedido y centrarme en aquello que estoy realizando. De esta manera, hubiera estado
mas concentrada y no se me hubiera olvidado la toma de pulsaciones en reposo.

La proxima vez, en el juego “Pillame si puedes”, hubiera sido mejor haber fijado algun
tipo de distintivo para poder diferenciar a las personas que ya estaban pilladas de las que

no. Esto facilitaria la persecucion y disminuiria las confusiones.

SESION 2 “AMONG EF” 20/04/21

En primer lugar, se me ha olvidado decirles en clase que cogieran un boligrafo para
llevarlo al polideportivo y poder anotar la frecuencia cardiaca, por lo que debian
recordarla y escribirla al finalizar.

Una vez que se han sentado en los bancos del polideportivo, les he explicado como se van
a estructurar las sesiones a partir de ahora y por qué.

Tras esto, he empezado con el juego “Indios y Vaqueros”. A algunos alumnos les ha
costado un poco comprender la dindmica, pero, rapidamente, han conseguido entenderlo.
Ademas, me ha dicho el profesor que ya habian jugado al mismo juego, pero llamado de
forma diferente.

Las variaciones de salida por las que he optado han sido las siguientes: de pie, sentados,
en posicion de cuclillas; sentados pero, el grupo que debia ser perseguido, era aquel que
correspondia con el brazo que yo levantaba; sentados pero, esta vez, la sefial de salida ha
sido sonora. Un pitido significaba “indios” y, dos pitidos, “vaqueros”.

A continuacion, hemos empezado el juego “AMONG EF”. Todos conocian el juego

“AMONG US>, por lo que la explicacion ha sido mas sencilla. Al principio, mientras
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exponia el funcionamiento del juego, muchos alumnos me hacian preguntas sobre aquello
que todavia no me habia dado tiempo a ensefarles.

Después, se ha procedido a colocar los carteles con las misiones que debian realizar.
Habia pensado en colocarles antes de empezar el horario lectivo del colegio para que
estuviera todo preparado pero, después, se me ocurrié que era una mejor opcion ir
colocandolo a la vez que ellos veian donde estaban las misiones, qué tenian que hacer en
cada zona y cémo. Debido a la incertidumbre con la meteorologia, finalmente se ha
utilizado el polideportivo y la cancha de baloncesto anexa, ya que hemos dejado abierta
la puerta que conecta ambas instalaciones. Nos hemos desplazado todos juntos hasta el
punto de la primera mision. Alli, les he indicado cual era la tarea a realizar, como debian
ejecutarla correctamente y les he preguntado cuéles eran los musculos que estaban
involucrados en dicho ejercicio. Y asi, sucesivamente, hasta colocar todas las misiones.
Tras esto, los alumnos se han sentado en el circulo inicial y he repartido las tarjetas. Los
impostores se han conocido y ha empezado el juego.

Cada vez que realizaban una mision, los alumnos tenian que venir a mi para informarme
del ejercicio ejecutado y demostrarme su técnica. Mi intencién inicial era llevar un
registro del nimero de misiones que estaba logrando cada alumno. Ha sido imposible
debido a que eran muy rapidos y se acumulaban, por lo que he optado por dejar de anotar.
No obstante, si que me tenian que ensefiar como habian llevado a cabo dicho ejercicio.
He realizado las correcciones y he transmitido las indicaciones necesarias, incluso a algun
alumno, les he mandado repetir cierta mision para comprobar que han comprendido la
correccion y lograr una mayor profundizacion. A mi parecer, considero que realizar este
tipo de supervision les ha servido para aprender, ya que he notado una mejoria y una
correcta ejecucion de ciertos ejercicios tras aclararles ciertos aspectos.

A la hora de las votaciones, los alumnos se han organizado bien y han sido rapidos y
coNcisos en sus decisiones.

Como en esta sesion no todos los alumnos han hecho los mismos ejercicios ni en el mismo
momento, he decidido no medir la frecuencia cardiaca al finalizar la sesion, ya que los
datos no iban a ser muy fiables. En su lugar, los alumnos deben anotar el valor de la

Escala de Borg en el que consideren que han trabajado durante la sesion.

e Replanteamiento
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Ante las primeras preguntas durante la explicacion del juego “AMONG US”, debia haber
indicado que, primero, exponia todas las normas vy, si tenian dudas, me preguntaran al
final (en vez de hacerlo a mitad de la explicacién). Apenas hubo dudas después.

Al igual que la idea inicial, si volviera a realizar dicha actividad, la haria en el patio del
centro, un espacio mas amplio. Ademas, al haber jugado ya una vez, colocaria las
misiones con antelacion para no invertir tanto tiempo como en la sesion.

A la hora de registrar las misiones realizadas por cada alumno, solo lo haria si, al cambiar
a un espacio mas amplio con las zonas mas separadas, me diera tiempo. No es un aspecto
relevante, ya que no afecta a la dindmica de la actividad, simplemente es para llevar un
pequefio control.

En resumen, estoy satisfecha con las actividades de hoy puesto que considero que les ha
servido para comprender la técnica correcta de los ejercicios y de los musculos
involucrados, lo cual nos va a servir en las sesiones posteriores. El tiempo de juego ha
sido algo maés escaso de lo planificado pero eran necesarias todas las explicaciones. No
obstante, no quitaria el juego inicial de velocidad puesto que también es importante
aumentar las pulsaciones y calentar el cuerpo antes de poner en practica del “AMONG

EF”. Ademas, a los alumnos les motivado mucho y querian seguir jugando.

SESION 3 RUTINA FULLBODY 22/04/21

Al igual harén en sesiones posteriores, los alumnos se han tomado y anotado la frecuencia
cardiaca en clase, antes de recoger sus cosas para ir al polideportivo. Alli, mientras ellos
se lavaban las manos, me ha dado tiempo a preparar la musica para después. Una vez que
se sentaron todos, les he vuelto a recordar cobmo ibamos a estructurar las sesiones y en
qué consistia una rutina Tabata. Después, les he explicado el juego de “Las 4 esquinas”,
he hecho los grupos y han empezado a jugar. Cuando ya iba a mandar parar el juego, los
alumnos ya habian sido pillados y no estaban todos en movimiento, asi que la duracion
ha sido la esperada. Mientras descansaban un poco, les he explicado como ibamos a hacer
a continuacion la rutina: primero el calentamiento especifico, explicacion de los
ejercicios, primera ronda, descanso y toma de la frecuencia cardiaca, resto de rondas y
descansos correspondientes y, por ultimo, toma final de pulsaciones. Les he recalcado
que, lo que persigo, es que conozcan su cuerpo y aprendan a regular la intensidad de los

ejercicios en funcion de sus sensaciones. Por ello, no realizar algun ejercicio o realizarlo
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a menor intensidad, no significaba que no se estuvieran esforzando, sino que eran capaces
de interpretar lo que su cuerpo necesitaba. Ademas, también les he expuesto que no me
importaban las repeticiones que ejecutaran, sino que hicieran el ejercicio correctamente
y aprendieran la técnica.

Mientras realizdbamos el Tabata, he ido realizando correcciones a algunos alumnos y
dando algunos consejos que, a mi parecer, han servido de mucho ya que les ha permitido
realizar los diferentes ejercicios correctamente.

Por ultimo, he dirigido los estiramientos. Cada vez que cambidbamos de posicion, los
alumnos me debian decir qué musculos estdbamos estirando. Les ha resultado algo dificil
identificar qué musculos intervenian y les he prestado ayuda. Les ha costado algo mas
escuchar y, de hecho, muchos de ellos no parecia que estuvieran prestando atencion.
Una vez que la mayoria de los alumnos habian salido de los vestuarios, he aprovechado
para ir preguntandoles qué les habia parecido la sesion y si el nivel era adecuado. Todos
me han dicho que era correcto y soportable. Ninguno de ellos ha tenido que realizar

mayores descansos, saltarse ningun ejercicio ni realizar las variaciones mas sencillas.

e Replanteamiento

Tras finalizar la rutina Tabata, he acabado con buenas sensaciones debido a que han
ejecutado muy bien la mayoria de ejercicios. Aquellos que les ha resultado mas
complicados han sido la sentadilla sumo y la plancha sierra. No les eliminaria, ya que han
sido capaces de realizarlos correctamente, simplemente han necesitado més practica.

A la hora de realizar los estiramientos, puedo entender la mayor dispersion puesto que
acababan de terminar la rutina y podian estar algo mas alterados. Quiza, debia haber
avisado que la participacion en clase también es evaluable y que debian estar todos atentos
para contestar. De esta manera, pretendo evitar que respondan los mismos alumnos.
También podia ser yo la que pregunté sobre los musculos involucrados, de manera

aleatoria, a diferentes alumnos.

SESION 4 RUTINA TREN SUPERIOR 27/04/21

Al llegar a clase, los alumnos ya han adquirido la costumbre de anotar las pulsaciones en

reposo. Aun asi, hay ciertos alumnos que siguen sin traer las mancuernas o las fichas.
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Una vez en el polideportivo, les he explicado la tarea que van a tener que realizar por
equipos, la elaboracion y puesta en practica de una rutina Tabata. Les he ensefiado la
plantilla y el ejemplo que, después, les voy a colgar en “TEAMS”. Les he dejado hacer
los equipos a ellos mismos, con la condicion de que sean mixtos. En el recreo les voy a
preguntar y, asi, esta tarde les asigno una parte del cuerpo (tren superior, inferior o
fullbody) para la que tienen que disefiar los ejercicios.

A continuacion, han jugado a “Polis y cacos”. Los equipos los he hecho de forma
aleatoria. Tras un tiempo, se han intercambiado los roles para que todos los alumnos
persiguieran y fueran perseguidos.

Tras ello, han cogido sus mancuernas y se han distribuido en filas como en la sesién
anterior. Primero hemos realizado el calentamiento especifico para el tren inferior.
Durante el pequefio descanso, he explicado los ejercicios que ibamos a realizar con el
Tabata. Mientras tanto, los alumnos los iban practicando a la vez y me iban diciendo los
musculos que intervienen. En la mayoria de las ocasiones, participan los mismos
alumnos. También se han indicado algunas alternativas de ejercicios mas sencillos. La
Unica variable que han utilizado dos alumnos han sido para el “Skipping” debido a unos
problemas en sus extremidades inferiores. En su lugar, han hecho elevacion de rodillas,
sin saltar, subido una pierna tras apoyar la otra en el suelo. Al terminar, han guardado las
mancuernas y han anotado sus pulsaciones. La sensacion de esta rutina es de algo mas
exigente que la anterior de fullbody, pero, igualmente asequible.

Para finalizar la sesion, hemos jugado a “Cruzar el rio”. Han entendido bien la dindmica
y han jugado correctamente. S6lo un grupo ha tenido que volver al principio por haber
tocado al suelo al haber separado mucho los aros. Tras la primera ronda, me han pedido
jugar otra vez y, como nos daba tiempo, han hecho otra ronda pero, esta vez, saltando a
pies juntos. Algunos equipos separaban menos los aros, por lo que trataban menos la
flexibilidad, pero, igualmente, tenian que agacharse y estirarse para recogerlos.

Hoy, ha venido un alumno que no ha podido asistir a ninguna sesion anterior debido a un
problema de salud. Por lo tanto, le he explicado las fichas de registro de la primera sesion
y, empezara a anotar sus datos, a partir de hoy. Durante la sesion, se ha mostrado con muy

buena actitud, con ganas de escuchar y con atencion para realizar bien las actividades.

e Replanteamiento
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Permitir a los alumnos que formen los equipos ellos mismos ha sido un error. Tras acabar
la unidad didéactica y hablar con su tutora, he comprendido que hay ciertos alumnos que
no pueden estar juntos en el mismo equipo. Ha habido un equipo muy descompensado en
el que se integraban dos alumnos que no suelen trabajar. Por ello, han surgido varios
problemas a la hora de crear la rutina, existiendo una desventaja respecto con el resto de
equipos debido a tener que hacer el mismo trabajo con personas que no participan. No me
habia imaginado que esto pudiera suceder y desconocia que dichos alumnos no fueran
ayudar a sus comparieros.

Finalmente, después de conocer todas las dificultades de dicho equipo y ver que dos
alumnos no han trabajado nada, decidi evaluarles con un cero y sacarles de la puesta en
préctica de la rutina Tabata.

Al igual que en la sesion anterior, a la hora de preguntar los masculos que intervienen,
preguntaria de forma aleatoria a algunos alumnos para que no respondieran siempre los
mismos y para que todos prestaran atencion.

En esta sesion, hemos incluido una mejora para la musica de la rutina Tabata. Utilizando
una aplicacion especifica de la tablet del profesor de educacion, apoyada en un banco,
para que los alumnos pudieran ver el tiempo de cada ejercicio y de los descansos, ademas

de avisarles con ciertos pitidos.

SESION 5 Elaboracion rutina Tabata grupal 29/04/21

AL llegar a clase, la mayoria de alumnos ya se estaban tomando las pulsaciones en reposo
en clase. Una vez en el polideportivo, he colocado el material necesario para jugar a las
“3 en raya”. Al principio, ha habido confusion porque se pensaban que eran 10S mismos
equipos que para la elaboracién de la rutina Tabata pero, en realidad, eran aleatorios. Se
iban colocando detras de los conos de la forma que ellos mismos decidieran. Han
entendido el juego perfectamente. Se han podido realizar diferentes rondas de manera que
todos los equipos se han enfrentado con los demés. En la ultima ronda, ha surgido un
incidente con uno de los alumnos que tiene ciertos problemas para controlarse. Cuando
ha salido corriendo, se ha tirado de rodillas para colocar el pafiuelo por lo que ha
desmontado todo el “tablero” de las tres en raya. Le he mandado colocarlos pero, mientras
tanto, el resto de alumnos seguian jugando, no he parado la actividad. Esto le ha parecido

injusto, por lo que se ha enfadado y se ha ido del campo de juego, yéndose por detras de
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la cortina que divide al polideportivo en tres zonas distintas. Pensaba que se habria
quedado sentado detras de dicha cortina o que se habria ido al vestuario, como me han
contado que ha hecho otras veces. El profesor de educacion fisica fue a mirar al vestuario
pero no le vio y, sumado a que muchos alumnos decian que se habia salido por la puerta,
el docente y el personal de mantenimiento fueron a buscarle a la calle. Una vez que les
expliqué la tarea a realizar y se pusieron a trabajar por grupos, me asomé a los vestuarios
y el alumno estaba alli. Tras avisar a las personas necesarias, el problema se soluciond.
El alumno se puso a trabajar con su grupo correspondiente.

Respecto al trabajo por grupos, les he explicado de nuevo toda la tarea. Mi idea inicial
era que hoy trajeran una parte de la rutina elaborada, sin embargo, ningln equipo habia
comenzado. Les he entregado una plantilla de la rutina Tabata por grupo y dejé en el suelo
del polideportivo, las tablas con ejemplos de ejercicios, la plantilla ejemplo ya resulta y
la escala de valoracion sobre la autoevaluacion que van a tener que realizar. Los alumnos
se distribuyeron por el suelo del polideportivo e iban cogiendo o mirando la tabla con
ejemplos de ejercicios. Por lo que he observado, en los grupos ha habido una buena
comunicacion y no han tenido dificultades para tomar decisiones. Los consejos mas
destacables que he tenido que dar han sido que distribuyeran bien los ejercicios para no
trabajar seguidamente el mismo mdsculo, y que pensaran en algunas variantes mas
sencillas para dar esa opcion cuando pongan en practica su rutina. A excepcion del resto
de grupos, ha habido uno, el cual tiene asignada la rutina fullbody, cuyos tres alumnos no
han ayudado a su equipo al principio de la actividad. Dos de ellos, estaban distraidos
hablando o jugando vy, el restante, era el alumno que se encontraba en el vestuario. Una
vez que este Gltimo ya se ha unido, han prestado mas atencion y han trabajado con sus
compafieras de equipo. No obstante, a mi parecer, no han colaborado en el disefio de los
ejercicios, sino que se han limitado a escuchar las indicaciones y propuestas de sus
compafieras. Por el contrario, en los otros dos grupos restantes, me ha parecido que todos
los alumnos han participado por igual y cada uno ha hecho sus propuestas.

A simple vista, las rutinas parecen que estan bien confeccionadas y casi terminadas. Lo
comprobaré cuando me lo envien por “TEAMS”. Debido a que los alumnos estaban
concentrados y trabajando muy bien, he decidido no realizar el juego final de flexibilidad.
He considerado que era una mejor opcion aprovechar este tiempo para que me

preguntaran las dudas necesarias y dejar avanzada la tarea lo méximo posible.
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e Replanteamiento
Respecto al incidente que ha surgido con el alumno, me tendria que haber asegurado de
donde se quedaba, no suponer las cosas. Al no ser la primera vez que se enfada y que
actia de manera impulsiva, di por sentado que se habria quedado en un lugar cercano.
Aun asi, debi haberme cerciorado y evitar sustos.
Como mencioné en el replanteamiento anterior, los grupos debian haber estado formados

de otra manera para asegurar el equilibrio de los componentes.

SESION 6 Puesta en practica de la rutina Tabata, grupo | 04/05/21

Los alumnos tenian de plazo maximo hasta ayer por la tarde para enviarme las rutinas
Tabata que cada equipo ha elaborado. Solamente un grupo me envid sus ejercicios, por
lo que han sido ellos quienes han empezado, en vez de hacerlo de forma aleatoria como
pensaba en un principio.

Tras esto, hemos empezado con el juego “Asesino con balén”. Ha empezado a quedarsela
un alumno y, més tarde, e introducido otro balon. Cuando han acabado de pillar a todos,
he cambiado de jugadores que perseguian para realizar otra ronda. Todos se han mostrado
participativos y motivados con el juego. Al finalizar, me han pedido otra ronda, pero,
hemos dado lugar al Tabata.

Como he mencionado anteriormente, comenzaban a dirigir la rutina los alumnos del
grupo de tren superior. No obstante, el calentamiento especifico previo le he dirigido yo.
Después, han explicado cada uno de los ejercicios que formaban parte de su Tabata. Los
alumnos se mostraban algo mas dispersos y distraidos, por lo que ha habido que levantar
la voz para llamar la atencion y reconducir al grupo. Los ejercicios han sido explicados
correctamente, a excepcion de uno, pero porque no se habian fijado bien en su propia
explicacion. Una vez puesta en practica el Tabata, los alumnos del grupo responsable,
han indicado bien los ejercicios, los tiempos de trabajo y descanso, correcciones, algunas
alternativas y han motivado. Ha habido un alumno, uno de los més nerviosos y habladores
de la clase, que es el que mas ha intervenido. No obstante, todos han explicado, al menos,
sus ejercicios y, a mayores, han hecho algunas correcciones e indicaciones.

Cabe destacar que, en esta sesion, ha acudido el alumno con discapacidad. La sesion fijada
para ello era la siguiente, pero ha surgido un imprevisto. La fisioterapeuta no ha podido

acudir al centro y dicho alumno ha venido con nosotros a la clase de educacion fisica. No
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obstante, no ha habido que realizar grandes adaptaciones. En la rutina, al trabajar el tren
superior, el alumno podia hacer la mayoria de los ejercicios. Le he dado dos latas vacias,
igual que hizo la otra vez que vino con nosotros. Durante los pocos ejercicios que no
podia hacer, ha descansado.

Por ultimo, tras medirse las pulsaciones, hemos jugado al “Limbo”. Debido al poco
tiempo disponible, no he llegado a utilizar la segunda cuerda para hacer el “grupo de
entrenamiento”. Se ha empezado por niveles muy asequibles para todos, para que fuera

mas dinamico y participativo.

e Replanteamiento
Debido a que, solamente un grupo ha elaborado su rutina para la fecha prevista, antes de
comenzar la sesion, les he llamado la atencion. No puede ser que les mandé una tarea,
con tiempo suficiente y que ya tienen elaborada (debido a que el jueves en clase ya la
terminaron y solo tenian que pasarlo a limpio y poner las imagenes) y, nadie de los grupos
me mande la rutina. Por ello, antes del recreo he subido a su clase a que me expliquen los
problemas que han tenido y ver como podemos solucionarlo. He revisado toda la
informacion que he puesto en “TEAMS” y la plantilla desde la que pueden editar, y no
hay ningun error que les impidiera entregar la tarea.
Respecto al juego “Asesino con balén”, el nimero de balones utilizados en relacion al
namero de alumnos ha sido el adecuado. No obstante, si dispusiera de mas tiempo y
pudiera realizar rondas con mayor dificultad, habria afiadido un balon més.
Antes de que el grupo correspondiente pusiera en practica su Tabata, debia haber calmado
mas a los alumnos y dejar mas claro que ahora sus compafieros iban a ser los profesores,
por lo que les debian tratar con respeto y atender a sus indicaciones.
La actividad del “Limbo” ha sido satisfactoria. Me hubiera gustado haber podido hacer
los dos grupos para haber generado mayor motivacion y esfuerzo por no pasar al “grupo

de entrenamiento”.

SESION 7 Puesta en practica de la rutina Tabata, grupo |1 06/05/21

Tras tomar las pulsaciones en reposo y bajar al polideportivo, hemos iniciado el juego del
“Pafiuelo”. He realizado los grupos de forma aleatoria y ellos mismos han sido los

encargados de asignarse un numero. La primera ronda ha sido la convencional. Para la
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segunda ronda, se han cambiado los nimeros entre los miembros de cada equipo. He ido
variando las formas de salida: de espaldas al pafiuelo, sentados en el suelo, sentados de
espaldas, de rodillas, de rodillas de espaldas, tumbados boca abajo. Ha sido una actividad
muy dinamica. Al final, se ha elevado un poco el tono de voz entre varios miembros de
un grupo debido a un error de un alumno, quien no ha salido cuando se ha indicado su
namero.

En esta sesion, la rutina Tabata la ha hecho el grupo de tren inferior. Cuando me mandaron
la rutina por “TEAMS?”, les indiqué algunas correcciones pero, no las habian hecho. Antes
de comenzar, he realizado el calentamiento especifico. Después, han explicado los
ejercicios que la componen. Han tardado un poco en organizarse y determinar quién
explicaba cada ejercicio, a pesar de que ya se lo habian asignado previamente. Debido al
confinamiento de una alumna, un miembro del grupo ha asumido su ejercicio. Han
explicado correctamente la técnica de cada uno de ellos, pero no han ofrecido alguna
variable para aumentar o disminuir su dificultad. Mientras llevaban a cabo el Tabata, han
realizado numerosas correcciones necesarias a sus compaferos y han aprovechado algin
tiempo de los descansos para ello, han mantenido un buen tono de voz (aunque con la
mascarilla y la masica es complicado) y, en las distintas rondas, han ido recordando
aspectos basicos de las técnicas de algunos ejercicios.

Al finalizar, los alumnos se han ido a anotar las pulsaciones. Les he preguntado qué les
habia parecido la rutina realizada por sus compafieros, que propuestas les dirian, etc. Un
par de alumnos les ha comentado que, un mismo ejercicio, miembros del equipo lo
estaban realizando de forma diferente. También les han sefialado el tema del tono de voz,
pero teniendo en cuenta la dificultad de la musica y que lo habian hecho muy bien.

Al realizar el corro para el juego “jCuélate dentro!, no eran capaces de juntarse mas para
poder darse de la mano, sino que he tenido que mover a algunos alumnos para que
pudieran unirse. Primero habia cogido un tipo de aro pero, cuando un alumno ha intentado
pasarselo a su compafiero, no entraba bien. He cogido otro tipo de aro mas grande pero
se ha abierto por la union. Por ultimo, he cogido varios aros del mismo tipo pero que
estaban bien cerrados. Han empezado jugando con un sélo aro y, durante el transcurso de
la actividad, he ido anadiendo mas. También, he ido indicando “cambiado de sentido”
para aumentar la dificultad. Cuando ya quedaba poco tiempo para finalizar el juego, ha

habido en un punto en el que se han encontrado dos aros. Los alumnos han participado
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bien, advirtiendo de por donde se llegaban los aros y respetandose. No se han recriminado

nada.

e Replanteamiento

En referencia a las correcciones que ha realizado el grupo que ha expuesto la rutina, no
me parecio correcto que llevaran a cabo la Tabata con las nuevas modificaciones ya que
improvisar en esos pequefios aspectos les podria poner mas nerviosos. Tampoco pude
avisarles con mas tiempo porque lo corregi en cuanto me enviaron su trabajo por la
plataforma. No obstante, no eran grandes errores que impidieran una correcta practica.

Para la Ultima actividad, jCuélate dentro!, tenia que haber comprobado el tamafio y el
estado de los aros previamente. Pensé que los aros que utilizamos normalmente tenian un

buen tamafio para los alumnos, pero estaba equivocada.

SESION 8 Puesta en practica de la rutina Tabata, grupo Il 11/05/21

Al llegar a clase, cada equipo me ha entregado las autoevaluaciones y evaluaciones
correspondientes sobre la rutina Tabata.

Como, en afios anteriores, ya han jugado alguna vez a “Speed cups”, s6lo he tenido que
recordar la actividad. Durante la explicacion, un equipo formado por algunos alumnos
con problemas de atencion, han estado jugando y molestandose. En la primera ronda,
dicho equipo no ha participado porque no se ha enterado de la dindmica del juego y no
sabian que habia que hacer. Se lo he vuelto a repetir y ya, en la segunda ronda, han jugado.
En la dltima ronda, una alumna de dicho equipo, la cual era la responsable de retener la
imagen de la figura, no ha sido capaz de recordarla y explicarsela a sus compafieros. Por
lo tanto, se estaban inventando las disposiciones de las latas. El resto de equipos ha jugado
muy bien, con una buena comunicacion entre los miembros y realizando rapidos
movimientos. No obstante, en la Gltima ronda, en uno de los equipos han echado la culpa
a un alumno, quien se ha enfadado y se ha ido al vestuario. Mientras los alumnos cogian
las mancuernas y se preparaban para la rutina, he ido a hablar con dicho alumno v,
posteriormente, ha vuelto a participar en la clase.

Al igual que en sesiones anteriores, he realizado un calentamiento especifico. A
continuacion, el equipo responsable ha explicado los ejercicios de su Tabata y, yo, he ido

preguntando los musculos involucrados en ciertos ejercicios. La mayoria de las respuestas
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eran correctas, pero solian responder los mismos alumnos. Durante la realizacion de la
rutina, el grupo responsable ha explicado correctamente la técnica, ha realizado
correcciones a algunos comparfieros y ha utilizado un tono de voz elevado. En un par de
gjercicios, han tenido algunos momentos de duda sobre como querian realizarlo. Estos
han sido en el “press banca”, ya que colocaban los brazos de diferente manera, y en las
“zancadas adelante”, debido a que no tenian muy claro si alternar las piernas o cémo
realizarlas por la falta de explicacion. Una vez finalizada, los alumnos han anotado sus
pulsaciones. Mientras tanto, he preguntado qué les habia parecido. A la mayoria, les ha
gustado. Un par de alumnos me han comentado que habian repetido algunos ejercicios
que ya habiamos realizado en el calentamiento o en otras rutinas.

También he aprovechado este momento para explicar la tarea individual sobre el grafico
de su evolucién de pulsaciones que me tienen que entregar. La he acompafiado de un
ejemplo, por lo que no ha habido dudas. Aun asi, la explicacion completa y los ejemplos
les aparecerd en “TEAMS”.

Por ultimo, hemos formado un gran circulo para realizar estiramientos. He guiado los
gjercicios, mientras les realizaba diferentes preguntas. Primero ha sido sobre qué les ha
parecido la unidad didactica y si cambiarian, afadirian o eliminarian algo. Me han
respondido que les ha gustado mucho las clases y que no modificarian nada. Tras ello, he

ido preguntando y explicando los muasculos implicados en los diferentes ejercicios.

e Replanteamiento
Para la formacién de los equipos en “Speed Cups”, debia haber estado més atenta para
que no se realizaran completamente aleatorios o haber realizado algin movimiento para
gue no estuvieran todos los alumnos con problemas de atencion en el mismo equipo.
Ademas, al finalizar la explicacion, debi haber sido mas insistente con dicho grupo sobre
si habian entendido la dinamica correctamente. Cuando ha sido el turno de ser responsable
de la alumna con problemas de atencién, podria haberla facilitado alguna ayuda para

memorizar las figuras de la tarjeta.

Como he sefialado en alguna ocasion, ante la pregunta de los musculos implicados, podria
ir preguntando a diferentes alumnos para perseguir la participacion de un mayor nimero
de personas, indistintamente de si se saben 0 no la respuesta. Esto contribuiria que

prestaran mas atencion a las preguntas y a las respuestas.
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ANEXO N° 24. DIARIO DEL PROFESOR
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ANEXO N°25. RUTINAS TABATA ELABORADAS POR LOS ALUMNOS

RUTINA TABATA: TREN SUPERIOR

Integrantes del grupo: Fecha:
Pablo Yeves, Nicolds Rodriguez, Martin Garcia, Hugo Vicente, Sara Gonzdlez e Irene Diaz 28-04-2021
NOMBRE TECNICA IMAGEN

1 | Curl martillo
con mancuernas
completo

Sube ambos brazos flexionando hasta que las manos lleguen casi a la altura
de los hombros. Mantén esta posicidn un par de segundos y vuelve a bajar
los brazos asi varias veces.

2 | Abdominales

Los abdominales son los musculos que se encuentran en el abdomen, los
cuales fundamentalmente cumplen tres funciones: sirven de apoyo al tronco
superior, permiten el movimiento de este y hacen que los drganos internos
se mantengan dentro de la cavidad abdominal.

3 | Plancha alta

Para realizar la plancha alta correctamente, hay que colocar los
antebrazos en el suelo, paralelos el uno con el otro. Pon el cuerpo en la
posicion de tabla, al igual que una flexién activa el torso, los gliteos y las
piernas.
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Bicho muerto

Debemos tumbarnos boca arriba y elevar las cuatro extremidades
semejando un bicho muerto. Asi, flexionamos nuestra cadera a 90 grados
colocando las piernas perpendiculares al tronco y posteriormente,
flexionamos las rodillas también de manera que la parte inferior de las
piernas queden paralelas al suelo.

Elevaciones
laterales con
tronco inclinado

Coge un par de mancuernas e inclina hacia delante las caderas hasta que el
torso esté casi paralelo al suelo. Deja que las mancuernas cuelguen desde
los hombros, con las palmas de la mano enfrentadas. Sin mover el forso,
levanta los brazos hacia fuera hasta llegar a la altura de los hombros.
Vuelve, poco a poco, a la posicién de inicio. Completa tantas repeticiones
como te sea posible en 50 segundos y luego descansa 10 segundos.

Press banca

4. Tidmbate boca arriba en un banco o asiento donde puedas acomodar
bien la espalda.

5. Coge las mancuernas con los dos brazos y mantenlas arriba con el
pecho hacia afuera.

6. Los pies deben estar bien plantados en el suelo y las piernas un poco
separadas para tener mds estabilidad.

Plank alta con

Comienza en una posicién de plank alta con los hombros sobre las manos

antebrazo.

Flexién de Se realiza con mancuernas o barras y haremos 2 o 3 series de 15-20
mufieca con repeticiones cada una.

mancuernas
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1? RONDA

Culr martillo con mancuernas 20 s Descanso 15 s
completo.
abdominales 20 s Descanso 15 s
plancha alta 20s Descanso 15s
Bicho muerto 20 s Descanso 15s
| i | |
Elevaciones . ach.r'a es con tronco 20 s Descanso 15 s
inclinado
Press blanca 20 s Descanso 15s
Plank alta con antebrazo 20 s Descanso 15s
lexion d f )
Flexion de mufieca con 20 s Descanso 15s Descanso 3 minutos
mancuernas
2° RONDA Descanso 3 minutos
3% RONDA Descanso 3 minutos
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CORRECCIONES TREN SUPERIOR: Pablo Yeves, Nicolas Rodriguez, Martin Garcia, Hugo Vicente, Sara Gonzalez e Irene Diaz

e 2. Abdominales: Explicar como se hace el ejercicio de la imagen (tumbados hacia arriba, piernas flexionadas, ...)
e 3. Plancha alta: No colocamos los antebrazos, sino las palmas de las manos.

e 5. Elevaciones laterales: Sobra el nimero de repeticiones, el tiempo y el descanso.

e 7. Plancha alta con antebrazo: falta explicacion.

e 8. Flexion de mufieca: Falta la explicacion. Eliminar el nimero de series y repeticiones.

RUTINA TABATA: TREN INFERIOR

Integrantes del grupo: Fecha:
DIEGO, ALVARO, ARI, AITOR, MIRANDA Y LUNA 3-5-21
NOMBRE TECNICA IMAGEN
1 | peso muerto pies separados a la anchura de los hombros &
rumano \” oY
2 | Elevacion de Tumbados boca arriba, piernas flexionadas y el cuerpo en el suelo. Hay que elevar la
cadera cadera, aguantar un poco y bajar .
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sentadilla

Pies separados a la anchura de los hombros y punta de los pies apuntando
ligeramente hacia afuera

sentadilla sumo Pies separados a una anchura mayor de los hombros, sacar pecho y gluteos, /\jw
flexionar las piernas y bajar todo lo que podamos. ¥ &
4\ J*Y
) 1Y
Zancadas Lounge Pies separados a la altura de los hombros. Adelantamos una pierna hasta formar un i

pulse

angulo de 90grados, y nos agachamos manteniendo la espalda recta

lounge lateral

pies separados a la altura de los hombros . flexionar una rodilla dejado caer hacia atras
y volviendo a la posicion inicial y cambiar el peso a la otra pierna

Q&

B 4 A

o

o

ZANCADAS/LUNGE
PULSE

Pies separados a la anchura de los hombros y apuntando ligeramente hacia afuera.

Estension de
cadera

Manos y rodillas apoyadas en el suelo, espalda recta
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TABATA

1% RONDA
Aitor. E 20s > Descanso 10s
Alvaro 20s > Descanso 10s
Diego 20s > Descanso 10s
Miranda 20s > Descanso 10s
Luna 20s - Descanso 10s
Ari 20s - Descanso 10s
Aitor. E 20s > Descanso 10s
Diego 20s 2 Descanso 10s Descanso 1:30minutos
2® RONDA Descanso 1:30minutos
3% RONDA Descanso 1:30minutos
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CORRECCIONES TREN INFERIOR: DIEGO, ALVARO, ARI, AITOR, MIRANDA'Y LUNA

e Tenéis dos sentadillas seguidas (el ejercicio n° 3, sentadilla; y el n° 4, sentadilla sumo) y; después, 3 tipos de zancada. Estaria mejor si lo
mezclarais el orden. Es decir, por ejemplo:
o N3 Sentadilla
o N° Zancadas lounge pulse
o NO5 Sentadilla sumo
o N Lounge lateral
e Las explicaciones son muy cortitas, aun viendo el dibujo, me cuesta saber que hay que hacer. Al menos, explicar un poco mas las siguientes:
o Peso muerto rumano: explicéis la posicion, pero no el movimiento que hay que hacer (inclinar el tronco mientras bajamos el peso
hasta nuestros pies, etc.).
o Zancadas Lounge pulse: No sé qué hay que hacer (si aguantar la posicion, volver a subir, ir cambiando de pierna, ..., no esta
explicado).
o Zancadas/Lunge pulse: lo mismo, explicar que hay que hacer (si hay que dar una zancada, volver al sitio, y cambiar de pierna, o
lo que sea).
o Extension de cadera: explicar el movimiento que hay que hacer (hasta que altura hay que levantar una pierna, si estirada o
flexionada, ...). Tener en cuenta que este ejercicio puede ser dos ejercicios. Es decir, primero hacerlo con una pierna y después con
la otra (un ejercicio con cada pierna; por lo que tendrias que eliminar uno). U otra opcion es intercalando las piernas (primero

levantamos una pierna y, después, la otra).
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ANEXO N°26. AUTOEVALUCIONES Y EVALUACIONES DE LA RUTINA TABATA

<+ GRUPO DE TREN INFERIOR
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+ GRUPO DE TREN FULLBODY
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ANEXO N° 27. EJEMPLO DE GRAFICO DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Educacién Fisica - CEIP Pedro Gémez Bosque

Nombre: 1 ¢ ¢C

MI EVOLUCION
- Marcar con dos LENEAS rojas el rango de pulsaciones de vuestra ZAFS.
- Marcar con PUNTOS las pulsaciones de cada sesidn.

- Unir todos los puntos y observar la evolucién.
T =TT

8

8

¢Te has mantenido dentro de tu ZAFS? /VO
¢Tu frecuencia cardiaca ha mejorado con el paso de las sesiones? 1 =
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ANEXO N° 28. COMPARACION DE EJEMPLOS DE REGISTRO DE LA FC,
ZAFSY ESCALA DE BORG

ZONA DE ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE (ZAFS):

Pulsaciones/min

N°

PULSO ANTES DE

PULSO TRAS

DENTRO DE

VALOR ESFUERZO

SESION PecriA INICIAR LA SESION TABATA LA ZAFS Phistigs g5
AN ey 4-;752::\,,‘" | b 43
‘ 0 gpon A ppr- 130 gpre = | s
P | C2-y-od Y0 gpe. 200 pon | S g
Y 2w .o Tt e JC/QVK;‘]@H Sk =4
| 4. b2 SOpan AB0 pom Ve
M ’ 8y 120 P ~| S 20
T lews cou YO e~ - %Wm b %y =D
° laz.ed 20 ppm N7 0 | & s

ZONA DE ACTIVIDAD FESICA SALUDABLE (ZAFS): | {26 — (77  Pulsaciones/min
v {5/ /ed P [455)|  =C 16
e |29 Jou 87 456> o A1
3122 fa fad 100 150 Ao /755 W 13
¢ |22/u /4 | g9 fuofss o] = 75
* |44 /20| 105 a =
6 |5/% /24 S0 155 >0 14
T | # /5 /24 35| {50 31
s M/ | #E 160 o 15
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ANEXO N° 29. EJEMPLOS DE BUENA INTERPRETACION DE LOS DATOS

ZONA DE ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE (ZAFS): | A5 - A¥D Pulsaciones/min ‘
. ESFUEH
| rea | useurmsie | e | oomer " imaano
sca rg)
1 B -4- 6@ ppm 1 Oppm ,":'\ A0 S| 47
2 | 2o-4-2 8O pp Foepm | 6
5 N0
O L bl 5o e 240 gom 19
4 29 ~ G- ) £0 ppm \‘1-0()(,,“ S¢ [Cb
5 | 2a-4-2 S Opom 4801@»« Mo 19
6 Bl 52U %OP?’” /J\éOp'{am S /{q
4 o ~8 -3 gOPPM 430ppw\ N /\3
o« [-5-2y | 80eem | 400cem| 00 (4
ZONA DE ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE (ZAFS): I 425 - 3 H Pulsaciones/min
: —— - VALOR ESFUERZO
segréN ke INICIAR ﬁ‘TsEEss?gN wﬁgAzAs LA zstE (E;Ea";ad?gf@
1 _\—__——‘
2| 20-Q04-% B3
) . ds“ tn?‘r
> 22002t | @3 i3 s Bt )
- g 5 Lo sforte
L 65 S, o 43
5 | 29-9-24 75 -
6 |4.5-24 30 Al 57 AO ‘%;s::nh AR
- 3y p Q¢
7 | &-5.24 74 1453 o [
s | 745 38 139 S: '},;sj;zfew
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