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Resumen

En este Trabajo de Fin de Grado se lleva a cabo una propuesta didactica para quinto de
Educacién Primaria. En ella, se tratan aspectos basicos sobre la habilidad motriz de correr,
enfocados hacia el area de Educacion Fisica. Como objetivos principales se establecen;
justificar la importancia de la actividad fisica para el desarrollo integral del alumnado.
Ademas, de realizar un andlisis sobre la habilidad de correr desde una perspectiva
didactica.

Dentro del contenido del documento, se tratardn fundamentos historicos y biomecanicos
sobre la carrera junto a los factores que intervienen en esta habilidad motriz. Para finalizar

con sus respectivas conclusiones y posibles lineas de trabajo.

Abstract

In this Final Degree Project, a didactic proposal for the fifth year of Primary Education is
carried out. In it, basic aspects of the motor ability of running are discussed, focused on the
area of Physical Education. As main objectives are established; justify the importance of
physical activity for the integral development of students. In addition, to carry out an

analysis on the ability to run from a didactic perspective.

Within the content of the document, historical and biomechanical foundations of the race
will be treated together with the factors that intervene in this motor ability. To end with

their respective conclusions and possible lines of work.
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Factores perceptivo-motrices y fisico-motrices.
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0. INTRODUCCION

En el presente Trabajo de Fin de Grado, se ha llevado a cabo la elaboracion de una
propuesta didactica, sobre la habilidad motriz de correr, estd destinada al curso de quinto
de Educacion Primaria, centrada en el area de Educacion Fisica.

Primeramente, explicaré los motivos de eleccion de mi trabajo, y su justificacion e

importancia dentro del &rea de Educacion Fisica.

El siguiente apartado, trata sobre los objetivos planteados con la consecucion de este
trabajo. A través de ellos, se desarrolla la correspondiente propuesta didactica.

Después, abordaremos los fundamentos tedricos que conforman la habilidad de correr;
como son la historia de la carrera, su influencia en la E.F, junto con la biomecanica de la
carrera y los diversos factores que intervienen en ella, es por ello, que esta teoria nos
servira de base para conformar el resto de apartados, que estdn enfocados hacia la

intervencion docente.

Posteriormente, se planteara el disefio de la propuesta educativa, en el que trataran

aspectos metodologicos y el tipo de organizacion a aplicar durante la intervencion.

Seguidamente, se expondra la propuesta educativa, que serd organizada; con su respectiva
introduccidn, justificacion legal, temporalizacion, objetivos, contenidos, metodologia,
sesiones que la conforman, y su posterior evaluacion del proceso de ensefianza y

aprendizaje.

Para finalizar, se estableceran las conclusiones extraidas de la realizacion de este TFG, que
guardan una estrecha relacién con los objetivos planteados al principio. Ademas, se
propondran unas posibles lineas para continuar con la realizacién de esta tematica, y sirva

asi, como hilo conductor para proximos trabajos.

Al final del documento, se adjuntara toda la documentacion bibliografica, en la que me he

basado para poder elaborar este TFG.



1. JUSTIFICACION

Este Trabajo de Fin de Grado, supone la finalizacién de mis estudios en el Grado de
Educacién Primaria, en concreto, de la mencién de Educacion Fisica. En este apartado
hablaré sobre las razones de mi eleccion de esta tematica, junto con la relevancia que tiene

este trabajo en el contexto educativo y las competencias clave que intervienen.

Razones de mi elecciéon

Desde un primer momento tenia claro que tenia que hacer algo que me gustara mucho,
para tener un gran interés desde el principio. Es por ello, que sabia la tematica iba a estar
enfocada al atletismo. A partir de ahi, tenia que enfocarlo hacia un contexto educativo.
Llegados a este punto, mi tutor Francisco Abardia me guio para hacer una tematica
relacionada con su asignatura de 4° curso “Cuerpo, Percepcion y Habilidad”. Asi que,
decidimos que hacer una propuesta sobre la carrera como habilidad motriz bésica iba a ser

el tema escogido, debido a que los objetivos se adecuaban al contexto educativo.

Justificaciéon en la Educacion Fisica

Mi indagacion sobre esta habilidad motriz basica, empieza porque he observado que en
multitud de juegos en las sesiones de Educacion Fisica, de manera directa o indirecta, el
alumnado tiene que correr. Es por ello, que considero que potenciar esta habilidad desde
un punto de vista educativo, puede ser enriquecedor para el alumnado Y asi crear una base
general para el resto de habilidades motrices, que considero que requieren mas dificultad
que la habilidad de correr. Por tanto, para promover el desarrollo integral del alumnado, es

necesario potenciarla desde un punto de vista educativo.

Ademas, esta tematica, nos da la oportunidad de realizarse en cualquier espacio y contexto,
debido a su bajo coste, ya que, apenas es necesario material, y en ocasiones, si estamos
muy limitados se podria trabajar sin nada de material, por lo que es muy factible de

llevarse a cabo, esto asegurara la participacion de todo el alumnado.



Justificacion legal

Segun el DECRETO 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se
regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacién Primaria en la Comunidad
de Castilla y Ledn Ila habilidad de correr se encuentra dentro del Bloque 3, que
corresponde al bloque de “Habilidades motrices”. Al igual que el bloque 1: “Contenidos

comunes”.

Este trabajo esta enfocado hacia el desarrollo integral del alumnado desde la perspectiva
educativa. Para que conozcan las posibilidades de su propio cuerpo y desarrollar de
manera correcta una habilidad basica como es correr, a través de determinados ajustes en
sus conductas motrices, para poder lograr y optimizar; determinados aspectos como son la

realizacion, la gestion del riesgo y la soltura en las diversas acciones.



2. OBJETIVOS

A continuacion expongo mis objetivos a alcanzar con la elaboracion de este TFG, que son
los siguientes:

e Justificar la importancia de la actividad fisica dentro de la Educacion Fisica para

contribuir en el desarrollo integral del alumnado

e Analizar la carrera desde una perspectiva didactica y su influencia en el contexto

educativo.

e Conocer los diferentes tipos de carrera y su aplicacion a diferentes juegos y

actividades.

e Fomentar la realizacion de actividad fisica, para desarrollar habitos saludables y la

competencia motriz del alumnado.

e Proponer una propuesta didactica sobre la carrera que sea beneficiosa para la
Comunidad Educativa.

e Utilizar el cuaderno de campo como recurso educativo para que los alumnos lleven

un control de su aprendizaje.



3. FUNDAMENTACION TEORICA

En este apartado me dispongo a nombrar los apartados que constituyen la parte tedrica del
posterior proceso de ensefianza y aprendizaje, es por ello, que considero necesario su

inclusién en este trabajo.

Primeramente, el primer apartado trata sobre la historia de la carrera; desde su origen hasta
su evolucién a la época actual. Ademas, también trata los contextos mas importantes

donde aparece esta habilidad.

Posteriormente, se hace alusion al contexto educativo de la Educacion Fisica, el que se
establecen definiciones de autoria propia, fundamentadas por autores de prestigio en el
marco de la actividad fisica. Después, se estableceré diversas clasificaciones sobre los
tipos de carrera, para continuar con el desarrollo y evolucién que llevan a cabo el

alumnado segun su edad.

El siguiente apartado trata aspectos mas cientificos como es la biomecanica de carrera,
para poder explicar de manera mas detallada el funcionamiento de la carrera y su
movimiento. Después se pasara a explicar principios sobre la técnica de carrera y sus

distintas fases que la conforman.

El ultimo apartado, hace referencia a los factores que intervienen en la carrera; como son
las capacidades fisicas basicas y los factores perceptivo-motrices. Para ello, me he
inspirado en autores que les avala una gran trayectoria en este tema, completando asi sus

distintas referencias desde mi propia perspectiva.



3.1 Historia de la carrera

Segln Rose (1925) y Ziere (1971) el comienzo de la carrera tiene lugar en los inicios de la
Prehistoria hace mas de 60.000 afios, con la existencia de los primeros hominidos, que
realizaban actividad fisica como método de supervivencia, en tareas de ocupacion como la

pesca, cazar, o defensa personal, y asi poder asegurar la existencia de la especie.

Merchéan y Garcia (1990) también coinciden en los comienzos prehistoricos de la carrera a
pie y establecen una clasificacion de diferentes etapas historicas, analizando cada una de

ellas:

En la Edad Antigua (del siglo XXXI a.c al siglo IV d.c.) en el Cercano y Extremo Oriente,
se utiliza la carrera como ejercicio fisico como método de prevencion de enfermedades,

debido a que, asemejaban la inactividad fisica como algo negativo a su salud.

En la Antigua Grecia se le daba gran importancia a la estética corporal y es por ello, que
utilizaban la carrera como actividad fisica con fines estéticos. Ademas, se preparan
importantes competiciones deportivas y se construyen grandes instalaciones. La primera
referencia historica que tenemos sobre practica deportiva, se remonta al 776 a.C en Grecia,
consistia en una prueba de atletismo, llamada Pentatldn; que incluia pruebas de campo a
través, lanzamientos, saltos y lucha. Afo mas tarde, en la ciudad de Esparta, la actividad
fisica tiene gran importancia, en concreto, la carrera a pie, que forma parte de la educacion
de la poblacion para prepararles para la guerra. En los textos de Herodoto (484-420 a.C)
aparecen las carreras de larga distancia con héroes como Filipides que recorri6 la distancia
entre Esparta y Atenas, para declarar que los atenienses habian ganado la batalla a los

persas en las planicies de la ciudad de Maraton.

En los tiempos del Imperio Romano, se llevan a cabo practicas como la carrera, lucha,
carreras de caballo o juegos de pelota, el principal fin de la actividad fisica se destina a los

conflictos bélicos.

Durante la Edad Media (s. V al s.XV d.c) surgen nuevas culturas, y el surgimiento de
entender la actividad fisica como un entretenimiento deportivo en el que se llevan a cabo

justas y torneos que solo podian ser practicados por la nobleza. El pueblo llano la actividad



fisica que llevaba a cabo era por necesidad y supervivencia en précticas como la caza o la

pesca.

En la Edad Moderna (s. XV al XVIII d.c) cobra gran importancia la Educacion Fisica, la
educacion juega un papel muy relevante y aparecen los primeros libros que justifican la
practica deportiva con fines saludables y que tienen una influencia en nuestra salud muy
positiva. Hay varios autores que destacan por encima del resto como son el precursor

Locke y Rousseau.

En la Edad Contemporéanea, a partir del s.X1X surgen nuevos métodos y escuelas; como la
escuela sueca de Ling o la francesa de Amords y Ondeano, que provocan una gran

evolucion cientifica y anatomica en la actividad fisica.

Mas tarde, en la primera mitad del s.XX aparece el Movimiento Olimpico promovido por
el francés Pierre de Coubertain, realizandose asi, los primeros Juegos Olimpicos de la era
moderna en la ciudad de Atenas en 1896. Cobra especial relevancia la prueba de maraton,
en concreto, 40 km (maés tarde pasaria a 42,195 km a capricho de la Reina de Inglaterra),
ganada por el pastor griego Spiridon Louis, que se convierte en un simbolo del deporte a

nivel mundial.

En la actualidad, la actividad fisica, en concreto, la carrera es una practica extendida en
todas las partes mundo y practicada por todas las clases sociales. A partir del s.XX la
mujer pudo integrarse de manera de legal en diversas competencias como la maraton, con
la protesta de mujeres como Katherine Switzer, ya que se creia que las mujeres no podian
correr distancias superiores a una milla y media (2,4 km). Surgen distintos contexto de

practica de carrera: escolar, popular, competicidn y alto rendimiento.

Utilidad de la carrera en la vida cotidiana

Correr es sin duda una de las actividades fisicas mas econdémicas y que menos
equipamiento requieren. Ademas, en casi cualquier sitio puedes practicar la carrera, sin

necesidad de un contexto especifico.

Tomando como referencia el texto de Dreyer.D (2005), hace alusién a que el ser humano

esta hecho fisiologicamente para correr, desde hace millones de afios hemos utilizado esta
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forma de desplazarnos para sobrevivir; conseguir alimento o huir de depredadores. Es por
ello, que los nifios desde las edades méas tempranas, corren de manera natural y fluida en la
mayoria de los casos, pero una vez va creciendo los factores extrinsecos que nos rodean
influyen de manera negativa en nuestra manera de correr. Dos factores clave, son el
sedentarismo y la mala nutricion, que ha provocado que la actividad fisica de correr no sea
la méas recomendable en determinados casos, ya que segun la Revista Espafiola de
Cardiologia (2020), afirma que la poblacién joven hasta 24 afios tiene sobrepeso, y se
acerca 30%. Esto puede provocar lesiones a nivel muscular y 6seo, es por ello, que

caminar puede ser un buen sustituto a correr, 0 ser un paso previo antes de su realizacion.

Dentro del &mbito educativo, considero que el profesorado tiene que tener un objetivo en
comun y es incidir en la importancia de la realizacion de actividad fisica fuera del &mbito
escolar, eso sumado a llevar unos habitos basicos saludables de nutricion y descanso. Los
casos actuales, son realmente preocupantes y se deberia hacer un llamamiento inmediato
hacia la Comunidad Educativa y las instituciones publicas para paliar esta situacion

realmente preocupante y alarmante.

Relevancia de la carrera en el contexto educativo

La carrera dentro de la educacion cobra especial relevancia, segun Lopez, A. G. (2000)
multitud de juegos en Educacion Fisica estdn formados por esta habilidad motriz y
combinaciones de ella, entre las edades de 6 y 12 afios. Conforme van creciendo los
escolares, se ve necesaria la utilizacion de mas material, para conseguir una mayor
motivacion e implicacién en el alumnado. Ademas, en multitud de juegos la aparicion de
esta habilidad motriz basica es muy habitual, por ello considero necesario darle la
importancia que merece, sobre todo en las primeras edades, para luego poder incluirla de

manera mas transversal e incluir combinaciones de ella con otras habilidades.

Dentro del contexto educativo, desarrollar actividades que embarquen la actividad de
correr, fomenta la interdisciplinariedad con otras areas como matematicas. Ya que, en una
investigacion llevada a cabo por Saza, F. R., Manosalva, J. S. H., Restrepo, B. F. F., y
Buitrago, P. J. M. (2020). Correr esta intimamente ligado con la medida y sus unidades, y

se obtienen multiples beneficios en el desarrollo del pensamiento métrico.
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Dentro de la Educacion Fisica, podemos incluir gran cantidad de contenidos transversales
que nos permiten trabajar con el alumnado de manera multidisciplinar con otras &reas,
siempre gque se adapte esos contenidos determinados a la edad y al contexto del alumnado,

teniendo en cuenta sus necesidades.

Implicacién de la carrera en el contexto socio-sanitario

Segun la O.M.S. (Organizacién Mundial de la Salud) define salud, como el estado de
bienestar, fisico, mental y social. Es por ello, que la carrera puede ser como un metodo
muy adecuado para conseguir estos tres estados. Como escribio el poeta Juvenal “Mens
Sana y Corpore Sano”. Una mente sana en un cuerpo sano. Para ello, se tienen que asociar
una serie de factores fisicos y psiquicos en perfecta armonia, el entorno en el que nos

encontremos tendra una gran influencia en nosotros, pero no sera definitivo.

Respecto a los beneficios en nuestra salud, encontramos multitud de ellos, en un estudio
realizado por Cenarruzabeitia, J.J.V., Hernandez, J.A.M., & Martinez-Gonzélez, M. A.
(2003), extrajeron diversos resultados; entre los que se encontraba, que realizar 30 minutos
de actividad fisica aerdébica; como puede ser la carrera a baja intensidad de manera
moderada, previene el riesgo de cardiopatias, hipertensiones arteriales y accidentes
cardiovasculares, advirtiendo de que su no realizacion puede desarrollar una futura

obesidad, la cual, presenta niveles alarmantes en la sociedad actual.

Dentro del contexto escolar, a nivel social, encontramos una cuantia de consecuencias
positivas de la realizacion de actividades como correr, es por ello, que investigadores
como Rodriguez Torres, A. F., Rodriguez Alvear, J. C., Guerrero Gallardo, H. 1., Arias
Moreno, E. R., Paredes Alvear, A. E., & Chavez Vaca, V. A. (2020) afirman que la
actividad fisica produce una mejora en las interacciones sociales del alumnado, y una
reduccidn considerable del estrés. Como docentes, considero que debemos aprovechar esta
situacion para fomentar el aprendizaje cooperativo, para mejorar la sociabilizacion entre el

alumnado y asi poder trasladarlo a otras areas educativas de manera transversal.

Actualmente, la ciencia ha demostrado los multiples beneficios que tiene la realizacion de

actividad fisica en la sociedad, es por ello, que nuestra labor como docentes tiene que ser
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promover su préctica fuera del horario escolar, proporcionando al alumnado los recursos
adecuados y las orientaciones basicas para ello. Ya que, considero que a nivel de salud; las
horas de Educacion Fisica, son insuficientes para el alumnado, debido a que fuera del
horario escolar, si no se produce apenas ningun nivel de actividad fisica, nuestra accion

como docentes no seria lo mas provechosa posible.
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3.2 Influencia de la carreraenla E.F

La carrera tiene una gran influencia en el area de Educacion Fisica como habilidad motriz
bésica, es por ello, que veo necesario establecer diversas definiciones a travées de distintos
autores, para poder realizar su clasificacion y poder llevar a cabo un escrito sobre su
desarrollo y evolucion segun la edad del alumnado de Educacién Primaria.

Concepto de correr

Entendemos correr como una habilidad motriz, es por ello, que veo necesario hacer
primero una definicion de habilidad motriz, para poder pasar al concepto de correr de

manera mas especifica.

Tomando como referencia el documento de Bascon, M (2010), establece que toda
habilidad motriz es un conjunto de movimientos naturales que se forman durante el
crecimiento de todo ser humano, y teniendo su base en la dotacion hereditaria. El
desarrollo de éstas, depende en gran medida de los factores perceptivo-motrices como son

la coordinacion y el equilibrio.

Segun Trigueros y Rivera (1991) considera toda habilidad motriz como aquel movimiento
motor fundamental, que no tiene en cuenta la precision ni la eficiencia, y coincide con
Bascon, M (2010) que evoluciona a partir de patrones motrices, tanto fisico-motrices

como perceptivo-motrices. Ademas, que son la base del resto de aprendizajes motores.

Al entender esta definicion global, podemos hacer una clasificacion que estableci
Sanchez Bafiuelos (1984) teniendo como referencia a Godfrey y Kephard (1969), para

analizar la habilidad de correr de manera mas precisa. Se establecen dos categorias:

Locomotrices: movimientos que requieren Unicamente la accién del propio cuerpo. Dentro
de él, se agrupan tres subcategorias; saltos, giros y desplazamientos. Dentro de los

desplazamientos se incluye la habilidad motriz de correr.

Manipulativas: aquellos movimientos en los que la accién motriz se centra en utilizacion

de diferentes objetos, como son los lanzamientos y recepciones.
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Dentro del concepto de la carrera, que se encuentra en la categoria de los desplazamientos.
Pero se trata de un desplazamiento activo eficaz, ya que es uno de los més habituales del
ser humano, y por ello, el més rapido, sin necesidad de ningin otro elemento pasivo.
Alvérez del Villar (1985) considera la carrera como la evolucién mejorada a la marcha,
que queda en un segundo plano, ya que en este caso, se produce una fase de vuelo, en la
que estamos en suspension en el aire, debido a que ninguna parte de nuestro cuerpo hace

contacto con el suelo.

Segln Lo6pez (1992), es un desplazamiento que nos permite gran cantidad de variables
durante la intervencién educativa, debido a que la fase aérea nos permitira incluir otras
tareas motrices como franquear obstaculos, aun asi hay que tener en cuenta la hora de
programar que es necesario una exigencia motriz mayor que en otros desplazamientos, por

parte del alumnado.

A partir del concepto de carrera a nivel general, es necesario indagar en una clasificacion
especifica para poder entender de manera mas profunda este concepto, y poder llevarlo a

cabo dentro del contexto educativo de manera mas concreta con el alumnado.

Clasificacion de los distintos tipos de carrera

Encontramos diversas clasificaciones, entre ellas destaco las de Yupari, W. D. (2018) y las

de la Real Federacion Espafiola de Atletismo, que establecen siguiendo el mismo criterio:

Carreras de velocidad: engloba principalmente a la capacidad fisica basica de la velocidad,

que proviene del latin velocitas, que significa rapidez. Segun Zatziorski (1978) define que
la velocidad es realizar cualquier accién motriz en el menor tiempo posible, en nuestro
caso seria realizar acciones que impliquen el desplazamiento de correr. En nuestro

alumnado la distancia de pruebas de velocidad adaptada seria hasta los 150 metros.

Las carreras de relevos también forman parten de las carreras de velocidad, y consiste en
trasportar un material cilindrico, llamado testigo de manera cooperativa por un equipo

hasta la linea de meta.

Carreras de medio fondo: consisten en una combinacion de capacidades como la

resistencia y la velocidad. Atendiendo a Zapata Ruiz, G.L.G. (2019), nos explica que a
nivel global son carreras que se comprenden entre distancias que van desde los 500 hasta
15



los 3000 metros. La distancia adaptada al contexto educativo de Educacion Primaria

tendria como limite hasta 800 metros.

Carreras de fondo: requiere una capacidad para resistir la fatiga en ejercicios de larga

duracion segin Manno (1991). Por otro lado, Weineck (1992) nos dice que interviene
también la capacidad psiquica junto con la fisica para resistir ejercicios de larga duracion.

Mufioz Rivera (2009), propone diversas maneras de trabajar la carrera de fondo, a través
de métodos continuos; como la carrera continua o el Farlek (cambios de ritmo), o métodos
fraccionados a través de intervalos (entre 70 metros y 100 metros en escolares) y circuitos
con diferentes estaciones; que incluyan ejercicios con solo el peso corporal y orientados a

la carrera.

Carreras de vallas: se trata de una variante de la carrera, que consiste en superar

obstaculos, con la menor pérdida de velocidad. Ademas, requiere un gran dominio técnico

de ejecucion y perceptivo motriz (Delgado, M. S., & Sanchez, J. I. R. (2019).

Conocer los distintos tipos de carreras, nos resulta muy util al profesorado, ya que, a
primera vista la carrera puede parecer una habilidad monétona, pero indagando en ella, se
puede comprobar la infinidad de variables que existen en ella, esto nos permitira
programar de manera adecuada y hacer que el alumnado este motivado, a través de la

novedad de nuevas actividades, y poder conseguir un aprendizaje significativo.

Desarrollo y evolucion de la carrera segun la edad del alumnado

Dentro del alumnado, es necesario adaptar la carrera a sus necesidades especificas y
englobarlo dentro de un contexto educativo, para no trasladar la carrera a un ambiente
competitivo y deportivo. Es por ello, que Valero, A. (2003) nos dice que en el segundo
internivel de Educacion Primaria, promover la gamificacion (no utilizando Unicamente
como herramienta principal el juego) se trata de aprender de manera mas ludica, pero
siempre teniendo como objetivo principal el aprendizaje, esto nos permitira conseguir un
mayor nivel de compromiso del alumnado y cumplir con las competencias del curriculo

educativo.

Hay que tener en cuenta, el desarrollo motor del alumnado, y que todavia no tienen

conceptos asimilados como el ritmo durante la carrera, es por ello, que es necesario
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realizar una progresion de las actividades y su nivel de dificultad, para asimilar y adquirir

conceptos como el ritmo y dosificar esfuerzos durante la realizacion de las actividades

3.3. Biomecanica de la carrera

La R.A.E define biomecanica como el estudio de la estructura mecénica y el movimiento

de los seres vivos.

Considero que es importante tenerla en cuenta, para analizar la carrera de manera mas

precisa y entender su funcionamiento.

En el andlisis histdrico expuse que correr se considera una de las actividades fisicas mas
antiguas, sin embargo, conocer e investigar sobre la forma de desplazarse corriendo de

manera mas rapida también lo es.

Coe, P.N. (2007) establece que el movimiento es el cambio de posicién en cualquier
segmento del cuerpo. Es por ello, que al afiadir una secuencia movimientos en un espacio

y tiempo determinados, se origina una pauta de movimiento, como es el caso de correr.

Abardia. F (1996) dentro del esquema corporal también establece este concepto con otra
terminologia, como es el caso de la imagen corporal; que expresa la representacion que
podemos hacer de nuestro cuerpo en un momento determinado y en una posicion concreta,
0 en cualquier secuencia que compone un movimiento. Y al afadir todas las posibles
secuencias 0 imagenes corporales que componen un movimiento se origina la imagen

motriz.

Dentro de la biomecanica de la carrera, Martin, D. E., & Coe, P. N (2007) establecen

cuatro principios fundamentales:

Principio 1: aplicar la fuerza para generar movimiento, la tensiébn muscular provoca la
fuerza, que nos permitird iniciar, acelerar, decelerar, detener o cambiar la direccién del

movimiento.

Principio 2: para conseguir integrar una eficiencia en las pautas de movimiento, es

necesario realizar un movimiento lineal y angular.
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Las extremidades inferiores funcionan por medio de la flexion y extensién a través de las
articulaciones. Al realizar el movimiento, la pelvis transmite el peso del cuerpo a las
extremidades inferiores, que van pasando por distintas fases; apoyo, balanceo, extension y
flexion del muslo. Produciéndose de manera sincronica movimientos rotatorios como la
abduccién y aduccion de caderas, que permiten aumentar la longitud de zancada, junto con
la flexion lateral y rotatoria de la columna.

Principio 3: la longitud de palanca es directamente proporcional a la velocidad lineal en su
extremo. Durante la carrera, la rodilla de la pierna y los brazos se recuperan, para acortar
estas palancas de las extremidades, para poder empujar hacia delante de manera mas

eficiente y eficaz.

Principio 4: durante cada accion se produce una reaccion en opuesta direccion con la

misma fuerza aplicada.

Al producirse el apoyo del pie en el suelo, la superficie provoca un empuje con una fuerza
igual a la del impacto, haciendo que el corredor vaya hacia arriba y hacia delante en la

direccion opuesta a la del impacto.

La biomecéanica dentro de la carrera es un aspecto muy complejo, en el que la ciencia
como la fisica como gran relevancia, pero su comprension en lineas generales nos
permitira tener una vision mas correcta sobre el uso y el desarrollo de una correcta técnica

de carrera.

Fases de la carrera.

Atendiendo a la zancada podemos encontrar tres fases, tomando como referencia el libro
de Mozos Rojas, M.A & Delgado Vicario, N (2000). Son las siguientes:

Impulso: se produce en el momento que la cadera sobrepasa la vertical del pie de apoyo y
provoca la extension del pie, la rodilla y la cadera, al mismo tiempo que la pierna libre

avanza flexionada al frente y arriba, manteniendo el talén cerca del gluteo. Ademas,
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coincide con la maxima extension de la elevacion de la pierna libre hasta la altura de la

cadera.

Suspensién: el cuerpo se encuentra suspendido en el aire, una vez que el pie no hace

contacto con el suelo, también se conoce como fase de vuelo.

Amortiguamiento: en el momento que el pie toma contacto con el suelo, por delante del
centro de gravedad, después de estar suspendido en el aire. En la toma en contacto con el
suelo, influye en gran medida, la velocidad a la que vaya el sujeto; normalmente en
carreras rapidas el apoyo es de metatarso, en cambio, en carreras mas largas se produce

mas apoyo de talén, sobre todos en edades tempranas.

Haciendo referencia a la accion de los brazos, que actuan para compensar los
desequilibrios que producen el movimiento de las piernas, favoreciendo la eficacia durante
el desplazamiento y evitando rotaciones incorrectas del tronco. Este movimiento de brazos
hacia adelante y atras de manera alterna en cada brazo, flexionado por el codo en un
angulo de 90°. La mano ira estirada en las carreras de velocidad y semiflexionada en el

resto de carreras.

Mientras el tronco ira ligeramente inclinado hacia delante, y la cabeza normalmente

dirigida hacia un punto del horizonte, sin oscilaciones laterales.

Conocer los fundamentos teoricos sobre las fases de la carrera, es importante para la
docencia, ya que nos permitira alcanzar una perspectiva mas completa que nos ayudara en
gran medida en el proceso de ensefianza y aprendizaje, a la hora de establecer diversos

conceptos y tener una justificacion didactica durante su ensefianza y practica.

Principios de la técnica de carrera

Tomando como referencia como referencia la publicacion de Ojeda, A. I., Labrada, Y. F.,
& Varona, D. A. F. (2017) se entiendo como técnica de carrera, al sistema racional de
movimiento, que al realizarse de manera correcta facilita las posibilidades motrices del

desplazamiento y contribuye a un desarrollo mas eficiente de la carrera.
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Martinez Rodriguez y Alvarez Ozcariz (2002) afirman que no existe la técnica de carrera
perfecta, el fundamento de su ensefianza técnica es la bisqueda de la posicidn correcta en
cada momento. Es por ello, que uno de los primeros objetivos de realizar técnica de carrera
es la eliminacion de movimientos naturales pero que suponen un desequilibrio en la

realizacion del desplazamiento.

Dentro de su didactica y aprendizaje, se trata de un proceso de adaptacién por parte del
alumnado que requiere su participacion global; a nivel motriz, cognoscitivo y afectivo, en
la interaccion con su entorno fisico y humano. Su utilizacion debe ser equilibrada y
comprender habilidades abiertas, cerradas, ciclicas y discretas. Es necesario que al
ejecutarse el alumnado sea consciente de ella y se concentre en su realizacion desde el

mismo calentamiento.
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3.4. Factores que intervienen dentro de la accion de esta habilidad
motriz

Dentro de la carrera intervienen multitud de factores, a los que merece la pena prestar
atencion, para poder programar las distintas actividades y afiadir algunos de ellos al

aprendizaje de los alumnos, ya que forman parten del curriculo basico.

Factores fisico motrices (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad)

Dentro de ellos encontramos las capacidades fisicas béasicas; como son la fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad. Todas ellas intervienen de una manera u otra durante
la carrera, pero principalmente nos centraremos en la velocidad y la resistencia, que tienen

mayor incidencia en la carrera.

La fuerza

Encontramos infinidad de definiciones de fuerza, pero trasladando su intervencion en la
carrera, podemos describirla segun Sebastiani y Gonzalez (2000) como la capacidad que
tiene un musculo para mover pesos u obstaculos externos o internos, mediante la
contraccién muscular. En nuestro caso seria internos, ya que, en estas edades trabajamos

con el propio peso corporal.

Dentro de la carrera se desarrolla una fuerza dinamica, en el que se puede observar el
movimiento de las articulaciones, esta tipo fuerza se desarrolla tanto de forma concéntrica
y excéntrica, Feliciano, G. (2018). Es por ello, que en la Etapa de Educacion Primaria,
considero que se puede trabajar la fuerza a través del propio peso corporal, y trasladar su

aplicacion a la carrera.

La resistencia
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La RAE define resistencia como la “accion de resistir o capacidad de resistir’. Varios
autores coinciden en una definicion bastante similar, como Manno (1991) establece que es

“la capacidad de resistir la fatiga en trabajos de prolongada duracion”.

Harre (1987) la define como la capacidad del deportista para resistir la fatiga. Mientras que
Weineck (1992) la define como la “capacidad fisica y psiquica para resistir la fatiga”.

Considero que esta capacidad tiene una gran influencia en las clases de Educacién
Primaria, y promover el desarrollo de la resistencia aerobica seré positivo, como puede ser
para reducir la frecuencia cardiaca durante las sesiones. Evitando asi, trabajar con la
resistencia anaerdbica, ya que, desde mi punto de vista, es demasiado intensa para llevarse
a cabo dentro de un contexto educativo en Educacion Primaria, aunque sea en el segundo

internivel.

La velocidad

Entendemos la velocidad como la capacidad de realizar acciones motrices en un tiempo
minimo, Zatziorski (1978). También, se acepta el término realizar acciones motores, a una
intensidad elevada y maxima, en el menor tiempo posible segin Schnabel y Thiess (1993,
p.686). La velocidad cobra especial relevancia dentro de la carrera, pero su utilizacion se

puede trasladar a todo de modalidades a traves de transferencias, como puede ser el salto.

La flexibilidad

La flexibilidad, cobra gran relevancia dentro del &mbito de la carrera y de la Educacion
Fhisica en general. Entendemos su significado como amplitud del movimiento o una
articulacion, Phillips y Hornak (1979). Varios autores mas actuales coinciden en lo mismo,
pero establecen que la flexibilidad es la maxima amplitud de movimiento; Kell, Bell y
Quinney (2001). Esta amplitud maxima de movimiento puede ser llevada a cabo por el
propio sujeto o de manera pasiva con un agente externo. Al realizarse de manera activa y
dinamica tienen mas influencia variables como la fuerza muscular y la coordinacién,

Manno (1991) la ve como un puente para trabajar la coordinacion.
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Dentro del &mbito de la Educacion Primaria, nuestra funcion como docentes serd trabajar

la flexibilidad para establecer un mantenimiento de ella.

Factores perceptivo-motrices (equilibrio y coordinacion)

Los factores perceptivo-motrices tienen gran influencia en cualquier habilidad motriz, en
las que intervienen aspectos como la coordinacion y el equilibrio, Falcén, V. C., & Rivero,
E. D. (2010).

Ademas, conocer estos factores y llevar previamente un analisis sobre ellos, nos permitiran
llevar a cabo actividades mas correctas y adecuadas para el alumnado de Educacion Fisica,
Abardia, F. (2019)

La coordinacion

Entendemos este concepto de manera compleja y que abarca gran cantidad de factores, y
que esta ligado al desarrollo del ser humano de manera constante, Falcon, V. C., & Rivero,
E. D. (2010).

Otros autores como Niks y Fleisman (1960) inciden que la clave de la coordinacion esta en
desarrollar capacidades de manera individual, para mas tarde llevarlas a cabo de manera
simultdnea. Pero que hay que tener en cuenta el factor genético, ya que, el sistema
nervioso, en concreto, la corteza encefalica, tiene gran influencia en el desarrollo de la

coordinacion.

Atendiendo al documento de Abardia, F. y Medina, D. (1997) entendemos este concepto
de coordinacion como aquella habilidad que tiene el cuerpo o una de sus partes, en
desarrollar un movimiento de manera ordenada, arménica y eficaz. Ademas, permite
realizar movimientos de manera alternativa y segmentada, mientras otras partes del cuerpo

estan sin moverse.

Basandome de nuevo en Abardia, F y Medina, D (1997) podemos extraer que hay
capacidades basicas que forman parte de la carrera y tienen una estrecha relacion con la

coordinacion es el caso de:

23



Capacidad de ritmo: nos permite realizar un movimiento en un tiempo especifico,
permitiendo variar su duracién. Dentro de las carreras de resistencia cobra especial
importancia, para poder dosificar los esfuerzos durante su realizacion, es por ello, que el
concepto del ritmo es importante trabajarlo con los alumnos en Educacion Primaria, ya

que, muchos de ellos no tienen asimilado este concepto.

Capacidad de reaccion: cobra gran relevancia en las carreras de velocidad, nos permite
adaptarnos a una situacion de la manera mas rapida y 6ptima posible. Podemos relacionar

este contenido con la salida en una carrera de velocidad.

La coordinacién esta intimamente ligada con el desarrollo de la técnica de carrera, es por
ello, que su requiere de un proceso de ensefianza méas exhaustivo durante las primeras
edades, para tener una base general para luego en edades mas tardias aplicar aspectos mas

especificos relacionados con las capacidades fisicas.

Segun Le Boulch (1981) y otros autores como Contreras (1998), Gutiérrez (1991), dentro
del documento de Peralta (2019) y Falcon, V. C., & Rivero, E. D. (2010) podemos

establecer distintos tipos de coordinacion:

Coordinacion Dinamica General: es la base de todos los movimientos. Aparece de manera
directa en los desplazamientos; como la carrera, saltos y giros. Segun Le Boulch es un

dominio global del cuerpo.

Coordinacion oculo-manual: se engloba dentro de los lanzamientos y recepciones, en su
percepcion.
Coordinacion segmentaria: se refiere principalmente a la motricidad y al desarrollo de la

lateralidad, es por ello, que intervienen algunas partes del cuerpo de manera concreta.

Control postural y equilibrios: permite mantener una postura de manera dinamica o

estatica.

El equilibrio
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Basandome de nuevo en el documento Falcén, V. C., & Rivero, E. D. (2010) se trata de un
factor que se encuentra dentro de la motricidad y estd relacionado totalmente con el
Sistema Nervioso Central. Su desarrollo evoluciona con la edad del individuo, Cratty
(1982).

Segun Abardia, F y Medina, D (1997), encontramos dos manifestaciones de equilibrio:

Equilibrio estatico: se trata de mantener una postura fija y mantenerla durante un tiempo

determinado.

Equilibrio dindmico: durante el movimiento se mantiene una postura deseada, es un
equilibrio especifico de cada movimiento. Encontramos variantes como la reestructuracion
del equilibrio, puede ser interesante dejar al alumno que descubra este variante,
proporcionandole los recursos necesarios y las pertinentes medidas de seguridad en caso

de perder el equilibrio y no poder reestructurarlo.

Tomando de nuevo como referencia el manual de Abardia, F y Medina, D (1997) podemos

observar que para mantener el equilibrio intervienen varios mecanismos:

Cinestésico: se refiere a los 6rganos nerviosos propioceptivos, nos dan informacion sobre
los cambios de posicion, y el tono muscular. Estan en estrecha relacion con los receptores
del musculo que interviene, permite regular la fuerza y la presién que hacemos en el

equilibrio.

Laberintico: se encuentra en el oido interno, por tanto, tiene dos ubicaciones, llamadas

maéculas que avisan de la posicion en la que nos encontramos.

Visual: recibimos la informacién del medio que nos rodea a través de los ojos.

Considero necesario fomentar el desarrollo de todos estos factores, tanto fisico-motrices
como perceptivo-motrices para lograr que el alumnado adquiera un aprendizaje integral
basico sobre la carrera en la Gltima Etapa de Educacion Primaria. Ademas, todos estos
factores que intervienen, permiten llevar a cabo una gran variabilidad de actividades de
esta habilidad, que la hace mas atractiva para al alumnado y que expandirse a campos

diferentes, pero que tienen relacion con ella, para poder realizarla fuera del horario escolar
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que es uno de los objetivos de la docencia, ya que, la actividad fisica escolar es

insuficiente, pero puede servir como un puente a su realizacion.
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4. DISENO DE LA PROPUESTA EDUCATIVA

En la propuesta didactica, se propone un disefio para implementar y llevarlo a cabo en su

intervencion en la docencia.

Dentro de la docencia, se abordaran las situaciones y acontecimientos surgidos en el

determinado contexto, para satisfacer las necesidades del alumnado y adaptar la docencia a

sus caracteristicas.

Es por ello, que en la intervencion educativa, se tendra en cuenta la diversidad del

alumnado, de manera que se incida en una atencion personalizada, para prevenir las

determinadas dificultades de aprendizaje, a traves de mecanismo de apoyo Yy refuerzo.

Dentro de la propuesta didactica se llevara a cabo esta metodologia:

Las actividades estan disefiadas para que el alumnado logre un aprendizaje integro

que le permita desarrollar mas de una competencia a la vez.

Se promovera que el alumnado sea capaz de aplicar los aprendizajes en una
diversidad de contextos. Fomentando la reflexidbn e investigacion para la

realizacion de tareas que supongan un reto el alumnado.
Dentro del aula se favorecera el trabajo individual y el trabajo cooperativo.

Los agrupamientos seran flexibles en funcion de la tarea y de las caracteristicas
individuales del alumnado con objeto de realizar tareas puntuales de

enriquecimiento o refuerzo.

El espacio sera accesible para todo el alumnado para garantizar su participacién en

las diversas actividades.
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Metodologia activa y participativa

El alumnado ocupa un lugar central en todo proceso de ensefianza-aprendizaje. Es el
alumnado el que ir4 construyendo su propio aprendizaje mediante propuestas en las que
recurra a materiales manipulables para descubrir contenidos, a través de toma de

decisiones, cooperacion...

Entre estas propuestas destacan el aprendizaje partiendo de la manipulacién, el aprendizaje

cooperativo, la teoria de las inteligencias mualtiples y aprender a pensar.

e Aprendizaje partiendo de la manipulacion: utiliza la manipulacion de distintos

materiales para llegar a la abstraccion de un contenido desde lo concreto.

e Aprendizaje cooperativo: propone un conjunto de actividades que propicien la

interaccion de la persona-colectivo con el medio, con sus pares o el docente.

e Teoria de las inteligencias maltiples: busca adquirir destrezas vinculadas al
desarrollo natural y real de las situaciones del dia a dia para conseguir capacidades
que aportan al individuo flexibilidad y creatividad a la hora de enfrentarse a nuevos

retos.

e Aprender a pensar: muestra numerosas formas de lograr la mejora del proceso de
“pensar”. El objetivo final es el aprendizaje real, el profundo y significativo, el
transferible a otras facetas de la vida cotidiana. Esto es posible con el buen manejo

del pensamiento analitico, critico y creativo.

Las decisiones metodoldgicas van dirigidas al saber hacer, al lograr y al trabajo en

equipo, intentando crear situaciones de aprendizaje para nuestro alumnado.
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Organizacion del espacio y agrupamientos

En funcion del momento y de la necesidad, durante el desarrollo de cada sesién, el
alumnado se podré disponer de distintos modos:

e Gran grupo
e Pequefio grupo
e Pareja

e [ndividual

Organizacion de las sesiones

La metodologia propuesta en nuestro proyecto parte de la necesidad del establecimiento de
tres momentos temporales diferenciados dentro de cada situacion educativa. Para ello me

baso en el modelo de Marcelino Vaca (2008):

Momento de Encuentro: esta orientada a captar la atencion del alumnado y que a través de
distintas propuestas se prepare para el aprendizaje del contenido correspondiente. Aqui
incluimos el encuentro con nuestro alumnado en clase, el traslado hasta el patio o el
gimnasio, el atuendo deportivo y cambio de zapatillas (si toca en el gimnasio), la

explicacion de la sesion y juegos de iniciacion.

Momento de Actividad Motriz: propuestas de actividades motrices para aprender a ser, a
hacer, a conocer y a convivir. Es el momento principal de la sesién en la que se produce la

interactuacion entre alumno-alumno, alumno-docente.

Fase de vuelta a la calma: la sesion se cierra con la busqueda de la vinculacion entre el
contenido trabajado y la realidad. Reflexion sobre la sesion, higiene, atuendo y vuelta

hasta la clase.
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Educacion en valores

En la propuesta didactica un objetivo a conseguir es el desarrollo integral del alumnado, es
por ello, que se trabajaran diversos valores, para forjar un modelo de persona:

Una persona que Vive e integra sus emociones.

Una persona con sentido critico y conciencia moral.

Una persona sociable y compasiva.

Una persona consciente de su fragilidad.

Una persona comprometida con la justicia y los derechos humanos.
Una persona abierta al encuentro.

Una persona libre y responsable.

Una persona abierta a una sociedad plural.

Una persona arraigada en la historia.

Una persona esperanzada.

30



5. PRESENTACION DE LA PROPUESTA

Introduccion

La Unidad Didactica que se propone es para 5° curso de Educacion Primaria. Esta centrada
en una habilidad motriz basica como es la carrera. Es por ello, que quiere transmitir la
influencia y la importancia que tiene la carrera dentro de la Educacién Fisica, ya que se ha
usado de manera innata y natural por nuestros antepasados y nosotros mismos, cuando nos

englobamos a realizar multitud de acciones de motrices basicas.

Durante el desarrollo de las sesiones, se tiene en cuenta multitud de factores, que nos
permiten transformar la carrera desde la didactica, no solo en un factor fisico, sino que va
méas alld&. Nos permite abarcar todo tipo de aspectos que requieren de gran
multidisciplinariedad por parte del alumnado, como pueden ser el control del ritmo, el

interés y la dosificacion del esfuerzo.

Para favorecer el proceso de ensefianza-aprendizaje, las actividades estan previstas para
llevarse a cabo con una finalidad educativa. Para ello, estableceremos unos objetivos a
seguir, junto con una metodologia especifica para esta unidad, y la correspondiente

evaluacion que se realizara a los alumnos.

Justificacion legal

Esta propuesta de Unidad Didactica estd enfocada hacia el desarrollo integral del
alumnado desde la perspectiva educativa. Para que conozcan las posibilidades de su propio
cuerpo y desarrollar de manera correcta una habilidad basica como es correr, a través de
determinados ajustes en sus conductas motrices, para poder lograr y optimizar;
determinados aspectos como son la realizacién, la gestion del riesgo y la soltura en las

diversas acciones.
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Segun el Decreto 26/2016, 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se regula la
implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la Comunidad de
Castilla y Ledn, la habilidad de correr se encuentra dentro del Blogque 3, que corresponde

al bloque 3 de “Habilidades motrices”

Mi indagacion principal sobre esta habilidad motriz bésica, es debido a que considero que
es la base del resto de acciones de motrices, y es por ello, que es necesario potenciarla
desde el punto de vista educativo, para lograr un aprendizaje integral. Ademas, nos da la
oportunidad de realizarse en cualquier espacio y contexto, debido a su bajo coste, ya que,
apenas es necesario material, y en ocasiones, si estamos muy limitados se podria trabajar
sin nada de material, por lo que es muy factible de llevarse a cabo, esto asegurara la
participacion de todo el alumnado.

Temporalizacion

La Unidad Didéactica esta disefiada para llevarse a cabo en seis sesiones de duracion de 50
minutos cada una de ellas. Previsiblemente, el desarrollo de esta Unidad Didactica, se
realizard durante el comienzo de la primavera a comienzos del tercer trimestre, pero se
podria realizar en cualquier época del afio. El espacio para su desarrollo seria
preferiblemente al aire libre, pero si las condiciones climatologicas son inadecuadas, se
podria adaptar a espacios cerrados, como es el caso del gimnasio del determinado Centro

Educativo.

Objetivos

De acuerdo con lo expuesto por el DECRETO 26/2016, 21 de julio, por el que se establece
el curriculo y se regula la implantacion, evaluacién y desarrollo de la Educacién Primaria
en la Comunidad de Castilla y Leon, expongo los siguientes objetivos especificos a llevar

a cabo en la correspondiente Unidad Didactica, que son los siguientes:
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Conocer las diferentes posiciones corporales que nos permiten realizar una salida antes de

empezar a correr

Mejorar de manera global con respecto al punto de partida sus condiciones fisicas en

relacién a la carrera.

Conocer y llevar a cabo diferentes aspectos técnicos de la carrera para su aplicacion en

diferentes juegos
Controlar la respiracion y la dosificacion de esfuerzos durante la carrera.
Valorar la ejecucién de las actividades, a través de una autoevaluacion.

Desarrollar factores fisico-motrices y psicomotrices que intervienen en la ejecucion de la

carrera.
Trabajar de manera de cooperativa y respetuosa con sus compafieros y el profesorado.

Participar de manera activa y dinamica en las actividades, respetando las diversas normas

que se incluyen en ellas.

Presentar una buena actitud e interés por mejorar.

Contenidos

Los presentes contenidos que se van a detallar a continuacion, es necesario conocerlos
previamente para saber que vamos a trabajar y aprender en esta Unidad Didéactica, para asi
poder conseguir los objetivos propuestos anteriormente. Para ello, los dividiremos en tres

apartados: conceptuales, procedimentales y actitudinales.

Contenidos conceptuales:

Las posiciones corporales de salida antes de la carrera.

La frecuencia cardiaca y respiratoria, en distintas intensidades de esfuerzo.

Los factores fisico-motrices y psicomotrices que intervienen en la ejecucion de la carrera.
Contenidos procedimentales:

Condicion fisica orientada a las capacidades fisicas basicas a través de la carrera.
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Aspectos técnicos de la carrera en diferentes juegos.

Control de la respiracion y la dosificacion de esfuerzos durante la carrera.

Contenidos actitudinales:

Trabaja cooperativo de manera respetuosa entre alumnado y docente.

Participacion de manera activa y dinamica en las actividades, respetando las diversas

normas que se incluyen en ellas.

Toma de conciencia hacia una correcta actitud e interés por mejorar la competencia motriz.

Metodologia

La metodologia a desarrollar durante cada sesion, sera principalmente activa y dinamica,
en constante colaboracion con el alumnado a través de; un descubrimiento guiado, a pesar
de que el alumnado ya se encuentra en el segundo internivel de la Etapa Primaria y se
requiere cierto nivel de autonomia por parte del alumnado, el docente debera guiarlas hacia
la consecucidn del aprendizaje, haciéndoles participes del mismo y siendo ellos el centro

del proceso de ensefianza y aprendizaje.

Es por ello, que se hace necesaria la exploracion y experimentacion de las capacidades
motrices del alumnado y asi estructurar su esquema corporal, para conseguir en la unidad

cierto nivel eficacia fisica y de autonomia en la realizacidn de sus actividades.

Otro aspecto a tener en cuenta, sera el principio de individualiacion; al realizar las mismas
sesiones con mas de una clase, nos encontraremos con alumnos totalmente diferentes. Por
lo que habrd que adaptar cada sesion a las caracteristicas del alumnado y a la situacién
emocional y fisica que tengan en ese momento. Es por ello, que considero que se trabaje
de manera colaborativa con el alumnado y que la realizacién o la intensidad de algunas

actividades en concreto, sea flexible.
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Para finalizar, durante algunas actividades el trabajo cooperativo cobrara gran relevancia,
para afianzar la adquisicion de determinados aprendizajes y la formacién en diversos

valores que forman parte de la Educacion Fisica.

Estructura de las sesiones

Todas las sesiones de la unidad didactica, van a estar compuestas por tres fases claramente
diferenciadas. Atendiendo a la estructura de Vaca, M (1996). Establece tres momentos;
que son: momento de encuentro, momento de construccion del aprendizaje y momento de

despedida.

La primera de ella de ellas, serd el momento de encuentro; que consistira en ir a recoger al
alumnado al lugar en el que se encuentren y nos dirigiremos al gimnasio o al patio del
centro. Una vez alli, nos reuniremos en un punto de reunién con el alumnado y se

procederd a explicar de manera general la temética a realizar durante sesion.

Después se llevara a cabo, el momento de construccion del aprendizaje, el que se realizara
la parte principal de la sesion, al desarrollarse los objetivos propuestos primeramente, a
través de las determinadas actividades previstas para esa sesion, enfocadas en el proceso

de ensefianza y aprendizaje.

Para finalizar la sesion, realizaremos el momento de despedida, que consistira en ejercicios
a muy baja intensidad, para parar de forma progresiva la actividad fisica, seguido de unos
estiramientos y de manera simultanea una reflexion personal para profundizar en el

aprendizaje obtenido.
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Sesiones de la Unidad Didactica

TITULO DEL PROCESO DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE:

“Somos atletas”

LOCALIZACION: CURRICULO OFICIAL; DOCUMENTOS
ELABORADOS:

Bloque 1: Contenidos comunes. Este bloque es transversal a todo el curriculo del
area. En él se incluyen técnicas de trabajo, procedimientos, actitudes y valores que
deberan desarrollarse de forma integral con el resto de bloques. Se incluyen también
la busqueda, el uso y el tratamiento de la informacién mediante las tecnologias de la
informacion y la comunicacion (TIC). Los contenidos, criterios de evaluacion y los
estandares de aprendizaje se deberan incorporar a cada curso teniendo en cuenta el
nivel, las caracteristicas madurativas de cada alumno, la diversidad y los diferentes

estilos de aprendizaje.

Bloque 3: Habilidades motrices. Se recogen en este bloque contenidos que permiten al
alumnado explorar su potencial motor a la vez que desarrollar las competencias motrices
basicas, orientadas a adaptar la conducta motriz a los diferentes contextos que se iran
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.

Bloque 4: Juegos Yy actividades deportivas. En este blogue se agrupan los contenidos
relacionados con el juego y las actividades deportivas, en las que la relacién
interpersonal, la solidaridad, la cooperacion y el respeto a las normas, cobran gran

relevancia.

36



En estas situaciones resulta imprescindible la implicacién de facultades como la
seleccion acertada de la accion, la oportunidad del momento de llevarla a cabo y la
ejecucion de dicha decision, la atencion selectiva, la interpretacion de las acciones
del resto de los participantes, la previsién y anticipacion de las propias acciones
atendiendo a las estrategias colectivas, el respeto a las normas, la capacidad de
estructuracion espacio-temporal, la resolucion de problemas y el trabajo en grupo,
ademas de soportar la presidn que pueda suponer el grado de oposicion de
adversarios en el caso de que la haya. Resulta decisiva la interpretacion de las
condiciones del entorno para situarse, priorizar la seguridad sobre el riesgo y regular
la intensidad de los esfuerzos en funcién de las posibilidades personales. Estas
actividades facilitan la conexion con otras areas de conocimiento y la profundizacion
en valores relacionados con la conservacion del entorno, fundamentalmente del
medio natural. Igualmente facilita la reflexion sobre la evolucion del deporte y la

incorporacion de la mujer a la practica del mismo a lo largo de la historia.

JUSTIFICACION DEL PROYECTO

La seleccion de esta propuesta para llevarlo a cabo en los centros educativos la
considero muy interesante. Debido a que se puede realizar en cualquier espacio,
adaptando las distancias o los tiempos. Ademas no requiere apenas material, por lo

gue no requiere ningun coste para el alumnado ni el centro educativo.

Centrandonos en el aspecto motriz, esta propuesta de unidad didactica permite
trabajar la carrera de forma especifica, ya que creo que es una de las habilidades
béasicas que realizan los alumnos a lo largo de toda su vida, y supone la base de gran
cantidad de deportes. A nivel educativo, permite tener transversabilidad con otras
areas como puede ser el area de plastica, a la hora de elaborar materiales como

podrian ser las medallas a entregar al finalizar la unidad didactica.




CONTEXTO:
Responsable: Carlos Jiménez Pardo.

La unidad did&ctica se realizaria en el espacio al aire libre del centro educativo, pero se
puede adaptar a un espacio local o natural al aire libre. Se llevaria a cabo para el
alumnado de Quinto curso a mediados del tercer trimestre con el comienzo del buen

tiempo.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:

DECRETO 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se regula Iaj
implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la Comunidad de

Castilla 'y Leon.

Fernandez, M. D., Valenzuela, A. V., & Caveda, J. L. C. (2003). Justificacion del
atletismo como contenido curricular de primaria basandose en una propuestd

practica. Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, (5), 21-26

Gutiérrez Mariduefia, E. E. (2018). Estratégias metodoldgicas y su incidencia en el
incremento del nivel técnico del atletismo escolar (Bachelor's thesis, Universidad de|

Guayaquil. Facultad de Educacion Fisica Deportes y Recreacion.).

Seners, P. (2001). Didactica del atletismo (Vol. 14). Inde.

DOCUMENTOS QUE SE ADJUNTAN:

En los anexos se adjuntan todos los documentos que engloban a esta propuestal
didactica para profundizar en su andlisis y llevarla a cabo de manera mas efectiva en la
practica. Ademas de poder planificar las sesiones de manera mas sencilla y dindmica.

También se adjunta una rabrica de evaluacidn para llevar a cabo la autoevaluacion del
circuito multifuncional.
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EL PROYECTO EN EL AULA, EN EL PATIO, EN EL PARQUE...
INTERDISCIPLINARIEDAD DEL PROYECTO

La realizacidn de esta propuesta esta pensada para llevarse a cabo en un espacio al aire
libre del que dispone el centro educativo como es el patio, algunas sesiones podrian
adaptarse a espacio cerrados, en caso de que la climatologia no lo permitira trabajar al
aire libre. También se podria adaptar a otros contextos como entornos locales, como

puede ser un parque o una pista de atletismo.

También se podria llevar a cabo a entornos naturales y adaptar las sesiones a este tipo
de espacios, pero debido a las particularidades de estos entornos, creo que podria ser|
interesante para crear futuras lineas de trabajo como puede ser la unidad didactica de
cross o campo a través, siempre adaptado al contexto educativo para que tuviera

sentido.

Otro de los objetivos de esta propuesta es lograr que el alumnado pueda realizar algunas
sesiones fuera del centro educativo en los propios recreos, ya gque, al no necesitar apenas
material y ser actividades que se pueden realizar en multitud de espacios, les permital
disfrutar de ellas, sin la presencia del profesorado. Al final, es uno de los objetivos de

los docentes traspasar las actividades a la vida cotidiana de los alumnos y las lleven a

PREVISIONES PARA LA REGULACION DE LA PRACTICA

Previas:
- Climatologia

- Nudmero de alumnos

- Disponibilidad de instalaciones y materiales.
- Tiempo disponible para cada sesion.

- Tiempo llevado a cabo en cada actividad.

- Preparacion del circuito multifuncional

- Preparacion para la sexta sesion; organizacion de equipos, dorsales y medallas.




EVALUACION

Conoce las diferentes posiciones corporales que nos permiten realizar una salida

antes de empezar a correr

Tiene una buena capacidad fisica para la realizacion correcta de las distintas
actividades

Conoce diferentes aspectos técnicos de la carrera para su aplicacion en diferentes
juegos

Controla la respiracion y la dosificacion de esfuerzos durante la carrera.

Identifica su frecuencia cardiaca y respiratoria, en distintas intensidades de esfuerzo.
Valorar la ejecucion de las actividades, a través de una autoevaluacion.

Conoce y valora el cuerpo a través de la actividad fisica.

Trabaja de manera de cooperativa y respetuosa con sus comparieros y el profesorado.

Participa de manera activa y dinamica en las actividades, respetando las diversas

normas que se incluyen en ellas.
Presenta una buena actitud y tiene interés por mejorar.

Interioriza las acciones a realizar respecto a la seguridad y medidas sanitarias para la

prevencion del Covid.

40



SESIONES DE LA UNIDAD DIDACTICA

Primera sesidon: “Somos velocistas”.

Objetivos:

Conocer las diferentes posiciones corporales que nos permiten realizar una salida antes

de empezar a correr

Averiguar aquellas posiciones corporales que nos permiten saltar de forma eficaz.
Materiales:

Gel hidroalcohdlico, mascarillas.

Churros.

Ropa deportiva.

Momento de encuentro

Este primer momento, consistird en ir a buscar a los alumnos al aula, y dirigirnos al
gimnasio para realizar la primera sesion. Los alumnos ya vienen con la ropa puesta
para realizar la sesion. Previamente se desinfectaran con gel hidroalcohélico, dejaran
el neceser, y nos reuniremos todos en el punto de reunion marcado, para presentar el

comienzo de la Unidad Didactica, y lo que vamos a trabajar los préximos dias.

Momento de construccion del aprendizaje

Actividad 1 “Salidas”: Los alumnos practican diferentes tipos de salidas.

\Variantes: salida a tres apoyos, con los pies haciendo una ligera dorsiflexion plantar

(apoyados de metatarso) y un brazo libre atrasado y levantado respecto al tronco.

Contenido conceptual: La salida a tres apoyos nos permitira tener mayor centro de

gravedad.
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Actividad 2 “Flash”: Los alumnos realizaran salidas desde diferentes posturas coporales

y a la sefial del docente, se levantaran y tendran que realizar una distancia de 50 metros.

\Variantes: durante la distancia a recorrer, se puede establecer diferentes movimientos a

llevar a cabo por los alumnos (correr de espaldas, saltar a pies juntos, correr de lado...)

Contenido conceptual: Importancia en los primeros apoyos para conseguir una correcta
velocidad de reaccion. Tener en cuenta la técnica de carrera; apoyar el pie de metatarso

nos proporcionard mayor reactividad en la zancada.

Actividad 3 “Par o impar”: Habra dos equipos. El grupo nombrado tiene que evitar ser
pillado por el otro equipo. Debido a la normativa covid-19, habra que tocar a log

alumnos con “churros” para pillarles.

\Variantes: previamente se dird una operacion matematica, si el resultado coincide con el

grupo, tendra que evitar ser pillado.

- Contenido conceptual: La posicion de salida, sumado a una correcta capacidad

cognitiva nos permitird una mayor velocidad de reaccion.

Momento de despedida

Al finalizar las actividades, realizaremos una pequefia vuelta a la calma, con una vuelta
al campo, y nos reuniremos en un punto de reunion para comentar aspectos a mejorar, V|
reflexionar lo trabajado por escrito en el cuaderno de campo, ya que serd un aspecto de|
evaluacion importante, al igual del aseo personal; que también serd un instrumento de

evaluacion importante debido a las medidas sanitarias que hay que llevar a cabo.
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Segunda sesidn: “Jugamos a las carreras”.

Objetivos:

Disfrutar de la carrera como habilidad para desplazarnos.

Mejorar el nivel de capacidades fisicas basicas, como la velocidad de reaccion.
Conocer aspectos técnicos de la carrera para su aplicacion en diferentes juegos.
Materiales:

Gel hidroalcohdlico, mascarillas.

Ropa deportiva.

Aros.

Petos.

Momento de encuentro

Este primer momento, consistira en ir a buscar a los alumnos al aula, y dirigirnos al
gimnasio para realizar la primera sesion. Los alumnos ya vienen con la ropa puesta para
realizar la sesién. Previamente se desinfectaran con gel hidroalcohdlico, dejaran el
neceser, y nos reuniremos todos en el punto de reunion marcado, para continuar con la
Unidad Didactica.

Momento de construccion del aprendizaje

Actividad 1 “Chocar el codo”: Los alumnos se colocan en dos grupos, uno enfrente del
otro. A la sefial del docente, un integrante de un equipo saldra a chocar el codo a tres
personas del equipo contrario, una vez que llegue a la tercera persona, debera evitar ser

pillado y sobrepasar la linea en la que se encuentra su equipo.

4

\ariantes: incorporar obstaculos en el espacio como bancos suecos, para sortearlos

durante la carrera.

13

Contenido conceptual: Incorporar diferentes cambios de ritmo de carrera , para asimilar




Actividad 2 “Tres en raya”: En dos equipos los alumnos con un peto por alumno
tendrdn que realizar dejar tres petos de manera consecutiva en una linea horizontal,

\vertical o diagonal.

\/ariantes: a la hora de dejar el peto cada alumno tendré que resolver correctamente una

pregunta de cultura general.

Contenido conceptual: La posicion de salida, sumado a una correcta capacidad

cognitiva nos permitird una mayor velocidad de reaccion.

Actividad 3 “Sentarse o perder”: Habra dos equipos, sentados en cada extremo del
campo de manera horizontal. A la sefial del profesor deberan de correr y sentarse en el
otro extremo del campo, donde se encuentra el otro equipo. El equipo que recibird un

punto si llega antes que el otro equipo y estan sentados correctamente.

\Variantes: establecer diferentes tipos de desplazamientos: correr hacia atras, correr de

lado, multisaltos, saltos de rana...

\Variante 2: incorporar obstaculos durante el desplazamiento, como puede ser una

colchoneta para introducir un medio mas inestable durante la carrera.

- Contenido conceptual: el ritmo de carrera durante la actividad nos permitira

dosificar los esfuerzos durante esta actividad de resistencia.

Momento de despedida

Al finalizar las actividades, realizaremos una pequefia vuelta a la calma, con una vuelta
al campo, y nos reuniremos en un punto de reunion para comentar aspectos a mejorar, |
reflexionar lo trabajado por escrito en el cuaderno de campo, ya que sera un aspecto al
tener en cuenta por el docente, al igual del aseo personal; que también sera un
instrumento de evaluacion importante debido a las medidas sanitarias que hay que llevar

a cabo.
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Tercera sesion: “Aprendemos a correr”.

Objetivos:

Conocer diferentes aspectos técnicos de la carrera para su aplicacion en diferentes
juegos

Mejorar la técnica de carrera para ser mas eficientes en su ejecucion.
Materiales:
Gel hidroalcohdlico, mascarillas.

Ropa deportiva.

Momento de encuentro

Este primer momento, consistira en ir a buscar a los alumnos al aula, y dirigirnos al
gimnasio para realizar la primera sesion. Los alumnos ya vienen con la ropa puesta paral
realizar la sesion. Previamente se desinfectaran con gel hidroalcoholico, dejaran el
neceser, y nos reuniremos todos en el punto de reunion marcado, para continuar con laj
Unidad Didactica.

Momento de construccion del aprendizaje

Actividad 1 “Skipping”: Los alumnos corren elevando las rodillas, atendiendo a las

correciones del docente.
\Variante: utilizar vallas para elevar las rodillas de manera dinamica.

\Variente 2: al acabar el skipping realizar una transicion a la carrera de manera

progresiva

Contenido conceptual: Durante el skipping llevar el pie armado (flexién dorsal del pie)
durante la flexion de pierna, para mas tarde en la fase de apoyo tener la pierna estiradal

y al impulsar hacerlo con el metatarso del pie (las punta del pie)
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Actividad 2 “Correr en amplitud”: Proponemos correr con el menor nimero de

zancadas una distancia determinada

\Variantes: con vallitas pequefias ir marcando la amplitud de zancada, para cada vez

utilizar menos.

Contenido conceptual: Al realizar una amplitud de zancada para luego poder

impulsarnos nos permitird temer una zancada mas reactiva y dindmica.

Actividad 3 “Correr en el tiempo justo”:En gran grupo recorreremos una distancial
determinada, en el tiempo que marque el profesor, en determinadas ocasiones puede
establecer un tiempo amplio para que los alumnos recorran la distancia lentamente, o

todo lo contrario, es necesario dosificar los esfuerzos.

\Variantes: establecer diferentes tipos de desplazamientos: correr hacia atras, correr de

lado, multisaltos, saltos de rana...

- Contenido conceptual: La nocion del espacio y del tiempo dentro de la carrera|

nos permitira tener un mayor control del ritmo y del esfuerzo.

Actividad 4 “Corremos y saltamos”: Alternar cuatro zancadas de carrera saltada con|

zancadas de carrera rapida en amplitud.
\Variantes: durante la carrera saltada colocar vallas pequefias para sortearlas.

Contenido conceptual: El impulso de zancada durante la carrera nos dara mayor

suspension durante la fase de vuelo.

Momento de despedida

Al finalizar las actividades, realizaremos una pequefia vuelta a la calma, con una vuelta
al campo, y nos reuniremos en un punto de reunion para comentar aspectos a mejorar, |
reflexionar lo trabajado por escrito en el cuaderno de campo, ya que sera un aspecto al
tener en cuenta por el docente, al igual del aseo personal; que también serd un
instrumento de evaluacion importante debido a las medidas sanitarias que hay que llevar

a cabo.
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Cuarta sesion: “Jugamos al atletismo”.

Objetivos:

Conocer y aprender juegos relacionados con la carrera y la tactica de equipo.
Controlar la respiracion y la dosificacion de esfuerzos durante la carrera.
Materiales:

Gel hidroalcohdlico, mascarillas.

Ropa deportiva.

Momento de encuentro

Este primer momento, consistira en ir a buscar a los alumnos al aula, y dirigirnos al
gimnasio para realizar la primera sesion. Los alumnos ya vienen con la ropa puesta paral
realizar la sesion. Previamente se desinfectaran con gel hidroalcoholico, dejaran el
neceser, y nos reuniremos todos en el punto de reunion marcado, para continuar con la
Unidad Didactica.

Momento de construccion del aprendizaje

Actividad 1 “Tocar y parar”: Los alumnos tienen que intentar tocar una parte del cuerpo
del compariero. Es por ello, que una vez sea tocado, ese mismo compafiero tendra que|

pillar a otra persona devolviendo el golpe en el mismo lugar.
\Variante: la parte del cuerpo que te tocan no podras utilizarla.
\Variente 2: ampliar espacios.

Contenido conceptual: El control de la coordinacion es importante para ser conscientes|

de la segmentacion corporal.
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Actividad 2 “En busca de las zapatillas perdidas”: Los alumnos realizardn una carreraj
de relevos por equipos. Primeramente recorreran una distancia de ida descalzos (sobre
30 metros) y al franquear el cono deben coger sus zapatillas, y calzérselas y regresar lo
mas rapido posible para dar relevo al siguiente compafiero.

\Variantes: cambiar el terreno, hacerlo mas inestable como puede ser a través de

colchonetas o en un foso de arena.

Contenido conceptual: Velocidad de reaccion a través del sentido auditiva y la
reactividad en los primeros apoyos junto con el trabajo de propiocepcion para ser
conscientes de la ubicacion del movimiento y su ubicacion, nos permitird una tener

mayor fuerza muscular y un control corporal mayor.

Actividad 3 “El zorro contra las gallinas”: Cinco jugadores en fila cogidos por los
hombros y un sexto jugador enfrente de ellos. ElI primero de la fila. Dirigira la

formacion, para evitar que el jugador de enfrente toque la espalda del ultimo de la fila.
\Variantes: hacer la fila mas grande para aumentar la dificultad

- Contenido conceptual: La nocion del espacio y del tiempo dentro de la carrera|

nos permitira tener una mayor control del ritmo y del esfuerzo.

Actividad 4 “Vuelta a la calma”: Actividad de relajacion, para bajar las pulsaciones.
Realizamos un trote muy suave y al finalizar hacemos inspiraciones y espiraciones a

través de de una relajacion guiada por el docente.
\Variante 1: a través de musica suave realizar la relajacion

\Variente 2: relajacion menos guiada, a través un sistema de relajacion creativa,
proponiendo: forma preferida para viajar en su mente, lugar preferido, y elementos

naturales como el agua.

Contenido conceptual: la relajacion favorece la recuperacion muscular y mental.

IAdemas, favorece la coordinacion ideatoria.

Momento de despedida

Al finalizar las actividades, nos reuniremos en un punto de reunién para comentar

aspectos a mejorar, y reflexionar lo trabajado por escrito en el cuaderno de campo.
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Quinta sesion: “Ultimo entrenamiento, circuito multifuncional”.

Objetivos:

Conocer diferentes aspectos técnicos de la carrera para su aplicacion en diferentes
juegos

Mejorar la técnica de carrera para ser mas eficientes en su ejecucion.
\Valorar la ejecucién de las actividades, a través de una autoevaluacion.
Materiales:

Gel hidroalcohdlico, mascarillas.

Ropa deportiva.

Momento de encuentro

Este primer momento, consistira en ir a buscar a los alumnos al aula, y dirigirnos al
gimnasio para realizar la primera sesion. Los alumnos ya vienen con la ropa puesta paral
realizar la sesion. Previamente se desinfectaran con gel hidroalcoholico, dejaran el
neceser, y nos reuniremos todos en el punto de reunion marcado, para continuar con la
Unidad Didactica.

Momento de construccion del aprendizaje

Estacion 1: “Motricidad base”

Actividad 1 “Equilibrio en salida”: Colocados en una pared los alumnos se
desequilibran hacia delante y con un fuerte impulso comienzan la carrera y corren 20

metros.

- Variante: colocar un aro donde apoyar el primer pie de impulso, para conseguir el

méaximo impulso durante la salida.
- Variante 2: realizamos salidas a tres apoyos, con el apoyo de la mano dominante.

- Contenido conceptual: diferentes salidas de carrera, desde distintas posiciones para

practicar la velocidad de reaccion y los primeros apoyos.
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Estacion 2: “Técnica de carrera”

Actividad 1 “Zancada de gacela” en filas los alumnos van variando la zancada

corriendo entre las picas colocadas en una distancia de unos 50 metros.
- Variante: colocar vallitas para que los alumnos las sortean y lleven el pie armado.

- Variante 2: al acabar el recorrido de picas, pasar a carrera ampliando zancada,
elevando las rodillas y braceando correctamente

- Contenido conceptual: amplitud de zancada para dar el menor nimero de zancadas,
técnica de carrera (llevar un armonico braceo de brazos, elevacion de rodillas, pie

armado... nos permitird un desplazamiento mas eficaz)
Estacion 3: “Isométricos”

Actividad 1 “Plancha frontal y lateral”: los alumnos tumbados en el suelo, destinan el

peso de su cuerpo sobre los antebrazos y los dedos de los pies.

- Variante 1: plancha dinamica, chocando alternativamente la mano con el compafiero

de enfrente

- Variante 2: abriendo y cerrando las piernas y llevando la rodilla al codo del mismo

segmento corporal.

- Contenido conceptual: retroversion pélvica, tonificacion de glateo. La amplitud de los
brazos tiene que ser la misma que los hombros, a partir de ahi mantenemos el cuerpo en
tension durante 30 segundos. De manera lateral apoyamos un brazo el antebrazo y la

parte exterior del pie
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Estacion 4:

Actividad 1 “Sentadilla sin peso”: los alumnos con los pies apoyados en el suelo
totalmente, realizan una sentadilla bajando al mé&ximo posible hasta abajo con su propio
corporal, manteniendo la espalda recta.

- Variante 1: los alumnos apoyan la pared completamente contra la pared, y doblan las
piernas en posicion de 90° y mantienen la postura durante un tiempo de determinado.

- Contenido conceptual: Mantener una correcta actitud postural teniendo la espaldal
recta y con ambos pies sin despegarlos del suelo. Ejercicios de eversion y inversion de
tobillo para favorecer la bajada de la sentadilla, o hacerla asistida con ayuda de un
soporte para poder bajar hasta abajo.

Estacion 5: “Tren superior”

Actividad 1 “Braceo de brazos™: los alumnos realizan braceo de brazos, doblados a 90°

y ampliando el movimiento hacia atras.
- Variante 1: Braceo de brazos al trote, realizan una distancia de 10 metros.

- Variante 2: Los alumnos se colocan en fila, y al realizar el braceo, se irdn entregando
un testigo (a la sefial del compariero, el de delante bracea con el brazo dominante hacia

atras) que tendra que llegar al primero de la fila.

- Contenido conceptual: técnica de braceo a ritmo, entrega de testigo por relevos en

movimiento evitando que caiga al suelo.

Momento de despedida

Al finalizar las actividades, nos reuniremos en un punto de reunidén para comentar
aspectos a mejorar, y reflexionar lo trabajado por escrito en el cuaderno de campo, por|
Gltimo, se hablara sobre la sesidn siguiente que consistira en tres pruebas por equipos|
que serdn: carrera de resistencia, carrera de velocidad, y prueba de relevos. Para

resolver las pertinentes dudas del alumnado.
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Sexta sesion: “Race day”.

Objetivos:

Dosificar el esfuerzo durante las actividades

Conocer y valorar el cuerpo a través de la actividad fisica.
Trabajar de manera de cooperativa.

Materiales:

Gel hidroalcohdlico, mascarillas.

Ropa deportiva.

Testigos para los relevos

Momento de encuentro

Este primer momento, consistira en ir a buscar a los alumnos al aula, y dirigirnos al
patio para realizar la ultima sesion. Los alumnos ya vienen con la ropa puesta para
realizar la sesion. Previamente se desinfectaran con gel hidroalcohdlico, dejaran el
neceser, y nos reuniremos todos en el punto de reunion marcado, para colocarnos pon

filas y realizar un calentamiento especifico para esta sesion.

En los dias anteriores se estableceran los equipos de seis personas para realizar la|
sesion, hechos por el profesor de manera equilibrada. Cada equipo tendrd su propio

dorsal.
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Momento de construccion del aprendizaje

Actividad 1 “Calentamiento especifico”: Los alumnos realizardn una vuelta al campo
del patio a un trote muy suave, posteriormente realizardn una movilidad articular

colocados por filas.

Actividad 2 “80 metros lisos™: En filas de seis personas, se colocara cada integrante del

equipo a la sefial del profesor
\Variante: colocar pequefios obstaculos como pueden ser bancos suecos o vallitas.

Contenido conceptual: salida a tres apoyos para favorecer la estabilidad en la posicion
de salida, sumado a una correcta capacidad cognitiva y auditiva nos permitird una

mayor velocidad de reaccion.

Actividad 3 “Resistencia”: Se realizard una carrera de unos 800 metros por el patio del

centro. En la que participaran todos los integrantes de cada equipo.

\Variante 1. colocar pequefios obstaculos como bancos suecos o vallitas, y colocar

elementos inestables en el terreno como pueden ser colchonetas.

\Variante 2: cambiar el lugar de realizacion a entornos naturales como puede ser el

monte en un espacio abierto, o en un entorno local como una pista de atletismo.

- Contenido conceptual: la capacidad aerdbica, la nocion del espacio y del
tiempo dentro de la carrera nos permitira tener un mayor control del ritmo y del

esfuerzo.

Actividad 4 “Relevos”: Actividad de velocidad por equipos, cada integrante del equipo
(en total cuatro), se colocara en una posta en el espacio. El testigo tendra que pasar por|
cada integrante del equipo, siguiendo el recorrido marcado que sera una especie de

Ovalo delimitado por conos.

Contenido conceptual: trabajo cooperativo, velocidad de reaccién, palabras clave como

relevos o posta.
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Momento de despedida

Al finalizar las actividades, realizaremos una pequefia vuelta a la calma, con una vuelta
al campo, y nos reuniremos en un punto de reunién para comentar aspectos a mejorar.
Se realizara una entrega de medallas a cada integrante del equipo y una pieza fruta para
recuperar después de las actividades realizadas.

Durante la actividad se llevara a cabo una pequefia ficha sobre la frecuencia cardiaca yj

su identificacion, que habra que adjuntar dentro del cuaderno del campo.

Por ultimo, para reflexionar lo trabajado por escrito en el cuaderno de campo, se lo
llevarén a casa para afiadir una reflexion personal sobre todo lo aprendido en la unidad
didactica y aspectos a mejorar, para entregarlo al docente en la proxima sesion y se

daria por terminada la unidad didactica.
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Evaluacion

La evaluacion sera continua y formativa durante todo el proceso de ensefianza y

aprendizaje.

Este proceso de valoracion se dividird en tres fases; primero una evaluacion inicial, para
ver el nivel de conocimientos previos que parte el alumnado. Esto nos permitira realizar
pequefias modificaciones en nuestra planificacion de la unidad didactica, y saber si las
actividades planteadas son adecuadas para el alumnado, ya sea porque los objetivos que se
plantean son demasiado ambiciosos, o el nivel que se espera por parte de ellos es

subestimado.

La segunda fase, serd la evaluacion continua, que tendrd lugar durante el desarrollo
principal de la unidad didactica. Se llevara a cabo con la colaboracion del alumnado,
haciendole participe de ella e inform&ndole del proceso realizado, si esta cumpliendo los
objetivos propuestos o detectar posibles carencias para llevar una correcta progresion. Este
tipo de evaluacion, se realizara mediante una rubrica de evaluacion, que a traves de la
observacion constante del docente, ird completandola hasta acabar con esta parte del

proceso de ensefianza aprendizaje.

La ultima fase, utilizaremos la evaluacion sumativa, que a través de una correspondiente
autoevaluacion y reflexion por parte del alumnado en el cuaderno de campo, sera
determinante para que sean conscientes de su propio aprendizaje y el progreso realizado en

la unidad didactica.

Todas las fases de evaluacién, seran utilizadas para ser evaluadas por parte del docente,
desde el comienzo de ellas, para valorar el nivel de competencia motriz y todo el proceso
de ensefianza-aprendizaje en el area de Educacion Fisica, en el que se incluye la actitud y

comportamiento diario, asi como el cumplimiento de las normas higiénicas sanitarias.

Para ello se tendran en cuenta los criterios de evaluacion, expuestos con anterioridad en el
desarrollo de la propuesta. En los anexos se adjuntara una ficha que nos servira para

evaluar al alumnado, con los siguientes criterios:

Conoce las diferentes posiciones corporales que nos permiten realizar una salida antes de

empezar a correr
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Tiene una buena capacidad fisica para la realizacion correcta de las distintas actividades
Conoce diferentes aspectos técnicos de la carrera para su aplicacion en diferentes juegos
Controla la respiracién y la dosificacion de esfuerzos durante la carrera.

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

los anexos se adjuntara una ficha para consecucion de este criterio)

Valorar la ejecucién de las actividades, a través de una autoevaluacion.

Conoce y valora el cuerpo a través de la actividad fisica.

Trabaja de manera de cooperativa y respetuosa con sus comparieros y el profesorado.

Participa de manera activa y dindmica en las actividades, respetando las diversas normas

que se incluyen en ellas.

Presenta una buena actitud y tiene interés por mejorar.
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6. CONCLUSIONES

Tras la realizacion de este TFG extraigo las siguientes conclusiones, que son de gran

importancia para mi, porque suponen una reflexion de este trabajo.

Dentro del contexto educativo; el area de Educacion Fisica, no tiene la importancia que
merece, ya que, el alumnado tiene un numero limitado de horas, que no llega a las dos
horas semanales. Considero, que para paliar este problema, los docentes tenemos que
proporcionar al alumnado los recursos necesarios para que fuera del centro educativo,
puedan seguir realizando actividad fisica, en su tiempo de ocio. Con este trabajo y esta
propuesta educativa, he intentado en la medida de lo posible, que el alumnado tenga esa
posibilidad y pueda extraer verdaderos beneficios de las horas en el aula.

Ademas, la realizacion de esta propuesta educativa, tiene un caracter transversal, y es por
ello, que se intenta transmitir la consecucién de habitos saludables, como es la
alimentacion y el descanso. Todo ello, junto con la realizacion de actividad fisica, nos
serviran de gran ayuda no solo para esta area, sino para todas las areas y asi poder avanzar
en el desarrollo integral del alumnado. Considero, que la Comunidad Educativa junto con
las distintas instituciones, deberia hacer un esfuerzo para paliar la actual pandemia

desconocida para muchos, como es la obesidad.

Por otro lado, antes de empezar a programar de manera didactica considero de vital
importancia, establecer unos fundamentos tedricos, que nos sirvan de referencia para
proponer las actividades. Es el caso, de los aspectos biomecanicos de la carrera y sus
respectivas fases, a mi personalmente, me ayudd en gran medida, para comprender esta
habilidad tan basica como es correr. Pero de manera analitica, tiene conceptos de gran
complejidad, que nos serviran de ayuda para poder corregir al alumnado en la ejecucién de

las diversas acciones.

Respecto, a la utilizacion del cuaderno de campo, lo considero una herramienta importante
durante el proceso de ensefianza y aprendizaje, que servira de refuerzo para el alumnado
durante el desarrollo de las sesiones. Y le permitird tener un registro de las actividades

realizadas, y reflexionar sobre ellas. Ademas, tiempo mas tarde podrd observar este
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cuaderno desde otra perspectiva y asi ver la progresion que ha tenido a nivel motriz y

cognitivo.

Para finalizar, me gustaria que esta propuesta educativa sea beneficiosa y Util para la
Comunidad Educativa. Desde mi punto de vista, he intentando que las diversas actividades
fomenten la gamificacion en el alumnado y sus familias, para que puedan trasladar su

realizacion a su tiempo de ocio, y asi fomentar el desarrollo integral del alumnado.
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7. POSIBLES LINEAS DE TRABAJO

En este Ultimo apartado, me gustaria que este trabajo, tuviera posibles lineas de
investigacion; como trasladar su realizaciébn a contextos naturales, que permitan al
alumnado un aprendizaje de manera mas significativa y vivencial. La modalidad de campo
a través o cross, puede ser una buena opcion para establecer una variante de

perfeccionamiento sobre la carrera, y asi romper con la monotonia del contexto.

Ademas me gustaria proponer, la realizacion de otras propuestas que se centren también en

una unica habilidad de manera mas especifica, como puede ser el salto de longitud.

Desde mi punto de vista, creo que en determinadas ocasiones; en el ambito de la docencia,
se intenta abarcar en un corto espacio de tiempo, demasiados aspectos a la vez, como
puede ser la aparicion de varias habilidades en una Unidad Didéactica, y al final el

alumnado no logre todos los objetivos propuestos.
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9. ANEXOS

Anexo 1: Plantilla del cuaderno de campo para el alumnado

Sesion 1: “ Somos velocistas”

Actividades

Conceptos

Preguntas
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- ¢Que tipo salida nos proporciona mas estabilidad en carreras de velocidad al
no disponer de tacos de salida?

- ¢Qué parte del pie nos proporciona una mayor reactividad en la zancada
durante la fase de impulso?

- ¢Qué beneficios nos aporta la técnica de carrera?

- ¢Qué es importante tener en cuenta para conseguir una correcta velocidad de

reaccion?

Sesion 2: “ Jugamos a las carreras”

Actividades Conceptos
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Preguntas

- ¢Como conseguimos dosificar los esfuerzos durante la carrera?

- ¢éQué variables influyen en la velocidad de reaccién?

- ¢Como influye en nosotros ir a cambios bruscos de ritmo durante la carrera?
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Sesién 3: “ Aprendemos a correr”

Actividades

Conceptos

Preguntas
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¢Como hay que llevar en el pie y la pierna durante la fase de apoyo?

¢Como podemos dosificar mejor el esfuerzo y tener un mayor control del
ritmo de carrera?

¢Para avanzar mas en cada zancada, qué tendremos que hacer?
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Sesion 4: “ Jugamos al atletismo”

Actividades

Conceptos

Preguntas
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¢Como conseguimos evitar ser pillados en el juego tocar y parar?

¢Qué trabajo realizamos al ir descalzos por el suelo?

¢Como influye la relajacion en tu cuerpo?
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Anexo 1.1: Circuito multifuncional

Sesién 5: “Ultimo entrenamiento. Circuito
multifuncional”

Actividades

Conceptos
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Preguntas

¢Como podemos correr mas rapido realizando con menor esfuerzo?

¢Como podemos bajar mas el cuerpo en el ejercicio de sentadilla sin perder la
verticalidad y sin despegar los pies del suelo?

¢En las carreras de relevos que es lo mas importante?
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Sesion 6: “Race day”

Actividades

Conceptos
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Preguntas

¢Por qué es importante la velocidad de reaccién en carreras de velocidad?

¢Como conseguimos dosificar el esfuerzo y tener mayor control del ritmo en
las carreras de resistencia?

¢Qué material entregamos de manera cooperativa en las carreras de relevos?
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Anexo 2: Ficha de evaluacion para el alumnado

ITEMS

NO

A VECES

OBSERVACIONES

Conoce las
diferentes
posiciones
corporales que
nos permiten
realizar una
salida antes de
empezar a
correr

Tiene una
buena
capacidad
fisica para la
realizacion
correcta de las
distintas
actividades

Conoce
diferentes
aspectos
técnicos de la
carrera para su
aplicacion en
diferentes juegos
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Controla la
respiracion y la
dosificacion de

esfuerzos
durante la
carrera.

Identifica su
frecuencia
cardiaca y

respiratoria, en
distintas

intensidades de
esfuerzo.

Valorar la
ejecucion de las
actividades, a
través de una
autoevaluacién

Conoce y valora
el cuerpo a
través de la

actividad fisica.
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Trabaja de
manera de
cooperativa y
respetuosa con
sus compafieros

y el
profesorado.

Participa de
manera activa
y dinamica en

las
actividades,
respetando las
diversas
normas que se
incluyen en
ellas

Presenta una
buena actitud y
tiene interés
por mejorar.
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Anexo 2.1: Ficha de evaluacion para el alumnado sobre la frecuencia cardiaca y

respiratoria
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