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“La falta de actividad destruye la buena condicion de todo ser humano, mientras que el

movimiento y el ejercicio fisico lo conserva.”

Platon
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RESUMEN

La etapa de educacion primaria desarrolla en el alumnado capacidades cognitivas, pero
también motrices. Al igual que con el resto de areas del curriculo escolar, en el area de
educacion fisica es fundamental el desarrollo de las habilidades motrices de una forma
l6gica. Asi, la carrera de velocidad, como habilidad en si misma, es necesario trabajarla
a lo largo de la etapa teniendo en cuenta las caracteristicas del alumnado y una

metodologia ltdica y global.

Este Trabajo de Fin de Grado aborda la necesidad de establecer una progresion para el
desarrollo de las habilidades que permita establecer una base para que el alumnado pueda
aplicarla posteriormente a otras habilidades mas complejas o a actividades ludicas o
deportivas. De forma paralela, a través del Analisis Global del Movimiento, realiza un
andlisis exhaustivo de la habilidad y aporta posibilidades de aprendizaje individualizadas
para la diversidad del alumnado que se puede observar en las aulas.

Palabras clave: Capacidad Fisica Bésica, Velocidad, Educacion Fisica, Educacion

Primaria, Analisis Global de Movimiento.

ABSTRACT

Elementary education develops cognitive abilities in students, but also motor skills. Just
like the rest of school curriculum areas, in physical education area is essential the
development of motor skills logically. As well, it is critical to work speed run as a skill
throughout the school years considering students’ characteristics and a playful and global

methodology.

This Final Degree Project considers the need for a progression for skills development that
allows to establish the basis for the students to be able to apply the skill later to other
more complex skills or to recreational or sporting activities. Parallel, through Movement
Global Analysis, it performs a comprehensive analysis of the ability, and it provides
individualized learning possibilities for the diversity of students that can be observed in

classrooms.

Keywords: Basic Physical Capacity, Speed, Physical Education, Primary Education,

Movement Global Analysis.
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1. INTRODUCCION

El Trabajo de Fin de Grado que se presenta a continuacion tiene como finalidad la
aplicacion de las metodologias dentro de la didéctica de la educacion fisica trabajadas en
el Grado de Educacion Primaria, como son el Analisis Global del Movimiento y sus
puntos de unién con el formato de gran sesion y el tratamiento pedagdgico de lo corporal.
En este caso, la aplicacion que se va a realizar esta orientada al desarrollo global de la

velocidad como capacidad fisica basica en un supuesto grupo de segundo ciclo de EP.

La composicion de este trabajo consta de la justificacion del trabajo en base a la
reglamentacion de los estudios universitarios y las causas de la eleccion de este tema. De
la misma forma, se plantean unos objetivos a los cuales el trabajo responde, y una
fundamentacion tedrica que da un sentido tedrico y una sustentacion cientifica a la

propuesta practica que se presenta a continuacion.

Esta propuesta es una unidad didactica que se ha elaborado siguiendo unos puntos
determinados e imprescindibles para su composicién. Asi, la unidad esta introducida por
el marco legal de referencia y las causas de su adecuacion en el nivel de educacion
primaria elegido. A continuacidn, se presenta un supuesto contexto de actuacion, para el
cual la unidad didactica ha sido elaborada de forma especifica respetando las

individualidades que en este grupo existen.

Se presentan los objetivos, competencias y contenidos de la propuesta de acuerdo con la
legislacion vigente en junio de 2022, asi como la metodologia que se pretende
implementar para la hipotética puesta en practica de esta propuesta. Una vez presentada
la unidad, se muestra el esquema de las actividades fundamentales correspondientes a
cada sesion, asi como las medidas de atencion educativa para el alumnado que las precisa
y las herramientas de evaluacion de la propuesta.

Como conclusion, se formulan una serie de consideraciones finales fruto de la elaboracion
del trabajo; asi como las fuentes y recursos bibliograficos consultados y una recopilacién
de anexos, donde se aportan los materiales para la elaboracion de la propuesta, su puesta

en practica y su evaluacion, asi como otras actividades complementarias.
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2. JUSTIFICACION DEL TEMA ELEGIDO

Este Trabajo de Fin de Grado se justifica por diferentes vertientes, tanto personales como
profesionales. Desde el punto de vista personal, mi relacion con el atletismo desde hace
mas de quince afios me ha introducido en la didactica de las habilidades atléticas, tanto a

nivel practico como desde la profesion de monitor que actualmente ejerzo.

No obstante, la educacion fisica que se pretende con este trabajo esta alejada del deporte
en si mismo y busca el desarrollo global de las capacidades fisicas basicas y las
habilidades motrices atléticas necesarias para la practica de los juegos predeportivos a
través de una metodologia ludica. Estos principios estan recogidos en la legislacién
educativa vigente, el Decreto 26/2016, de 21 de julio (Boletin Oficial de Castillay Ledn,
2016) .

Por otra parte, algunas asignaturas pertenecientes al Programa de Estudios Conjunto de
Grado en Educacién Primaria y Grado en Educacion Infantil han tenido una especial
incidencia en mi formacion, bien por la metodologia de los profesores o bien por la
importancia del contenido tratado. Este es el caso del tratamiento pedagdgico de lo
corporal del profesor Marcelino Vaca o el Analisis Global del Movimiento del profesor

Francisco Abardia.

Esta dltima metodologia me parece especialmente relevante para el desarrollo de las
habilidades motrices desde edades tempranas por lo que, teniendo en consideracién mi
interés por los Grados de Educacion Primaria y Educacion Infantil, me parece una
propuesta muy interesante para establecer una continuidad en cuanto al trabajo de la

motricidad en las etapas preescolar y escolar.

En cuanto a la perspectiva profesional, el Trabajo de Fin de Grado, segun el Real Decreto
822/2021, de 28 de septiembre, establece la obligatoriedad de incluir un Trabajo de Fin

de Grado en todas las ensefianzas universitarias oficiales de Grado.
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3. OBJETIVOS

Con el presente Trabajo de Fin de Grado se pretenden alcanzar los siguientes objetivos:

e Elaborar un trabajo que plasme los conocimientos adquiridos en el grado de
Educacion Primaria.

e Aportar un contexto de estudio a las capacidades fisicas basicas, a la velocidad y
a la carrera de velocidad.

e Emplear las herramientas metodoldgicas aprendidas en el Grado de Educacion
primaria para disefiar una propuesta de intervencion acorde a legislacion educativa
actual.

e Destacar la importancia del trabajo de la carrera de velocidad dentro de los
contenidos de la Educacion Fisica Escolar.

e Valorar diferentes métodos de trabajo de la velocidad y sus posibilidades de
aplicacion en la Educacion Fisica Escolar.

e Proporcionar una herramienta de planificacién docente alternativa que permita
clasificar y secuenciar contenidos y actividades de forma exitosa.

e Justificar la utilizacién docente del Analisis Global del Movimiento (AGM) para
garantizar una educacion fisica individualizada.

e Realizar una aplicacion préactica l6gica de los contenidos tedricos trabajados a lo

largo de la etapa universitaria.
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4. FUNDAMENTACION TEORICA

En este apartado se explican diferentes contenidos teoricos de vital importancia para
aportar un contexto cientifico a la propuesta didactica posterior. De esta forma, podremos
justificar mediante una base teorica los elementos de curriculo escogidos para la unidad

didactica que se ha elaborado.

A continuacion, vamos a contextualizar la propuesta mediante la definicién y
clasificacion de las capacidades fisicas bésicas como introduccion al tratamiento
especifico de la velocidad. Esta capacidad fisica béasica compone diferentes tipos de
velocidad, se ve influida por diferentes factores y estd condicionada por el momento
evolutivo del nifio. Ya posteriormente, se tratard de forma especifica la carrera de
velocidad, la importancia de su tratamiento y su presencia en el curriculo escolar; y,
finalmente, se presentara el AGM como método para desarrollar las habilidades motrices,

asi como sus beneficios y su vinculacion con el formato de la unidad didactica.

4.1. Las capacidades fisicas basicas

Las capacidades fisicas basicas son la base de todas las acciones motrices. Por este
motivo, explicaré qué son, cuales de ellas estdn consideradas como basicas y las

clasificaciones mas relevantes que se han llevado a cabo.

4.1.1. Definicién

Las capacidades fisicas basicas o fisico-motrices han sido objeto de estudio por muchos
autores del ambito deportivo y de la educacion fisica. Por este motivo, el enfoque o
referencias de los autores ha condicionado la definicién de capacidades fisicas basicas
(de ahora en adelante CFB).

Con la finalidad de clarificar los conceptos de cualidad, capacidad y CFB, a continuacion,
se definen estos términos, de forma que puedan ser empleados correctamente. Dichos
conceptos, aunque estan intimamente relacionados entre si, utilizarlos como sinénimos

da lugar a equivocos:

e Capacidades: seguin Delgado y Tercedor (2002) las definen como las aptitudes o

talentos que dispone alguien para una praxis determinada.
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e Cualidades: estos mismos autores afirman que son el afincamiento y
perfeccionamiento de dichas capacidades, unidas al rendimiento y la eficacia de
las respuestas.

e CFB. Podriamos decir que son el conjunto de componentes de la condicién fisica
que intervienen en mayor o menor grado en la consecucién de una habilidad
motriz, tales como la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad (Castarier
y Camerino, 1991). Por otra parte, Alvarez del Villar (1985) las define como la
base sobre la que el ser humano y el deportista desarrollan las propias habilidades
técnicas. Segun otros autores como Gundlack, (1968) o Manno (1986), estas

capacidades fundamentales reciben el nombre de capacidades condicionales.

Siguiendo la definicion de Castafier y Camerino, las CFB por excelencia son la fuerza,

resistencia, velocidad (la cual sera definida posteriormente) y flexibilidad.

La fuerza puede entenderse de formas diferentes, aunque inicialmente podriamos
definirla como la capacidad del individuo para vencer, oponerse o soportar una resistencia
a través de la accion muscular. Garcia Manso (1996) la entiende como el grado de tensién
muscular durante una contraccion, y en la que influyen factores bioldgicos, mecanicos,

funcionales y sexuales.

La resistencia ha sido también objeto de estudio por muchos autores. Una definicion
simple la encontramos en Redondo Villa (2011), quien define la resistencia como la
capacidad para reiterar un esfuerzo muscular durante un el mayor tiempo posible. De una
forma mas genérica podria definirse como la capacidad del sujeto para soportar la fatiga
psicofisica (Weineck J., 2005).

La flexibilidad puede entenderse de una forma sencilla como la capacidad la amplitud de
oscilacion de una o varias articulaciones dentro de sus limites naturales (Arregui-Erafa y
Martinez de Haro, 2001). Otra definicion mas especifica la encontramos en Martin y col.
(2001), quien afirma que la flexibilidad es la capacidad para ejecutar movimientos
voluntarios y con un objetivo determinado con una optima amplitud del movimiento de

las articulaciones implicadas.

Las CFB, como se ha indicado anteriormente, componen cada una las actividades fisicas.
No obstante, cada actividad fisico-deportiva se diferencia de las demas mediante la
implicacion en mayor o menor medida de cada una de las capacidades. A lo largo de los

siglos, se ha estudiado la interrelacion entre los diferentes aspectos motrices
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fundamentales que actan como sumandos de un todo integral que es el sujeto (Mufioz
Rivera, 2009).

Debemos tener en cuenta el aspecto cuantitativo de las CFB, lo cual las hace medibles y
observables a través de la actividad fisica. Vienen directamente relacionadas con las
capacidades anatomicas funcionales del sujeto y pueden desarrollarse mediante el
entrenamiento y la practica de ejercicio fisico de forma organizada. Por este motivo, los
maestros de educacion fisica deben ser conocedores en profundidad de las CFB, asi como

conscientes de la complementariedad de estas en todas las actividades fisico-deportivas.

4.1.2. Diferentes clasificaciones

Para poder establecer una clasificacion clara, partiremos de la diferenciacion que realiza

Caniizares (2004), a través del siguiente mapa conceptual de las capacidades:

CAPACIDADES

(e]
COMPLEJAS /

| BAsicas | [aciLbap | | equiirio | | coorpiNaciON |

I
'

I Fuerza ]Veloc.[ Resist. { Flexib. l

Figura 1. Clasificacion de las capacidades segun Cafiizares (2004)

En el esquema anterior, podemos apreciar la diferencia conceptual existente entre
capacidades y CFB. Las capacidades abarcan conceptos muy amplios que pertenecen a
naturalezas diferentes. Por tanto, engloban tres “subcategorias” como son las capacidades

combinadas, las CFB y las capacidades perceptivo-motrices.

Las capacidades combinadas surgen de la interrelacion y acoplamiento de dos 0 mas CFB

en una misma actividad, complementandose entre si.

Las habilidades perceptivo-motrices, segun Castafier y Camerino (1996), son derivadas
directamente de la estructura neuroldgica, y son dependientes del funcionamiento del
sistema nervioso central en concreto; siendo estas capacidades la equilibracion y los

diversos tipos de coordinacion.
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A la hora de clasificar las mencionadas CFB, el primero que establecio la diferenciacion
de aquellas capacidades que consideraba fundamentales, y que ha servido de referencia
para la posterior elaboracion del resto de clasificaciones fue Bellin de Coteau (finales del
s. XIX). Para él, las CFB eran la velocidad, resistencia, fuerza y destreza (flexibilidad,

coordinacion, equilibrio y agilidad).

Yaen el s. XX, con el desarrollo de los estudios sobre el deporte, el entrenamiento y la
educaciéon fisica escolar, surgieron otras clasificaciones que se adaptaron a la
interpretacion de cada autor, lo que las hizo adoptar variaciones en mayor 0 menor
medida. Generelo y Tierz (1991), Blazquez, D. (1993) o Gundlach (1968) realizan
pequefias modificaciones a partir de esta primera clasificacion.

Sin embargo, ha surgido una clasificacion alternativa atendiendo a los tipos de fuerza en
funcién de la magnitud de la resistencia y la velocidad con la que se desplaza. De esta
forma, la fuerza explosiva (velocidad), la fuerza resistencia (resistencia) y la fuerza
maxima son entendidas como subtipos de fuerza; resultando una clasificacion formada
por la fuerza y por otros facilitadores como la flexibilidad o la coordinacion (véase

esquema 2).

Capacidad Fisica
Fundamental

L Capacidades Fisicas ]
Facilitadoras

| A=dsiupaD | [ coorpiNaan |

Figura 2. Clasificacion alternativa de las CFB

En los siguientes apartados, el objeto de estudio es especificamente la velocidad, pues es
aquella CFB que tiene una especial relevancia para la propuesta de intervencion que
planteo en el presente trabajo.

4.2. La velocidad

En este apartado podremos aclarar qué es la velocidad dentro de las ya mencionadas CFB.
Las definiciones de la velocidad nos servirdn como punto de partida para contextualizar

el trabajo de esta capacidad en educacion fisica escolar, distinguiendo los diferentes tipos
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de velocidad que existen, asi como las edades idoneas para el trabajo y desarrollo de los

distintos tipos de velocidad.

4.2.1. Definicion

La velocidad como concepto de la fisica se refiere a la magnitud que expresa la variacion

en la posicién de un cuerpo por unidad de tiempo.

__ espacio
tiempo

En el ambito deportivo y de la educacion fisica, la velocidad ha sido definida por
numerosos autores. Atendiendo a las definiciones mas sencillas de la velocidad, la
podriamos definir como la cualidad fisica que permite al sujeto realizar acciones motrices

en el tiempo minimo y en unas condiciones determinadas (Mirella, 2001, p. 179).

La definicion ha sido desarrollada por autores como Zartziorsky en 1989 o Harre en 1987,
citados por Pifieiro (2007) o Torres (1996), quienes condicionan la velocidad a la no
aparicion de fatiga; mientras que otros como Grosser y cols. (1989) afirman que la
velocidad es la capacidad de reaccion con rapidez méaxima frente a una sefial o estimulo

y/o de realizar respuestas motrices de la forma mas rapida posible.

4.2.2. Tipos de velocidad

La velocidad, entendida desde las definiciones anteriores, abarca un concepto muy
amplio. Por este motivo, se han diferenciado los siguientes tipos de velocidad, atendiendo

a los tipos de respuesta, los tipos de movimiento o caracter cognitivo.

Para Grosser (1992), existen solamente dos tipos de velocidad en educacion fisica: la
velocidad puray la velocidad compleja. No obstante, establece la siguiente clasificacion:

e Manifestaciones de velocidad pura:
o Velocidad de reaccion. Segun Mora (1986) es la capacidad de producir
una respuesta en el menor tiempo posible ante un estimulo visual, auditivo
o tactil; o bien, como el tiempo transcurrido entre la sefial y la primera
respuesta mecanica que se da. Esta velocidad puede ser compleja cuando

la respuesta esta condicionada al estimulo y hay una respuesta mdaltiple.
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o Velocidad de movimiento, gestual o accion. Es definida como la capacidad

de realizar movimientos aciclicos (aislados) a la maxima velocidad frente
a resistencias bajas. (de Diego Moreno, 2014).

Velocidad de desplazamiento o frecuencial. Consiste en realizar un
movimiento ciclico con el cuerpo en el menor tiempo posible y a velocidad
maxima (Alvarez del Villar, 1994). Esta definicion hace referencia a la
rapidez maxima con la que podemos desplazar nuestro cuerpo en el
espacio. Implica la repeticion de uno o varios movimientos, por lo que la
frecuencia de repeticion (por ejemplo, la zancada en la carrera o el braceo
en natacion) condiciona en gran medida nuestra velocidad. Para Claver
(2015), existen diferentes tipos de velocidad de desplazamiento: maxima,

de aceleracion, de deceleracion y de resistencia.

Manifestaciones de velocidad compleja:

o Fuerza — velocidad. Es la capacidad de moverse a gran velocidad con

presencia de cargas o resistencias que limitan o perjudican el movimiento.

o Resistencia a la fuerza explosiva. Se define como la capacidad para el

mantenimiento de la velocidad maxima en una secuencia de acciones

o Resistencia a la velocidad maxima. Es la capacidad para mantener una

velocidad maxima de forma continua en el tiempo.

4.2.3. Factores que influyen en la velocidad

A pesar de que es algo extendido el caracter innato de la velocidad (Gento, 2019), existen

aspectos que si condicionan la velocidad que los sujetos pueden llegar a alcanzar. La

velocidad, como CFB, puede verse influenciada por diferentes factores. Segin Garcia

(2008), la velocidad se ve condicionada por:

Las fibras musculares: Las fibras de contraccién rapidas (conocidas como fibras
blancas) que cada sujeto tienen una influencia significativa en la velocidad de
ejecucion.

La fuerza muscular: Existe una correlacién entre la fuerza muscular y la velocidad

en la ejecucion motriz.
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e La velocidad de transmision nerviosa: una velocidad de transmision mayor
conlleva una mayor velocidad de contraccion del masculo y de ejecucion del
movimiento.

e La eleccion de respuesta: el nimero de respuestas posibles hacia un estimulo
recibido condiciona la velocidad de reaccion a este. Si la respuesta ha sido
entrenada y aprendida previamente, se efectGa en un espacio menor de tiempo.

e El calentamiento: una correcta entrada en la tarea mejora la capacidad de
reaccion del sistema nervioso, aumentando asi la velocidad del movimiento en
su conjunto.

e Lafrecuencia de los gestos: una mayor frecuencia de los gestos motrices aumenta

la velocidad del movimiento en su conjunto.

Ademas, autores como Dick, Forteza, Grosser, Platonov y Bompa; mencionados por
Martin (2009), afirman que otros factores como la elasticidad, la motivacion y
concentracion, el dominio de la técnica correcta y la relajacion muscular pueden influir

en la velocidad de ejecucién motriz.

En cuanto edades infantiles, las proporciones corporales favorables (peso y estatura), el
sexo Y la edad tienen influencia en la velocidad de ejecucion de gestos y movimientos,
segln Morente, A., Benitez, J. D. y Rabadén, I. (2003).

4.2.4. Desarrollo evolutivo de la velocidad

La velocidad, al igual que el resto de las capacidades humanas, no permanece constante
a lo largo de la vida: hay etapas donde se desarrolla, fases de meseta y fases donde
decrece. En lo que a las etapas del desarrollo psicomotor respecta, la velocidad se
desarrolla de forma gradual a lo largo de toda la etapa infantil debido a la maduracién del
sistema nervioso central, la mejora de la coordinacion, el desarrollo muscular, el
crecimiento de los huesos, etc. Sin embargo, debemos tener en consideracion que la
velocidad se ve condicionada en gran medida por el potencial genético del sujeto (Martin
Quintana, 2009).

Para Martin (2004), en el desarrollo morfolégico de los seres vivos hay periodos,
limitados en el tiempo, durante los cuales los sistemas celulares reaccionan con particular
sensibilidad a los estimulos ambientales. Estos periodos o ventanas de desarrollo los

llamaremos fases sensibles.
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Segun Mufioz (2009), entre los seis y los nueve afios se produce un incremento notorio
de la velocidad. Sin embargo, la més alta frecuencia de paso se registra entre los nueve y
los doce afios, dada la relacion éptima entre masculos agonistas y antagonistas de los
miembros inferiores. Este incremento de la velocidad se mantiene a lo largo de los afios
de la pubertad con el perfeccionamiento de la coordinacion motriz o el aumento de la
fuerza. Cabe destacar que, en las edades escolares, la funcién deportiva y de la educacion
fisica es desarrollar esta incipiente velocidad a través de juegos que permitan desarrollar

la velocidad a traves del perfeccionamiento de la velocidad frecuencial y de reaccion.

Durante la pubertad, el aumento de la fuerza produce un descenso por la falta de
coordinacion motriz producto de descontrol de dicha fuerza. Después, entre los catorce y
dieciséis afios, los niveles de velocidad se igualan a los adultos debido al alcance de la
méaxima velocidad gestual y, a los dieciocho afios, se alcanza una maduracion tanto del
sistema anaerdbico como de la velocidad ciclica. Los niveles maximos de velocidad se

mantienen hasta los treinta afios y, entonces, empiezan a disminuir de forma progresiva.

No obstante, podriamos catalogar como una etapa sensible al desarrollo de la velocidad
la comprendida entre los siete y diez afios por ser un periodo de crecimiento armonico y

en el que se alcancia un satisfactorio nivel de coordinacion (véase tabla 1).

Fases sensibles
Edad 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Flexibilidad

Tabla 1. Etapas sensibles de las capacidades fisicas bdsicas (Nomesqui, 2012)

En la siguiente tabla, aparecen detalladas las mejoras graduales que se observan en la
velocidad durante el desarrollo motor de los nifios. Para estas variaciones, se observa un
desarrollo desigual entre los distintos tipos de velocidad, interfiriendo en el incremento
de la velocidad los factores coordinativos, de desarrollo muscular o de otras CFB, en
especial la fuerza. Unas capacidades fisicas estan intrinsecamente relacionadas con otras
y la velocidad depende en gran medida de la capacidad de contraccion de las fibras

musculares, por lo que, con el incremento y mejora de la fuerza se vera incrementada.
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5 Incremento de la velocidad de reaccidn y la velocidad frecuencial
7-9 afos ) o
sin variacion respecto al sexo.

5 Fase sensible de la velocidad de reaccion y de la velocidad
9-12 afios ) ] ) o
frecuencial. Mejora de la velocidad de movimiento.

Al principio de la fase: fuerza-velocidad con resistencias medianas.

12-15/17 Al final de la fase: fuerza-velocidad con resistencias mayores.

Mejora de la resistencia de la velocidad méaxima.

Se incrementan velocidad de base, fuerza-velocidad y resistencia
15/17-17/19
de la méxima velocidad

Tabla 2. Mejoras que sufre la velocidad durante la edad escolar y la pubertad
En el desarrollo de todas las CFB es importante evaluar la edad bioldgica del alumnado,
pues puede no corresponderse con su edad cronoldgica. Mientras que la edad biol6gica
facilita deducciones sobre el nivel de desarrollo que un organismo ha alcanzado en
comparacion con el desarrollo medio de la poblacion, la edad cronoldgica solamente

sefiala la duracion de la vida del sujeto en un momento determinado (Fréhner, 2003)

En altimo lugar, se podria afirmar que, desde un punto de vista de rendimiento deportivo,
la velocidad comienza a formarse alrededor de los diez, once afios y logra resultados
significativos hacia los veintidos, veinticuatro afios, después de mas de diez afios de
entrenamiento y generalmente la declinacion se da entre los veintiocho, treinta afos,

como Hanh afirma en 1988.

En cuanto a la influencia del sexo en la velocidad, Mirella (2001) indica que no conlleva
diferencias significativas en la edad escolar. Es con el desarrollo de la fuerza en la
pubertad y la descompensacidon entre la capacidad de contraccién muscular de hombres y

mujeres con el que la velocidad de los hombres se ve potenciada en mayor medida.

m Trabajo de Fin de Grado en Educaciéon Primaria

17



4.3. La carrera de velocidad

En el presente apartado, se abordara la carrera de velocidad como el desarrollo de una
habilidad motriz: la carrera. También, se podran encontrar las fases que componen la
carrerade velocidad, asi como los métodos de entrenamiento mas apropiados para trabajar

esta CFB en el segundo ciclo de educacion primaria en concreto.

4.3.1. Definicion

La carrera es una habilidad en si misma, la cual Lépez (1992), desde una perspectiva
biomecanica, define como una sucesion de apoyos de los miembros inferiores con una
fase aérea sobre una superficie determinada a la cual se asocia el factor velocidad. Se
puede definir la carrera de velocidad como la capacidad de recorrer una distancia en el
menor tiempo posible, y depende forma fundamental de la técnica de carrera (Martin
Quintana, 2009). Este autor, detalla en su definicion la técnica Optima de carrera,

describiéndola de la siguiente forma:

“El desplazamiento sincronico de los distintos segmentos del cuerpo, gracias a la
accion del balanceo de los brazos que describen un arco amplio en un plano vertical-
oblicuo, y opuesto a la accidn de las piernas, coincidiendo aceleraciones de
determinadas partes del cuerpo con desaceleraciones de otras partes, a fin de que el
ritmo de la carrera sea el 6ptimo.” (Martin Quintana, 2009, parr. 12)

Alvarez del Villar (1994) introduce la carrera en velocidad como aquella en la cual la
habitual forma de correr se exagera en todas sus fases. La técnica adecuada de carrera se
caracteriza por una gran velocidad de ejecucion de los movimientos, la amplitud méxima
de la accion de los segmentos que intervienen en la carrera, la amplia relajacién, el empuje
enérgico en profundidad, la elevacion maxima hacia adelante del muslo de la pierna libre,
la accién enérgica anteroposterior de los brazos, rectitud del tronco, la economia y
eficacia como bases de la carrera y la importancia de la maxima frecuencia, maxima

amplitud de la zancada y maxima impulsion para obtener una mayor velocidad.

Por otra parte, Hurtado, F., Montes, J. y Serrat, R. (2005) indican una serie de aspectos

técnicos que tener en cuenta a la hora de correr:

e Eltroncoy la cabeza deben colocarse rectos y mirando hacia adelante.
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Los hombros deben estar relajados y los codos semiflexionados, realizando un
balanceo inverso al movimiento de las piernas.

El pie contacta con el suelo en el metatarso y, posteriormente, con la punta.

El impulso debe ser completo y producirse por la extension del tobillo, la rodilla
y la cadera.

Al finalizar el impulso, la pierna avanza flexionada por la rodilla y sube recogida,

realizando un recorrido circular.

Dada la importancia de la coordinacion entre brazos y piernas para una ejecucion correcta

de la técnica de carrera, es asimilable que las cotas méximas de velocidad se alcancen una

vez que la coordinacion de tipo dindmico general se desarrolla, fruto de las experiencias

motrices y de la maduracion del sistema nervioso central.

4.3.2. Elementos que componen la carrera de velocidad

La carrera de velocidad, independientemente de la distancia que requiera, supone de

cuatro partes diferenciadas:

La salida. Esta condicionada de forma determinante por el tiempo de reaccion
(tiempo que tardamos en percibir un estimulo, pensar una respuesta, programar y
enviar la sefial a nuestros musculos). Se realiza desde una posicién estética,
aungue pueden utilizarse salidas desde situaciones dindmicas en el entrenamiento
para trabajar la velocidad de reaccion.

El tiempo de movimiento. Es el tiempo que trascurre desde que el inicio hasta el
final del movimiento. Consta de diferentes fases:

o Laaceleracion. Consiste en la transicion desde la salida o “velocidad cero”
hasta el alcance de la velocidad méxima. En esta fase la velocidad de
frecuencia aumenta y la longitud de la zancada también, permitiendo
alcanzar una mayor velocidad.

o La fase lanzada. Se trata de la zona de mantenimiento de esa velocidad
maxima, la capacidad para mantener un esfuerzo maximo, la velocidad-
resistencia. Necesita la amplitud de movimientos de piernas y brazos
relajados que garantice movimientos rapidos, asi como la resistencia para
soportar la velocidad méxima. La distancia total de la carrera condicionara

que esta fase sea mas o0 menos prolongada.
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o Lallegada. Es la parte final de la carrera, la llegada a la meta. Podriamos
incluir una fase posterior de desaceleracion, mediante la cual la velocidad

disminuye hasta que el movimiento se detiene.

A continuacion, en el grafico se muestra la progresion de la velocidad de desplazamiento
del atleta olimpico Usain Bolt en la carrera de su récord mundial de 100 metros lisos,

donde se pueden apreciar las fases explicadas.

Progrezion 100 m. Usain Bolt, Berlin 2009,
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Figura 3. Progresion de la velocidad de Usain Bolt en Berlin 2009, WR 9:59

4.3.3. Métodos de trabajo de la carrera de velocidad en la Educacion Fisica Escolar

La velocidad, como ya se ha explicado, puede trabajarse de diferentes formas en funcion
del tipo de velocidad que se quiera desarrollar. Utilizando la contextualizacion acerca del
desarrollo evolutivo de esta CFB, se puede deducir que la educacion fisica escolar busca
el aumento de la velocidad de reaccién, la velocidad frecuencial y la velocidad gestual.

Debemos considerar en primer lugar que las CFB no deben abordarse de manera integra
en educacion fisica escolar (EF), y en especial la velocidad, debido al gasto energético
asociado y la posible acumulacién de lactato (Nieto Aguado, 2016). Esta misma autora
indica que el trabajo anaerdbico no es aconsejable a estas edades porque las fibras
musculares se contraen a un ritmo superior al ritmo que producen la energia necesaria
para asumir el gasto energético que la velocidad maxima conlleva, depositandose asi
residuos de &cido lactico. Por estos motivos, se debe procurar que la actividad se realice

en presencia de oxigeno, o bien regulando la duracidn, o bien los tiempos de recuperacion.

Por otra parte, se debe plantear un sistema ladico (Macias Sierra, 2009), que permita una
motivacién ladico-agonistica al tiempo que desarrolle mediante juegos la capacidad

coordinativa y el desarrollo motriz general del alumnado.
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En cuanto a los métodos de trabajo utilizados en la etapa de educacion primaria (EP),
debe priorizarse el trabajo con autocargas, no siendo recomendado el trabajo especifico
de la velocidad a través de sobrecargas hasta el tercer ciclo de dicha etapa.

En este contexto escolar, el entrenamiento de la velocidad se puede plantear a través de

los siguientes métodos:

e Método de reaccion repetida. Morente, Benitez y Rabadan (2004) explican este
sistema de entrenamiento como la repeticion de un gesto ante un estimulo que lo
provoca, para mejorar el tiempo de reaccion.

e Método analitico o variado. Para Joaqui (2011) este método consiste en realizar
elementos técnicos determinados 0 pequefias sucesiones bajo condiciones
favorables, donde la reaccion al estimulo o la velocidad se ve facilitada y mejorada

e Multisaltos: horizontales o verticales. Consiste en un trabajo de autocargas que, a
través de la repeticion de diferentes saltos desarrolla la fuerza y la potencia de las
fibras musculares, de forma que es un método adecuado para trabajar la velocidad
de aceleracion. Resulta muy adecuado para trabajar la fuerza (y la velocidad como
consecuencia) en edades tempranas.

e Método de repeticiones. Debemos tener en consideracion que los métodos
fraccionados en educacion primaria deben garantizar la presencia suficiente de
oxigeno, por lo que, utilizado en recorridos de muy corta duracién, permite
estimular y asimilar sin una excesiva fatiga la velocidad-resistencia.

e Trabajo de fuerza: pesas, arrastres, cuestas, ... A pesar de que su estudio ha sido
desechado tradicionalmente por no considerarse apropiado, autores como Pefia
(2016) explican que los beneficios derivados del trabajo de fuerza en educacion
primaria superan considerablemente los riesgos que pudiera conllevar este tipo de
entrenamiento, siempre y cuando esté cuidadosamente supervisado. No obstante,
debido a la fatiga muscular que generay el implemento de forma repetida la fuerza
muscular necesaria, el inicio del trabajo con sobrecargas o en condiciones
adversas no debe realizarse a edades tempranas, sino que debe implementarse a

partir del desarrollo muscular y de la fuerza.
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4.4. La necesidad del desarrollo de la carrera de velocidad en EP

En este epigrafe justificaremos la necesidad, tanto social como educativa, de desarrollar
la carrera de velocidad en educacion fisica escolar. Atenderemos a la tendencia natural
del ser humano para desplazarse a travées de la carrera, cOmo y donde aparece recogida en
el curriculo de educacion fisica y que tener en cuenta a la hora de desempefiar la actividad
docente con alumnado de segundo ciclo de educacion primaria, en el area de educacion

fisica en concreto.

4.4.1. La carrera de velocidad como medio natural de desplazamiento

Los desplazamientos pueden considerarse como progresion entre dos puntos cualesquiera
del espacio, a través del movimiento total o parcial de nuestro cuerpo (Sanchez Bafiuelos,
1984). En ellos se fundamentan la mayor parte del resto de habilidades, por lo que son
una de las habilidades basicas mas importantes. Es importante tener en cuenta que no
todos los desplazamientos son iguales, por lo que este mismo autor aporta a los diferentes
desplazamientos una serie de finalidades:

e Llegar con mayor brevedad que algo o alguien a un punto.
e Seguir trayectorias de diferentes objetos o mdviles.

e Esquivar trayectorias de moviles o compafieros.

Cuando se habla de la carrera, Prieto Bascon (2010) siguiendo a Serra (1991) y
Wickstrom (1990) la entiende como una evolucion natural de la marcha, en la cual el
sujeto es mas apto para realizar otra tarea motriz y en la que interfiere el factor velocidad.
Desde esta perspectiva, el ser humano tiene esta habilidad de forma natural al igual que
otros seres vivos, a pesar de que en el mundo animal la carrera de velocidad esté ligada
de forma intima a la busqueda de alimento y la supervivencia. No obstante, la razon
permite al ser humano desarrollar esta habilidad a través de la razén en entornos ludicos

o de entrenamiento fisico.

Desde una perspectiva similar, Contreras (1998) sostiene que la carrera es una accion no
aprendida, sino que es una adaptacion de la marcha que permite elaborar un patron de
movimiento. Wickstrom (1990), citado por Contreras (1998) contextualiza estas
combinaciones de movimientos organizados a un marco espacio-temporal concreto.
Concluye que esta habilidad genérica constituye la base de actividades motoras mas

avanzadas y especificas.
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En educacion fisica escolar, la marcha, la carrera y el salto son los desplazamientos
activos que albergan un mayor interés educativo (Prieto Bascdn, 2010), por lo que cobran
mayor importancia en los documentos que regulan la ensefianza primaria y, por

consiguiente, las actividades de los maestros de educacion fisica.

4.4.2. La carrera de velocidad en la legislacion educativa

El trabajo y entrenamiento desde una perspectiva educativa de las habilidades que
conllevan el desarrollo motriz del alumnado ha empujado a las autoridades legisladoras
en materia educativa a introducir esta habilidad como recurso metodologico para
introducir y trabajar otras habilidades. Sin embargo, la carrera de velocidad también se
plantea como un fin en si mismo, orientado a la practica de juegos predeportivos.

La vision de la ensefianza global y constructivista que se aprecia en los curricula actuales
han requerido de un proceso para adoptar sus finalidades actuales. En las legislaciones
educativas de la mayor parte del s. XX, la finalidad de la educacién fisica residia en la
“adopcion de una aptitud fisico-deportiva hasta alcanzar niveles de rendimiento

adecuados a su capacidad” (Martinez de Haro, 1999, parr. 5).

En el curriculo de educacion primaria espafiol (Boletin Oficial del Estado, Real Decreto
126/2014) y especificado para la Comunidad Auténoma de Castilla y Ledn (Boletin
Oficial de Castilla'y Leon, Decreto 26/2016), la carrera de velocidad aparece dentro del
Bloque 111 (Habilidades motrices) como una forma de desplazamiento, siendo el alumno
el responsable de aplicar la carrera de velocidad a los diferentes entornos o situaciones de

manera eficaz.

No obstante, se debe tener en consideracion que la carrera, al tratarse de una habilidad
tan elemental, puede aparecer de forma transversal o como un recurso metodologico para
el desarrollo de los contenidos de otros bloques, dadas sus propiedades intrinsecas para

regular el estrés, exploracion de las propias capacidades y la autorregulacién emocional.

El aspecto evolutivo aparece en el curriculo de la etapa, de forma que los contenidos,
criterios y estandares de aprendizaje evaluables se distribuyen a lo largo de los diferentes
cursos teniendo en cuenta las fases sensibles y de desarrollo éptimo de las diferentes
capacidades fisicas basicas. Si bien la carrera aparece en los primeros cursos de la etapa
a través de un trabajo global de todas las capacidades fisicas basicas, a partir del tercer

curso aparece de manera explicita mediante una ejercitacion globalizada.
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Siguiendo la linea de lo explicado anteriormente en el apartado 4.2.4., en el desarrollo de
los contenidos se puede apreciar como la velocidad es trabajada a través del desarrollo y
perfeccionamiento de la coordinacion. Ademas, el trabajo de habilidades complejas y
combinaciones permite al alumnado considerar sus posibilidades corporales, observar los

requerimientos de dicha actividad y adaptar la carrera de velocidad eficazmente.

4.4.3. La accion educativa con alumnado de segundo ciclo de EP (requerimientos y

necesidades de los nifios de estas edades)

La accion educativa en el segundo ciclo de educacién primaria, al igual que en cualquier
otra etapa del sistema educativo, debe estar condicionada por el desarrollo y nivel
madurativo del alumnado. Si bien debe ser individualizada y diferenciada a causa de las
caracteristicas de cada alumno, por lo general se pueden destacar una serie de

requerimientos y necesidades propias de los nifios entre ocho y diez afios.

Segun la teoria del desarrollo de Piaget (1968), los nifios de entre ocho y diez afios se
encuentran ya en el estadio de las operaciones concretas. Para educacion fisica, podemos
destacar que este alumnado es capaz de establecer relaciones cooperativas y de tomar en

cuenta el punto de vista de los demas, desarrollan su adaptacion a las reglas de los juegos.

No obstante, segun Le Boulch, (2001), es en este segundo ciclo de la educacion primaria
cuando debe intervenir intencionalmente para modificar un detalle de un automatismo
va adquirido con miras a mejorar su eficacia y acercarlo a las “habilidades
identificadas . Esta afirmacion conlleva el abandono de la accién motriz espontanea con
componentes afectivos y “por supervivencia” y el progresivo analisis operativo y la

adopcion de una determinada habilidad de la forma mas eficaz y acorde a la situacion.

Esta vision desde el punto de vista de la motricidad esta enlazada directamente con las
teorias constructivistas y con la percepcion de la ejecucion practica de la libertad de Freire
(1969), donde hace referencia a la visualizacion de lo familiar, pero no para memorizar,

sino para establecer un vinculo entre lo ya conocido y la nueva situacion.

Por otra parte, la educacién fisica debe plantearse para la consecucién de objetivos
curriculares motrices y cognitivos. De esta forma, este alumnado que posee un
razonamiento mas sofisticado puede desarrollar un mayor nimero de tareas de reflexion,
las cuales reducen el tiempo de compromiso motor en comparacion al ciclo anterior,

segun los estudios de Yanci y otros (2016). En este ciclo, la capacidad de abstraccion
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permite disociar las cualidades, cambios y objetos, al mismo tiempo que el lenguaje y la

autonomia personal crecen en sofisticacion (Fernandez Garcia, 2002).

Por este motivo, es importante garantizar la adquisicién de los contenidos conceptuales a
través de un cuaderno de campo que permita reflexionar individualmente sobre la accién

y hacer consciente el aprendizaje motor.

En la actividad fisicay motriz, el alumnado de segundo ciclo de educacién primaria tiende
a ser competitivo; por lo que el docente debe procurar que, a partir del disefio de las
actividades, rebajar los niveles de tension que la competicion produce en el alumnado.
Aportar un sentido ludico y cooperativo a la ensefianza facilita la implicacion y eliminar
la crispacion propia de la competicion, aunque en ocasiones convenga utilizar este recurso

como elemento motivacional para situaciones concretas (Garcia Bernal, 2014).

Por otra parte, los habitos sedentarios que se han extendido en la sociedad actual hacen
que la educacion para la salud tome especial relevancia en educacion fisica de nuestros
dias. En la Conferencia Europea de Educacion para la salud (1990) se recomendd la
inclusion de estos contenidos en el curriculo de la ensefianza obligatoria (Arroyo Pinto,
2020). Mediante estos contenidos dentro de la educacion fisica, los nifios adquieren desde
edades tempranas conocimientos sobre alimentacién, higiene, descanso, habitos
posturales, prevencion de lesiones y autoobservacion que permiten desarrollarse

motrizmente y de forma saludable.

A pesar de que estos contenidos son méas proximos al curriculo de educacién fisica y por
tanto es necesario abordarlos de forma exhaustiva (Rodriguez Garcia, 2006), se les debe
dar un tratamiento transversal por todo el sistema educativo, de forma que el area de
educacién fisica se vea apoyado en otras areas para poder compensar la problematica que

la educacion fisica padece desde la perspectiva higienista.

En educacidn fisica y en segundo ciclo, al igual que en cualquier otra area y curso dentro
del curriculo, se pueden apreciar diferencias que pueden ser muy significativas entre los
alumnos, tanto a nivel cognitivo como a nivel motor y coordinativo. El especialista de
educacion fisica, como cualquier otro maestro, debe utilizar las diferencias
interindividuales mediante el trabajo en equipo, de forma que el alumnado pueda
desarrollar roles dentro de un grupo que favorezcan su aprendizaje y que les permita

sentirse aceptados y valorados por sus iguales.
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Asi mismo, las tareas motrices deben ser presentadas, segun Fernandez Garcia y otros
(2002) teniendo en cuenta la variedad, la competencia motriz, la significacion, la
participacion, el proceso de experimentacion, la comprensividad y el aprendizaje de

modelos en aquellos momentos que fuese requerido.

De igual manera, el especialista en educacién fisica debe establecer diferentes niveles de
dificultad para cada actividad, de forma que pueda garantizar que todos los alumnos
trabajen en una zona acorde a sus capacidades que no suponga frustracion y que proponga
retos motrices a todo su alumnado, permitiéndolo trabajar en lo que Vigotsky (1931)

denomin6 como “zona de desarrollo préximo”, y en la cual profundizaré a continuacion.

4.5. EI AGM como medio para el desarrollo de las CFB

A continuacién, se presentard el AGM como una metodologia adecuada para el desarrollo
de las habilidades motrices en educacion fisica. En los siguientes subapartados se
detallaran las partes de las que estd compuesto, los beneficios que conlleva su aplicacién
y cOmo esta propuesta directamente relacionada con la unidad didactica.

4.5.1. Definicion

Comenzaré el presente apartado, haciendo referencia a la probleméatica de muchos
docentes a la hora de llevar a cabo la accion educativa. La individualizacion que la
ensefianza requiere conlleva la elaboracién minuciosa de actividades, seleccion especifica
de materiales y temporalizacidn exacta para que todos los alumnos puedan desarrollar sus

capacidades sea cual sea su nivel motriz o cognitivo.

En este contexto, para el especialista de educacion fisica surge la necesidad de elaborar
progresiones abiertas de las diferentes habilidades, que permitan a todos los alumnos
disfrutar de entornos de aprendizaje adaptados a sus necesidades y que propongan retos
motrices apropiados para poder desarrollarse en el &mbito motriz de forma adecuada,

siendo el movimiento el fin en si mismo y no un medio (Abardia y Medina, 1997).

Para Abardia y Medina (1997), el AGM consiste en una metodologia que aborda las
habilidades desde su base, aportando una base de coherencia al desarrollo global de las
mismas, desde su inicio hasta su perfeccionamiento. De esta forma las diferentes

actividades que conforman la UD se secuencian y organizan entre si atendiendo a factores
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de dificultad técnica, complejidad conceptual y la dificultad en la asimilacion de los

esquemas motores, segun afirma Abardia (2007).

Esta corriente tiene sus raices en el método psico-cinético de Le Boulch, el cual resalta la
importancia fundamental del movimiento en el desarrollo de la persona. De la misma
forma describe al ser humano como una unidad indisoluble integrada por la psique
(mente, procesos cognitivos y afectivos), y el cuerpo y la motricidad (movimiento);
integrando el nuevo concepto de psicomotricidad dentro del sistema curricular educativo
(Tomas y otros, 2005).

4.5.2. Beneficios del AGM en el desemperio docente

A través del AGM, podemos clarificar diferentes beneficios para el especialista de

Educacién Fisica:

e La clarificacion y secuenciacion de los contenidos conceptuales. Los contenidos
fundamentales de la UD se ordenan de una forma Idgica, de forma que el alumno
puede comprender a través de sus conocimientos previos los contenidos
posteriores de una complejidad superior (andamiaje). Esta secuenciacion de los
conceptos bésicos de la UD trabajados se introducen de forma enlazada a traves
de las diferentes actividades. Asi, las actividades se establecen dentro de la unidad
de aprendizaje (Vaca y Varela, 2008) en tres grandes bloques: familiarizacion,
dominio y perfeccionamiento.

Por otra parte, resulta fundamental establecer unos contenidos minimos que el
alumnado deba asimilar. De esta forma, los contenidos se asocian a cada una de
las actividades y resulta indispensable su tratamiento y asimilacion para poder
acceder a los contenidos superiores a través de transferencias estableciendo una
l6gica interna comun que permita aplicar una habilidad en diferentes situaciones.
En la misma linea, Solé y Coll, citados Contreras y otros (2001) afirman que el
proceso de ensefianza-aprendizaje debe conducir a la integracion, modificacion y
establecimiento de relaciones en cada uno de los aprendizajes.

Estas transferencias motrices, Parlebas (2001) citado por Yariez (2004), las define
como proactivas cuando modifican la realizacion de una actividad nueva.

e Acceso directo a los recursos técnicos que permitan realizar los movimientos que

componen la habilidad de manera éptima y eficaz. Estos aspectos técnicos
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suponen los contenidos conceptuales asociados a las actividades, y permiten a los
alumnos involucrarse directamente en el aprendizaje, dado que les dan
herramientas objetivas para comprender el desarrollo de los movimientos,
interiorizarlos a traves de la reflexion y ejecutarlos a través de la practica motriz.
Los factores motores y perceptivos. Se recopilan los factores que influyen en el
desarrollo de dicha habilidad, permitiendo que el alumno los tenga en cuenta para
el desarrollo éptimo de la tarea.

Incluyen representaciones gréficas. Facilitan la comprensién del ejercicio por
parte del alumno y permiten adquirir una conciencia corporal a partir de su
realizacion, mediante el trazo de los segmentos corporales, movilizacién de
articulaciones, y las limitaciones espaciales. Esta representacion motriz invita al
alumno a actuar para asimilar los movimientos y formar asi una imagen motriz,
fundamental para el desarrollo y formacién del esquema corporal. De esta forma,
sin esquema corporal ni consciencia del movimiento no puede haber un acto motor
voluntario (Martinez y Nufiez, 1978; citados por Abardia, 2021).

Favorecen el registro de los aprendizajes del alumno en un cuaderno de campo.
La educacién fisica tradicionalmente se ha asociado a la ejecucion motriz de
diferentes secuencias de movimientos. A través de los contenidos conceptuales,
las actividades desarrolladas y el cuaderno de campo, el alumno realiza una
reflexion sobre la accion, permitiéndole interiorizar, analizar y comprender las
fases del movimiento, su correcta ejecucion y la finalidad de los aspectos técnicos.
La reserva de actividades. Permiten acumular una bateria de posibles actividades
que sirven de complemento al docente en funcion del desarrollo temporal de la
unidad didéctica, las caracteristicas del alumnado, el material disponible, etc.

La evaluacion, tanto de la ejecucion como de la asimilacién conceptual. La
ejecucidn se ve evaluada a partir de un circuito multifuncional que recopila las
actividades mas significativas de la UD en un circuito de ejecucion rapida y que
facilita la observacion por parte del docente. La asimilacion conceptual a partir
del cuaderno de campo o de una pequefia prueba escrita complementaria clarifica

los instrumentos evaluadores.
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4.5.3. Composicion del AGM y su vinculacion a la UD

El AGM como método de programacion docente, se compone de varias partes muy

diferenciadas, las cuales aportan concrecion, coherencia y significatividad a la progresion

de las distintas habilidades. Atendiendo a la clasificacion que realizan Abad, Abardia y

Santos (2019), las partes que lo componen son:

Anaélisis multifuncional del material. Incide en las posibilidades de accion que nos
proporcionan los materiales escogidos para la practica segln sus caracteristicas
fisicas Estas caracteristicas son en buena medida condicionantes que nos aportan
posibilidades de accion con diferentes niveles de dificultad, asi como nos permiten
tener en cuenta diferentes riesgos que pudiesen surgir derivados de su uso.
Anaélisis de factores.
o Factores fisico-motrices. Tiene en cuenta las capacidades fisicas que se
ven implicadas en una tarea motriz concreta, y su carécter es cuantitativo.
o Factores perceptivo-motrices. Se refieren a aquellos factores perceptivos
que importantes en el desarrollo de la tarea motriz, tanto propioceptivos
como exteroceptivos (Abardia, 1998; citado por Abad y otros, 2019). Es,
por naturaleza, cualitativo.
Analisis técnico. Hace referencia al modo de realizacion correcta y eficaz de una
accion motriz de forma detallada. Ademas de aportarnos informacion para la
realizacidn Optica de una secuencia de movimientos, aporta una serie de criterios
de éxito que permite autoevaluarse a partir de su conocimiento y puesta en
practica. Asi, establece vinculos de unidn entre es saber hacer (contenido
procedimental), saber ser (contenido actitudinal) y saber (contenido conceptual)
(Diaz Barahona y otros, 2008; Abad y otros, 2019).
Enlaces y combinaciones. Aporta complejidad a la progresion mediante la
implementacidn a la habilidad escogida de otras habilidades complementarias que
enriquezcan y dificulten la accion motriz, asi como estimulen al alumnado. Estas
combinaciones y enlaces son muy variados, de forma que debemos seleccionar
aquellas que supongan una significatividad a las posibilidades reales de
realizacion de la habilidad objeto del trabajo.

Las actividades se disponen como una progresion abierta atendiendo a los niveles de

dificultad técnica y conceptual y de forma abierta en formato de gran sesién con la

finalidad de que sea flexible a la realidad escolar y permita la eleccion de unas actividades
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u otras, de acuerdo con el alumnado, los materiales disponibles, temporalizacion, etc.
Ademaés, van acomparfiadas de una representacion gréfica que, o bien es aportada por el
docente para facilitar la comprension de la tarea solicitada, o bien la realiza el propio

alumno para interiorizar la accion (Abardia, 2021)

Debido a la multiplicidad de actividades que el AGM requiere para la progresion integral
de las habilidades, este método es compatible con propuestas de programacién escolar
como el formato de “gran sesion” propuesto por Vaca Escribano y Varela Ferreras (2008)
en su “dispositivo pedagogico para la ensefanza y el aprendizaje”. Para Bores Calle y
otros (2005), todas las sesiones de psicomotricidad tienen una estructura formada por los

siguientes momentos:

e Momento de encuentro (acceso, atuendo, saludo, comentarios y observacién)
e Momento de construccion del aprendizaje

o Exploracion y expresividad

o Ensayo de tareas compartidas

o Tareas compartidas

e Momento de despedida (atuendo y despedida)

De esta forma, la compatibilidad de ambos modelos permiten distribuir las actividades
propuestas para la progresion de cada habilidad segun su naturaleza dentro del momento
de construccion del aprendizaje, proporcionando al alumnado una coherencia de cada
sesion desde lo individual a lo colectivo.
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5. METODOLOGIA

La elaboracion del presente trabajo ha supuesto un proceso formado por varias etapas. En
primer lugar, el tutor del grupo mantuvo una reunion acerca de unas indicaciones y
requerimientos generales para la elaboracion de un Trabajo de Fin de Grado. Acto
seguido, nos invitd a escoger una serie de posibles temas para el trabajo y, cuando el tema
y titulo de nuestro trabajo fue definido y aprobado, comenceé con la elaboracion de los

objetivos y un indice de los contenidos que queria tratar en la fundamentacion tedrica.

Una vez el tema estuvo definido, inicié la busqueda de material bibliogréafico, tanto en
formato digital en la Biblioteca Online de la Universidad de Valladolid y en Google
Académico, como libros fisicos en la Biblioteca del Campus de La Yutera. Este material
fue seleccionado en funcidn de su adecuacién al tema tratado en cada uno de los apartados
y su cohesién con los materiales ya utilizados. Habiendo obtenido el corpus de la
bibliografia, fui elaborando la fundamentacion tedrica hasta obtener un conjunto de
materiales y soportes tedricos sobre los que sustentar la propuesta didactica que queria

desarrollar, citando mediante las normas APA en el mismo proceso.

De forma posterior, elaboré la Unidad Didactica de la asignatura, atendiendo a las bases
tedricas encontradas y al temario de asignaturas superadas que me permitiesen deducir
los contenidos y actividades apropiadas para el contexto escogido. Finalmente, procedi a
elaborar los apartados restantes una vez que el trabajo hubiese tomado forma y pudiese
detallar la metodologia, justificacidn y recursos empleados a lo largo de todo el proceso
de elaboracidn del presente Trabajo de Fin de Grado. Para concluir, repaso finalmente los

objetivos formulados inicialmente, realizo el resumen y corrijo los errores ortogréaficos.

No obstante, cabe destacar que la elaboracion fue supervisada por el tutor mediante el
envio de diferentes borradores y formulacién de dudas, tanto para supervisar el
procedimiento y la correccién del trabajo, como para comprobar la adecuacion de los

recursos y metodologias utilizadas.
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6. PROPUESTA DIDACTICA

A continuacion, se presenta la propuesta didactica elaborada. La unidad didactica en
cuestion se fundamenta en el apartado nimero 4 del presente trabajo y consta de las
siguientes partes: En primer lugar, encontramos una introduccion y justificacion donde
se detalla la adecuacidn de los contenidos tratados y su adecuacion con respecto al marco
legal de referencia. Posteriormente, se presenta la hipotética temporalizacion de la
propuesta, los objetivos educativos que se persiguen con ella y las herramientas

metodoldgicas que se van a utilizar para su puesta en practica.

De forma posterior, encontramos los contenidos y competencias trabajadas de acuerdo al
curriculo de educacion primaria en la comunidad de Castilla 'y Ledn, las modificaciones,
aclaraciones o material necesario para el alumnado con necesidades educativas
especiales, las actividades fundamentales que componen cada una de las cinco primeras

sesiones Y la regulacion de los métodos de evaluacion de esta unidad didactica.

6.1. Introduccion

La propuesta didactica “Run faster!” tiene como principal objetivo el desarrollo arménico
de la motricidad en el alumnado de educacion primaria. De acuerdo con 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 Educacion Primaria en la Comunidad de Castilla'y Leon, el
trabajo de la velocidad se encuadra en el Bloque 3 de contenidos (Habilidades motrices),

dentro del desarrollo de las capacidades fisicas basicas de forma global.

Teniendo en cuenta tanto el momento concreto en la evolucién motriz y cognitiva del
alumnado como las estrategias adecuadas al alumnado de esta edad, el desarrollo de la
velocidad gestual, de reaccion y frecuencial se procura a través de actividades ludicas,

grupales y con un caréacter global de la motricidad.

6.2. Contextualizacion

Esta unidad didactica se va a llevar a cabo en el CEIP Marqués de Santillana de la ciudad
de Palencia, un colegio bilingle de doble via con un alumnado de nivel socioeconémico
medio. De forma concreta, esta unidad didactica se va a llevar a cabo con el cuarto curso

de educacion primaria, un grupo con 19 alumnos de los cuales 11 son nifias y 8 son nifios.
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El centro dispone de un patio asfaltado en su totalidad de gran tamafio que posibilita la
préctica fisico-deportiva. A su vez, dispone de una sala gimnasio dotada de diverso
material que permite la puesta en préctica de esta unidad didactica con el uso de diferentes

materiales que proporcionen estimulos variados para la accion motriz al alumnado.

6.3. Temporalizacion

La unidad didactica planteada tendré una duracion de 6 sesiones, de forma que se llevara
a cabo durante 4 semanas. Se desarrollara en el mes de noviembre, de tal forma que esté
ubicada en el primer trimestre del curso escolar. El grupo de cuarto de primaria dispone
de dos horas semanales, ubicadas los martes de 11 a 12 horas y los viernes de 12:30 a
13:30 horas.

Teniendo en cuenta las condiciones climatolégicas de la zona durante las fechas
indicadas, es posible que alguna de las sesiones tengan que realizarse en la sala gimnasio
de la que esté dotada el centro escolar. A continuacion, se muestra la ubicacion temporal

de la unidad didactica en el calendario del curso escolar 2022-2023:

1 2 3)(4)(s B )( 8 0)(n)(12)(13)(14 5)(6
00| | OO@@® = | | xiwwie w@| 1w
2 26 17 18 1 20 ril 22 23 22 23 24 | 2% 26 27 28 i} 2 4 2

Tabla 3. Calendario curso escolar 2022-2023. En amarillo la ubicacion de la UD.

Cabe destacar que esta propuesta esta programada para el curso 2022-2023, curso escolar
en el que entra en vigor la Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se
modifica la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion (LOMLOE). No obstante,
para la elaboracién de esta propuesta se toma como marco legal de referencia la

legislacién educativa anterior.
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6.4. Objetivos
Los objetivos que se trataran en esta unidad didactica son los siguientes:

e Conocer y aplicar los aspectos técnicos de la carrera de velocidad para mejorar la
ejecucion y coordinacién motriz.

e Mejorar las capacidades fisicas basicas y la habilidad motriz de la carrera de
velocidad mediante actividades globalizadas.

e Interiorizar los aspectos que influyen en la carrera de velocidad para adaptar la
carrera a diferentes entornos y situaciones.

e Ser capaz de realizar representaciones esquematizadas del cuerpo humano y sus
movimientos para desarrollar el conocimiento corporal.

e Establecer habitos saludables en la realizacion de la actividad fisica para la
prevencion de lesiones.

e Respetar las normas, el material, a los compafieros y al profesor para desempefiar

de forma exitosa las actividades planteadas.

6.5. Metodologia

La metodologia que se llevard a cabo en las sesiones de esta unidad didactica sera de
caracter activo y participativo, dividiéndose la sesion en tres partes diferenciadas:
momento de encuentro, momento de construccion del aprendizaje y momento de
despedida. Las sesiones comenzardn con un saludo y repaso de lo ya trabajado. A
continuacidn, se realizard un breve calentamiento estatico y dinamico de caracter ludico
y se propondra la actividad en un orden logico de dificultad, de tal forma que el
aprendizaje siga una estructura constructivista para acabar con una ligera vuelta a la

calma.

De forma regular se realizaran pausas aclaratorias en el trascurso de las actividades
(reflexion en la accion) que permitan redirigir al alumnado, introducir variantes o explicar
nuevas actividades, asi como un agrupamiento final antes de la conclusion de la sesion
(reflexion sobre la accion) que permita aclarar dudas y realizar anotaciones individuales

para completar el cuaderno de campo de cara a la siguiente sesion.
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Para concluir la sesion, se explicara la tarea que se debe realizar en casa relativa al
cuaderno de campo, asi como otras actividades de investigacién complementarias de

interés que pudiesen surgir a lo largo de la unidad didctica.

6.6. Contenidos

Los contenidos que se trataran en esta unidad didactica, conforme al Decreto 26/2016 de
21 de julio, por el que se establece el curriculo y se regula la implantacion, evaluacion y
desarrollo de la Educacién Primaria en la Comunidad de Castillay Leon (Boletin Oficial

de Castilla'y Ledn, 2016) son los siguientes:
Bloque 2. Conocimiento corporal.

- Interiorizacion de las posibilidades y limitaciones motrices de las partes del
cuerpo; analisis funcional de las relaciones intersegmentarias y de la intervencion

de las partes del cuerpo en el movimiento. Independencia segmentaria.
- Esquema corporal. Representacion del propio cuerpo y del de los demaés.

- Consolidacion de la lateralidad. Reconocimiento de la izquierda y la derecha en
los demas y en los objetos. Orientacion de personas y objetos con relacion a un

tercero.

- Organizacion temporal del movimiento: andlisis de la estructura ritmica del
movimiento propio o ajeno; ajuste del movimiento a diferentes ritmos de

ejecucidn; sincronizacion; ajuste de la accion a un determinado intervalo temporal
Bloque 3. Habilidades motrices

- Ajuste y consolidacion de los elementos fundamentales en la ejecucion de
desplazamientos, saltos, giros, equilibrios y manejo de objetos.

- Mejora de las capacidades fisicas basicas de forma genérica y orientada a la
ejecucién motriz. Mantenimiento de la flexibilidad y ejercitacion globalizada de

la fuerza, la velocidad y la resistencia.

- Utilizacion eficaz de las habilidades basicas en medios y situaciones estables y

conocidas.

- Préactica de habilidades motrices especificas: gimnasticas, atléticas y/o

deportivas.
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- Consolidacion y enriquecimiento de las habilidades complejas y desarrollo de

nuevas combinaciones.

- Ejecucion de acciones motrices relacionadas con las capacidades coordinativas

adaptadas a diferentes contextos

- Disposicion favorable a participar en actividades diversas, aceptando las

diferencias individuales en el nivel de habilidad y valoracion el esfuerzo personal.
Bloque 4. Juegos y actividades deportivas

- Aplicacion de habilidades motrices bésicas y especificas a la resolucion de

situaciones de juego de creciente complejidad motriz.
- Participacién en juegos y predeportes

Comprension, aceptacion, cumplimiento y valoracién de las reglas y normas de
juego y actitud responsable con relacion a las estrategias establecidas. Elaboracion

y cumplimiento de un codigo de juego limpio.

- Aceptacion, como propios, de los valores fundamentales del juego: el esfuerzo
personal, la relacion con los demas y la aceptacion del resultado.

Bloque 5. Actividades fisicas artistico-expresivas
- Adaptacion del movimiento corporal a estructuras ritmicas y musicales.
Bloque 6. Actividad fisica y salud

- Desarrollo general de la condicién fisica orientada a la salud. Calentamiento,

adaptacion del esfuerzo y relajacion.

- Conocimiento de las posibilidades y limitaciones corporales para la prevencion

de lesiones o riesgos para la salud.

- Uso correcto y responsable de los materiales e instalaciones deportivas,

orientado a la prevencion de lesiones o accidentes.

- Ejecucion con la técnica correcta de las diferentes actividades fisicas.
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6.7. Competencias

Conforme al decreto citado anteriormente, se establecen siete competencias clave, de las

cuales en esta unidad did4ctica se trabajan:

Competencia en Comunicacién Linguistica

Competencia Matematica y competencias basicas en Ciencia y Tecnologia
Iniciativa y Espiritu Emprendedor

Aprender a Aprender

Competencia Digital

Competencias Sociales y Civicas

6.8. Atencion a la diversidad

La clase presenta tres alumnos con necesidades educativas especiales, de los cuales una

tiene diagnosticado un Trastorno de Déficit de Atencion (TDA), otro con un Trastorno de

Déficit de Atencion e Hiperactividad (TDAH) y otra con una dispraxia.

6.8.1. Adaptaciones curriculares

Para el alumnado con necesidades especificas del lenguaje no se precisa de atenciones

curriculares significativas en el area de EF. Sin embargo, se deben realizar adaptaciones

metodoldgicas de diferentes caracteristicas para cada uno de estos alumnos:

Alumna con TDA. En cuanto a los contenidos conceptuales, se le aportara una
ficha especifica con relacion a cada uno de los aspectos técnicos trabajados
correspondientes a cada aspecto de la carrera de velocidad (Anexo VIII). Se
procurara también que el tiempo de accién motriz sea el maximo posible dentro
de sus capacidades, para que permanezca centrada en la tarea en la medida de lo
posible. Se eliminaran distracciones como murales, pancartas disuasorias de la
atencion que den lugar a pérdidas de atencion o evasiones corporales.

Alumno con TDAH. A través de una metodologia ludica y en la que el trabajo en
diferentes agrupaciones es muy recurrente, el alumno se siente integrado y se le
proporcionan posibilidades de socializacién con el conjunto del grupo. En cuanto
a los contenidos conceptuales, se le aportara una ficha especifica con relacién a
cada uno de los aspectos técnicos trabajados correspondientes a cada aspecto de
la carrera de velocidad (Anexo VIII). Los contenidos actitudinales se detallaran
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explicitamente al comienzo de cada sesion, permitiendo a este alumno recordar
las normas y darle indicaciones sobre el comportamiento adecuado.

e Alumna con dispraxia. Esta alumna presenta dificultades motrices leves en lo que
a coordinacion se refiere. No obstante, la progresion abierta permite que, a traves
de retos motrices, esta alumna pueda realizar actividades acordes a su capacidad
coordinativa y su ritmo de aprendizaje y dominio de la habilidad, asegurando que

seré capaz de superar con éxito un minimo de situaciones de aprendizaje.

6.9. Desarrollo de las sesiones

La presente unidad didactica se plantea desde un formato de progresion abierta que
permita al especialista en EF escoger las actividades de forma individualizada a los
requerimientos de su alumnado. De esta forma, el formato de gran sesion atiende a la
diversidad propia de un aula de educacion primaria, posibilitando que todo el alumnado,
con independencia de su experiencia motriz previa, tenga posibilidades reales de

desarrollo en cada habilidad planteada.

Las cinco primeras sesiones combinaran juegos en pequefias agrupaciones (parejas) o el
gran grupo y retos motrices en forma de juegos grupales. También, tendran una pequefia
tarea que realizar en casa sobre la bdsqueda de los récords mundiales masculino y
femenino de la carrera de velocidad por excelencia: los 100 metros lisos. La Gltima sesién
consistira en un circuito multifuncional en el que se evaluara el aprendizaje obtenido en
la unidad didactica, de forma es imprescindible la realizacion previa de las actividades de
la progresion completa (Anexo 1) que a continuacién se detallan y se desarrollan en las

cinco primeras sesiones:
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Sesion 1:

Actividad 1: Reaccion individual estatica
sin desplazamiento

Variaciones: asignar colores, nimeros a
las opciones, adoptar posiciones variadas
(cuadrupedia, decubito supino, decubito
prono, estrella, etc.) y recuperar posicion
inicial.

Contenidos conceptuales:

e La concentracibn es  muy
importante para tener una buena
velocidad de reaccion.

e La velocidad de reaccion es mas
lenta cuando las posibilidades son
varias.

Actividad 2: La radio discontinua

Variaciones: diferentes tipos de gestos
(skipping alto, bajo, saltos a pies juntos
bajos)

Contenidos conceptuales:

e La mayor frecuencia en los
movimientos de las piernas
produce una mayor velocidad al
desplazarnos.

e La méxima velocidad solo es
posible mantenerla durante un
corto periodo de tiempo.

Sesion 2:

Actividad 1: jBomba! Mueve el balén lo
mas rapido que puedas.

Variaciones: Introducir dos o0 mas pelotas

Contenidos conceptuales:
e La concentracion es muy
importante para tener una buena
velocidad de reaccion.

UVa
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Actividad 2: Rectas de velocidad de
frecuencia con la escalera

Variaciones: introducir vallitas o tablas
pequefias y cambiar el nimero de apoyos
entre las cuerdas/tablas/vallas

Contenidos conceptuales:

La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.
La velocidad de nuestras piernas
es mayor cuando realizamos el
apoyo con los metatarsos.

Sesion 3:

Actividad 1: Velocidad de reaccién y
desplazamiento condicionada al estimulo.

Variaciones: carrera lateral, carrera hacia

atras, carrera frontal, carrera en
cuadrupedia. Diferentes posiciones de
partida.

Contenidos conceptuales:

En la salida de pie para la carrera,
se colocan adelantados la mano y
el pie contrarios.

Actividad 2: Pequefios pasos rapidos
adelante y atras (frecuencia) y salida al
sprint

©

59,
N

Contenidos conceptuales:

La velocidad en el movimiento de
nuestras piernas influye en la
maxima velocidad que
alcanzamos.

La velocidad de nuestras piernas
es mayor cuando realizamos el
apoyo con los metatarsos.
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Sesion 4:

Actividad 1: Elevamos las picas

Contenidos conceptuales:

e Laposicion de carrera correcta nos
mantiene erguidos.

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera
de velocidad.

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr méas rapido.

Actividad 2: Saltos “en plancha” a la
colchoneta desde posicion de salida

Variaciones: incluir estimulos acustico,

Contenidos conceptuales:

e Las salidas de las competiciones
de velocidad utilizan tacos para
impulsarse desde el suelo.

e En la salida, la pierna de atras
aplica la mayor parte de la fuerza.

e EI tronco se inclina levemente
hacia adelante durante la salida de
la carrera de velocidad.

e ElI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si

i €. realizamos una extension de
visual y tactil tobillo y rodilla.
Sesion 5:

Actividad 1:  Skipping  (carrera | Contenidos conceptuales:

levantando rodillas) utilizando la comba.

®

—

e EI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si
realizamos una extension de
tobillo y rodilla.

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera

Variaciones: Incluir diferentes tipos de
desplazamientos (pata coja, pies juntos,
lateral...)

de velocidad.
Actividad 2: Carrera de relevos mediante | Contenidos conceptuales:
circuito (entrega por detras). e La entrega del testigo en
movimiento nos permite salir mas
rapido.
&K
A D
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6.10. Evaluacion

La evaluacion que se llevara a cabo esta regulada por la ORDEN EDU/519/2014, de 17
de junio, por la que se establece el curriculo y se regula la implantacion, evaluacion y
desarrollo de la educacion primaria en la Comunidad de Castilla 'y Ledn (Boletin Oficial
de Castillay Leon, 2014). Sera de caracter formativo, de tal forma que tenga en cuenta la
evolucion del alumnado en lo que a sus capacidades cognitivas, actitudinales y motrices
se refiere tanto desde el principio del curso escolar como desde el principio de esta unidad

didactica. Se tendran en cuenta para la evaluacion los siguientes instrumentos evaluativos:

e Observacion directa. A través del seguimiento diario del especialista se vera
reflejada en la ficha de incidencias (Anexo VII), donde se llevara un registro de
la asistencia, participacion en clase y actitud diaria.

e Cuaderno de campo (Anexo V). Permitira al alumnado plasmar los contenidos
conceptuales trabajados, las representaciones graficas realizadas y la

autoevaluacion final.

La sexta y ultima sesion de esta unidad didactica estara dedicada a la realizacion de un
circuito multifuncional (Anexo I11) intimamente ligada a la evaluacién. En esta sesion, la
sala se distribuira en espacios dedicados a los cuatro tipos de contenidos trabajados: la
reaccion, la frecuencia, la colocacion postural y la entrega del testigo. A través de las

actividades propuestas, se utilizaran dos instrumentos evaluadores:

e Rubrica de evaluacién (Anexo V). En ella se detallaran de forma exhaustiva los
criterios de evaluacion y estandares de aprendizaje evaluables presentes en la
unidad didéactica.

e Ficha de coevaluacion (Anexo VI). Permitira que el alumnado se evalle entre si
por parejas en la realizacion de cada uno de los aspectos destacados (contenidos

conceptuales) de las actividades.

En cuanto a los criterios de evaluacion que se establecen para la obtencion de la

calificacion numérica final, podemos hablar de:

e Cuaderno de campo. 30%

e Rubrica de evaluacion. 30%

e Ficha de coevaluacion. 5 %

e Actitud y participacion en las sesiones. 30%

e Actividades individuales complementarias. 5 %
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7. CONSIDERACIONES FINALES

Este Trabajo de Fin de Grado partia con el objetivo de realizar una propuesta de
intervencion acorde a la legislacion vigente y a la realidad educativa, la cual nos hace
encontrarnos en un aula niveles de competencia muy dispares en todas las areas. Es
precisamente atendiendo al principio de individualizacion de la ensefianza por lo que la
propuesta debia atender a todo el alumnado segun sus necesidades, indistintamente de si

se trata de élites motrices o alumnado con necesidades educativas especificas.

Durante toda mi etapa de estudiante se ha considerado la educacién fisica como una
asignatura facil y sujeta a la condicién fisica del sujeto. Sin embargo, mi intencién
siempre ha sido intentar cambiar esta concepcion, destacando la importancia que tiene un
adecuado desarrollo psicomotriz para un alumno en edad escolar. Como especialistas,
somos responsables de llevar a cabo este cambio, y es por este trabajo de atencion
individualizada, junto con la determinacién de unos contenidos concretos por donde

debemos empezar a reivindicar el papel que a la educacion fisica corresponde.

A su vez, debia tener en cuenta a su vez la adecuacion al momento evolutivo de la
psicomotricidad en la edad escolar, ya que no queria desarrollar una propuesta de
atletismo, sino desarrollar una habilidad atlética que les permitiese sentar las bases para
el perfeccionamiento de su motricidad a través de trasferencias motrices. Por este motivo,
la fundamentacion tedrica realizada me ha permitido comprender los requerimientos del
curriculo para la accion educativa en cada curso en funcion de las teorias de la didactica

de la educacién fisica escolar.

No obstante, debemos considerar la presencia de la educacion fisica como “la parte de un
todo” dentro de una ensefianza globalizada, de forma que debemos mantener como pilares
complementarios de la EF oros aspectos de la vida en sociedad como la igualdad, la
responsabilidad, el cuidado del medio ambiente o la educacion en valores. Estos
contenidos trasversales, aungue no sean tratados de forma especifica deben formar parte

de nuestra profesion en todas y cada una de las sesiones.

En ultimo lugar, esta propuesta se ha sustentado sobre pilares teoricos, pero el bagaje de
experiencias que me ha brindado la Facultad de Educacion de Palencia a través de los
Practicum y otras experiencias con intervenciones educativas me ha posibilitado recoger

en este trabajo los aprendizajes que considero mas relevantes de mi etapa universitaria.
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9.1. Anexo I. Analisis de factores de la habilidad de carrera de

velocidad

1. Observacién. Busqueda de informacion.

2. Analisis de materiales. Posibilidades de materiales que nos garanticen variedad de

estimulos y posibilidades.

Balones de espuma de diferentes tamafios. Permiten limitar el movimiento de los
brazos durante la carrera en funcién de las capacidades individuales y adoptar
una postura erguida durante la carrera. También nos permitiran realizar
combinaciones de habilidades con el lanzamiento.

Colchoneta de gran tamario para realizar saltos o fases de salida de la carrera.
Combas de tamafio adecuado para saltos individuales que nos permitan introducir
la cuerda en la carrera.

Testigos de plastico que tengan durabilidad y resistan golpes y caidas para
realizar entregas.

Pafiuelos de colores para realizar ejercicios de velocidad de reaccion compleja
Aros de pléastico para realizar las “cadenetas”. Nos pueden servir también para
establecer las zonas de apoyo en saltos o zancadas encadenadas.

Silbato como uno de los estimulos acusticos posibles o como sefial acustica
variable en funcion de las repeticiones.

Picas. Delimitan las zonas de giro y se pueden utilizar como elemento de carga
sobre la cabeza.

Sacos para realizar carreras que requieran de multisaltos.

3. Andlisis de factores que influyen.

Perceptivo.

= Lateralidad relativa a la pierna de salida.
= Equilibrio estatico en la posicion de salida, tanto de pie como a cuatro
apoyos.
= Coordinacion dinamico general de locomocion.
Fisico-motriz
= Fuerza-explosiva en los gemelos y cuadriceps para extension rapida de

la pierna colocada detras en la salida.
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= Fuerza-resistencia en abdominales para la contraccion necesaria en el
mantenimiento postural.

= [Fuerza-resistencia en los lumbares para la contraccion compensatoria a
la fuerza ejercida por el grupo abdominal.

=  Amplitud articular de la cadera para la elevacion de la pierna en la
zancada.

= Amplitud articular de los tobillos para el armado del pie durante la
zancada y la traccion en el impulso.

= Velocidad de contraccidon de gemelos, cuadriceps, isquiotibiales, flexor
de cadera y gluteo para una contraccién rapida.

= Esquema corporal con una masa muscular desarrollada y un peso

relativamente bajo.

4. Andlisis técnico. Se sigue un orden direccional

Cabeza: Se mantiene en una posicion firme y orientada hacia adelante.

Cuello: Permanece firme con una cierta tensién controlada que mantiene la
colocacion de la cabeza estable.

Manos: Las manos permanecen semirrigidas y con las palmas orientadas hacia el
interior en una posicion natural.

Codos: Se mantienen flexionados y rigidos durante la carrera formando un angulo de
90°.

Hombros: Permanecen en tension, pero permitiendo un rango de recorrido total que
permita un braceo pronunciado.

Tronco. Se coloca en tension con la contraccion leve de los abdominales en una
posicién ligeramente adelantada al eje vertical.

Cadera: colocada en una ligera anteversion que permita la total extension de la
pierna de impulso. Realiza una flexion alterna de ambas piernas hasta una altura
perpendicular al eje vertical y hasta la extensién en el momento del impulso.
Rodilla: realiza un movimiento ciclico desde la flexiéon para el lanzamiento de la
pierna en la zancada hasta la extension total en el momento del impulso.

Tobillo: realiza dos movimientos alternos de flexion y extension antagdnicos. La
flexion se realiza para el armado del pie durante la fase de lanzado de la zancada,
mientras que la extension se realiza durante el apoyo para aportar traccion al impulso
del pie y a la fase aérea.

Pie. Realiza el contacto con el suelo en la zona de los metatarsos para evitar la pérdida

de velocidad que provoca el apoyo con toda la superficie plantar.
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5. Andlisis de enlaces y combinaciones de habilidades motrices. Por orden de

importancia. Zona de dominio-perfeccionamiento.

PASADO CARRERA DE FUTURO
VELOCIDAD

Voltereta hacia adelante Carrera Voltereta hacia adelante

Subir y bajar espaldera Carrera Frenada
Carrera hacia atras Carrera hacia adelante con Lanzamiento del objeto

objeto
Saltos a pies juntos Carrera Frenada
Carrera Deceleracién Voltereta hacia atras

Las combinaciones que podemos introducir para trabajar la carrera de forma simultanea

con otras habilidades son:

Correr velozmente golpeando una pelota con la mano.

Correr de forma réapida esquivando objetos estables en el espacio.
Correr de forma veloz esquivando objetos lanzados.

Correr de forma veloz recepcionando objetos lanzados.

Correr lanzando objetos hacia una zona determinada.

Golpear objetos durante la carrera.
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9.2. Anexo Il. Progresion completa de la habilidad de carrera

de velocidad

INICIACION
Y
FAMILIARIZACION

Actividad 1: Juego en gran grupo “stop”
(calentamiento)

Contenidos conceptuales:

e La carrera de velocidad tiene una
salida explosiva para llegar a la
méaxima velocidad lo més rapido
posible.

e La méaxima velocidad solo es
posible mantenerla durante un
corto periodo de tiempo.

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.

Actividad 2: Animales en movimiento.
Simil de diferentes animales con los
desplazamientos propuestos.

Variaciones: diferentes tipos de gestos
(skipping alto, bajo, saltos a pies juntos
bajos)

Contenidos conceptuales:

e La mayor frecuencia en los
movimientos de las piernas
produce una mayor velocidad al
desplazarnos.

e La méxima velocidad solo es
posible mantenerla durante un
corto periodo de tiempo.

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.

Actividad 3: Calculos de carrera
(calentamiento)

Variaciones: operaciones de célculo
mental incluyendo saltos a pies juntos o
saltos monopodales

Contenidos conceptuales:

e La concentracion es muy
importante para tener una buena
velocidad de reaccion.

e La velocidad de reaccién es mas
lenta cuando las posibilidades son
varias.
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Actividad 4: La radio discontinua.
Relacion del ritmo de la musica con la
velocidad del movimiento de las piernas.

Variaciones: diferentes tipos de gestos
(skipping alto, bajo, saltos a pies juntos
bajos)

Contenidos conceptuales:

e La mayor frecuencia en los
movimientos de las piernas
produce una mayor velocidad al
desplazarnos.

e La méaxima velocidad solo es
posible mantenerla durante un
corto periodo de tiempo.

e La concentracion es  muy
importante para tener una buena
velocidad de reaccion.

Actividad 5: Cadenetas acumulativas, en
parejas y trios (calentamiento)

Variaciones: utilizar un aro como unién

Contenidos conceptuales:

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera
de velocidad.

e La méxima velocidad solo es
posible mantenerla durante un
corto periodo de tiempo.

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.

Actividad 6: jBomba! Mueve el balén lo
mas rapido que puedas.

Variaciones: Introducir dos o0 mas pelotas

Contenidos conceptuales:
e La concentracion es muy
importante para tener una buena
velocidad de reaccion.

Actividad 7: La arafia (calentamiento)

Contenidos conceptuales:

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera
de velocidad.
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Actividad 8: Saltos continuos a pies
juntos (carreras de sacos al limitar las
manos y con aros)

Variaciones: utilizar aros o sacos para
desplazarse

Contenidos conceptuales:

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera
de velocidad.

e Los apoyos deben realizarse hacia
adelante con una longitud amplia,
controlada y que permita mantener
el equilibrio.

Actividad 9: Reaccion individual estatica
sin desplazamiento

Variaciones: asignar colores, nimeros a
las opciones, adoptar posiciones variadas
(cuadrupedia, decubito supino, decubito
prono, estrella, etc.) y recuperar posicién
inicial.

Contenidos conceptuales:

e La concentracion es muy
importante para tener una buena
velocidad de reaccion.

e La velocidad de reaccion es mas
lenta cuando las posibilidades son
varias.

Actividad 10: Elevamos las picas

Contenidos conceptuales:

e Laposicion de carrera correcta nos
mantiene erguidos.

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera
de velocidad.

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.
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Actividad 11: Eleccién mediante carrera
corta de aros de diferentes colores

Variaciones: un solo aro por opcion o
varios repartidos en el espacio.

Contenidos conceptuales:

e La velocidad de reaccion es mas
lenta cuando las posibilidades son
varias.

e En lasalida de pie para la carrera,
se colocan adelantados la mano y
el pie contrarios.

Actividad 12: Entrega de testigo frontal y
por detras estatico

Contenidos conceptuales:

e EI testigo se entrega mas
facilmente cuando podemos ver su
ubicacion en el espacio.

e Laentrega del testigo por detras se
utiliza en las competiciones de
relevos.

Actividad 13: Carreras de balones (dejar
y coger el baldn).

®

m

Variaciones: correr ida-vuelta con la
carga. Picas como elemento alternativo.

Contenidos conceptuales:

e El peso y el tamafio de los
materiales que se transportan en la
carrera en velocidad influyen en la
velocidad que se alcanza.

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera
de velocidad.
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Actividad 14: Pafuelito
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Variaciones: eleccion de color y respuesta

Contenidos conceptuales:

e La velocidad de reaccion es mas
lenta cuando las posibilidades son
varias.

e Los cambios bruscos de direccidn
en una carrera de velocidad
requieren de una frenada previa.

e En lasalida de pie para la carrera,
se colocan adelantados la mano y
el pie contrarios.

Actividad 15: Salidas en parejas “pilla-
pilla” (diferentes posiciones)

A

Contenidos conceptuales:

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.

e ElI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si
realizamos una extension de
tobillo y rodilla.

Actividad 16: Velocidad de reaccion
tocar linea agachandose y volver hacia
atras (distancias cortas)

£ g

Contenidos conceptuales:

e Los cambios bruscos de direccién
en una carrera de velocidad
requieren de una frenada previa.

e Lafrenada se realiza reduciendo la
frecuencia y la amplitud de las
zancadas progresivamente.

DOMINIO

Actividad 17: Rectas de velocidad de
frecuencia con la escalera

T

(12
o

Variaciones: introducir vallitas o tablas
pequefias y cambiar el nimero de apoyos
entre las cuerdas/tablas/vallas

Contenidos conceptuales:

e ElI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si
realizamos una extension de
tobillo y rodilla.

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.

e La mayor frecuencia en los
movimientos de las piernas
produce una mayor velocidad al
desplazarnos.
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Actividad 18: Pequefios pasos rapidos
adelante y atras (frecuencia) y salida al

sprint @

%<
2

Contenidos conceptuales:

e La mayor frecuencia en los
movimientos de las piernas
produce una mayor velocidad al
desplazarnos.

e La velocidad de nuestras piernas
es mayor cuando realizamos el
apoyo con los metatarsos.

Actividad 19: Saltos “en plancha” a la
colchoneta desde posicion de salida

Variaciones: incluir estimulos acustico,
visual y tactil

Contenidos conceptuales:

e Las salidas de las competiciones
de velocidad utilizan tacos para
impulsarse desde el suelo.

e En la salida, la pierna de atras
aplica la mayor parte de la fuerza.

e EI tronco se inclina levemente
hacia adelante durante la salida de
la carrera de velocidad.

e ElI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si
realizamos una extension de
tobillo y rodilla.

Actividad 20: Velocidad de reaccion y
desplazamiento condicionada al estimulo.

Variaciones: carrera lateral, carrera hacia
atras, carrera frontal, carrera en
cuadrupedia. Variar posiciones de partida.

Contenidos conceptuales:

e La velocidad de reaccion es mas
lenta cuando las posibilidades son
varias.

e En lasalida de pie para la carrera,
se colocan adelantados la mano y
el pie contrarios.

Actividad  21:  Skipping  (carrera
levantando rodillas) utilizando la comba.

®

Contenidos conceptuales:

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.

e EI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si
realizamos una extension de
tobillo y rodilla.

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera
de velocidad.
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Actividad 22: Carrera de relevos de ida 'y
vuelta con diferentes objetos.

Variaciones: utilizar objetos de gran
tamario con diferentes pesos, volumenes y
formas.

Contenidos conceptuales:

e Los objetos que se entregan a los
comparieros no se lanzan, se dan
en la mano.

e El peso y el tamafio de los
materiales que se transportan en la
carrera en velocidad influyen en la
velocidad que se alcanza.

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera
de velocidad.

Actividad 23: 4x10 cronometrados

S
S 2 .

Contenidos conceptuales:

e EI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si
realizamos una extensién de
tobillo y rodilla.

e Lafrenada se realiza reduciendo la
frecuencia y la amplitud de las
zancadas progresivamente.

e Los cambios bruscos de direccion
en una carrera de velocidad
requieren de una frenada previa.

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.

Actividad 24: Carrera de relevos
mediante circuito (entrega por detras).

@

o

Variaciones: Incluir diferentes tipos de
desplazamientos (pata coja, pies juntos,
lateral...)

Contenidos conceptuales:

e EI testigo se entrega mas
facilmente cuando podemos ver su
ubicacion en el espacio.

e ElI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si
realizamos una extension de
tobillo y rodilla.
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Actividad 25: Relevos cortos con
obstaculos (con contacto o con testigo).

Variaciones: Alternar obstaculos (Zona de
zigzag, saltos y repta).

Contenidos conceptuales:

La salida no se puede realizar hasta
que no nos toca el compariero o
nos entrega el testigo.

La altura que alcanzan las rodillas
en una carrera frontal es mas alta
que en una carrera lateral.

PERFECCIONAMIENTO

Actividad 26: Voltereta hacia adelante,
correr en velocidad 20 m, frenar
levemente y realizar otra voltereta

Actividad 27: Trepa por la espaldera y
carrera de velocidad de 20 m
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Actividad 28: Carrera de velocidad de 20
metros golpeando una pelota de espuma
sin que se caiga.

Actividad 29: Carrera de velocidad de 20
metros, coger un balén y transportarlo de
vuelta y encestarlo en un cubo

Variaciones: colocar el cubo a diferentes
distancias y con diferentes balones.

Actividad 30: Carrera de velocidad ida y
vuelta (20 m+20 m), coger una pelota de
espuma y transportarla con saltos
monopodales sobre la cabeza y encestarlo
en un cubo.

Variaciones: colocar el cubo a diferentes
distancias y con diferentes balones.

62



9.3. Anexo II1. Circuito multifuncional de la carrera de

velocidad

Espalderas

Salida al
patio

SALA-GIMNASIO
CEIP MARQUES
DE SANTILLANA

j -

~

1. POSICION DE
CARRERA

)

Almacén

Pasillo de
acceso a la sala-
gimnasio

A ]

!

TESTIGO

2. ENTREGA DEL

N ~

4. FRECUENCIA
DE LA
CARRERA

- /

Colchonetas

3. REACCION DE SALIDA

Bancos
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1. Posicion de la carrera

Actividad 1: Elevamos las picas

Contenidos conceptuales:

e Laposicion de carrera correcta nos
mantiene erguidos.

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera
de velocidad.

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.

Actividad  2:  Skipping  (carrera
levantando rodillas) utilizando la comba.

®

Contenidos conceptuales:

e ElI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si
realizamos una extension de
tobillo y rodilla.

e Los brazos nos sirven de impulso
durante la carrera y limitar su
desplazamiento dificulta la carrera
de velocidad.

Actividad 3: Carrera de relevos de ida y
vuelta con diferentes objetos.

Variaciones: utilizar objetos de gran
tamarfio con diferentes pesos, volumenes y
formas.

Contenidos conceptuales:

e La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.

e EI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si
realizamos una extension de
tobillo y rodilla.
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2. Entrega del testigo

Actividad 1: jBomba! Mueve el balén lo
mas rapido que puedas.

Variaciones: Introducir dos 0 mas pelotas

Contenidos conceptuales:

La concentracion es  muy
importante para tener una buena
velocidad de reaccion.

Actividad 2: Entrega de testigo frontal,
lateral y por detras

St B el

Contenidos conceptuales:

El testigp se entrega mas
facilmente cuando podemos ver su
ubicacién en el espacio.

La entrega del testigo por detrés se
utiliza en las competiciones de
relevos.

Actividad 3: Carrera de relevos mediante
circuito (entrega por detras).

Variaciones: Incluir diferentes tipos de
desplazamientos (pata coja, pies juntos,
lateral...)

Contenidos conceptuales:

La entrega del testigo en
movimiento nos permite salir mas
rapido.
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3. Reaccion de la salida

Actividad 1: Reaccion individual estatica

sin desplazamiento
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Variaciones: asignar colores, nimeros a
las opciones, adoptar posiciones variadas
(cuadrupedia, decubito supino, decubito
prono, estrella, etc.) y recuperar posicién
inicial.

Contenidos conceptuales:

e La concentracibn es  muy
importante para tener una buena
velocidad de reaccion.

e La velocidad de reaccidén es mas
lenta cuando las posibilidades son
varias.

Actividad 2: Saltos “en plancha” a la
colchoneta desde posicion de salida
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Variaciones: incluir estimulos acustico,
visual y tactil

Contenidos conceptuales:

e Las salidas de las competiciones
de velocidad utilizan tacos para
impulsarse desde el suelo.

e En la salida, la pierna de atras
aplica la mayor parte de la fuerza.

e EI tronco se inclina levemente
hacia adelante durante la salida de
la carrera de velocidad.

e ElI apoyo-impulso con los
metatarsos es mas efectivo si
realizamos una extension de
tobillo y rodilla.

Actividad 3: Velocidad de reaccion y
desplazamiento condicionada al estimulo.
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Variaciones: carrera lateral, carrera hacia
atrds, carrera frontal, carrera en
cuadrupedia. Diferentes posiciones de
partida.

Contenidos conceptuales:
e En lasalida de pie para la carrera,
se colocan adelantados la mano y
el pie contrarios.
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4. Frecuencia de la carrera

Actividad 1: La radio discontinua

YV,

Variaciones: diferentes tipos de gestos
(skipping alto, bajo, saltos a pies juntos
bajos)

Contenidos conceptuales:

La mayor frecuencia en los
movimientos de las piernas
produce una mayor velocidad al
desplazarnos.

La méaxima velocidad solo es
posible mantenerla durante un
corto periodo de tiempo.

Actividad 2: Rectas de velocidad de
frecuencia con la escalera

@
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Variaciones: introducir vallitas o tablas
pequefias y cambiar el nimero de apoyos
entre las cuerdas/tablas/vallas

Contenidos conceptuales:

La elevacion de las rodillas nos
permite correr mas rapido.
La velocidad de nuestras piernas
es mayor cuando realizamos el
apoyo con los metatarsos.

Actividad 3: Pequefios pasos rapidos
adelante y atras (frecuencia) y salida al
sprint

©
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Contenidos conceptuales:

La velocidad en el movimiento de
nuestras piernas influye en la
méaxima velocidad que
alcanzamos.

La velocidad de nuestras piernas
es mayor cuando realizamos el
apoyo con los metatarsos.
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9.4. Anexo IV. Cuaderno de campo del alumnado

UNIDAD DIDACTICA:

RUN FASTER
4° CURSO EDUCACION PRIMARIA

Cuaderno de campo

Nombre del alumno:

SESION 1:

Avanzamos mas rapido cuando los pasos o zancadas son mas

La capacidad de responder rapido a una sefial se llama

Cuando estamos concentrados y las sefiales y las respuestas

pueden ser muchas, la reaccion es mas

En la carrera de velocidad, las palmas de las manos estan

abiertas / cerradas

Dibuja el momento que mas te haya gustado de la clase:
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SESION 2:

La capacidad para realizar movimientos de forma rapida y

consciente con cualquier parte de nuestro cuerpo se llama

Cuando hay mas de un objeto al que prestar atencién se necesita

una concentracion mayor / menor

Aumentar la frecuencia de los pasos 0 zancadas significa

aumentar / reducir la velocidad de nuestras piernas.

Los pies tocan el suelo con la zona de los

Dibuja el momento que mas te haya gustado de la clase:

SESION 3:

La velocidad de reaccion depende de los sentidos. Los que hemos

trabajado son tres:

Si somos capaces de mover nuestras piernas ,

podremos alcanzar una mayor velocidad de carrera.

Para realizar los apoyos con una frecuencia muy alta, necesitamos

desarrollar dos capacidades:

Dibuja el momento que mas te haya gustado de la clase:
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SESION 4:

La posicion correcta del tronco durante la carrera de velocidad es

Para avanzar de forma efectiva, es importante la elevacion de

En la salida a cuatro apoyos de la carrera de velocidad, partimos

desde una posicion

SESION 5:

Las carreras en equipos se llaman

El instrumento que se utiliza en estas carreras es

Hemos trabajado la entrega del testigo de tres formas:

En la salida a cuatro apoyos, la fuerza de la salida la realiza

Dibuja el momento que mas te haya gustado de la clase:

¢Cual crees que es la manera mas répida de entregarlo?

Un impulso complementario a la fuerza que dan las piernas a la

zancada la realizan

Dibuja el momento que mas te haya gustado de la clase:
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SESION 6:

Los aspectos trabajados para mejorar la velocidad son tres:

¢Las carreras de velocidad son solamente individuales? Explica

por queé.

La velocidad es una capacidad que solamente tiene el ser humano.
VERDADERO / FALSO

Dibuja el momento que mas te haya gustado de la clase:

Para investigar mas...

¢ Cudles son las pruebas de velocidad?

¢ Qué velocidad es capaz de alcanzar el ser humano?

¢ Cuales son los récords del mundo de 100 metros en categoria

masculina y femenina?

¢De que material es el suelo donde se realizan las carreras de

velocidad?
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9.5. Anexo V. Rubrica de evaluacién

Nombre del alumno:

Criterio de evaluacion

Estandar de aprendizaje evaluable

Escala de valoracién

2

3

4

1. Resolver situaciones motrices con
diversidad de estimulos y condicionantes
espacio-temporales, seleccionando vy
combinando las habilidades motrices
bésicas y adaptandolas a las condiciones
establecidas de forma eficaz.

1.1. Adapta los desplazamientos a diferentes tipos de entornos y
de actividades fisico-deportivas y artistico expresivas ajustando su
realizacién a los pardmetros espacio-temporales y manteniendo el
equilibrio postural.

2. Ser capaz de adaptar la ejecucién de las
habilidades, o de una secuencia de las
mismas, al espacio disponible, ajustando

2.1. Salta una serie de aros/obstaculos en fila/hilera alternando 1-
2 apoyos.

BLOQUE 2 | su organizacion temporal a los
requerimientos del entorno.
3. Valorar, aceptar y respetar la propia | 3.1. Respeta la diversidad de realidades corporales y de niveles de
realidad corporal y la de los demaés, | competencia motriz entre los nifios y nifias de la clase.
mostrando una actitud reflexivay critica. 735 "Toma de conciencia de las exigencias y valoracion del
esfuerzo que comportan los aprendizajes de nuevas habilidades.
3.3. Analiza criticamente acciones ocurridas en la clase y expone
su opinion con claridad y reflexivamente.
4. Utilizar la representacion mental del 4.1. Analiza la intervencion de los diferentes segmentos
cuerpo en la organizacion de las acciones | corporales en la realizacién de movimientos.
motrices. 4.2. Aplica las posibilidades motrices de los
segmentos corporales a la mejora de las
diferentes ejecuciones motrices
1. Mejorar el nivel de sus capacidades | 1.1. Muestra una mejora global con respecto a su nivel de partida
fisicas, regulando y dosificando la | de las capacidades fisicas orientadas a la salud.
BLOQUE 3 | intensidad y duracion del esfuerzo,

teniendo en cuenta sus posibilidades y su
relacion con la salud.

1.4. Adapta la intensidad de su esfuerzo al tiempo de duracién de
la actividad.
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2. Ser capaz de adaptar la ejecucién de las
habilidades, o de una secuencia de las
mismas, al espacio disponible, ajustando
su organizacion temporal a los
requerimientos del entorno.

2.1. Realiza correctamente desplazamientos de ataque / defensa /
persecucion en juegos y actividades deportivas.

BLOQUE 3 | 3. Aumentar el repertorio motriz con | 3.3. Realiza giros sobre el eje longitudinal hacia adelante,
estructuras dindmicas de coordinacion | intentando salir de pie y hacia atras.
Eg?gg?isé\;rgg nte y mas enric qoun;(;:)ileeézs; 3.1_1._ Participa en situaciones _ de juegos_ béasicos, ] pasando Yy
funcionalmente las ya adquiridas. recibiendo de forma correcta y sin que se caiga el balon
2. Conocer y practicar diferentes juegos y | 2.4. Practica juegos predeportivos y deportes adaptados.
deportes. 2.5. Reconoce la riqueza cultural, la historia y el origen de los
juegos y el deporte.
4., Demostrar un comportamiento | 4.1. Participa en la recogida y organizacién de
personal y social responsable, | material utilizado en las clases.
respetandose a si mismo y a los otros en
BLOQUE 4 | las actividades fisicas y en los juegos, | 4.2. Acepta formar parte del grupo que le corresponda y el
aceptando las normas y reglas | resultado de las competiciones con deportividad.
establecidas y actuando con interés e | 4.3. Respeta durante la practica de los juegos tanto a comparieros
iniciativa individual y trabajo en equipo como a instalaciones y materiales.
4.4. Mantiene una actitud de colaboracidn y resolucién pacifica de
conflictos (habla y escucha, no agrede...).
4.5. Cumple las normas de juego
BLOQUEDS5 | 2. Reproducir corporalmente estructuras | 2.1. Representa 0 expresa movimientos a partir de estimulos
ritmicas sencillas ritmicos 0 musicales, individualmente, en parejas 0 grupos.
2. ldentificar e interiorizar la importancia | 2.1. Practica el calentamiento como medida preventiva para evitar
de la prevencion, la recuperacion y las | lesiones.
medidas de seguridad en la realizacion de | 2.2. Adopta medidas de prevencién en las clases, evitando las
BLOQUE 6 | la préctica de la actividad fisica. acciones peligrosas durante las actividades.

2.3. ldentifica comportamientos irresponsables en la practica de
las diferentes actividades fisico-deportivas
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9.6. Anexo VI. Ficha de coevaluacion

Alumno evaluador

Alumno evaluado

Estacion 1: Posicion de carrera
- Actividad 1:
¢Corre erguido y sosteniendo la pica de forma correcta? SI/NO
- Actividad 2:
¢Eleva las rodillas para pasar la cuerda en la carrera? Sl /NO
- Actividad 3:

¢ Transporta objetos de forma rapida elevando las rodillas? S1/NO

Estacidn 2: Entrega del testigo
- Actividad 1:
¢Se mantiene atento al balén y lo pasa sin caerlo? SI/NO
- Actividad 2:
¢Sabe pasar el testigo de diferentes formas? SI/NO
- Actividad 3:

¢ Consigue recoger el testigo en carrera por detras? SI/NO

Estacion 3: Reaccion de la salida
- Actividad 1:
¢ Estéa concentrado y reacciona rapido y correctamente al sonido? SI/NO
- Actividad 2:
¢Ejerce la fuerza con la pierna de atras? Sl /NO
- Actividad 3:

¢Reacciona e inicia rapido cada tipo de desplazamiento? SI/NO

Estacion 4: Frecuencia de la carrera

Actividad 1:

¢Realiza diferentes tipos de apoyos acorde a diferentes ritmos? SI/NO
- Actividad 2:
¢Realiza los apoyos con la parte correcta del pie? SI/NO
- Actividad 3:

¢Realiza apoyos consecutivos de forma rapida pero marcada? SI/NO
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9.7. Anexo VII. Ficha de incidencias

SESION 1

SESION 2

SESION 3

SESION 4

SESION 5

SESION 6

OTRAS OBSERVACIONES

Asist.

Part.

Actit.

Asist.

Part.

Actit.

Asist.

Part. Actit.

Asist.

Part. Actit.

Asist.

Part. Actit.

Asist.

Part. Actit.

Alumno 1

Alumno 2

Alumno 3

Alumno 4

Alumno 5

Alumno 6

Alumno 7

Alumno 8

Alumno 9

Alumno 10

Alumno 11

Alumno 12

Alumno 13

Alumno 14

Alumno 15

Alumno 16

Alumno 17

Alumno 18

Alumno 19
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9.8. Anexo VIII. Ficha de contenidos para los niflos TDAy TDAH

Los brazos ayudan al impulso
de las piernas y hacen un
movimiento amplio

La cabeza esta firme y
la mirada al frente

El tronco esta erguido y

ligeramente inclinado hacia

Las palmas de las adelante.

manos estan abiertas

Para conseguir mas
velocidad se levantan
las rodillas

El apoyo se realiza con los metatarsos,
la parte delantera de la planta del pie.

En la salida, la fuerza la Las carreras por equipos
realiza la pierna de atras se llaman relevos y
utilizan el testigo

El testigo se entrega mas
facil cuando podemos verlo
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