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RESUMEN
El Trabajo de Fin de Grado que se presenta a continuacion, pretende fomentar en el

alumnado de 6° de EP, a partir del trabajo de la resistencia, la realizacion de actividad

fisica mas alla del &mbito escolar.

En el presente documento se exponen una serie de aspectos tedricos acerca de la
Capacidad Fisica Basica de la Resistencia. Todos estos aspectos tedricos se basan en
estudios realizados por expertos en la materia y en las conclusiones a las que estos han

llegado tras sus investigaciones.

Por otro lado, encontramos una propuesta didactica en la que se trabaja la CFB de la
Resistencia desde un punto de vista saludable y que fomente la actividad fisica en el
alumnado de 6° de EP. Dicha propuesta didactica cuenta con una serie de materiales y

con las explicaciones pertinentes para poderla llevar a cabo en el aula.

ABSTRACT

The main aim of this final degree project is to promote the physical activity of Primary
Education students through Resistance work.

In the following piece of paper, | am going to comment on theoretical aspects about the
Basic Physical Capacity (BPC) of Resistance. All these theoretical aspects are based on
studies carried out by experts in the field, and on the conclusions that they have reached

after their various researches.

On the other hand, we will find a DU proposal in which the BPC of Resistance is worked
from a healthy point of view and that encourages physical activity in 6th grade PE
students. This DU has some materials and the pertinent explanations to be able to carry it

out in the classroom.
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INTRODUCCION

El tema que he elegido para mi Trabajo de Fin de Grado es “Propuesta de unidad didactica
de resistencia y fomento de la actividad fisica para 6° de Educacion Primaria”. Se trata de
una propuesta didactica enmarcada en el &ambito de la Educacion Fisica y la salud, cuyo
objetivo es la mejora de la condicion fisica del alumnado a partir de la ensefianza de una
serie de pautas que permitan al alumnado desarrollar su autonomia en cuanto al trabajo
de la Resistencia como Capacidad Fisica Basica. Del mismo modo, el trabajo adecuado
de esta, fomenta el desarrollo corporal del alumnado, lo cual debe ser uno de los muchos

objetivos que el docente de Educacion Fisica debe procurar lograr a través de sus clases.

El trabajo de las CFB en general, debe realizarse de manera consecuente y fundamentada,
ya que un incorrecto enfoque en lo que se refiere a su tratamiento, puede acarrear graves
problemas para el individuo. Es por ello, que considero de gran importancia el hecho de
que el alumnado conozca las pautas adecuadas para el trabajo de, en este caso, la
resistencia, pudiendo asi, trabajar de una manera autbnoma dentro de sus capacidades.
Conocer las caracteristicas de su propio cuerpo, asi como de sus posibilidades de accion,
les permitird ser consecuentes con sus acciones, evitando asi, poner en riesgo su salud.
Esto se lograra estableciendo una serie de rutinas y poniendo a su disposicion una serie
de técnicas que les ayuden a evitar peligros, siendo conscientes de cuando estos aparecen
para poderlos prevenir. De esta manera, estaremos proporcionando a los nifios, multitud
de herramientas para que continten la actividad fisica fuera de la escuela, aumentando
asi sus horas de actividad. Que el alumnado descubra el caracter hedonista del ejercicio
fisico y de la actividad deportiva, puede ser uno de los caballos de batalla del docente de
Educacion Fisica, logrando asi una sociedad futura méas activa y con menores tasas de

sedentarismo.

Ademas, el hecho de que las caracteristicas personales varien en funcion del individuo,
les permitird descubrir que cada organismo es Unico y que la diversidad estd muy presente
en el &mbito de la Educacion Fisica. Esto, permitira trabajar una serie de valores y de
actitudes de gran transcendencia en el desarrollo de su personalidad y de la formacion

integral que la escuela les debe proporcionar.

Este trabajo tiene dos partes diferenciadas. En primer lugar, el marco teérico que sostiene

el tema, en el cual se incluyen una serie de definiciones y de aspectos que le dan cuerpo



al proyecto. Por otro lado, la parte practica, que se deriva de esta teoria y que corresponde
a la Unidad Didéactica con sus correspondientes objetivos, contenidos, metodologias y

actividades, entre otros aspectos.

Para terminar, se presentan unas conclusiones que, pese a no haber realizado la propuesta
de Unidad Didactica como tal, presentan una serie de indicaciones y de deducciones
derivadas del proyecto, asi como lo que ha supuesto para mi este trabajo y los objetivos

que he conseguido con su realizacion.

Del mismo modo, se adjuntan los anexos Yy las referencias bibliograficas. En los primeros,
se encuentran de manera mas detallada algunos detalles de las actividades y de los
materiales y recursos utilizados a lo largo de la propuesta didactica que planteo en este

trabajo.



JUSTIFICACION

Para justificar la propuesta didactica que voy a plantear, me voy a centrar en la Normativa

autonémica de nuestra Comunidad Auténoma:

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

= Orden ECD/65/2015, de 21 de enero, por la que se describen las relaciones entre
las competencias, los contenidos y los criterios de evaluacion de la Educacion

Primaria, la Educacion Secundaria Obligatoria y el Bachillerato.

Siguiendo los blogues que establece el DECRETO 26/2016, de 21 de julio, he realizado
una seleccion de aquellos que voy a trabajar con esta propuesta de UD, asi como los
contenidos, los criterios de evaluacion y los estandares de aprendizaje evaluables que

trataré en cada uno de ellos:

y locomotor).

seleccionando vy
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OBJETIVOS

El objetivo principal de este TFG es elaborar una propuesta didactica en la que se combine

la ensefianza del trabajo de resistencia y la utilizacion de paginas web, con el objetivo de

fomentar la actividad fisica del alumnado de EP y promover la continuidad de la actividad

fisica més alla del aula, para combatir asi el riesgo de sedentarismo. Por ello, los objetivos

que trato de alcanzar con ello, son los siguientes:

>
>

Profundizar en la resistencia como CFB

Analizar los diferentes tipos de resistencia y comprender cual de ellos es mas
adecuado abordar en EP

Elaborar una propuesta motivante para alumnos y docentes

Seleccionar una serie de actividades consecuentes con los objetivos que se
persiguen

Conocer los beneficios de la actividad fisica en el dia a dia

Elaborar una propuesta acorde con la legislacion vigente

Fomentar el uso responsable de las TIC en el aula
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FUNDAMENTACION TEORICA

= CAPACIDADES FISICAS BASICAS

Al hablar de las Capacidad Fisicas Basicas (CFB) encontramos tantas definiciones como
autores hayan hablado de ellas. Tras un proceso de investigacion y seleccion, estas son

algunas de las definiciones que he considerado mas relevantes:

Cafiizares (2004) define las CFB como caracteristicas organico-corporales de una
persona. Afirma que se trata de unas cualidades innatas, susceptibles de mejora y que

estan presentes en cualquier habilidad motriz.

Para Pérez Feito (2009), las CFB son los componentes esenciales de la condicion fisica
y, por tanto, aquellos que permiten incrementar el rendimiento fisico gracias a su

entrenamiento.

Del mismo modo, en lo que se refiere a su clasificacion, encontramos también diferentes

agrupaciones, dependiendo de los autores.

Porta, J (1988) establece una interesante clasificacion de estas CFB, dividiéndolas en 3

tipos:
» Capacidades motrices o condicionantes

Hacen referencia al aspecto cuantitativo del &mbito motriz de una persona y se refieren a

la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la velocidad.
» Capacidades Perceptivo — motrices

Referidas al aspecto cualitativo del ambito motriz de la persona, es decir, a la calidad de

sus movimientos. Son la coordinacion y el equilibrio.
» Capacidad Fisica Resultante

Se trata de una CFB que resulta del conjunto de todas las demas y del desarrollo de ellas,

se trata de la agilidad.
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= FRECUENCIA CARDIACA EN EL TRABAJO DE LA RESISTENCIA

Debido a que posteriormente, en mi propuesta didactica, llevo a cabo la toma de
pulsaciones con el alumnado, debo conocer los principales aspectos tedricos relativos a
la Frecuencia Cardiaca, a sus valores dependiendo de la zona de actividad y al método

mas adecuado de medirlas.

Edwards (1996) establece 5 franjas de actividad en los que relaciona el tipo de

entrenamiento, con el % de la Frecuencia Cardiaca Maxima que se emplea con cada uno

de ellos.
% Ritmo cardiaco Zona de entrenamiento:
Zona de actividad moderada. Para quienes se inician.
50-60% .
Calentamiento.
60-70% Zona de control de peso. La energia procede de la degradacién de
° las grasas.
70-80% Zona aerdbica. Mejora cardiorrespiratoria en general.
o Zona de umbral anaerdbico. Ritmo duro. Se metaboliza acido
80-90% -
lactico. No abusar.
90-100% Zona de la linea roja. Peligro. Para muy entrenados.

(Recuperado de Carbonero, C. 2016, p. 18)

Para conocer el estrato en el que nos encontramos con cada entrenamiento, debemos
conocer nuestra Frecuencia Cardiaca Maxima (FC max.), lo que, en Educacion Primaria,

podemos hallar a partir de la siguiente férmula, pese a que no sea estrictamente precisa:

=  Hombres: 220 — Edad
= Mujeres: 226 — Edad

Es cierto que esta formula no nos va a proporcionar un resultado absolutamente preciso
de la FC, ya que no tiene en cuenta otros aspectos a parte de la edad. Sin embargo,
considero que para la etapa de EP es suficiente con emplear estos valores, ya que el trabajo
de la Resistencia que se va a realizar en el aula, no esta orientado a un entrenamiento
deportivo, ni a una basqueda de resultados de competicion. Es por ello que, aunque haya
muchas otras formulas mas precisas que han enunciado otros autores, no son adecuadas

para trabajarlas en la etapa de Educacion Primaria en la que se desarrolla mi propuesta
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didactica, ya que se incluyen otra serie de valores demasiado técnicos que no considero

pertinentes, como puede ser el Volumen de Oxigeno Maximo (VO2 maéx.).

En lo que se refiere a la toma de la Frecuencia Cardiaca, segun Solas, J. y Perezplata, N.,

lo podemos llevar a cabo de maneras diferentes:
- Enlacarotida

Las arterias carotidas se encuentran a ambos lados del cuello. Para tomar la Frecuencia
Cardiaca en esta zona, debemos hacer presion sobre ellas, con los dedos indice y corazon,
hasta que sintamos las pulsaciones.

- En la arteria radial

La arteria radial se encuentra en la mufieca, por lo que se colocaran los dedos indice y
corazon en la zona de la mufieca que se encuentra justo debajo de la base del dedo pulgar,

donde podremos encontrar una pequefia hendidura.

En ambos casos, si estamos realizando actividad fisica (como va a ser el caso durante la
propuesta didactica) debemos tomar las pulsaciones durante 6 segundos y multiplicar por
diez. Esto es debido a que las pulsaciones bajan a gran velocidad y tomarlas en los 6

primeros segundos nos permitira que la medida sea mas real.

= LARESISTENCIA, CLASIFICACION Y METODOS DE
ENTRENAMIENTO

Para definir la resistencia, podemos indagar a través de los estudios de diferentes expertos
de la materia y, nos daremos cuenta, de que cada uno de ellos enuncia una definicién

distinta del concepto de resistencia.

Para comenzar, mencionaré a aquellos autores que destacan en sus definiciones el aspecto

del rendimiento fisico como factor fundamental, y que mas relevantes me han parecido:

Bompa (1983) - mencionado por Santos i Poquet, C. L. (2004), p.87 - enuncia una
definicion de la resistencia, a partir de la cual podemos entender la resistencia como el
maximo tiempo que el individuo es capaz de aguantar realizando un trabajo a una

determinada intensidad
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Porta (1988) - enunciado por Mufioz (2009) - define la resistencia y nos la presenta como
la capacidad de realizar un trabajo de forma eficiente y adecuada y de manera prolongada

en el tiempo.

Afos mas tarde, Navarro (1998) - segun Santos i Poquet, C. L. (2004) - enuncia otra
nueva definicién en la que nos explica la resistencia como una capacidad para realizar
esfuerzos fisicos prolongados en el tiempo, siendo capaces de retrasar la aparicion de la

fatiga y con una correcta recuperacion posterior.

Otros autores consideran importante incluir el factor psicoldgico a la definicion, es el caso
de Weinerck (1992) — enunciado por Santos i Poquet, C. L. (2004), p.87 - que define la
Resistencia como la capacidad fisica y psiquica para resistir la fatiga o Pifieiro (2006) que
determina la resistencia como una capacidad de resistir frente al cansancio fisico, mental,

sensorial, motor y motivacional

En cuando a la clasificacion de esta CFB, la podemos clasificar atendiendo a factores
diferentes y encontraremos tantas clasificaciones como autores lo hayan clasificado.
Diversos autores como Zintl (1991), Santos i Poquet (2004), Pifieiro (2006) y Gonzalez
y Navarro (2010) — citados por Carbonero (2016) - establecen la siguiente clasificacion

de la Resistencia como CFB:

» Segun la participacion muscular
o Dependiendo del volumen muscular que intervenga
» Resistencia local o analitica: implica a menos del 40% de la
musculatura de nuestro cuerpo
» Resistencia generalizada: implica a mas del 40% de la musculatura
corporal
o Dependiendo de la forma en que intervenga dicha musculatura
» Resistencia Dindmica
» Resistencia Estética

» Segun el sistema energético y los procesos metabolicos

Nuestro organismo tiene una serie de sustratos a partir de los que se nutre de la energia

necesaria, se trata del ATP y la Fosfocreatina.

El ATP o Adenosin Tri Fosfato es el principal método de aporte de energia durante el
entrenamiento. Sin embargo, su uso se puede prolongar a partir de su sintesis en el interior
del organismo. Esta produccion de ATP se puede llevar a cabo a partir de tres maneras
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diferentes, que vienen determinadas por el tipo de resistencia que estemos entrenando.

Son las siguientes segun Santos i Poquet (2004):

» Transformacion de la glucosa de los alimentos en ATP. Para este proceso, es
imprescindible la presencia de Oxigeno y es capaz de generar 38 unidades de ATP
por cada unidad de glucosa. Por ello, este proceso se da cuando el ejercicio trabaja
la Resistencia Aerobica

> Esta via es semejante a la anterior, sin embargo, no requiere la presencia de
Oxigeno, sino que se dan una serie de reacciones biogquimicas que transforman
cada unidad glucosa en dos de ATP. Estos procesos generan un residuo
denominado lactato, por lo que esto, sumado a la ausencia del Oxigeno, nos
muestra que se produce cuando se lleva a cabo una actividad que trabaje la
Resistencia Anaerobica Lactica.

» Aprovechamiento de las reservas que se almacenan en las células musculares.
Estas reservas son bastante limitadas, por lo que solo producen energia suficiente
para unos pocos segundos de actividad, aunque su eficacia se puede prolongar
algo méas gracias a unas reacciones bioquimicas que se producen en el musculo
por la accion de otras importantes reservas musculares: Fosfocreatina (PC). Este
proceso se lleva a cabo cuando se realiza una actividad en la que predomina la

Resistencia Anaerdbica Alactica.

Por todo ello, dependiendo del sistema energético y de los procesos metabdlicos que se

lleven a cabo, podemos clasificar la Resistencia en R. Aerdbica y R. Anaerdbica
o Resistencia Aerdbica

Este tipo de resistencia se caracteriza por existir un equilibrio entre la obtencion de
oxigeno y el gasto del mismo que se produce en nuestro organismo durante el ejercicio
fisico. Por ello, la resistencia anaerdbica nos permite realizar actividades de esfuerzo

medio — bajo, durante un periodo de tiempo prolongado (Anselmi, 2015).
A su vez, esta R. Aerdbica la podemos clasificar en:

= Extensiva: se trata de aquellos esfuerzos en los que se llega al 60%
de la FCM (Santos i Poquet, 2004).

» Intensiva: la intensidad aumenta, pudiendo llegar hasta el 60-80%
de la FCM (Santos i Poquet, 2004).
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o Resistencia Anaerobica

El oxigeno que obtiene nuestro organismo es menor que el gasto que se produce para la
obtencién de la energia requerida para un determinado ejercicio. Se trata de aquellos
esfuerzos que llevan al organismo a sobrepasar los valores del 80% de la FCM (Santos i
Poquet, 2004)

A su vez, esta R. Anaerobica la podemos clasificar en:

= | A4ctica

Se trata de aquellos esfuerzos que producen Acido Lactico ya que se prolongan mas alla
de los 157", pese a ser, aun asi, de corta duracion, presentando una intensidad casi maxima
(Porta, 1995)

=  Aljctica

Se produce cuando la energia se obtiene del ATP y de la fosfocreatina. Se trata de
actividades de una intensidad muy elevada durante un periodo de tiempo muy corto, por
lo que no se producen deshechos en el organismo, no generandose entonces Acido
Lactico. Tiene una duracion de entre 6 y 10 segundos, se alcanzan valores superiores al
75% de FCM (Porta, 1995)

» Segun la duracién del esfuerzo

Garcia — Verdugo y Navarro (2003) realizan una detallada clasificacion de la Resistencia

dependiendo de su duracion:

Resistencia Duracion Resistencia Sistema VO2
segun la segun el energético max.
duracion proceso

metabolico
Resistencia de 8 -20" R. Anaerobica ATPyPC
duracion muy alactica
corta
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Resistencia de 207 - R. Anaero6bica Glucdgeno Bajo
duracion corta 90~ Léctica

Resistencia de 90" -3 R. Anaerobica Glucdgeno Medio —
duracion media y Anaerbbica alto

1 Léctica

Resistencia de 3-8 R. Anaerobica Glucogeno Maximo
duracion media y Anaerbbica

2 Léctica

Resistencia de 8 -30 R. Aerdbica Glucogeno Medio —
duracion larga alto

1

Resistencia de 307- 907 R. Aerdbica Glucogeno Medio
duracion larga y lipidos

2

Resistencia de Méas de R. Aerdbica Lipidos Medio —
duracion larga 90" bajo

3

Tabla de elaboracién propia a partir de la informacion recogida de Garcia — Verdugo y
Navarro (2003) p. 22.

» Segun la relacién con la actividad deportiva

o Resistecia de hase

Para Fonseca (2006) es este tipo de resistencia el que debemos desarrollar en la etapa de
EP. Siempre y cuando, se lleve a cabo sin buscar el rendimiento deportivo o la obtencion
de determinados resultados orientados a la competicion. Defiende el trabajo de la
resistencia de una manera lidica y asequible para el alumno. Del mismo modo, expone
que la resistencia de base, al ser aquella que nos permite gozar de un buen estado de salud
en nuestra vida diaria, debe ser estimulada en el ambito de la EF en la escuela, ofreciendo
asi al alumnado una posibilidad de mejorar su resistencia a través de un incremento

positivo de su capacidad respiratoria y circulatoria.
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Es este tipo de resistencia el que pretendo trabajar con el alumnado a lo largo de mi
propuesta de UD. Por un lado, emplearé el aspecto ladico como forma de motivar y de
buscar una actitud positiva del alumnado ante la actividad fisica que se va a proponer.
Ademas, no se busca en ningun caso una mejora en el &mbito deportivo, sino que se
pretende, que con esta UD se fomente la lucha contra el sedentarismo que desemboque

en una mejora de la calidad de vida del alumnado.
o Resistencia especifica

Se trata de aquella que esta enfocada al &mbito deportivo y se encuentra diferenciada
dependiendo de la disciplina a la que se oriente. En mi caso, no voy a emplearla en ningun

momento del desarrollo de mi propuesta didactica.

Métodos de trabajo de la resistencia

Al igual que en las clasificaciones anteriores, encontramos a lo largo del tiempo, casi
tantas agrupaciones como autores. Pese a que en la etapa de EP y mas en concreto en mi
propuesta didactica, no vaya a emplear todas ellas, considero que un maestro de EF debe
conocer el tema ampliamente para poder desarrollarlo de la manera que considere mas

adecuada en cada contexto de actuacion en el que se encuentre y deba intervenir.

Del mismo modo, hay clasificaciones mas antiguas que otras, por ello, voy a empezar por
un método de clasificacion tradicional. Se trata del método de entrenamiento de la

resistencia segun el modelo tradicional, enunciado por Garcia— Verdugo y Leibar (1997).

Esta ordenacion de los métodos de entrenamiento de la resistencia se basa en el medio en

el cual estos se desarrollan, por lo que los dividen en dos grupos principales:

» Entrenamiento natural. Es aquel en el que se entrena con los medios que nos
proporciona la naturaleza.
> Entrenamiento fraccionado. Se trata de aquellos métodos de entrenamiento que se

basan en la sucesién de momentos de carga y recuperacion.

Dentro de estos dos grandes grupos, estos autores que he mencionado, hacen una
subdivision en la que incluyen diferentes métodos posibles de entrenamiento de la

resistencia:
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Entrenamiento natural

o Carrera continua
o Fartlek

o Cuestas

Entrenamiento fraccionado

(@]

Considero que todos ellos son métodos de entrenamiento de la resistencia que un docente
de EF debe conocer para poder ajustar a sus sesiones aquellos que mas se ajusten a los
objetivos que se desean conseguir, siendo consecuentes con las caracteristicas corporales
y fisiologicas del alumnado. En mi caso, emplearé algunos métodos considerados
naturales por estos autores, como la carrera continua en las sesiones 4 y 5 o el fartlek

(adaptado para cumplir los objetivos que pretendo conseguir), en la sesion 1.

Estos mismos autores, Garcia — Verdugo y Leibar (1997) enuncian también un modelo

contemporaneo para el entrenamiento de la resistencia, que se basa principalmente, en la

Intervall training

Ritmo resistencia

Ritmo competicién

Método de resistencia integral de Van Aaken
Método de repeticiones

Velocidad. Estimulos méaximos
Aceleraciones

Modulaciones de frecuencia

alternancia entre momentos de carga y momentos de pausa:

» Meétodos continuos

No existen pausas durante el esfuerzo. Aqui destacamos:

o Armonico o uniforme

Se trata de un esfuerzo continuado a un ritmo fijo durante todo el tiempo que dure la

actividad.

Dentro de este tipo de entrenamiento, Navarro (1997) hace una subdivisién mas:

= Continuo arménico intensivo. Va desde los 30 minutos a las 2
horas, con una FC de entre 125 y 150 pp/min
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= Continuo armonico extensivo. Con una duracion de entre 30
minutos y una hora 'y media, con un valor de FC que ronda los 140-
190 pp/min

o Variable o fartlek

Se trata de un método de entrenamiento continuo, ya que no incluye pausas, pero si que
incluye cambios de ritmo a lo largo del tiempo que dure el esfuerzo. Estos cambios de
ritmo, sirven para establecer momentos de recuperacion en aquellos periodos de

intensidad baja tras los momentos de intensidad media, maxima o submaxima.

Se trata de actividades que se extienden entre media hora y una hora, con una FC de entre
130 y 180 pp/min. Con este método, se trabajan los tres tipos de resistencia que he

mencionado anteriormente (R. Aerdbica, R. Anaerdbica lacticay R. Anaerdbica alactica).

» Meétodos fraccionados

o Método intervalico

Dr. Barbany JR, Ensefiat y Porta (1992), enunciados por Santos i Poquet (2004) en la
pagina 97, lo definen como un metodo de entrenamiento de la resistencia que se basa en
una serie de esfuerzos repetidos, de intensidad subméaxima, con un VO2 méx. de entre 75
y 90%, entre los cuales se establecen pausas incompletas, es decir, aquellas en las que no

se permite lograr una recuperacién total, lo que supone una acumulacién de fatiga.

Dentro de este método, Coll (1998) — citado por Santos i Poquet (2004) en la pagina 98 -
define 4 modelos diferentes del método intervalico:

= Intervalico extensivo de intervalo largo.

El tiempo de esfuerzo se caracteriza por extenderse desde los 2 hasta los 8 minutos con

una FC de unas 160 pp/min,

El periodo de pausas varia desde los 2 a los 5 minutos, hasta que la FC haya bajado hasta

las 120 pp/min.
Se realizaran entre 6 y 9 repeticiones, por los que se trabaja entre 45 minutos y 1 hora.
= Intervélico extensivo de intervalo medio

El tiempo de esfuerzo se extiende entre 1 minuto y 1 minuto y medio, con una FC de unas
160-170 pp/min.

El periodo de pausas tiene una duracion de entre 1y 2 minutos.
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Se repite entre 12 y 15 veces, por lo que el tiempo total de trabajo es de 35 a 45 minutos.
= Intervalico intensivo de intervalo corto

El tiempo de trabajo se desarrolla entre los 20"" y los 30" a una FC de 180-190 pp/min.

Los periodos de pausas se extienden de 2 a 3 minutos.

El tiempo de trabajo total es de entre 25 y 35 minutos, ya que se recomienda la repeticion

de estos intervalos entre 9 y 12 veces.
= Intervalico intensivo de intervalo muy corto

El tiempo de trabajo se desarrolla entre los 8" y los 10”" a una FC de entre el 90 y 100%

de la FC max.
Los periodos de pausas deberan ser de entre 2 y 3 minutos.

Se repetira 3 0 4 veces, por lo que el tiempo total de trabajo serd de 25/30 minutos.

o Meétodo de repeticiones

Se trata de un modelo de trabajo fraccionado de la resistencia. Presenta periodos de
recuperacion completa, por lo que no se produce una acumulacién de fatiga. Coll (1998)
— citado por Santos i Poquet (2004) - establece una relacion entre el tiempo de trabajo y

el tiempo de pausa necesario para que el organismo se recupere del esfuerzo:

Tiempo de trabajo Tiempo de recuperacion
10” 2-3

15” 5

20” 127

30” 207

(Tabla de elaboracion propia a partir de los datos obtenidos de Coll 1998 — citado por
Santos i Poquet, 2004, p.99)

Del mismo modo, podemos emplear la FC como referencia para conocer el tiempo de
pausa necesario entre una repeticion y otra. Se debe recuperar entre los momentos de
esfuerzo hasta que la FC se encuentre por debajo de las 100 PP/min. (Santos i Poquet,
2004)

22



o Cargas aisladas de competicion

Consiste en el entrenamiento a través de una situacion de competicion o de un simulacro
de esta. (Santos i Poquet, 2004)

o Circuitos

Santos i Poquet (2004) determina que este método de entrenamiento es aquel que implica
que todos los participantes realicen diferentes actividades al mismo tiempo. Consta de los

siguientes elementos:

» Tiempo de trabajo o nimero minimo de repeticiones. Lo que hace referencia a las
variantes posibles que podemos encontrar de este método de entrenamiento.
Tiempo de pausa

Descanso entre las series

Numero de series, es decir, veces que se debe realizar el circuito.

YV V VYV V

Estaciones, lo que hace referencia a las actividades a realizar a lo largo del

circuito.

En la propuesta didactica que planteo mas adelante, se encuentran este tipo de actividades.
Los circuitos se llevaran a cabo mediante actividades cortas repetidas en el tiempo, que
pese a no ser estaciones meramente de resistencia, ya que se trabajaran aspectos como la
coordinacion, la fuerza o la velocidad, desarrollarlas con un método de entrenamiento

como es el circuito, permitird mejorar la resistencia general en el alumnado.

= El trabajo de la resistencia en EP

Los nifios muestran respuestas diferentes que los adultos ante el ejercicio fisico. Por ello,
la actividad fisica y el entrenamiento deportivo no deben ser iguales para ambos. Estas
diferencias, son generales para todo tipo de ejercicio fisico y debemos tenerlas en cuenta

durante el trabajo de la Resistencia.

En lo que se refiere a la Frecuencia Cardiaca, en el caso de los nifios, es mas elevada que

en los adultos, siendo aun mayor en las nifias que en los nifios. (Santos i Poquet, 2004)

En lo respectivo al aspecto respiratorio, el gasto energético del nifio, es superior al del
adulto para poder adaptar su respiracion de la misma forma que este. Es debido a que la
cantidad de aire que el nifio puede inspirar, es menor que la del adulto, lo que produce
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que la frecuencia respiratoria sea mayor para suplir esta inferioridad en la cantidad de aire

captado. (Dra. Subirana, 1990 — citada por Santos i Poquet, 2004)

Si hablamos de la adaptacion térmica, el Dr. Barbany (1986) nos explica en uno de sus
estudios, que los nifios son mas propensos que los adultos a sufrir un choque térmico.
Esto es debido a que los nifios tienen una menor capacidad termorreguladora, ya que

sudan menos y son mas sensibles al calor y al frio.

Por otro lado, cabe mencionar tambien, que los nifios no reaccionan a la fatiga de la misma
manera que el adulto, ya que la perciben de una manera mas tardia y menos intensa, lo

gue provoca mayores tasas de actividad (Dr. Barbany, 1986)

En lo que respecta al trabajo especifico de la resistencia, para Zintl (1991), la Resistencia
Aerdbica se puede trabajar en todas las edades del nifio sin suponer un peligro para él.
Sin embargo, menciona que, no es hasta la pubertad, cuando estos entrenamiendos seran
realmente efectivos. Del mismo modo que en otras ocasiones, cada autor tienen sus
propias ideas en cuando a la edad idénea para el inicio del entrenamiento de la R.
Aerdbica. Navarro (1997) determina que las edades comprendidas entre los 8 y los 10
afos, corresponden al momento ideal para el inicio de este tipo de trabajo; Kutsar (1992),
mencionado por Berdejo, D. y Gonzalez, J. M. (2008) lo establece entre los 5y los 7; y
Nadori ( 1987) entre los 11 y los 14 afios. Sin embardo, pese a estas diferencias, todos
estos autores expresan que la R. Aerobica es el tipo de resistencia adecuada en esta etapa
correspondiente a la infancia y preadolescencia y, por tanto, al periodo de Educacion
Primaria, descartando asi, el trabajo de la R. Anaerdbica. En lo que respecta a este Gltimo
tipo de resistencia mencionado, numerosos autores como son Garcia, Navarro y Ruiz
(1996), no determinan adecuado su entrenamiento hasta el inicio de la pubertad. Esto es
debido a que pese a que los nifios empleen el ATP y la PC de una manera semjante a la
del adulto, su capacidad para degradar el glucdgeno y transformarlo en la energia
necesaria, es mucho menor que la de los adultos (Inbar y Bar-Or, 1986 — citados por
Santos i Poquet, 2004)

En la siguiente tabla, podemos ver una evolucion del rendimiento de la resistencia segun

la edad y el sexo:

En lo que respecta a los valores de la FC, lo ideal en estas edades, es el trabajo que se
desarrolle entre las 150 y las 170 pulsaciones por minuto (PP/min), de esta manera se

trabaja de forma saludable la R. Aerdbica. Este es un gran instrumento de control de la
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intensidad del ejercicio, por ello, deberemos insistir en que el alumnado tome sus
pulsaciones tanto al inicio y al final, como en el transcurso del ejercicio. Es interesante
también, la toma de pulsaciones un minuto después de final la actividad, para conocer asi

la capacidad personal de recuperacién tras el esfuerzo (Santos i Poquet, 2004).

En cuanto a los métodos de entrenamiento de la resistencia durante estas etapas del
desarrollo. Diversos autores nos mencionan como algunos de ellos son mas beneficiosos
que otros. Makarow, Reiss y Lydiard— citados por Santos i Poquet (2004) - determinan
que el método continuo uniforme, es el mas adecuado para un correcto desarrollo de esta
CFB, recomendando también las variantes de este como son la intensiva y extensiva. Del
mismo modo, no descartan tampoco los métodos: intervalico, repeticiones y circuitos;
siempre y cuando, se trabaje en el umbral de pulsaciones adecuado y correspondiente para
su edad.

TIPOS DE
RESISTENCIA| 8A10 10 A12 12A14 14 A 16 16 A 18 18 A 20

»

MUJER
RESISTENCIA HOMBRE
AEROBICA ||
MUJER —_—
RESISTENCIA HOMBRE
ANAEROBICA

(Recuperado de Fonseca, 2007, p.7)

Esta tabla, expone las edades adecuadas para el entrenamiento deportivo de la resistencia.
Sin embargo, como ya he mencionado mas arriba, en lo que respecta al &mbito escolar,
no debemos centrarnos en el aspecto del rendimiento deportivo, sino en la mejora de la
resistencia base del alumnado. Es por ello, que el trabajo de la resistencia de una forma
general y ludica, respetando los parametros fisioldgicos adecuados, es totalmente
asequible y defendido por infinidad de autores que han expuesto sus conocimientos sobre
este tema y a muchos de los cuales he mencionado mas arriba a lo largo del presente

apartado.
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Del mismo modo, ademas de estos métodos de entrenamiento de la resistencia mas
puramente fisiologicos, podemos hablar también de aspectos metodologicos. Con ello,
me refiero a que podemos trabajar la resistencia de una manera interdisciplinar. Por esto,
me resulta interesante trabajar la resistencia a través de las TIC, con alguna aplicacion
informatica. En el caso de mi propuesta didactica, he elegido la pagina web “Iberpix”,
que nos permite localizar diferentes puntos del territorio nacional, asi como trazar

recorridos y medir distancias entre diferentes puntos.

Ademas, internaré dar importancia no solamente al aspecto interdisciplinar del trabajo de
la resistencia, sino también al aspecto inter tematico empleando alguna técnica de
relajacion, como ocurre en la sesion 3. Asimismo, pretendo trabajar también aspectos
basicos como son el calentamiento al inicio de la sesion y los estiramientos al final de las

mismas.
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METODOLOGIA DEL TFG

La realizacién de mi TFG ha sido un proceso de trabajo largo y minucioso que he

desarrollado en varias partes.

En un primer momento, he asistido a un seminario previo en el que se nos han expuesto
las directrices generales que ibamos a seguir durante los meses que durase la realizacion
del trabajo. Durante esta primera fase, he leido los documentos que se nos han facilitado

a modo de guia y que me han ayudado a comenzar a hacerme una idea del proceso.

En un segundo momento, he indagado sobre los temas que mas me interesaban para
realizar este proyecto y, tras buscar informacion acerca de ellos, me he decantado por el
tema de la resistencia en EP y del fomento de la actividad fisica en el alumnado.

Una vez elegido el tema, he adaptado el indice a lo que queria presentar y he comenzado
a buscar la informacion que completase el marco teoérico del trabajo. En fase he realizado

también los apartados de justificacion y objetivos del trabajo.

El siguiente momento, ha sido la elaboracion de la parte practica de mi TFG, es decir, de
la Unidad Didactica que se presenta. Por ello, he realizado toda la parte del indice
correspondiente a ella, asi como a los anexos, las referencias bibliograficas correctamente
citadas en normas APA y las conclusiones que expongo. La realizacion previa del marco
tedrico me ha ayudado a realizar una intervencion coherente con los estudios que han

llevado a cabo diferentes expertos en la materia.

Para terminar, he realizado el resumen, junto con las palabras clave y la introduccion del

documento.
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UNIDAD DIDACTICA

= Titulo

“Caminando por mi vida”

= Justificacién

La tendencia hacia la disminucion de la practica deportiva que muestra una gran parte del
alumnado de Educacion Primaria en la actualidad, es una de las motivaciones que me ha

llevado a escoger este tema para mi Trabajo de Fin de Grado.

Considero la actividad fisica un aspecto fundamental para la mejora de la calidad de vida
futura del alumnado. Por ello, mi objetivo principal es el de unir el trabajo de la resistencia
con la motivacion del alumnado hacia la realizacion de actividad fisica en su dia a dia
para luchar contra la tendencia al sedentarismo que presenta la sociedad actual. Segin la
Organizacion Mundial de la Salud (2018), si la poblacion global se mantuviese mas
activa, se podrian prevenir entre 4 y 5 millones de muertes al afio. Es por ello que, si desde
las edades mas tempranas fomentamos la actividad fisica y la lucha contra el

sedentarismo, estaremos contribuyendo a sociedad con un futuro més esperanzador.

Del mismo modo, pretendo presentar el trabajo de la resistencia como una oportunidad
de que el alumnado pueda conocer su cuerpo y escucharlo y asi, pueda trabajarlo de una

forma adecuada a sus capacidades y sin que suponga un riesgo para su salud.

En lo que respecta al &mbito personal, he podido ver a lo largo de mi vida, como la
resistencia es una CFB requerida en la mayoria de los deportes y actividades fisicas que
podamos practicar y, en muchas ocasiones, un mejor rendimiento, depende de una buena
resistencia fisica. Pese a que, en el ambito escolar, no pretenda una busqueda de
rendimiento deportivo, si que puede ser motivante para el alumnado, ver como la mejora
de esta CFB aporta beneficios a la hora de realizar otras actividades deportivas o incluso,

otras actividades que realicen en su dia a dia y que requieran algun tipo de esfuerzo fisico.
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El trabajo de la resistencia es la etapa de Educacion Primaria, es fundamental ya que es
uno de los contenidos que se mencionan en el curriculo. Por tanto, este es el aspecto
fundamental que justifica su realizacion en el aula. por ello, ademas, este trabajo se ha
realizado de acuerdo a lo establecido en el Decreto 26/2016, de 21 de julio, por el que se
establece el curriculo y se regula la implantacién, evaluacion y desarrollo de la Educacién
Primaria en la Comunidad de Castilla y Leon. En el citado documento se diferencian 6

blogues en los que se dividen los contenidos del area de EF en EP:

En lo relativo al Bloque 1 “Contenidos comunes”, me gustaria destacar el contenido
referidos al trabajo de las TIC en el aula Integracién responsable de las TIC en el proceso
de busqueda, analisis y seleccion de la informacidn en Internet o en otras fuentes, ya que
pretendo, con mi propuesta de UD, que las TIC sean una herramienta que motive al
alumnado para el incremento de la actividad fisica fuera del &mbito escolar.

Como he mencionado anteriormente, el conocimiento del propio cuerpo es fundamental
para el trabajo de la resistencia y en general, de cualquier CFB. Es por ello, que el bloque
Bloque 2, titulado “Conocimiento corporal”, es uno de los pilares fundamentales de mi
UD. A lo largo de todas las sesiones, se fomenta la escucha del propio cuerpo, a través de
la medida de determinados parametros como la Frecuencia Cardiaca o la respiracion, las
cuales nos indican como se encuentra nuestro organismo y el modo en que estamos
trabajando. Del mismo modo, el conocimiento corporal, permitira al alumnado conocer
sus limitaciones y sus capacidades, localizando los limites en los que se deben situar para

una correcta realizacién de las actividades.

Respecto al Bloque 3 “Habilidades Motrices”, el trabajo de estas permitira el desarrollo
corporal del alumnado, lo que es fundamental dentro del area de Educacion Fisica. Lograr
que el alumnado muestre unas respuestas motrices adecuadas, les permitira ser mucho

mas eficaces en sus acciones y conseguir en mayor medida los objetivos propuestos.

Por ultimo, en el Bloque 6 “Actividad Fisica y salud” se trataran aspectos que permitan
la identificacion de aquellas rutinas o técnicas que fomentan el cuidado del cuerpo, la
prevencion de lesiones o en general, la salud y la propia integridad fisica. De este modo,
aprenderan a cerca de la dosificacion del esfuerzo y de los tiempos de recuperacion,
siendo respetuosos con su propio cuerpo. Ademas, se trataran temas como el valor que la

actividad fisica proporciona a nuestra salud, o la autonomia a la hora de llevar a cabo
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determinadas actividades de una manera consecuente y fundamentada, evitando cualquier

tipo de riesgo gracias al empleo de las medidas necesarias para ello.

=  Contenidos

= Contenidos conceptuales

La resistencia

- Laresistencia segun la duracion del esfuerzo
- Laresistencia segun el sistema energético
- Laresistencia segun la actividad deportiva
- Laresistencia segun la participacion muscular
- Métodos continuos del entrenamiento de la resistencia
- Métodos fraccionados del entrenamiento de la resistencia
- Lafrecuencia cardiaca
= Contenidos procedimentales
- Adaptacion del trabajo de resistencia a las caracteristicas personales y a los
diferentes objetivos
- Toma de pulsaciones e interpretacion de sus valores
- Realizacion de actividades de resistencia de manera saludable
- Utilizacion de las TIC's para el fomento y control de la actividad fisica
= Contenidos actitudinales
- Respeto de las capacidades y limitaciones del propio cuerpo
- Adaptacion del trabajo a las caracteristicas corporales propias
- Valoracion del calentamiento previo a la realizacion de la actividad fisica

- Creaciodn de un habito de realizacion de actividad fisica en la vida diaria

= Metodologia

A lo largo de todas las sesiones de la UD se llevard a cabo una metodologia activa y
participativa en la que el alumnado pueda explorar para conocer sus posibilidades de
accién y sus capacidades, asi como trabajar de manera autbnoma y cooperativa para

mejorarlas. Del mismo modo, se plantean momentos de reflexion para que el alumnado
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sea consciente de la evolucion que se esté llevando a cabo, asi como de los aspectos mas

importantes que se estan trabajando.

Ademas, se llevara a cabo un trabajo cooperativo, lo que contribuird a que los nifios
desarrollen actitudes de respeto, de tolerancia y de comunicacion con sus comparieros
ante cualquier situacion que se les presente durante el trabajo que estén realizando. Del
mismo modo, se enriqueceran de las visiones que sus comparieros les puedan llegar a
ofrecer. Es por ello, que también se lleva a cabo un modelo de relacion y resolucion de
problemas, ya que se les establece un objetivo que ellos deben lograr a través de sus
propios medios, siendo protagonistas de su propio aprendizaje por lo que desarrollaran
todas las capacidades mencionadas anteriormente, como la cooperacion, la comunicacién

con sus compafieros o la resolucion de conflictos.

Finalmente, se llevara a cabo una autoevaluacion que permitira a los nifios tomar
conciencia de su propio aprendizaje. Del mismo modo, me permitira conocer cuales son
los puntos débiles del alumnado y por ello, los puntos en los que yo no he sido eficaz, ver

cuéles son y poder solucionarlo.

En cuanto a la estructura de las sesiones, todas tienen tres partes diferenciadas segun la

estructura de sesion de Vaca (1996):
- Momento de encuentro

Este momento comienza cuando recojo a mis alumnos del aula y bajamos juntos al
gimnasio, se desinfectan las manos y pasan al vestuario para dejar sus objetos personales.
Una vez hecho esto, pasan al gimnasio, se sientan en circulo normalmente y comenzamos
a hablar de lo que sea necesario dependiendo de la sesion en la que nos encontremos. Esta
parte de la sesion se utilizara o bien para comentar y adelantar lo que se va a hacer durante

la sesion o bien, para repasar ciertos aspectos importantes de la sesion anterior.
- Parte central

Se trata del momento de construccion del aprendizaje como tal, es la parte mas larga y el
grueso de la sesion. En un primer momento de esta parte, habra un momento de
calentamiento que, en ocasiones se realizara de manera individual con carrera continua,
movilizacion de articulaciones y estiramientos, y otras veces se hara un pequefio juego

que permita el calentamiento y la activacion del alumnado.
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Esto sucede en todas las sesiones, a excepcion de en la sesion 2 de la UD. En dicha sesion,
no se realiza un calentamiento como tal, sino una entrada en la tarea, ya que no se realizara
actividad fisica, sino que se orienta a la elaboracion de documentos y al uso de las TIC
como medio para analizar la actividad fisica que se ha llevado a cabo durante la sesion

anterior.

Una vez realizado el calentamiento se lleva a cabo el grueso de las sesiones, de manera

consecuente para la consecucién de los objetivos planteados para cada una de ellas.
- Vuelta a la calma

En esta parte se recogeran todos los aprendizajes importantes de la sesion del dia y sobre

los que se quiera hacer hincapié

= Materiales y recursos

Los materiales y recursos que voy a necesitar en esta Unidad Didactica vienen
mencionados mas detalladamente en las tablas de las actividades que he mencionado en

el apartado anterior (apartado “Anexos’). Son los siguientes:

e Fichas de recogida de la informacién correspondiente a cada sesion
e Ordenadores

e Utiles de escritura y folios

e Pizarra digital y tradicional

e Infografia sobre los tipos de resistencia

¢ Infografia sobre los métodos de entrenamiento de la resistencia

e Conos

e Bancos suecos

e Cronometros o relojes cronometro

= Competencias desarrolladas en esta UD

Las competencias del curriculo que se van a trabajar en esta Unidad Didactica, son las

siguientes:
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e Competencia en comunicacion linguistica

Esta competencia se trabajara en numerosos momentos de la propuesta didactica. Aunque
cobrara especial importancia en las reuniones iniciales y en las asambleas finales de las
sesiones, donde el alumnado debera exponer sus ideas, sensaciones y aprendizajes al resto
de compafieros y al profesor. Del mismo modo, debera comprender las explicaciones

tanto orales, como aquellas que se encuentre en las fichas de sesion, de forma escrita.
e Competencia matematica y competencias basadas en ciencia y tecnologia

Se desarrollara esta competencia, durante la sesion 3, concretamente, con la actividad 3:
“Analizo los datos”, ya que se realizara una grafica en el que se plasmara informacion

recogida en dicha sesion.
e Aprender a aprender

Durante todo el desarrollo de la propuesta cobran protagonismo las actividades practicas
y con una metodologia activa que permiten que el alumno tenga que resolver ciertos
problemas y lograr determinados objetivos que se les plantean. De esta manera, se
sentirdn protagonistas de su proceso aprendizaje. Ademas, se les permitird descubrir por
si mismo y con la ayuda de los demaés.

e Competencias sociales y civicas

Se tendra en cuenta especialmente el respeto de las capacidades corporales, tanto propias

como de los compafieros, sean cuales sean las caracteristicas de estas.

Ademas, se potenciara el trabajo en grupo como herramienta para que el alumnado sienta

reconocimiento por su trabajo y su esfuerzo
e Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor

En ciertas ocasiones el alumnado deberé trabajar de manera autdnoma para lograr ciertos
objetivos de una actividad. Es por ello, que las deberd adaptar de forma personal
dependiendo de las capacidades y caracteristicas propias. Esto ocurre, por ejemplo, en la
sesion 2 y también en la sesion 5, ya que deben adaptar su ritmo cardiaco a las pulsaciones

mencionadas.

Del mismo modo, en ocasiones deberan llegar a acuerdos grupales buscando el mejor

beneficio para el grupo y el correcto desarrollo de la actividad. Como, por ejemplo, en la
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sesion 4, concretamente en la actividad 1: “Interiorizar ritmos”, ya que se les plantea un

objetivo grupal
e Competencia digital

Esté presente tanto en la sesion 2 como en el trabajo que los alumnos deben realizar fuera
del aula. se fomentara la utilizacion de las TIC de una forma segura y responsable con el
objetivo de fomentar la actividad fisica y de ser conscientes del ejercicio fisico realizado

teniendo un registro de ello.

=  Temporalizacion de la UD

La duracién de esta Unidad Didactica es de 5 horas, repartidas en 5 sesiones. Por ello,
podemos decir que su temporalizacion relativa es de dos semanas y media, ya que el area
de EF tiene una carga lectiva de dos horas semanales.

La temporalizacion absoluta corresponde al tiempo comprendido entre el 3 y el 17 de
mayo, ambos incluidos, en el grupo de 6°A y entre el 5y el 19 de mayo, en el grupo de
6°B.

Lunes Martes Miércoles Jueves viernes
9-10
10-11 6°A 6°B
11-11:45
12:15-13:15 | 6°A 6°B
13:15-
14:15
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En cuanto al desarrollo de las sesiones, de una forma esquematica, sera el siguiente:

UD “CAMINANDO POR MI VIDA”

SESION 1

- Introduccion de la UD

- Infografia de la resistencia

- Aprendizaje de la toma de pulsaciones
- Paseo por el parque

- Asamblea final

SESION 2

- Aprender a manejar la pagina web “Iberpix”
- Trazado del recorrido de la sesion 1

- Explicacion de la tarea de la UD

SESION 3

- Asamblea inicial en infografia de los métodos para trabajar la resistencia
- Calentamiento

- Circuito

- Actividad de relajacion: “El aire en mi interior”

- Grafica

SESION 4

- Asamblea inicial

- Calentamiento

- Actividad 1: “Interiorizar ritmos”
- Estiramientos

- Asamblea final

SESION 5

- Asamblea inicial

- Calentamiento

- Actividad 1: “Soy duefio de mis pulsaciones”
- Asamblea final

- Balance de laUD
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= Fichas de sesion

En el presente capitulo he elaborado las fichas de sesion. Se trata de los documentos con
los que asistiré a clase y los cuales me ayudaran a orientarme en el desarrollo de las
sesiones. Se explican las actividades de una manera esquematica y breve, ya que
simplemente, deben servir como orientacién para no olvidar todos aquellos aspectos que

se han planteado, permitiendo un correcto desarrollo de la sesion.

En la columna izquierda de cada ficha sesién, se puede ver una lista de nimeros del 1 al
25. Estos numeros, corresponden a los alumnos de la clase. Cada uno de los cuales, tendra
una casilla, coincidiendo con su nimero de lista y permitira al docente realizar pequefias
anotaciones, breves y esquematicas, que le permitan evaluar en cada sesion mediante la

observacion.

Un ejemplo de estas fichas de sesion se encuentra en el anexo 1y puede servir de ejemplo

para realizar las cuatro restantes.

=  Actividades

La Unidad Didactica que he elaborado estd compuesta por 5 sesiones, las cuales, a su vez,
estdn compuestas por diferentes actividades, que varian en numero, en funcion de la
duracién de cada una de ellas y de las tareas que haya dentro de cada actividad. En las
siguientes tablas, se encuentran explicadas, de manera detallada, todas las actividades que

se realizaran a lo largo de las sesiones que conforman la Unidad Didactica.

Ademas, se pueden encontrar también, los objetivos correspondientes a cada sesion y el
espacio en el que cada una de las cuales se desarrolla. Del mismo modo, se explican los
materiales y recursos necesarios y se relacionan con los anexos finales, en los que se

encuentran aquellos recursos necesarios para el correcto desarrollo de las sesiones.

Para terminar, en el margen derecho de las tablas, se encuentra una columna en la que se
exponen algunos consejos de actuacion orientados a un buen aprovechamiento de las
actividades y al correcto tratamiento de los contenidos que se quieren trabajar a lo largo
de la Unidad Didactica.
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SESION 1

OBJETIVOS

v" Conocer el concepto de resistencia y sus tipos, identificando lo mas adecuado para
su edad

v’ Saber medir las pulsaciones corporales y modificarlas empleando la actividad fisica

v Fomentar la actividad fisica

v Adoptar un ritmo regular y constante

v" Ser consciente de los cambios que suceden en el cuerpo con la actividad fisica

MATERIALES Y RECURSOS
» Infografia sobre la resistencia y sus tipos (anexo 1)
» Ficha sesion 1 (anexo 2)

= Material de escritura para cada alumno

ESPACIO
Espacio comprendido entre el colegio “Marista Castilla” y el parque Isla Dos Aguas,

asi como dicho parque.

DESCRIPCION DE LA SESION ACTUACION
DOCENTE
MOMENTO DE ENCUENTRO
= Reunién inicial = Explicar en qué

Al llegar a clase para recoger a los alumnos, les explicamos consiste  la nueva

que vamos a comenzar una nueva Unidad Didactica.
Se les hacen una serie de preguntas con el objetivo de
activar conocimientos previos:

= ;Qué es la resistencia?

= ;Como podemos medir nuestras pulsaciones?
Hablaremos de la forma que vamos a emplear durante la
sesion para medir las pulsaciones: dedos indice y corazon
en la carotida.
Les proyectaré una infografia en la pizarra digital sobre la
resistencia y comentaremos los aspectos que hayan
mencionado ya ellos, asi como el resto de los que en ella
aparecen y me parece interesante trabajar.

Unidad Didactica

Explicar en qué nos
basaremos para la
evaluacion de esta
Unidad Didactica

Hacer una
demostracion de cémo
tomarnos las
pulsaciones 'y les
pedirles a los alumnos
que se las tomen,
resolviendo los

problemas que puedan
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Les explicaré la sesion de hoy y les repartiré la ficha que
vamos a emplear para explicarles lo que deben apuntar en
ella. (Anexo 2)

Comenzamos midiéndonos las pulsaciones antes de
levantarnos de la silla para marcharnos y las apuntamos en

el primer apartado de nuestra hoja de sesion.

surgir y
asegurandonos de que
todos saben como

hacerlo antes de salir

de clase.
Poner ejemplos de
cuando  empleamos

diferentes tipos de
resistencia

Comprobar de que
todos comprenden
como rellenamos la

ficha de la sesion

PARTE CENTRAL

= Actividad 1: “Paseo por el parque”

Bajamos de clase y nos dirigimos hacia el parque “Isla Dos
Aguas” a un ritmo sosegado y tranquilo para ir activando
nuestro organismo, lo que nos servira de calentamiento. Al
llegar al parque se hace una parada y se vuelven a tomar y
anotar las pulsaciones.

Reanudamos la marcha, esta vez a un ritmo un poco mayor,
a los 5 minutos se vuelven a tomar y anotar las pulsaciones
y de nuevo se retoma la marcha. Repetimos este proceso
una vez mas.

Finalmente, tras la Gltima parada, se reduce el ritmo y se
mantiene hasta la llegada al colegio, donde se tomaran de

nuevo las pulsaciones al llegar al patio.

Velar para que ningun
alumno se quede atras
y se desenganche del
grupo.

Durante la realizacion
de la actividad, vamos
a ir todos juntos, por lo
que aprovecharemos
para comentarles
ciertos aspectos de las

pulsaciones como, por

ejemplo:

- La frecuencia
cardiaca maxima

- La frecuencia

cardiaca ideal
segun su edad
Incluir de manera

transversal el cuidado
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y respeto del medio

natural en el que nos

encontramos
VUELTA A LA CALMA
= Ronda de estiramientos = Animar a que todo el
= Asamblea final alumnado participe y
Realizamos una breve asamblea en el patio del colegio a reflexione a cerca de
nuestra llegada en la que se lanzaré a los alumnos una serie lo realizado y cuidar
de preguntas: que se respeten los

- ¢Qué relacion hay entre el ritmo y las pulsaciones? turnos de palabra

- ¢Que signos apreciamos en nuestro cuerpo cuando

suben nuestras pulsaciones?

- ¢Queé tipo de resistencia hemos utilizado hoy?
Volvemos al aula y les mando guardar la ficha de la sesion
1, la cual vamos a utilizar en la sesién 2 y la recogeré al
final de la UD

SESION 2

OBJETIVOS

v Aumentar la actividad fisica del alumnado mediante la creacion de un habito
v" Fomentar la actividad fisica en el periodo extraescolar

v" Crear en el alumnado habitos de vida saludable

v' Conocer nuevas aplicaciones y recursos tecnolégicos y hacer un buen uso de ello

MATERIALES Y RECURSOS
=  QOrdenadores

= Fichas de registro de los paseos extraescolares (anexo 3)

ESPACIO
= Aula

= Sala de informatica del centro
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DESARROLLO DE LA SESION

ACTUACION
DOCENTE

MOMENTO DE ENCUENTRO
Recojo a los alumnos del aula y vamos a la sala de

informatica, donde se va a llevar a cabo la sesion de hoy.

= Antes de bajar les
podemos explicar en
qué consiste la sesion

de hoy

PARTE CENTRAL

=  Actividad 1: “De mis piernas al ordenador”

Les mandamos abrir la pagina web “Iberpix” y les
ensefiamos su funcionamiento.

Ellos deberan marcar el trazado del paseo que hemos
realizado la sesién anterior, lo que nos indicara la distancia
que hemos recorrido.

Subiran la captura de pantalla de la imagen a la plataforma
“Drive”, de manera que lo puedan imprimir en casa y

pegarlo en la ficha de la sesion 1.

= El profesor abrird la

pagina web en su
ordenador,  primero
mostrara el
funcionamiento de
esta y luego pondra
ejemplos para
conseguir  que el
recorrido de la sesion
anterior lo tracen ellos

solos

VUELTA A LA CALMA

Volvemos de nuevo al aula y se les pide que a final de la
UD hayan realizado dos paseos al menos, de una duracion
de 20 minutos cada uno y los hayan marcado con esta
aplicacion y registrado en las fichas que se les va a

proporcionar (anexo 3)

= Se les explica que

queremos que logren
un habito de realizar
actividad fisica,
aunque solamente sea

caminar

SESION 3

OBJETIVOS

v Conocer los diferentes métodos para trabajar la resistencia y saber elegir el mas

adecuado
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Ser conscientes de las capacidades y limitaciones del propio cuerpo y respetarlo
Respetar las caracteristicas corporales y capacidades del resto de comparieros
Reconocer la importancia y los beneficios del calentamiento

Aumentar la actividad fisica del alumnado

Elegir un ritmo constante de carrera adaptado a sus capacidades

Mejorar la condicién fisica

Saber medir las pulsaciones corporales y modificarlas empleando la actividad fisica

NN N N NN

Realizacion de graficas sencillas a partir de unos datos reales

MATERIALES Y RECURSOS
= Infografia de los métodos para trabajar la resistencia
» Ficha de sesion 3 (anexo 5)
= Utensilios de escritura

= Material para el circuito: conos, bancos suecos y cronémetros

ESPACIO

=  Patio
= Aula
DESARROLLO DE LA SESION ACTUACION

DONDENTE

MOMENTO DE ENCUENTRO

Recogida de los alumnos del aula y bajamos al patio. Se | = Realizar una toma de

colocan en circulo y les vamos a explicar el desarrollo de pulsaciones mientras
la sesion de hoy. les reparto las fichas
= Reunidn inicial de la sesion

Aprovechamos para recordar como realizamos la toma de | = Poner en la pizarra un

pulsaciones y reparto las fichas correspondientes al dia de ejemplo breve de
hoy (Anexo 5) gréfica del tipo que la
Explicamos la realizacion de una grafica en la que se vamos a trabajar

representa una distancia fija recorrida en 3 ocasiones

diferentes, indicando los tiempos empleados cada vez

PARTE CENTRAL

= Calentamiento = Nos aseguramos de
Comenzamos un calentamiento de carrera continua. Les que alumno del centro
mando ponerse en circulo y en el centro un alumno, dirige sigue un  orden
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la parte del calentamiento de movilizacion de
articulaciones y de estiramientos.

= Actividad 1: “Circuito”

Se divide la clase en dos grupos, ya que habra dos circuitos
diferenciados en el patio. Pedimos a los alumnos que se
cologuen en parejas. Cada vez que uno realiza el circuito,
su pareja lo cronometra y viceversa. Primero lo realizaran
los nimeros 1 de cada pareja (les pediremos que un
miembro de la pareja se asigne el n° 1y otro el n° 2), de tal
manera que se puedan respetar los periodos de pausas, es
decir, mientras “uno” actia, el “dos” descansa, a
continuacion, descansa “uno” y acttia “dos”.

Se repetira 3 veces con un periodo de descanso de 3
minutos de recuperacion entre ellas.

Las estaciones del circuito seran las siguientes:

1. Zig-zag entre conos. Se colocaran 5 conos en el
suelo y deberan hacer un zig-zag corriendo entre
ellos

2. 20 segundos de plancha abdominal

3. Saltos en el banco sueco. Sobre un banco sueco,
ejecutar 4 saltos a lo largo de este

4. Simulacion de 15 saltos a la comba

5. Enelsitio, 15 veces rodillas al pecho

correcto y no se salta
ninguna parte

Les recordamos la
importancia del
calentamiento y los
beneficios que nos
aporta

Animar a que
caminen a un ritmo
pausado durante el
tiempo de
recuperacion

Si no consiguen hacer
los ejercicios del
circuito de una vez,
recomendar que bajen

el ritmo de ejecucion

VUELTA A LA CALMA

= Ronda de estiramientos

= Actividad 2: “El aire en mi interior”

Realizamos un momento de relajacion. Les pedimos
caminar a un ritmo muy lento, sintiendo cada uno de sus
pasos y tras un minuto, les pedimos que adopten una
postura comoda y con los ojos cerrados. Les decimos que
inspiren profunda y lentamente y que expulsen el aire
imaginando que esta sale por las plantas de sus pies.

= Actividad 3: “Analizo los datos”

Durante la ronda de
estiramientos
comentamos qué
musculos  estiramos
en cada momento
Comprobar que todos
realicen la actividad

de relajacion
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Volvemos al aula y con los datos del circuito, realizamos
una grafica en la que se reflejen los tiempos empleados en
la realizacion del circuito las diferentes veces que se ha

realizado.

centrados en su
trabajo

Repasar el ejemplo de
grafica que se ha
dibujado en la pizarra
antes de bajar al patio
Pasar por las mesas
resolviendo las
posibles dudas de la
grafica

Comentar que la
situacion ideal, seria
que la recta de nuestra
grafica fuese paralela
al eje de las X, lo que
significaria que el
circuito se ha
realizado las tres
veces en el mismo

tiempo.

SESION 4

OBJETIVOS
v Mejorar la condicion fisica

v" Tolerar un nivel minimo de esfuerzo

Ser capaces de correr durante un periodo de tiempo establecido

v
v Colaborar y trabajar en grupo para lograr un objetivo comdn
v

Ser conscientes de la realidad de su forma fisica

MATERIALES Y RECURSOS
» Ficha sesion 4 (anexo 6)

= Crondémetro
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= Utensilios de escritura para cada alumno

ESPACIO

= Patio

DESARROLLO DE LA SESION ACTUACION
DOCENTE

MOMENTO DE ENCUENTRO

Recojo a los alumnos en el aula y bajamos al patio. = Fomentar la
* Reunion inicial participacion de

Nos ponemos en circulo y repasamos los tipos de todos los alumnos

resistencia y los métodos de entrenamiento de la durante la reunién

resistencia que hemos aprendido en las sesiones inicial

anteriores. Les explico lo que vamos a llevar a cabo
durante la sesion de hoy y les entrego la ficha

correspondiente que deben rellenar durante la actividad.

Explicar aquello que
deben rellenar en la

ficha de esta sesion

PARTE CENTRAL

= Calentamiento
Comenzamos el calentamiento con una carrera continua
suave. Volvemos al circulo y uno de los alumnos dirige la
parte de rotaciones articulares y estiramientos que
completen el calentamiento.

= Actividad 1: “Interiorizar ritmos”

Comenzamos a correr a un ritmo muy lento y de manera
constante durante 2-3 minutos, los alumnos correran todos
detras del profesor y les pediremos que sean conscientes
del ritmo que llevamos.

A continuacion, por grupos de 4 o 5 personas, deben
repetirlo, pero esta vez sin el profesor delante, adoptando
un ritmo lo mas parecido al anterior y aproximandose asi
al tiempo que se ha tardado en la ronda anterior, los
miembros del grupo pueden interactuar entre ellos para
lograr aproximarse lo maximo posible al tiempo anterior.

El profesor cronometrara el tiempo que tarda cada grupo y

Vigilar  que el

alumno del centro
lleve a cabo un
calentamiento

correcto y ordenado
Adaptar el tiempo de
carrera dependiendo
del del

alumnado para evitar

nivel

que se tengan que

parar
Comentar que la
finalidad de la
actividad es

conseguir mantener
un ritmo constante,

no solamente
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ellos lo anotaran en la ficha de la sesion de hoy, asi como
otros datos que se les manda apuntar.
Repetiremos la actividad a un ritmo un poco superior. El

profesor determinara el ritmo adecuado

acercarse al tiempo
final correcto

Determinar el ritmo
de carrera segun las
capacidades del
alumnado para evitar

que se paren

VUELTA A LA CALMA

= Ronda de estiramientos.

= Asamblea final

Hablamos del tipo de resistencia que hemos trabajado hoy,
del método de entrenamiento que hemos utilizado y de las
sensaciones que hemos tenido durante la realizacion de la
actividad.

Ademas, les pediremos que traigan un cronometro o reloj
cronémetro para la proxima sesion.

Dejamos un momento para terminar de rellenar las fichas

de la sesion de hoy, las recogemos y volvemos al aula

Animar a que todos
los alumnos participen
Recalcar aquellos
aspectos que  se
consideren mas

importantes

SESION 5

OBJETIVOS

v' Ser capaces de adoptar un ritmo de carrera en funcion de sus necesidades

v Desarrollar una actitud de respeto, prevencion y cuidado del propio cuerpo en

relacion con el ejercicio

Mejorar la condicién fisica

INEENEENEEN

Adoptar habitos saludables en relacion con el ejercicio fisico

Relacionar las pulsaciones con el ejercicio fisico saludable

Saber medir las pulsaciones corporales y modificarlas empleando la actividad fisica

MATERIALES Y RECURSOS
= Cronémetros o reloj con cronémetro

= Utensilios de escritura para cada alumno
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» Ficha de sesion 5 (anexo 7)

ESPACIO

Patio

DESARROLLO DE LA SESION

ACTUACION DOCENTE

MOMENTO DE ENCUENTRO
Recojo a los alumnos del aula y bajamos al patio.

=  Reunidn inicial

Nos ponemos en circulo y les comento el desarrollo que
tendré la sesién. Recordaremos entre todos el modo méas
adecuado para tomar las pulsaciones y hablaremos
también de cémo varian nuestras pulsaciones y de cémo
podemos modificarlas voluntariamente a través del
ejercicio. Recordaremos también cuales son los valores
saludables entre los cuales se deben situar nuestras
pulsaciones durante la realizacion de cualquier ejercicio
fisico a su edad.

Les reparto la ficha correspondiente a la sesion de hoy y
realizo la explicacion de la actividad que se va a realizar,
asi como de lo que deben hacer con la ficha que les acabo

de entregar.

Lanzar preguntas al
alumnado para
asegurarse de que

todos estan siguiendo

la clase

Asegurarse de que
todos los alumnos
comprenden lo que

hay que realizar en la

sesiony con la ficha de

esta
Emplearemos las
siguientes  formulas

para hallar la FC max.
recomendada para su
edad:

Chicos: 220 — Edad
Chicas: 226 — Edad

PARTE CENTRAL

= Calentamiento
Comenzamos el calentamiento con una carrera continua.
Volvemos al circulo del inicio y un alumno dirigira la
parte correspondiente a la movilizacion de articulaciones
y a los estiramientos del calentamiento

= Actividad 1: “Soy duefio de mis pulsaciones”

La actividad de hoy, consiste en adaptar la actividad
fisica para variar las pulsaciones. Les marco unas

pulsaciones y deben moverse hasta adaptar su ritmo

Orientar al alumno del
centro para mejorar la
calidad del
calentamiento
Revisar que la toma de
pulsaciones sea la
correcta

Lanzar preguntas al

alumnado que no esté
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cardiaco a las pulsaciones mencionadas. Luego les digo
otras pulsaciones y haran lo mismo. Se repetira en total
en 5 ocasiones.

El valor de las pulsaciones que les diga ira de menor a
mayor progresivamente y luego a menor de nuevo.
Deberan apuntar en la ficha los valores que han obtenido,
como lo han hecho y qué deberian haber hecho para

aproximarse mas a los valores que se han pedido.

realizando

correctamente la toma
de pulsaciones. Por
ejemplo: ¢Con qué
dedos tomamos las
pulsaciones? O ;como
se llama la zona donde
tomamos las

pulsaciones?

VUELTA A LA CALMA

= Ronda de estiramientos.

=  Asamblea final

Dejamos un momento para terminar de responder a las
cuestiones de la ficha. Comentaremos en alto y entre
todos, aspectos que han debido sefialar en su ficha, de
manera que Se pongan en comun y se puedan sacar
conclusiones a las que no han llegado de manera
individual. Por ejemplo:

- Qué valores en cuanto a las pulsaciones les han
resultado mas sencillos de adoptar y cuéles mas
complejos

- Cdémo han conseguido adaptar sus pulsaciones a
los valores marcados

- Qué deberian haber hecho para aproximarse mas

- Como se han sentido a lo largo de la sesién

Finalmente, comentaremos en lineas generales el

desarrollo de la Unidad Didactica en su conjunto.

Volvemos a clase y les recojo las fichas correspondientes
a la sesion de hoy, las correspondientes a los registros de
los paseos que debian realizar de manera extraescolar a

lo largo de las semanas que ha durado la Unidad

Comentar a modo de
resumen de la UD
como les ha influido
en su vida diaria 'y qué
aprendizajes han

sacado de ella
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Didéctica, asi como la ficha de la sesidn 1, que debian

haber completado en casa. (anexo 2)

= Evaluacion

e Criterios de evaluacioén

Blogue 2. Conocimiento corporal

1. Resolver situaciones motrices con diversidad de estimulos y condicionantes
espacio-temporales, seleccionando y combinando las habilidades motrices basicas

y adaptandolas a las condiciones establecidas de forma eficaz.

3. Valorar, aceptar y respetar la propia realidad corporal y la de los demas,

mostrando una actitud reflexiva y critica

Bloque 3. Habilidades motrices

4. Mejorar el nivel de sus capacidades fisicas, regulando y dosificando la

intensidad y duracion del esfuerzo, teniendo en cuenta sus posibilidades y su

relacion con la salud.
Bloque 6. Actividad fisica y salud

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

responsable hacia uno mismo.

2. ldentificar e interiorizar la importancia de la prevencion, la recuperacion y las

medidas de seguridad en la realizacién de la préactica de la actividad fisica.
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e [Estandares de aprendizaje evaluables
Blogue 2. Conocimiento corporal

1.5. Realiza actividades fisicas y juegos en el medio natural o en entornos no
habituales, adaptando las habilidades motrices a la diversidad e incertidumbre
procedente del entorno y a sus posibilidades.

2.1. Comprende la explicacion y describe los ejercicios realizados, usando los
términos y conocimientos que sobre el aparato locomotor se desarrollan en el area
de ciencias de la naturaleza.

3.1. Respeta la diversidad de realidades corporales y de niveles de competencia

motriz entre los nifios y nifas de la clase.

Bloque 3. Habilidades motrices
2.1. Utiliza los recursos adecuados para resolver situaciones béasicas de tactica
individual y colectiva en diferentes situaciones motrices.
3.2. Comprende la explicacion y describe los ejercicios realizados, usando los
términos y conocimientos que sobre el aparato locomotor se desarrollan en el area
de ciencias de la naturaleza.
4.1. Muestra una mejora global con respecto a su nivel de partida de las
capacidades fisicas orientadas a la salud.
4.2. Identifica su frecuencia cardiaca y respiratoria, en distintas intensidades de
esfuerzo.

4.3. Adapta la intensidad de su esfuerzo al tiempo de duracion de la actividad.
Blogue 6. Actividad fisica y salud

1.1. Tiene interés por mejorar las capacidades fisicas.

1.4. ldentifica los efectos beneficiosos del ejercicio fisico para la salud.

1.5. Describe los efectos negativos del sedentarismo, de una dieta desequilibrada
y del consumo de alcohol, tabaco y otras sustancias.

1.6. Realiza los calentamientos valorando su funcion preventiva.

1.7. Reconoce y explica de forma oral o escrita la importancia del calentamiento

antes de realizar cualquier actividad deportiva.
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e Instrumentos de evaluacion

La observacion jugara un importante papel y sera la manera principal de evaluar el
aspecto actitudinal del alumnado, el cual tiene un peso del 25% en la nota final de la
Unidad Didactica. Cada dia tomaré notas sobre ello, de manera individual. Partiré de una
nota maxima en este apartado, que ira bajando a medida que se acumulen comentarios

negativos en mis anotaciones.

El aspecto procedimental, tendra un valor del 25% en la nota final de la UD, y realizaré
también su evaluacién a través de la observacién en el dia a dia. Tendré en cuenta la
realizacion del calentamiento, de la toma de pulsaciones y en general de las actividades

realizadas a lo largo de las sesiones.

Finalmente, el aspecto conceptual, se valorara en un 50% de la nota final de la Unidad
Didactica. En este apartado se incluiran todas las fichas correspondientes a cada sesion,
en los anexos 3, 6, 7'y 8, asi como en la ficha final de los paseos (anexo 4). Asi como las
preguntas que les pueda lanzar de manera oral, relativas a conceptos que se han ido

incluyendo a lo largo de las sesiones.
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= Atencion a la diversidad

La atencion a la diversidad es un aspecto que no podemos olvidar en el area de Educacion
Fisica, ya gque los condicionantes fisicos en el alumnado determinaran en gran medida la

realizacién de la actividad.

Esta atencion a la diversidad se puede prestar de diferentes maneras, dependiendo de las
caracteristicas y necesidades del alumno al que nos dirigimos y su situacién personal

concreta.

Los alumnos lesionados participaran en las actividades en la mayor medida posible. Se
unirdn a los grupos pese a que no puedan realizar el aspecto fisico, pero observaran como
lo hacen sus comparieros y rellenardn los aspectos conceptuales de las fichas de cada
sesion. Del mismo modo, deberan estar atentos durante toda la sesién para poder
responder a cualquier pregunta que se les pueda formular. Del mismo modo, se podran

incorporar de manera progresiva a la Unidad Didactica en cuanto su lesion se lo permita

Aquel alumnado que requiera adaptaciones, pero no de tipo significativas, se les podran
modificar las actividades, rebajando su nivel, para adaptarse a sus capacidades y
necesidades. Del mismo modo, se podran modificar las fichas de cada sesion,
simplificando algunas de las actividades para rebajar el nivel de exigencia o ayudando al
alumno de una forma mas simplificada para realizarlas, pero en este caso, no se

modificaran ni se eliminaran contenidos ni objetivos de la Unidad Didéactica.

En lo que respecta al alumnado que requiera adaptaciones significativas, se elaborara la
adaptacion curricular correspondiente, de caracter individualizado, dependiendo de las
necesidades que el alumno tenga en ese momento. se modificaran los objetivos y los

contenidos y se eliminaran aquellos que no sean pertinentes
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= Interdisciplinariedad

El &rea de Educacion Fisica nos da la oportunidad de trabajar de manera transversal los
contenidos tratados en otras areas, de una manera mas activa y participativa. Es por ello,

que la realizacion esta Unidad Didactica tiene relacion con las siguientes areas:
e Relacion con el area de Informética

Durante la sesién 2 de esta Unidad Didéctica, se trabajara a través de una pagina web que
nos permitird registrar la actividad fisica realizada, utilizando asi las TIC de una manera

responsable y segura.
e Relacidn con el area de Ciencias de la Naturaleza

Se trabajan muchos aspectos relacionados con el cuerpo humano y con ciertas funciones

de este, especialmente relacionadas con el aparato circulatorio.

Del mismo modo, se trabajan aspectos relacionados con el medio natural y el respeto y
cuidado de este, que se trabajaran de manera transversal en la sesion 2 durante el paseo

que se realiza por el parque
e Relacion con el area de Matematicas

Se trabaja la aplicacion de formulas, como las que se van a emplear para hallar la FC max.
a la que deberiamos trabajar dependiendo de nuestra edad; el uso del cronémetro y por
tanto, de las formas de expresion del tiempo y de los nimeros decimales; también, la

elaboracion de graficas y el tratamiento de la recogida de datos.
e Relacion con el area de Lengua Castellana

El area de Lengua Castellana esta presente en gran cantidad de aspectos de la Unidad
Didactica, pudiendo destacar algunos como las reuniones del comienzo de cada sesion o
las asambleas finales en las que el alumnado deberd exponer sus ideas, sensaciones y
aprendizajes al resto de compafieros y al profesor. Se trabajar4 también en las
explicaciones orales o escritas que exponga el profesor, asi como en aquellas que se lleven
a cabo entre los propios alumnos. Del mismo modo, durante la realizacién de todas las
actividades, se trabajara la expresion oral y en muchas ocasiones, también la expresion

escrita al realizar las fichas correspondientes a cada sesion.
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CONCLUSIONES

Con este apartado, pretendo hacer un analisis del cumplimiento de los objetivos que me
habia planteado en un inicio para la realizacion de este trabajo. No pretendo hacer un
analisis de la puesta en practica de la propuesta de UD, ya que en ningin momento se ha
llevado a cabo. Sin embargo, con esta reflexién, conseguiré ser consciente de aquello que
he logrado con la indagacién y la busqueda de informacion, que me han llevado al

cumplimiento en mayor o menor medida de los objetivos planteados.

La basqueda inicial de la informacion desde un campo mas general, como han sido las
CFB en general, ha desembocado en una bisqueda méas concreta y exhaustiva a través de
documentos enfocados mas detalladamente a la Resistencia. Todo esto, me ha permitido
enfocar mi propuesta de UD y fundamentarla de un modo consecuente y ajustado a las
evidencias cientificas que existen sobre el correcto trabajo de esta CFB en el aula de EP.
Considero que esta busqueda de informacion ha sido de vital importancia e indispensable
para la posterior aplicacion practica de estos aspectos tedricos. Considero que un buen
docente, para transmitir de forma adecuada a sus alumnos, debe saber mucho mas de lo
que ensefia y haber profundizado detalladamente en los temas que va a trabajar en el aula.
Es por ello, que quizés los aspectos del marco tedrico han sido demasiado densos en

ciertos momentos.

A partir de este proyecto, pretendo que el alumnado adquiera habitos que rompan con el
sedentarismo que caracteriza la sociedad actual en la que nos encontramos, ayudando asi
a crear una sociedad futura mas activa. Los nifios son el futuro de nuestra sociedad y por
ello, estd en sus manos el poder de cambiarla y de mejorarla, siendo los maestros quienes
pueden ayudarles a realizarlo. Los alumnos que se encuentran en las aulas actualmente,
son nativos informaticos, por lo que podemos utilizar todo ese potencial en la direccion
correcta, beneficidndonos del poder de las TIC y empledndolas de una forma positiva para
el aprendizaje y la creacion de hébitos beneficiosos para ellos. Debemos ver las TIC como
una herramienta de ayuda a la motivacién, ayudando al alumnado a emplearlas de manera
adecuada, aprovechandose de sus beneficios y no considerandolas un gigante contra el

que hay que luchar. Es por ello, que considero que he creado una propuesta llamativa y
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motivante para el alumnado, que puede despertar en ellos en interés por unir la actividad

fisica y las nuevas tecnologias que tanto les motivan y tanta curiosidad les despiertan.

A lo largo de toda la propuesta, he tratado de incluir de manera transversal valores y
actitudes de respeto en cada momento y actividad, ya que considero que, por encima de
cualquier aprendizaje conceptual, estos aspectos actitudinales deben prevalecer.
Especialmente en el ambito de la EF, debemos ser tajantes y estrictos, no tolerando ningun

tipo de discriminacion o desprecio entre los alumnos.

La realizacion de este proyecto, me ha permitido, obviamente, profundizar en gran
medida en aspectos tedricos de la resistencia. Sin embargo, algo que considero mucho
méas valioso, ha sido la oportunidad que me ha dado para transformar toda esta
informacion en una propuesta que llevar al aula. Esto me ha permitido darme cuenta de
la importancia de dominar un tema para poder transmitirselo a un publico de una manera
coherente y con la seguridad de estar trabajando un tema del que se tiene suficiente

conocimiento.

Para terminar, quiero mencionar que considero de vital importancia el hecho de inculcar
al alumnado una vida activa, independientemente del nivel de actividad que se realice. Si
un nifio no quiere correr, le debemos animar a que camine, a su ritmo, incluso charlando
con sus compafieros, haciendo que vivan experiencias agradables en relacion a la
actividad fisica, que les permitan evitar caer en el sedentarismoy en el rechazo a cualquier

tipo de actividad fisica, ya sea de caracter deportivo, 0 no.
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ANEXOS

= Anexol
Alumnos | Sesion 1 Materiales y recursos:
1 Lugar: Parque “Isla dos aguas” | - Infografia sobre la resistencia y sus
tipos (anexo 2)
- Ficha sesion 1 (anexo 3)
2 Momento de encuentro 15
3 = Reunion inicial
4 = Infografia Resistencia
5 = Explicacion UD
= Reparto ficha de la sesién 1
= Toma de pulsaciones
6 Parte central 30
7 = Camino hacia el parque y toma de pulsaciones
8 = Reanudamos la marcha — toma de pulsaciones a los 5 minutos
9 = Se repite el paso anterior
10 = Vuelta al colegio a ritmo sosegado
11 = Toma de pulsaciones a la llegada
12
13
14
15
16
17
18 Vuelta a la calma 15
19 = Ronda de estiramientos
20 = Asamblea final
21
22
23
24
25
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=  Anexo 2
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EESTON 1. UNIDAD DIDACTICA “Caminand0 por i Vida™

TRAZADD DEL RECORRIDO

- DistanCia
- Dwracion

Debes insertar |a CaptUra dg pahtalla del recorridd gUe hemos realizado ¥ gue
hemos plasmado en |a pagina web “Therpix”

Frecushcia cardiaCa antes de comenzar |a actividad

iComo se puede llevar a Cabo la toma de pulsaCiones? éQueé método hemos
llevado a Cabo en Clase? Explica el modo de realizaCion de este

Anexo 4
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FICHA DE REGISTRO DE PASEOS

TRAZADD DEL RECORRIDO
- Distancia
- Duracioh

Debes insertar Uha Captura de pantalla del recorrido que has realizado. Para ello
utilizaras la pagina web de “Tberpix® tal ¥ cOmo hemos hecho en clase.

Frecuencia cardiaca ahtes de comenzar |a actividad

PARADAS
- 12 parada
L I 1= P,
o Tiempo desde que iniCiaste €] TeCOTTIAD ..vuiiiisessssae e essas vasasa s
0 FrECUBNCIA CATAIATE vuuivvrrirrrrrrerssssssnresrssrsssnsssanssessinsssssassnssasnnsmnssns
0 COMO T8 SIBNTEST .ueereereirsrisisssssssssiesssssnnssssssansnnssnssssassssssssarsssnassass
- 22 parada
L I = .
o Tiempo desde que iniCiaste e FeCoTTIdD ... e e s
o FrECUENCIA CATAIACA toveerecrieeeeeirsssecime e s essssesmeeeesrs e e esssae s s ssmmeeersats
0 COMO TR SIBMTEST .urereereirsrisisssssssssinssssssnsssssssansnnssnssssassssssssarsssnassass
- 3 parada
L I 1T TSN
o Tiempo desde Gue iniCiaste el YECOTTIAD .. s eeececes e s ee s srssmeeees
B = U= s e o
0 HCOMO T8 SIBIEEST wrereereirsrisisssssssssinsssssnsesssssansnnsssssssassstasssarissnassass
- 42 parada
L I 1= SO,
o Tiempo desde que iniCiaste €] TeCOoTTIAD .. ssssae s s asasass s
0 FreCUBNCIA CATAIATEA vuuivrrrvrrrrrerssssssnressssrsssssssanssensinsssssassnssasnnsmnssns
0 ECOMO TE SIBITEEST <oeeeeiieeiieiieieessaseceesssansassessmsmmsemeeesas s ssssasas e snnseats

= Anexo5
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ESFUERZO
CONTINUADO A
RITMO Fl)O

Anexo 6
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METODPOS DE
ENTRENAMIENTO DE LA
RESISTENCLA
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SEGION 3. ONIDAD DIDACTICA, “Caminahdo por mi vVida™

1RONDA,

2RONDA,

L B I+ oottt i ee ettt et b b b i oo e e et e et ne e e

R RONDRA,

D IS A I 1ottt re et et ettt et e F e Eee B Bt e ecee e e oo e e e Hee B e Bt e e e o

REPRESENTACION DE LA GRAFICA
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Anexo 7

SESION 4« UNIDAD DIDACTICA, “Caminando por mi vida™

- BRRONDA
Tiempo CON €] ProOFESOT ABIBITEE .....eo ceereeeeecreneaacemnessssssnemnsasae s srsnseasmssnsmsessrens
TIEMDO CON M ETUPD .. eeeeceeesaeeersses e msmss e snsesesesnsssans e rmsssessnsmsamseserassabobesasnnnnsnsns
- 2ROND-A
Tiempo COn @] Profesor dIANTE ... . e e eeeseerrses e nrsassmnssre s amenre s s srne s ersasans
TIEMDO CON M BTUDO «.eeeeceeeeecmerreaaeersssresssessssessssesesssssssssnsnssass srnsnsamrmsssessssnseass

1. Enumera |os tipos de resistencia que hemos mencionado en Clase

2. ¢Cuadles son [os diferentes metodos para trabajar I resistencia?
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Anexo 8

SESION 5- UNIDAD DIDACTICA, “Caminando por mi vida”

PULISACIONES CONSEOUITAS ©.ovieeiereiiiresarsssssssarresssesnsssesnremssrsssssns s tsassnsssasnss
- 2 RONDwA,

1. ¢Como he conseguido adaptar mis pulsaciones a los Valores soliCitados?

2. &éQue deberia haber heCho para acercCarme mas a los Valores
solicitados?
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