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RESUMEN

En este trabajo de fin de grado se ha realizado una investigacion acerca de un nuevo método de
entrenamiento, las Rutinas Tabata. Se ha analizado el estilo de vida saludable y la actividad fisica
de la sociedad actual, junto con las capacidades fisicas basicas, mas concretamente la fuerza.
Ademas, se ha llevado a cabo, evaluado y analizado una propuesta de intervencién en un colegio
de Valladolid.

La propuesta de intervencion se ha basado en una adaptacion de las Rutinas Tabata en educacion

primaria, y se ha efectuado con el alumnado de sexto de primaria.
PALABRAS CLAVES
Actividad fisica, salud, capacidades fisicas basicas, fuerza, Rutinas Tabata, motivacion.

ABSTRACT

In this final degree project, research has been carried out into a new training method, the Tabata
Routines. It has analysed the healthy lifestyle and physical activity in today's society, together
with basic physical capacities, more specifically strength. In addition, an intervention proposal

was carried out, evaluated and analysed in a school in Valladolid.

The intervention proposal was based on an adaptation of the Tabata Routines in primary

education, and was carried out with pupils in the sixth year of primary school.
KEY WORDS

Physical activity, health, basic physical abilities, force, Tabata routines, motivation.
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1. INTRODUCCION

Todos los avances tecnoldgicos y el actual ritmo de vida han llevado a la gran parte de la poblacion
a convertirse en personas sedentarias. Vivimos en una sociedad que nos incita y dirige a dichas
conductas, y a medida que vamos creciendo nos introducimos en estas sin ser conscientes,

reduciendo asf nuestra actividad fisica.

En la fundamentacion tedrica se ha recogido informacién en base a cinco temas principalmente.
La actividad fisica, la fuerza como una de las capacidades fisicas basicas, el conocimiento en
profundidad de las Rutinas Tabata, la motivacion y los modelos de educacién fisica orientados a

la salud.

Haciendo referencia a la actividad fisica se ha establecido una definicién; Segun Blair et al.
(1992) es todo movimiento corporal originado por el masculo esquelético, el cual, demanda un
gasto energético por encima del basal. Ademas, de recalcar la importancia, beneficios y

recomendaciones que hace la OMS acerca de esta. Asi mismo se ha considerado importante

ofrecer una definicién de lo opuesto a esto, la inactividad fisica. Esta es conocida como la

situacion en la que la persona no cumple con las recomendaciones de practica de actividad fisica
de la OMS.

Otro apartado a resaltar es la fuerza, de la que se han redactado diversas definiciones en base a
diferentes autores. Se ha dado informacion de los tipos de fuerza clasificandose éstos en fuerza

resistencia, maxima y velocidad, los tipos de contraccién muscular siendo estos isotonica,

isométrica y auxotonica, y los tipos de entrenamiento de fuerza y efectos. Otros apartados que se

han considerado importantes para abordar han sido las fases sensibles, los beneficios y riesgos

que esta ofrece, las diferencias sexuales, siendo los nifios quien méas fuerza presentan segin

Rowald (1990), su evolucion y qué relacién tiene esta con el resto de las capacidades fisicas

bésicas (flexibilidad, resistencia y velocidad).

Tanto en el apartado anterior como en este se estim6 oportuno mencionar el papel que tiene la

escuela en todo esto, debido a que la sociedad actual pide que ésta se involucre en satisfacer las

necesidades del ciudadano.

Seguido de este encontramos las novedosas Rutinas Tabata, en este apartado se ha profundizado

en el conocimiento acerca de ellas.

La motivacion, se ha considerado como un apartado importante a resaltar debido a que es un
factor muy importante a la hora de realizar la educacion fisica. Si los nifios no encuentran
motivacion no van a desarrollar las clases con las mismas ganas, por lo que se ha analizado

aquellos factores que les puede resultar motivantes a los alumnos de primaria.



Por ultimo, se han explicado los modelos de educacion fisica orientado a la salud. Los cuales
nos explican la relacion entre actividad fisica y salud, clasificindose en modelo médico, psico-

educativo y sociocritico.

En cuanto a la metodologia se ha dividido en tres apartados, propuesta de intervencion, puesta en
préctica y analisis de los resultados.

La propuesta de intervencidn se va a centrar en el tercer ciclo de la etapa de educacién primaria,
concretamente en el curso 6° de primaria. Se impartira en el colegio publico british council CEIP
Miguel Delibes. El centro es de linea tres y atiende a las etapas educativas de 2° ciclo de educacién
infantil (de tres a seis afios) y primaria (de seis a doce afios). Cuenta con un total de 564 alumnos
y 45 maestros, de los cuales tres son de educacion fisica. Cada curso cuenta con tres clases, en la
que la ratio es de 25 alumnos. Esta ubicado en la localidad de Valladolid, mas concretamente en

el barrio de la Vitoria.

La puesta en practica se va a centrar en una situacion de aprendizaje desglosada en siete sesiones,
en las que se realizara una adaptacion de las Rutinas Tabata en educacion primaria. Durante el
desarrollo de esta se ira evaluando a los alumnos a través de los diferentes instrumentos de

evaluacion.

Por Gltimo, se analizaran los resultados obtenidos en cada uno de los instrumentos de evaluacién
para sacar conclusiones acerca de si las Rutinas Tabata es un método eficaz para trabajar con

alumnos de primaria.

A mayores se entregard un cuestionario al finalizar dicha situacion de aprendizaje, el cual nos
permitird analizar el grado de motivacion de los alumnos respectos a diferentes aspectos de las

Rutinas Tabata.



2. OBJETIVOS

Con el desarrollo de este trabajo de fin de grado se pretende lograr los siguientes objetivos:

- Investigar y extraer informacion relevante acerca de la importancia de la actividad fisica
en la actualidad y el trabajo de la fuerza en educacion primaria.

- Buscar, explorar y conocer las Rutinas Tabata.

- Disenar, aplicar y analizar una propuesta de intervencion en sexto de primaria acerca de
una adaptacion de las Rutinas Tabata.

- Trabajar con el alumnado los grupos musculares y que conozcan el funcionamiento de su
cuerpo.

- Conocer el grado de motivacién proporcionado por la musica en el planteamiento de las
Rutinas Tabata en educacion primaria.

- Establecer el grado de motivacién asociado a la metodologia de las Rutinas Tabata.

- Descubrir el grado de motivacion a la hora de trabajar por parejas.

- Evaluar el grado de motivacion vinculado al trabajo autbnomo.
- Examinar el grado de motivacién que se consigue con el material manipulativo.

- Obtener informacién de la necesidad del conocimiento tedrico para el desarrollo de las

Rutinas Tabata en Educacion Primaria.



3. JUSTIFICACION

En la actualidad, segln la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la obesidad ha sido marcada
como la “epidemia del siglo XXI”, siendo uno de los problemas de salud publica mas criticos y

considerada como una enfermedad cronica.

Segun los datos registrados por la OMS (2020), el nimero de nifios y adolescentes que sufren

obesidad y sobrepeso se ha multiplicado por diez en los ultimos cuatro decenios.

La OMS establece unos pardmetros en los que los nifios y jovenes, de cinco a diecisiete afos,
deben realizar actividad fisica superior a sesenta minutos diarios, ademas de un minimo de tres
veces por semana ejercicios de fuerza. Si no llegan a éstos se les consideran personas inactivas

fisicamente, lo que puede derivar en personas sedentarias.

Es fundamental trabajar la actividad fisica, desde el inicio de su etapa educativa se les debe
ensefar las diferentes formas de ser activos en su dia a dia, que interioricen que con pequefios
cambios en su dia a dia como, con jugar en los recreos, ir andando al colegio, ir al parque por la
tarde, conseguimos nuestro objetivo de que sean personas socialmente activas. (y se estan

formando como personas activas en la sociedad.)

La necesidad de movimiento del nifio suele ser innata y en su infancia la practica de actividad
fisica esta relacionada con el propio disfrute. Pero a medida que van creciendo y entran en la
adolescencia, incluso en la edad adulta, vemos como la tasa de abandono de la practica de
actividad fisica se incrementa, lo cual suele estar relacionado con la falta de tiempo, lo que les

obliga a priorizar entre las cosas que tienen que hacer diariamente (o dar prioridad a otras cosas.)

Por ello, desde la escuela, se les debe transmitir la importancia de ser una persona activa y que
crezcan con esa base, para que en su desarrollo no caigan en la conducta sedentaria y sepan
diferenciar los buenos de los malos habitos, ya que a medida que crecen, las motivaciones, los
gustos y actitudes cambian. La escuela es un lugar propicio para concienciar al nifio del estilo de

vida saludable.

En la actualidad la mayoria de la poblacién no tiene apenas tiempo y lo primero que eliminan de

sus vidas es el ejercicio fisico o es la excusa mas fécil para no realizar ejercicio.

Una forma de solucionar estos problemas serian las novedosas rutinas HIIT, que intentan
optimizar el tiempo de actividad fisica, en concreto, las Rutinas Tabata. Con este método de
entrenamiento apenas empleardn media hora de sus ajetreadas vidas y podran seguir formando

parte de la poblacién activa.



Ademas, ha quedado demostrado que es un método muy eficaz y cuenta con multitud de ventajas,
ya que aportan beneficios similares, en cuanto a condicién fisica y salud, que los entrenamientos
de larga duracidn, por lo que puede ser muy atractivo para aquellas personas que les gusta realizar
gjercicio y mantenerse en forma, pero debido a sus condiciones de vida no se pueden permitir

dedicarle dos o mas horas diarias.

Las Rutinas Tabata cuentan con bastante potencial para poder trabajar en el aula con mis alumnos
del practicum Il porque, aparte de ser algo novedoso y motivador, el entrenamiento de la fuerza
es esencial y posee beneficios més alla del rendimiento, como la salud désea y nutricional, la

cognicion o el cardiovascular.

Personalmente, creo que es un método muy beneficioso durante la temporada de estudios, ya que
la practica de actividad fisica, con Rutinas de Tabata, ayuda a reducir la ansiedad y el estrés, pero
€s justo en esa época, cuando resulta mas complicado encontrar tiempo para su puesta en préactica,
y al mismo tiempo es cuando mas necesitaria realizarlos porque es cuando mas estresada y
agobiada me siento. Con este método puedo conseguir mi propio bienestar en un periodo muy
corto de tiempo.

3.1 Justificacion Curricular

El contexto actual educativo se rige por la ley organica que afecta a todo el pais, en este caso
Espafia. Esta es la Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley
Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacién (LOMLOE). Entr6 en vigor en enero de 2021.
Aborda aspectos como la equidad, la inclusion, la calidad educativa y la modernizacién del
sistema. De aqui cada comunidad autbnoma hace sus concreciones de las que se extrae el real
decreto 38/2022, de 29 de septiembre, por el que se establece la ordenacion y el curriculo de la
educacion primaria en la Comunidad de Castillay Ledn. El area de educacion fisica se enfrenta
a una serie de retos que involucran por ejemplo la adopcion de un estilo de vida saludable o la
igualdad de género en la sociedad, entre otros. Por lo que es un area que favorece la construccion
de una verdadera competencia que va mucho mas alla de lo motor, transmitiendo multitud de

beneficios en el desarrollo neurocognitivo.

Este area permite el desarrollo en el alumno de las capacidades necesarias para conseguir los

objetivos de la etapa de educacion primaria en diferentes términos.

Este esta organizado en diferentes secciones. En el &rea de educacion fisica las competencias
especificas de la actual ley organica, LOMLOE, que nos justifican la presencia de las actividades

que se van a desarrollar a lo largo del TFG son las siguientes:

- Adoptar un estilo de vida activo y saludable, practicando regularmente actividades

fisicas, ludicas y deportivas, adoptando comportamientos que potencien la salud fisica,
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mental y social, asi como medidas de responsabilidad individual y colectiva antes,
durante y después de la practica motriz, para interiorizar e integrar habitos sistematicos
de actividad fisica, cuidado del cuerpo y alimentacion saludable que contribuyan al
bienestar.

Adaptar los elementos propios del esquema corporal, las capacidades fisicas, perceptivo-
motrices y coordinativas, asi como las habilidades y destrezas motrices, aplicando
procesos de percepcion, decision y ejecucion adecuados a logica interna 'y a los objetivos
de diferentes situaciones, para dar respuesta a las demandas de proyectos motores y de
practicas motrices con distintas finalidades en contextos de la vida diaria.

Desarrollar procesos de autorregulacion e interaccién en el marco de la practica motriz,
con actitud empaética e inclusiva, haciendo uso de habilidades sociales y actitudes de
cooperacion, respeto, trabajo en equipo y deportividad, con independencia de las
diferencias étnico-culturales, sociales, de género y de habilidad de los participantes, para
contribuir a la convivencia y al compromiso ético en los diferentes espacios en los que se

participa.

Los contenidos que engloba esta y que nos justifica la presencia de las diferentes actividades son:

BLOQUE A. Vida activa y saludable. Aborda contenidos de los tres componentes de la
salud: fisica, mental y social, en contextos funcionales de practica fisico-deportiva,
incorporando la perspectiva de género, rechazando comportamientos contrarios a la salud
e incidiendo en la importancia de los habitos que contribuyan al mantenimiento y mejora
del bienestar

BLOQUE B. Organizacién y gestion de la actividad fisica. Los contenidos que engloba
este blogue atienden a cuatro componentes de la organizacién y gestion de la préactica
motriz: la eleccion, la preparacion, la planificacidn, la autorregulacion y la seguridad.
BLOQUE C. Resolucidn de problemas en situaciones motrices. Incorpora contenidos que
intervienen en los procesos de aprendizaje y practica motriz: la percepcion, la toma de
decisiones, el uso eficiente de los componentes cualitativos y cuantitativos de la
motricidad y los procesos de creatividad motriz.

BLOQUE D. Autorregulacién emocional e interaccion social en situaciones motrices.
Recoge contenidos orientados al desarrollo de la respuesta emocional del alumnado, a la
adquisicion de habilidades sociales, al fomento de relaciones constructivas e inclusivas y
al rechazo de conductas contrarias a la convivencia, todo ello en el &mbito de situaciones

derivadas de la practica de actividades fisicas y deportivas.
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3.2 Vinculacién con las competencias del titulo

Competencias generales

Como se ha tratado en mi TFG

1-Que los estudiantes hayan demostrado
poseer y comprender conocimientos en un
area de estudio —la Educacién- que parte de la
base de la educacién secundaria general, y se
suele encontrar a un nivel que, si bien se apoya
en libros de texto avanzados, incluye también
algunos aspectos que implican conocimientos
procedentes de la vanguardia de su campo de
estudio.

A la hora de realizar y llevar a cabo mi
situacion de aprendizaje se ha abordado esta
competencia. Debido a que para poder
realizarla habia que hacer una bulsqueda
exhaustiva del curriculum, y siempre ser
conscientes de las capacidades que tiene
nuestro alumnado. Al igual que cuando se
estaba llevando a cabo.

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

Esta competencia se ha llevado a cabo cuando
se ha puesto en practica la situacion de
aprendizaje. Debido a que en esta he tenido
gue demostrar que sabia adaptarse a los
imprevistos o conflictos que pudieran surgir.
Ya que una cosa es lo que se planifica sobre el
papel y otra es lo que sale en la préctica.

3-Que los estudiantes tengan la capacidad de
reunir e interpretar datos esenciales
(normalmente dentro de su area de estudio)
para emitir juicios que incluyan una reflexion
sobre temas esenciales de indole social,
cientifica o ética.

Esta competencia se ha abordado desde la
fundamentacion tedrica, se ha tenido que
buscar informacion acerca de un tema y
seleccionar aquello que realmente es
relevante. Por otro lado, en el apartado de
andlisis de datos, en base a lo que hemos
observado y la informacién obtenida se han
interpretado estos.

4-Que los estudiantes puedan transmitir
informacién, ideas, problemas y soluciones a
un puablico tanto especializado como no
especializado.

En todo el desarrollo del TFG se ha dado uso
de esta. Debido a que a la hora de redactar el
documento tenia que expresarme y transmitir
mis ideas, al igual que a la hora de dar clases
a los alumnos. Si mi manera de transmitir no
es la adecuada no se desarrolla de manera
correcta.

5-Que los estudiantes hayan desarrollado
aquellas habilidades de aprendizaje necesarias
para emprender estudios posteriores con un
alto grado de autonomia.

En la puesta en préctica de la situacion de
aprendizaje mi tutor no intervino en ningun
momento, por lo que tuve que hacer frente a
todos los imprevistos de manera auténoma.
Sabes que él esta ahi y te da tranquilidad, a la
vez que te ayuda para en un futuro cuando
estés sola en el aula.

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

Al igual que la mayoria de las competencias
en la puesta en practica se ha podido hacer
frente a esta. Debido a que en las clases todos
los alumnos tenian las mismas oportunidades,
aquellos que les costaba mas contaban con
ayuda, pero siempre eran tratados como uno
mas del aula.
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4. FUNDAMENTACION TEORICA

En el desarrollo del marco tedrico del presente trabajo, se va a abordar un analisis e investigacion

de las Rutinas Tabata, a la vez que se estudiara todo lo relacionado con ellas.

Comenzaremos conociendo la definicion, importancia y efectos de la actividad e inactividad
fisica. Ademas de observar el papel que tiene la escuela en el desarrollo de ambas. Después se
pasara al analisis de la fuerza como capacidad fisica basica que se trabaja con las Rutinas Tabata.
Se podra observar una definicion, beneficios, riesgos, su evolucién...y, como en el apartado
anterior, también se vera el papel que ocupa la escuela en ésta. Posteriormente a esto se realizara
un analisis del tema principal, las Rutinas Tabata, donde podremos encontrar toda la informacion
necesaria para conocer mas acerca de ellas. Al final se encontrara un apartado que haré referencia
a la motivacion en las clases de educacion fisica e informacion detallada acerca de los modelos

de educacion fisica orientado a la salud (EFS).

4.1 Importancia de la actividad fisica

La actividad fisica ha sufrido una evolucion hasta llegar al punto que esta en la actualidad, pero
ésta no ha sido positiva sino méas bien negativa. A medida que ha ido pasando el tiempo los
trabajos han ido evolucionando, las tecnologias se han ido desarrollando y todo esto ha derivado
en una nueva forma de vida que ha contribuido a la reduccion de la actividad fisica y al aumento
de las personas inactivas. Lo cual origina multiples problemas de salud, por ejemplo, la obesidad,

declarada como la “epidemia del siglo XXI”.

4.1.1 Definicion de actividad fisica

Para hablar de la actividad fisica tenemos que saber con exactitud su significado. Segin Blair et
al. (1992, p. 99-126) es todo movimiento corporal originado por el sistema musculo esquelético,
el cual, demanda un gasto energético por encima del basal. Es decir, > 2,0 MET; (Organizacion

Mundial de la Salud, OMS, 2020). Esta puede tener diferentes intenciones como pueden ser:

- Utilitaria, que recoge principalmente las tareas domésticas y actividades laborales.
- Las que tienen fundamentalmente un caracter ludico englobando asi el tiempo libre, la
danza, el juego o el deporte.

- Educacién fisica entendida con un caracter educativo.

El gasto energético total simboliza el gasto de energia que gasta un escolar en el dia. Este esta

dividido a su vez en tres componentes. En primer lugar, la tasa metabdlica basal, cantidad de

energia necesaria en estado de reposo para mantener las funciones vitales. En segundo lugar,
termogénesis, energia necesaria para digerir, absorber y metabolizar los nutrientes. Por Gltimo,

gasto por actividad, energia consumida en la practica de actividad fisica. Esto conlleva un gasto

de energia superior a cuando se esta en reposo.
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El MET, unidad de medida de la tasa metabodlica, se utiliza para saber la cantidad de energia
consumida por el alumno en estado de reposo. El gasto de energia por actividad implica un gasto
de energia por encima del estado de reposo. Nos va a hacer saber el nivel de actividad fisica que
ha realizado el alumno de primaria. Puede ser nula, persona sedentaria (< 2,0 METS), ligera (2,0-
3,9 METSs), moderada (4,0-6,9 METs), vigorosa (> 7,0 METs).

Se ha corroborado que el MET guarda relacién con la calidad de la vida y la salud. Siendo asi 5

MET el minimo que necesita un humano para caminar con autonomia.

4.1.2 Beneficios

La practica de actividad fisica facilita multitud de beneficios, no solo desde el punto de vista
fisico, sino también psiquico y social. Como pueden ser mejorar la calidad del suefio, dominar los
efectos negativos de la ansiedad y depresion. A su vez también ayuda a reducir el riesgo de
padecer problemas mas relacionados con las enfermedades como el céancer, diabetes,
enfermedades cardiacas, obesidad, osteoporosis 0 muerte prematura (OMS 2020). Al igual que
propicia una mejora en la calidad de vida de aquellas personas enfermas y que la practican de
forma habitual. Aun asi, el 60% de la poblacién no ejecuta la cantidad de actividad fisica para

aprovecharse de estos beneficios.

4.1.3 Recomendaciones de la OMS

La Organizacion mundial de salud (OMS, 2020.) Se recomienda que los nifios menores de 6 afios
se mantengan activos mediante el movimiento y el juego por lo menos tres horas al dia, en el caso
de los nifios que oscilan entre los cinco y diecisiete afios se recomienda que hagan actividad fisica

de moderada a vigorosa durante 60 minutos al dia. Si superan éstos obtendran mayores beneficios.

4.1.4 Inactividad fisica

La ausencia de actividad fisica, también conocida como la inactividad fisica, es aquella situacién
en la que la persona no cumple con las recomendaciones de préactica de actividad fisica de la
Organizacion Mundial de la Salud. Segun la OMS (2020), el 28% de los adultos de dieciocho

afios 0 mas, a nivel mundial, no eran lo suficientemente activos en 2016.

Esta se ha instalado como un factor habitual en la sociedad actual, junto con largas horas en una
posicion sedente, que clasifica a las personas en sedentarias. Convirtiéndose en uno de los
principales problemas de salud pablica. Esto afiadido a los malos habitos alimenticios puede ser
una causa para el desarrollo de multitud de enfermedades como la obesidad, enfermedades del

corazon o cronico-degenerativas.
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La sociedad actual nos hace muy facil caer en este tipo de conductas sin ser conscientes, ya que
el actual ritmo de vida conlleva muchas conductas sedentarias. Si no compensamos ésta con la
actividad fisica estariamos aumentando las complicaciones en la salud y el riesgo de mortalidad.
Por ejemplo, multitud de trabajos requieren de muchas horas sentados en una silla. Si queremos
contrarrestar este efecto negativo debemos aumentar nuestras horas de actividad fisica (Ekelund,
et al. 2016).

El tiempo de pantalla es estimado como otro importante factor de riesgo que puede generar
problemas de salud, ademés afecta a cualquier edad. Ekelund et al. (2016) demuestran que el
riesgo de mortalidad aumenta del 16 % al 93% en aquellos sujetos con un tiempo de pantalla
mayor a cinco horas. Aunque las personas que presentan menos de una hora de tiempo de pantalla,
pero también un nivel bajo de actividad fisica posee un mayor riesgo de mortalidad. Cuanto menos

tiempo pasemos enfrente de una pantalla, mejor calidad de vida poseeremos.

La OMS no aconseja que los menores de un afio no hagan uso de las pantallas, los que estan entre
los dos y cinco afios méaximo una hora y los mayores de cinco afios no pasen méas de dos horas

frente a una pantalla al dia.

4.1.5 Papel de la escuela

La sociedad actual no quiere que la escuela aborde s6lo el conocimiento, sino que también se
involucre en satisfacer las necesidades del ciudadano, acorde con las problematicas que se vayan
desarrollando en la sociedad. Si tenemos un problema con la actividad fisica se considera
necesario que desde el colegio se aborde este tema y se eduque desde la salud. El colegio podria
tener un papel imprescindible en la promocién de actividad fisica (Langford et al., 2015; Méndez-

Giménez y Pallasa-Manteca, 2018).

La escuela es un organismo por el cual pasa toda la sociedad en el momento ideal para adquirir
habitos de vida saludable (Mendoza et al., 1994). Si desde pequefios se les ensefia los beneficios
de su practica, los habitos de vida saludable, comportamientos positivos y a mantenerse alejados
de todo lo que proporciona conducta sedentaria, tendremos una parte del camino recorrida. Por
esto y por los siguientes motivos se ha convertido en un pilar basico en la promocién de salud.
Segun Hernén et al. (2001) y Pozuelos (1999):

- Afecta nuestra presente y futura calidad de vida.

- No es algo exclusivamente sanitario, ya que afecta a muchos sectores como por ejemplo
al social.

- Requiere de un proceso continuado, ya que su mantenimiento obliga a tener compromiso
y es algo que se va aprendiendo.

- El apoyo de la escuela no lo es todo, pero si impulsa y facilita.
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Si el profesor de educacion fisica esta bien formado, va a conseguir que la actividad fisica
desarrollada durante la clase esté entre moderada y vigorosa, realizando descansos activos, va a
motivarlos a practicar diferentes actividades fisicas, va a darles los recursos necesarios, va a
concienciarlos de la importancia del transporte activo, como es ir en bicicleta o andando al
colegio. Aunque esto no se debe implantar sdlo desde el area de la educacién fisica, ya que a
través de otras actividades fisicas y deportivas interdisciplinares puede extender efectos positivos

a toda la poblacién (Ordoéfiez et al., 2019).

El tiempo libre se ha convertido en un problema, ya que en la mayoria de las ocasiones no se
utiliza de la manera correcta. Por eso, desde la escuela hay que proponer actividades
extraescolares que fomenten el buen uso de éste, desde una perspectiva lGdica, creativa y
formativa. Ademaés, hay que ayudarles para que adquieran hdabitos de vida saludables,

disminuyendo los factores de riesgo para la aparicion de enfermedades crénicas en la edad adulta.

La edad es un factor muy importante en la practica de actividad fisica, ya que ésta disminuye con
la edad, siendo la etapa de infantil la més activa (McArdle et al., 1990; Gilliam, 1981). Cuanto
mayor es el alumnado mayor es el grado de sedentarismo (Mendoza, 2000).

Segun Mendoza (2000) si relacionamos la actividad fisica con habitos de vida, de los once a los
dieciocho afios podemos ver que las personas sedentarias, son aquellas que también presentan un
aislamiento social, insatisfaccion con el propio cuerpo y trastornos psicosomaticos. Por otro lado,

las personas activas presentan bienestar personal y sociabilidad.

4.1.6 Relacién entre actividad fisica y salud

La actividad fisica y la salud estan estrechamente relacionadas, se nutren reciprocamente. Es

considerada como factor de prevencidn del desarrollo de la capacidad cognoscitiva.

La falta de actividad fisica representa el 6% de las muertes a nivel mundial segin la Organizacion
mundial de salud (OMS). A causa del sedentarismo mueren 3,2 millones de personas cada afo.
Estas presentan un 20% y 30% mayor de probabilidades de morir prematuramente por cualquier
causa (Alwan, et al., 2011).

Las enfermedades cardiovasculares son uno de los principales problemas de salud publica a nivel
mundial. Dejandonos elevadas cifras de mortalidad, como por ejemplo 17, 3 millones en 2013 y

(Benjamin, et al., 2017) predicen que aumenta a mas de 23.6 millones en el afio 2030.

El cancer se relaciona con multitud de factores como los hormonales, el habito de fumar, el
alcohol, la dieta o la inactividad fisica. La AF mejora las funciones inmunitarias, el mantenimiento
de los niveles hormonales. En definitiva, actia de forma positiva previniendo el desarrollo de
tumores. (Pérez, B.M.2014).
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4.1.7 Obesidad

Un factor clave para el desarrollo de la obesidad infantil es el sedentarismo. (Blanco et al., 2020).

La obesidad actualmente se considera la epidemia del siglo XXI, segn la OMS (Aguilar et al.,
2018) y es definida como un exceso de grasa acumulada en el tejido adiposo producto de una
ingesta calorica superior a la que necesita el individuo. Se identifica mediante el indice de masa
corporal (IMC), segun la OMS (2021), éste nos ofrece la medida mas util de sobrepeso y obesidad.
Es una enfermedad en si misma, pero, ademas, contribuye al desarrollo de muchas patologias
como diabetes, cancer o problemas en las articulaciones. Esta puede ser otro de los factores que
afecte a la practica de actividad fisica. Debido a que estos nifios prefieren realizar actividades de
baja intensidad (Sallis,1994.)

El exceso de peso afecta al 62% de la poblacion adulta, un 39% con sobrepeso y 23% con
obesidad. Se consideran el quinto factor de riesgo de muerte en el mundo. Asi mismo, han
revelado que se espera que la tasa de obesidad llegue a niveles sin precedentes en la préxima
década (Moris et al., 2020).

La sociedad actual no esté disefiada para el desarrollo de una vida activa, si no para el estilo de
vida sedentario, vivimos en un entorno obeso génico. El crecimiento excesivo en casi todas las
ciudades del mundo de las cadenas de comida rapida, la gran altura de los edificios, lo cual obliga
a el uso del ascensor, el gran desarrollo del transporte, automatizacion de muchos trabajos, la

pobreza, la falta de tiempo o la no disponibilidad de instalaciones deportivas.

La actividad fisica, aunque se utiliza para bajar de peso posee mayor relevancia para prevenir el

aumento de peso. Segln Gibbs et al. (2017) la ganancia de peso por afio oscila entre 0,5 — 0,8 kg.

4.2 La Fuerza vinculada con salud

4.2.1 Definicion

Segun lafisica, la definicidn de la fuerza es cualquier causa capaz de modificar el estado de reposo
0 movimiento uniforme de un cuerpo. Y en fisiologia; maxima tensién que puede desarrollar un
musculo cuando en el estado de reposo es excitado por un estimulo maximo (Mitolo, en Fucci y
Benigni, 1988).

Para Morehouse (1980) es la capacidad de ejercer tensién contra una resistencia.

Moreno (1999) nos dice que es la capacidad fisica que nos permite, mediante acciones
musculares, vencer resistencias u oponerse a ellas; y en algunos casos crear la tension suficiente

para intentarlo.
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4.2.2 Tipos de fuerza

Harre (1977) divide la fuerza en maxima, rapida y resistencia, correspondiéndole con una
contraccién muscular de maxima tension (con él maximo peso que se pueda desplazar en un
movimiento), con el mayor desarrollo de fuerza y velocidad y, por Gltimo, con la capacidad de

resistir durante largo tiempo en un trabajo muscular.
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Genérelo y Lapetra (1993)

4.2.3 Tipos de contraccion muscular

Segun de la Reina Montero, L., y Martinez de Haro, V. (2003).

- lsoténica: Mismo tono muscular durante todo el ejercicio.
o Concéntrica: Trabajo positivo (F>R)
o Excéntrica: Trabajo negativo (F< R)
- Isométrica: Misma medida muscular durante todo el ejercicio.

- Auxotdnica: Combinacion de trabajo isoténico con isométrico de manera casi simultanea.

4.2 .4 Fases Sensibles

Son definidas como aquellas épocas en las que el organismo se encuentra mas sensible, asi como
una rapida y abundante reaccién ante ciertos estimulos de entrenamiento (Martin, 1997). Ya que
se ha observado que el organismo reacciona de manera diferente ante un mismo estimulo de
entrenamiento dependiendo de la etapa de la vida. Segun Cerani (1990, p. 14-17), el sistema 6seo
del nifio es mas elastico que el del adulto a causa de una menor calcificacion, es menos resistente

a la presion y la flexion.

Alrededor de los 7 u 8 afios es indiscutible la aparicion de una fase sensible. Los estimulos de
entrenamiento de fuerza relacionados con la fuerza rapida y resistencia tienen un efecto positivo
en el nifio (Borzi,1986; Nadori, 1987; Hahn, 1988; Cerani, 1990).
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Entre los 11 y 13 afios, se encuentra una fase sensible en cuanto a la fuerza explosiva, como para
la fuerza resistencia. Admitiendo el entrenamiento de la fuerza méxima. Pero en esta etapa es
evidente la poca estabilidad a nivel del esqueleto, por eso se debe evitar ejercitar con pesos

méaximos y cantidades altas. (Grosser, 1992, p.16)

4.2.5 Tipos de entrenamiento de fuerza y efectos

El entrenamiento de la fuerza es un método que ayuda a mejorar la capacidad de la persona de

vencer una resistencia.

Esta se puede entrenar con diferentes materiales como bandas elasticas, balones medicinales, el
propio peso corporal o el de un compafiero. En el periodo escolar se debe evitar las sobrecargas,
se tiene que orientar al fortalecimiento de los grandes grupos musculares. Los entrenamientos

deben proporcionar el tiempo suficiente de descanso y recuperacion.

El estudio realizado por Katic (1995) nos demuestra que no es necesario trabajar la fuerza
exclusivamente para mejorarla. Con la practica de un deporte o la simple actividad fisica puede
repercutir sobre la fuerza. En su estudio desarroll6 un programa de entrenamiento de atletismo en
la educaciodn fisica de un curso escolar, donde hizo referencia a diferentes tipos de fuerza con la

explosiva, resistencia o isométrica. Donde el resultado fue un aumento de la fuerza.

4.2.6 Diferencias sexuales

Los nifios con respecto a las nifias desarrollan un mayor nivel de fuerza (Rowald, 1990).

4.2.7 Beneficios del entrenamiento de fuerza

Los beneficios de un entrenamiento de fuerza van a depender del sexo, edad y nivel de maduracién
(Cerani, 1990) y de la frecuencia, duracién o volumen e intensidad (Falk et al, 1996: Payne et al.,
1997).

Segun Genérelo et al (1994) una mejora de la coordinacién, mayor dominio corporal, elevacion

del tono muscular o mejor metabolismo muscular.

El entrenamiento de ésta ayuda a mejorar al individuo la capacidad de vencer una resistencia.
Ademas, se considera fundamental el trabajo de ésta, ya que es algo que vamos a necesitar para
desenvolvernos con facilidad en el medio que nos rodea. Se necesita para la realizacion de tareas

de la vida cotidiana.

Si se trabaja de manera adecuada puede aportar multitud de beneficios relacionados con la salud,
como la prevencién del cancer de colon o de la diabetes segtn el estudio de Ortiz Cervero (1996,
p. 94-99). El estudio de Fleck (2011, p.15-20) nos sefiala que el entrenamiento de fuerza mejora

la presion arterial en nifios y jovenes. Ademas de mejorar el dolor de la zona baja de la espalda
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segun Carrasca Paez et al (2000, p. 64-71). Asi mismo, se aprecia la mejora del rendimiento
académico, del rendimiento deportivo, del desempefio de las habilidades motoras, de la
composicién corporal en nifios y adolescentes con sobrepeso y obesidad. Ademas, produce un
aumento de la potencia de los musculos y de la densidad mineral 6sea, reduce el riesgo de lesiones
en el deporte, genera bienestar psicosocial...En definitiva, Carrasca Paez et al (2000) nos dicen
que el periodo de edad entre los 7 u 8 afios es adecuado para comenzar con el trabajo de fuerza.
Teniendo en cuenta la variedad de ejercicios que podemos encontrar a la hora de trabajarla y
evaluarla, dado que depende del sexo, de la edad y del nivel de maduracion (Cerani, 1990).

El tratamiento de la fuerza en nifios y adolescentes con obesidad es algo complejo y podemos
encontrar altas tasas de abandono, ya que a estas personas se les dificulta el hecho de correr, tienen
menos habilidades motoras, ademas de jugar un papel importante la confianza que tengan en si
mismos, que por lo general suele ser baja, lo que los lleva a ser fisicamente inactivos. Pero la
practica de ésta les ayuda a la reduccion del tejido adiposo a nivel central, genera cambios
favorables en el perfil lipidico, mejora la funcion cardiovascular y los factores de riesgo

metabolicos.

También aporta multitud de beneficios sobre la salud mental, ayudando a disminuir la depresion,
la ansiedad y el estrés. Ademaés, ayuda al aumento de la autoestima, el autoconcepto y la

autopercepcion.

4.2. 8 Riesgos del entrenamiento de fuerza

Muchos profesionales de la educacién fisica, médicos vy fisioldgicos no consideran apropiado y
han desaconsejado el entrenamiento de la fuerza en la infancia. Esto es debido a que hay ausencia
de determinadas hormonas metabdlicas o las diferencias estructurales de la musculatura de los
nifios con respecto a los adultos. A la vez que otros la han apoyado, ya que consideran que puede
ayudar a prevenir la osteoporosis en su etapa adulta debido a que se produce un aumento de la
densidad mineral 6sea o la multitud de ventajas que aporta a la prevencién de futuras lesiones.
(Carrasca Paez et al 2000)

Varios autores aportan diferentes lesiones que pueden propiciar el entrenamiento de la fuerza.
Segln Rowald (1990) pueden producirse roturas del platillo de crecimiento de las mufiecas,
esguinces o dolores musculares en la zona baja de la espalda y rodilla. Para Mazur et al (1993) el
entrenamiento descomedido con pesas puede provocar roturas, hernias de los discos

intervertebrales. ..
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4.2.9 Evolucién de la fuerza

Genérelo et al (1994) nos ofrecen este grafico sobre el desarrollo fisico y la evolucion de la fuerza.
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4.3 Relacion de la fuerza con el desarrollo de otras capacidades fisicas
béasicas

Las capacidades fisicas basicas estan relacionadas unas con otras. El entrenamiento de la fuerza
puede repercutir de manera indirecta en las otras tres capacidades fisicas basicas: flexibilidad,

velocidad y resistencia.

Si hablamos de flexibilidad se ha dicho que el entrenamiento de la fuerza puede perjudicar la
cualidad de ésta en nifios. Pero segin Sewall et al (1986, p. 143-146) tras nueve semanas de
entrenamiento no encontraron una disminucion de ésta. Pero si que sugieren el hecho de realizar

estiramientos antes y después de su puesta en préactica.

Tenemos que la velocidad de desplazamiento depende directamente de la fuerza, aunque no se

entienda como una cualidad fisica exactamente. Pero Hetzler et al (1997) demostro resultados
opuestos. Tras un entrenamiento de fuerza durante doce semanas no se apreci6 diferencias
reveladoras con respecto a la velocidad y potencia anaerébica, pero si un aumento del nivel de

fuerza.

Haciendo referencia a la resistencia podemos apreciar una mejora de ésta a través del
entrenamiento de fuerza. Puede mejorar la resistencia aerébica o anaerdbica dependiendo del tipo

de entrenamiento.

20



4.4 Entrenamiento de las capacidades fisicas basicas en nifios

Elementos Niveles de edades ( =masculino; = femenino)
de la
condicién
fisica
5-8 2-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20

Fuerza + + ++
mAxmma + ++ +H+

T
Fuerza + ++ H+ T
explosiva + + +H+
Fuerza - + + -+
resistencia + ++ +H+ .
R. aerdbica + + — — +++ T
- R. + ++ +++
Anaerdbica + ++ +H+
Velocidad + + ++ +H R E—
de reaccion
V. max. + T+ = I
Aciclica + ++ ++ +HH N
{72 méx + — H+ T—»
Ciclica + ++ ++ +H+ .
Flexibilidad | ++ — ++ —_— >

Grosser, 1981
Explicacidn signos:
+ Inicio cuidadoso (1-2 v/s)
++ Entrenamiento mas intenso (2-5 v/s)

+++ Entrenamiento deportivo de rendimiento

0 A partir de aqui seguido

En esta grafica, nos informa acerca de los factores entrenables y no entrenables de las capacidades

fisicas basicas en los nifios, haciendo referencia a la fuerza maxima y fuerza resistencia.

Nos indica un inicio cuidadoso alrededor de los doce-catorce afios, continuado ya con un
entrenamiento mas intenso en los catorce-dieciséis afios, ya en los dieciséis-dieciocho se puede

practicar un entrenamiento deportivo de rendimiento.

Con la fuerza explosiva, el inicio cuidadoso se realiza en los diez-doce afios, iniciandose en el
entrenamiento mas intenso en los doce-catorce afios y ya desde los catorce-dieciséis se puede

iniciar en un entrenamiento deportivo de rendimiento y de ahi en adelante.

Hablando de la resistencia aerdbica y anaerdbica el inicio cuidadoso comienza en los ocho afios
hasta los doce, de los doce a los dieciséis se puede ir introduciendo un entrenamiento mas intenso,
y de los dieciséis a los dieciocho se introduce el entrenamiento deportivo de rendimiento, siendo

exclusivo de los dieciocho a los veinte.
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En cuanto a la velocidad de reaccion, el inicio cuidadoso comprende desde los ocho afios hasta
los doce, de los doce a los dieciséis se comienza con un entrenamiento mas intenso, siendo ya de
los dieciséis en adelante el entrenamiento deportivo de rendimiento. La velocidad méxima aciclica
y ciclica se comienza de los diez a los doce afios con un inicio cuidadoso, incluso prolongando
hasta los catorce. De los doce a los dieciséis el entrenamiento es mas intenso, de los dieciséis en

adelante se inician en el entrenamiento deportivo de rendimiento.

Y, por altimo, la flexibilidad, es la capacidad que antes tenia un inicio cuidadoso desde los cinco
hasta los doce, de los doce en adelante se comienza con el entrenamiento deportivo de

rendimiento.

4.5 Aplicacion en la escuela

4.5.1 La fuerzay los contenidos de la Educacion Fisica escolar

De todos los contenidos que presenta el curriculum de educacion fisica, segun Genérelo y Tierz
(1994), los que presentan mayor alcance de fuerza son los relacionados con: expresion corporal,
danza, psicomotricidad, juegos especificos o habilidades y destrezas basicas.

En el curriculum, concretamente en los contenidos del sexto curso, podemos encontrar el trabajo
de la fuerza en tres de los bloques. Estos son; el blogue A, vida activa y saludable, el blogue B,
organizacion y gestién de la actividad fisica, y, por ultimo, en el blogue C, resolucion de

problemas en situaciones motrices.

4.5.2 El entrenamiento de fuerza con nifios de educacién primaria

Existen todo tipo de creencias acerca del entrenamiento de fuerza en nifios, la mayoria rechazan
el trabajo de ésta en educacion primaria. Sin embargo, este es un método valioso, seguro y eficaz

que los nifios pueden y deben realizar.
Existen diversos factores que restringen el entrenamiento de la fuerza.

Uno de ellos es el miedo a padecer futuras lesiones derivadas de la practica de esta actividad.

Aunque las lesiones son un riesgo que existe en cualquier actividad deportiva.

En primaria, no hay que perder de vista al nifio, hay que estar atentos y supervisar, en todo
momento lo que hacen, para prevenir lesiones. En esta etapa estan en pleno crecimiento y

desarrollo por lo que la precaucion debe ser maxima.

Segun Coburn et al (2012), las placas de crecimiento, las epifisiarias, no estan cerradas. Por lo
que si estan sometidas a un excesivo estrés aumentaria el riesgo de lesion 6sea. Garcia-Manso
(2003) y Pomar, (2011) nos muestran que el cartilago largo situado en los huesos no esta disefiado

para soportar ciertas cargas, entonces si es sometido a un excesivo estrés puede derivar en un
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lento crecimiento o ser fracturado de forma prematura. Aunque si el estrés es moderado favorece

al crecimiento 6seo.

Otro de los factores seria el miedo a que su entrenamiento afecte al crecimiento de los nifios. Sin
embargo, se ha demostrado que si es realizado de manera correcta puede favorecer el crecimiento

de los nifios.

4.6 Entrenamiento HIIT

EI HIIT segln Laursen (2010, p. 1-10) es un entrenamiento que se fundamentd en periodos cortos
de tiempo de gran intensidad, a los cuales le siguen periodos de descanso activo o pasivo. Esto

permite entrenamiento de muy alta intensidad, en periodos cortos de tiempo.

Segun los estudios Burgomaster et al. (2008), Tabata et al. (1996) y Heinrich et al (2015), este
tipo de entrenamiento aporta beneficios semejantes en condicion fisica y salud a entrenamientos

de mucha duracién.

Este tiene varias adaptaciones fisioldgicas, ya que se puede aplicar de distintas maneras,

dependiendo de la intensidad, nimero de intervalos realizados, la duracion...

Ademas, presenta beneficios para la salud como la mejora de la capacidad respiratoria o

proteccion contra enfermedades cardiovasculares (Oliveira et al., 2022).
Es una herramienta Gtil para lidiar con los problemas de salud como el sobrepeso en adolescentes.

La aplicacién del entrenamiento de alta intensidad en escolares, evidencia mejoras en varios
aspectos de salud, como la capacidad cardiorrespiratoria y la constitucién corporal en

adolescentes (Costigan et al., 2020).

4.6.1 Origen

Es muy dificil establecer el origen de este tipo de entrenamiento, hay diferentes teorias y autores

que hacen referencia a su origen (Aguirre et al 2022).:

- Enlos afios 1850 en Estado Unidos, se dice que algunos entrenadores usaban tramos de
alta velocidad y tramos de recuperacion orgénica.

- En 1912 desarroll6 el “Sistema Finlandés de entrenamiento”, donde se recorren cuatro y
cinco veces largas distancias con esfuerzos intensos y pausas de varios minutos.

- El fisiélogo aleman Woldemar Gershller, en 1936. Planteé un sistema en pistas de
atletismo donde se alternaban corridas largas y cortas controlando los tiempos.

- Enlos afios 90 se comienza a investigar sobre su posible beneficio en la salud de aquellas

personas no deportistas hasta que se establece como un método adaptable en la poblacion.
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4.7 Rutinas Tabata

Cuando se habla de HIIT es inevitable mencionar diferentes tipo de entrenamiento como las
Rutinas Tabata, llamadas asi por su creador Dr. Izumi Tabata, las cuales son un entrenamiento de
intervalos de alta intensidad, en inglés denominado HIIT. Tabata, de acuerdo con (Sanchez et
al,.2015, p. 1-14) esté dirigido al ejercicio intervalico con una fuerte intensidad y se aplica
realizando tiempos muy cortos de ejercitacion, 20 segundos intensos con la combinacién de 10
segundos de recuperacion o pausa. Realizando ocho repeticiones hasta llegar a los cuatro minutos.

En cualquier forma de ejercicio, la intensidad es un componente clave, que tenga la cabida de
aumentar la capacidad aerdbica y anaerobica. (Tabata et al, 1997). El fundador de este método

nos dijo que aumentaba un 14% la capacidad aerdbica y un 28% la anaerobica.

Entendiéndose por anaerobico, el que aumenta la masa muscular y mejora la potencia. Si
trabajamos con éste, los musculos trabajan mejor con ejercicios de corta duracion y de alta
intensidad. Se desarrollan de manera diferente.

Aerdbico hace referencia a oxigeno. Es el empleo de oxigeno en el proceso de generacion de
energia o el empleo de oxigeno en el metabolismo del cuerpo. Se realizan a una intensidad

moderada durante grandes periodos de tiempo.

Aunque para que el ejercicio sea beneficioso para la salud debe ser de intensidad moderada con
una cantidad requerida de actividad fisica considerada de alrededor de 150 kcal por dia (Kokkinos,
2012)

4.8 La motivacion hacia la practica de actividad fisica

Motivacidn, segin el Diccionario de la Real Academia Espafiola (1992. P. 1408), es un “ensayo

mental preparatorio de una accion para animar o animarse a ejecutarla con interés y diligencia”.

Segln Andrés y Aznar (1996) existen dos tipos de motivaciones hacia la practica de actividad

fisica:

- Motivacion intrinseca: Aqui se engloban los motivos por los cuales realizan actividad
fisica por el propio caracter de esta.

- Motivacion extrinseca: Hace referencia a los motivos que no estan relacionados con esta,

como por ejemplo la pérdida de peso.

A medida que aumenta la edad disminuyen las motivaciones sociales y competitivas, y aumentan

las de tipo recreativo. (Telmay Yang 2000).
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Para que los nifios practiquen actividad fisica los adultos exponen diferentes motivos como;
sensacion de bienestar, tanto fisica como psiquica (Fox, 1991). Pero los nifios alegan motivos
como la accidn, implicacion personal en la accion, mostrar sus habilidades, asi como obtener éxito

en la accion o la oportunidad para reafirmar la amistad con sus amigos (Coakley, 1993).

4.8.1 La musica como recurso didactico en educacion fisica

La musica es un medio que se puede utilizar para crear muchas emociones y sentimientos.
(Rodrigo, 1999).

En la educacion fisica, hay muchos aspectos de la musica y el ritmo, que son elementos esenciales
del rendimiento. A nivel personal favorecen el control de la energia y la dindmica, y entre dos o

mas personas pueden crear sincronicidad, comunicacién, orden o contraste. (Shinca, 2000).

Segun Strachan y Hamilton (1989) la musica en la educacion fisica tiene diferentes funciones
como por ejemplo el aumento de la motivacion de los alumnos, crear un clima favorable entre los
miembros del grupo y generar una vision ludica de la actividad. Asi mismo presenta beneficios
para el desarrollo de diversas habilidades en los nifios como el anélisis, la expresion, imaginacion

y creatividad. (Leiva y Mates, 1998)

Ademas, dentro de la clase de educacion fisica puede tener diferentes usos. Algunos de estos son

los siguientes:

- Como ambiente de fondo: Aqui la musica no tendra protagonismo, simplemente se usara

para enriquecer la situacion.

- Como recurso organizativo: La masica se utiliza para generar un cambio. Es decir, los

nifios saben que cuando se baja la masica tienen que realizar una accién, cuando suben el
volumen, cuando se pone en pausa 0 cuando se cambia la cancion. Tienen asociado estos
cambios a las diferentes situaciones.

- Como recurso capaz de aumentar la motivacién: Depende del trabajo que se le esté

pidiendo a el alumno se pondra un tipo de musica que le ayudard a incrementar su
motivacion en el trabajo a realizar.

- Como soporte necesario sobre el que se apoya el movimiento adaptandose en todo

momento a ella.

- Como contenido especifico: Por ejemplo, en educacion primaria encontramos el bloque

de contenido “El cuerpo: imagen y percepcion”
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4.8.2 La clase de educacion fisica y su influencia sobre la practica de actividad

fisica durante el tiempo libre.

Segun Garcia Ferrando (1993), la experiencia que haya tenido un alumno en las clases de
educacion fisica, le va a condicionar en la préctica de actividad fisico-deportiva durante su tiempo
libre. De manera que, aquellos alumnos que muestran mas gusto por las clase de educacidn fisica,

son aquellos que muestran una mayor practica de actividad fisico-deportiva.

Torre (1998) llevé a cabo un estudio con los alumnos de Granada, pertenecientes a primero de
bachillerato y obtuvo los diferentes descubrimientos:

-Las chicas encuentran mayor motivacion cuando el profesor trata contenidos
relacionados con el ritmo, deportes colectivos y la expresion corporal, ademas de lo
teorico.

-Sin embargo, los chicos tienen una mayor motivacion cuando los contenidos van
relacionados con la condicion fisica, coordinacion y deportes colectivos. Los que
obtienen mejores calificaciones son los que mas disfrutan las clases de educacion fisica,

experimentando mayor grado de autoestima fisica, actitud y autosatisfaccion.

4.9 Modelos de educacion fisica orientado a la salud (EFS)

Estos modelos nos explican la relacion entre actividad fisica y salud (Devis y Peird, 1992, Peir6
y Devis, 1995), dado que cada uno de ellos nos determinan una forma de entender la salud, la
relacién de ésta con la actividad fisica, y la labor docente y el proceso de aprendizaje del

estudiante, por ello es fundamental que el docente de EF sepa acerca de ellos.

- Modelo médico:

La fundamentacion cientifica estd basada en las ciencias biomédicas: anatomia, fisiologia y
biomecanica del movimiento humano. Caracterizan la educacién fisica y la salud desde el
funcionamiento del cuerpo y efectos del ejercicio fisico sobre éste y se basa en la pedagogia
utilitaria. Ven la salud como la ausencia de enfermedad y sus propdésitos de ensefianza se apoyan

en habitos y mecénica de movimientos, la informacion puede cambiar la conducta.

- Modelo psico-educativo:

La fundamentacion cientifica estd basada en las ciencias psicoldgicas: psicologia cognitiva y
deportiva. Caracterizan la educacion fisica y la salud desde el estilo de vida personal y se basa en
la pedagogia liberal. Ven la salud como una responsabilidad individual, cada uno elige y cambia
su estilo de vida y sus propdsitos de ensefianza. Pone énfasis en la motivacion y el desarrollo de

los conceptos para el cambio de conducta.
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- Modelo socio-critico:

La fundamentacién cientifica estd basada en las ciencias sociales: sociologia critica y de la
educacion fisica. Caracterizan la educacion fisica y la salud desde la critica social e ideoldgica, y
se basa en la pedagogia critica. Ven la salud como una construccion social y sus propdésitos de
ensefianza se apoyan en la concienciacion critica como punto de partida para la transformacion y

el cambio social, proceso de capacitacion personal y grupal dirigido a la autonomia.

Devis y Peiro, 1995, Devis y cols., 1998, Peird y Devis, 1995 nos indican una sintesis de las

diferentes aportaciones y limitaciones de cada modelo.

El modelo médico nos presenta algunas aportaciones como, realizar los ejercicios de forma
efectiva y segura, renovacion de los componentes de la condicidn fisica, identificacion de las

variables de un programa de educacion fisica y salud.

Pero a su vez presenta limitaciones como; la condicidn fisica se desarrolla afin al rendimiento, se
olvida de los aspectos experienciales y psicosociales, carencia de aprendizaje significativo de la

practica...

Sin embargo, en el psico-educativo podemos apreciar algunas aportaciones como, una gran gama
de actividades y experiencias satisfactorias, materiales curriculares, el alumno tiene acceso a el
conocimiento tedrico y practico lo cual les permite desarrollar un programa, con ayuda del
profesor, de actividad fisica y salud. Un cambio conductual en el individuo que la persona pueda
aplicarlo en todas las situaciones de su vida, desarrollando asi un estilo de vida saludable.
También presenta limitaciones como las clases tedricas y el excesivo énfasis en el alumnado llega
a hacer sentir culpable aquellos que no realizan ejercicio o no se ajusta a los canones de actividad

y forma fisica.

Y para finalizar en el socio critico vemos aportaciones como la reflexion, discusién y materiales
criticos capacitandonos asi para la reflexion critica y el cambio social. Favoreciendo ademas la
ciencia critica. También presenta algunas limitaciones como centrarse exclusivamente en la

discusion y las clases tedricas o la negacion de la capacidad de eleccidn individual.
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5. METODOLOGIA Y DISENO

5.1 Disefio metodologico

La metodologia de este TFG va a estar dividida en dos apartados, una evaluacién a través de los
diferentes indicadores de logro, y un cuestionario a través del cual conoceremos el grado de

motivacién de diferentes aspectos. Si hablamos del disefio metodoldgico, se va a dividir en cuatro

partes. Primero se comenzara con él desarroll6 de la fundamentacion teorica, la elaboracion de la
situacion de aprendizaje, seguida de la puesta en practica de esta, y por ultimo la elaboracion y

entrega de un cuestionario.

La parte mas dificil de llevar a cabo fue la elaboracién de una situacion de aprendizaje, ya que
cuando estaba desarrollada, no quedé satisfecha con el resultado y decidi modificarla por
completo. El objetivo de la primera era que los alumnos llegaran a cumplir una Rutina Tabata
completa, mientras que en la segunda era que los alumnos acabaran la situacién con los
conocimientos y recursos necesarios para poder trabajar las rutinas en sus casas o poder aplicarlo

fuera del aula.

A continuacion, podremos encontrar un cuadro resumen de los pasos que he seguido para el
desarrollo del TFG.

Fecha

1° Eleccion de mi tema de TFG. 31-1-2024
20 Busqueda de informacion acerca de las Rutinas Tabata. 1-2-2024

Elaboracion de un indice para el desarrollo de la fundamentacion hasta

tedrica. 31-3-2024

Sintesis de la informacién obtenida y redaccion de la fundamentacién

tedrica.
3° Preparacion de la situacion de aprendizaje.

Disefio de la estructura de las sesiones.

Seleccidn de los aspectos de la ley con los que voy a trabajar.

Investigacién de ejercicios y juegos para las sesiones. 14-3-2024

Establecer lo que voy a evaluar, que quiero que aprendan mis hasta

alumnos. 4-4-2024

Creacion de los indicadores de logro.

Desarrollo exhaustivo de las sesiones. Establecer cada sesion con sus

juegos, ejercicios y relacion con la ley.

Produccion de los instrumentos de evaluacion.

Realizar las fichas.
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40 Puesta en practica de la situacion de aprendizaje. 15-4-2024

Desarrollo de la situacién de aprendizaje, junto a su evaluacién diaria hasta
a través del registro anecddtico. 21-5-2024
50 Evaluacion de toda la situacion de aprendizaje y elaboracién de las | 22-5-2024

notas finales.

50 Creacion de un cuestionario para conocer el grado de motivacion | 9-5-2024
de diferentes aspectos como la motivacion, metodologia, hasta
autonomia y materiales en las Rutinas Tabata. 21-5-2024

Entrega del cuestionario.
Anélisis de los datos obtenidos en el cuestionario.

5.2 Propuesta de intervencion

5.2.1 Presentacion de la propuesta

La situacion de aprendizaje que se plantea a continuacion consiste en una adaptacion de las
Rutinas Tabata para la Educacion Primaria. Lo que se pretende abordar con dicha adaptacion, es
gue los alumnos se introduzcan en un estilo de vida saludable y activo. Para ello, se les ensefia un
nuevo método de entrenamiento, en el cual van a ir trabajando y explorando de manera progresiva,
hasta que lleguen a tener los conocimientos y recursos suficientes para poder realizar la Rutina

Tabata fuera del aula.

La estructura de todas las sesiones va a ser la misma. Se comenzaran con juegos donde se trabajan
las cuatro capacidades fisicas basicas, y asi poder calentar todo el cuerpo de una manera ludica.
Posteriormente se pasara a un calentamiento mas especifico, donde nos centraremos en el trabajo
de fuerza y resistencia. Lo mas importante es que van a realizar ejercicios de Tabata a través del
juego. Como ultima parte de la sesion siempre se trabajard Tabata de manera especifica y

controlando los tiempos. Dependiendo de los dias se ira modificando la forma de trabajar la rutina.
Se desarrollaréd con todo el alumnado de sexto de primaria, que esta dividido en tres clases.

He considerado oportuno presentar mi situacion de aprendizaje a las tres clases, debido a que asi
puedo apreciar las diferencias en cada una de ellas, cada clase cuenta con un total de 25 alumnos,
con sus caracteristicas especificas y su personalidad, y la mezcla de todas ellas forma un grupo-
clase que no tiene nada que ver unos con otros. Por lo que, impartiendo el mismo contenido en
las tres clases, voy a apreciar diferentes resultados, formas de ejecutar el ejercicio, de adquirir el
aprendizaje o de trabajar. Asi mismo, también voy a ser consciente de que mi forma de dirigirme
aellos y de dar las clases va a ser diferente, ya que hay que adaptarse a las caracteristicas de cada

uno de ellos. Ademaés, la muestra para el analisis de los resultados sera mayor.
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Va a tener un total de siete sesiones, las cuales se van a empezar a impartir el dieciseis de abril y
se finalizara el veintiuno de mayo, debido a que durante este periodo he contado con multitud de
puentes, dias festivos y excursiones. Cada sesion tiene una duracion de sesenta minutos, en la

cual se intentara que el tiempo motriz sea el maximo posible.

5.2.2 Contexto

El centro donde se va a llevar a cabo esta propuesta de intervencidn es en el colegio pablico british
council CEIP Miguel Delibes. El centro es de linea tres y atiende a las etapas educativas de 2°
ciclo de educacion infantil (de tres a seis afios) y primaria (de seis a doce afios). Cuenta con un
total de 564 alumnos y 45 maestros, de los cuales tres son de educacion fisica.

Estd ubicado en el barrio de la Victoria, mas concretamente en el Paseo Obregdn n® 1 de
Valladolid, junto al Parque del Jardin Botanico, y entre la carretera de Burgos y el Canal de
Castilla.

La mayor necesidad del centro es la construccion de un gimnasio-polideportivo, pero no se llega
a confirmar su construccion. Tiene un pequefio espacio donde hay colchonetas, espalderas o
bancos, que se le da el uso de gimnasio. Pero al ser tan pequefio no es posible desarrollar ahi la
situacion de aprendizaje, por lo que se va a desarrollar en las zonas exteriores. El patio cuenta con

tres pistas, ademas de una zona de arena y un campo de futbol.
En el anexo 1 se encuentran las fotos de los espacios donde se ha desarrollado.

El curso con el que se va a llevar a cabo es sexto de primaria. En total se va a presentar esta

situacion de aprendizaje a 75 alumnos divididos en tres clases.

Si hablamos de 6° A, encontramos un alumno con necesidades educativas especiales, un alumno
TEA, trastorno del espectro autista. Este sale con las especialistas del colegio en las diferentes
areas, pero desarrolla la clase de educacion fisica con normalidad, sin ninguna adaptacion

significativa, aungue se procura estar atento a él y reforzarle.

De manera general el grupo-clase es bastante activo, le pone ganas y respeta las normas. Ademas,
es un grupo en el cual se apoyan mucho entre ellos y tiran unos de los otros. Se pueden apreciar
subgrupos dentro del gran grupo, y algunos que son mas lideres y se hacen notar. Pero esto no
genera ninguna problematica en el aula, es mas a veces ayuda a la hora de realizar ciertas
actividades. Presentan una actitud bastante positiva hacia el area de educacion fisica. Son agentes
activos dentro del aula, se muestran participativos, preguntan, ponen interés, se esfuerzan,
escuchan las normas y no suelen generar conflicto. EI mayor conflicto que se presenta en esta

clase es, en concreto con un pequefio grupo dentro del gran grupo. Dicho grupo siempre intentan
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hacer trampas o les cuesta perder, pero cuando se para la clase y se les explica o se les penaliza

por la realizacion de éstas, actlan de manera correcta.

Haciendo referencia a 6° B, encontramos un alumno con necesidades educativas especiales. Un
alumno con hipocondroplasia, pero no presenta ninguna adaptacion significativa. Sin embargo,
siempre se le adapta cuando no puede realizar alguna actividad. Como, por ejemplo, salto de
vallas o en temas relacionados con velocidad, su grupo suele contar con una persona mas para
compensar. En esta situacion de aprendizaje no ha habido ninguna modificacién, ya que todo lo
ha podido desarrollar con normalidad.

El grupo clase es algo conflictivo. Hay dos alumnos que tienen prohibido el hecho de trabajar
juntos, por lo que siempre se debe estar muy atentos a ellos, otro pequefio grupo donde su
concepcidn hacia la educacion fisica es algo negativa, y siempre estan generando ruido en el aula
con sus quejas o conflictos con sus compafieros, también se aprecia otro pequefio grupo de
alumnos algo més despistados y que siempre van por su via libre. Para finalizar encontramos un
gran grupo que son agentes muy activos en el aula ademas de tener una muy buena concepcion
hacia la educacion fisica, por lo que hacen las clases més llevaderas. De manera general y con
cada uno de estos subgrupos dentro del gran grupo, se puede decir que es una clase complicada.
Ademas, su horario de educacion fisica esta distribuido de la siguiente manera; los lunes a primera
y los jueves a Gltima, lo que lo hace ain mas complicado debido a que estas horas estan muy

alborotados.

En 6° C también hay un solo alumno con necesidades educativas especiales, éste presenta una
minusvalia psiquica. Cuenta con una adaptacion curricular, en las clases hay que estar muy
pendiente de él, ponerle un objetivo final/ premio para que asi desarrolle la clase con normalidad,
pero aun asi siempre se le trata como uno mas en clase y cumple las mismas tareas que sus

comparieros.

En este grupo-clase no encontramos ningun alumno que genere conflicto en el aula, son alumnos
tranquilos y se llevan bien entre todos los compafieros. A la hora de impartir clases es la mas facil
de llevar a cabo, ya gque rara vez generan conflictos o no te hacen caso, pero en su totalidad cuentan
con una buena percepcion hacia la educacion fisica. El Unico contra que puede presentar este
grupo es a la hora de participar, debido a que hay que tirar mucho de ellos para que entren en la

clase porque siempre participan los dos mismos.
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5.2.3 Objetivos

El objetivo principal que se quiere conseguir con esta propuesta es el siguiente:
> Conocer y obtener todos los recursos necesarios para la realizacion de una Rutina Tabata.
Los diferentes objetivos que se quieren cumplir son:

Realizar ejercicios Tabata a travées del juego.

Trabajar con musica.

Trabajar las rutinas Tabata a través de diferentes metodologias o materiales.
Conocer las Rutinas Tabata.

Conocer los grupos musculares implicados en la accion.

Conocer la intensidad del ejercicio a realizar.

V V V V ¥V V V

Controlar su propio cuerpo en la realizacion del ejercicio, teniendo en cuenta sus
capacidades.

> Elaborar una rutina en base a la zona del cuerpo asignada.
5.2.4 Principios pedagdgicos

En esta propuesta se ha utilizado principalmente tres tipos de metodologia. El aprendizaje

cooperativo, la ensefianza directa y la practica guiada.

La metodologia usada principalmente ha sido el aprendizaje cooperativo. Una metodologia que

esta basada en la division de los alumnos en grupos reducidos, con el fin de que trabajen de forma
coordinada ayudandose unos a otros. Creo que es un buen método ya que favorece el buen
ambiente en el aula y aprenden a vivir en convivencia. Ademas de aportar numerosos beneficios
como fomentar el desarrollo de las habilidades sociales, la resolucion de problemas, el

pensamiento critico, la motivacion...

Por otra parte, también se han empleado otras metodologias como, la ensefianza directa, donde el

profesor le ofrece a los alumnos la formacion necesaria y de forma clara, para ensefiarles un
concepto en especifico. Considero que es algo fundamental, porque, aunque hay que dejarlos
experimentar y que ellos mismos sean los protagonistas de su propio aprendizaje, estimo
necesario unas indicaciones previas y un modelo a seguir, lo que les va a proporcionar un feedback

inmediato, un aprendizaje mas claro y estructurado, mayor efectividad en el aprendizaje. ..

Otra metodologia desarrollada ha sido la practica guiada, la cual se basa en explicar y modelar las
actividades de aprendizaje a los estudiantes. Creo que es algo favorable para ellos, ya
comenzaremos con la explicacion y demostracion de lo que ellos después van a tener que poner

en practica de manera individual y en pequefios grupos, progresando en dificultad.
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Respecto a los agrupamientos y organizacion del alumnado, trabajaran en grupo de manera
general. Nunca van a trabajar de manera individual, siempre estardn organizados en grupos,
aunque tengan que ejecutar una accion por ellos mismos a su alrededor tendran compafieros
realizando lo mismo o animando. Se emplearan grupos de todo tipo, toda la clase al completo, la
clase dividida en dos grandes grupos o incluso la clase dividida en cinco grupos...pero siempre

con el mismo fin, conseguir un objetivo final entre todo el equipo.

5.2.5 Plan de sesiones

Esta situacion de aprendizaje va a estar basada por el contexto actual educativo. El cual se rige
por la ley organica que afecta a todo el pais, en este caso Espafia. Esta es la Ley Organica 2/2006,
de 3 de mayo, de Educacion. Después tenemos la Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre,
(LOMLOE). la cual modificd la ley anterior. Entré en vigor en enero de 2021. Aborda aspectos
como la equidad, la inclusion, la calidad educativa y la modernizacion del sistema. De aqui cada
comunidad auténoma hace sus concreciones de las que se extrae el real decreto 38/2022, de 29 de
septiembre, por el que se establece la ordenacion y el curriculo de la educacién primaria en la
Comunidad de Castillay Leon. Ademas del Real Decreto 157/2022, de 1 de marzo, por el que se

establecen la ordenacion y las ensefianzas minimas de la Educacién Primaria.
En los anexos 2 y 3 se expondra los contenidos tratados en cada una de las sesiones.

Calendario Abril-Mayo:

Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes
15 16 17 18 19
Sesion 1 Sesion 1 Preparacion
Sesion 1 Olimpiadas
22 23 24 25 26
X X Sesién 2 Actividad lectura
Sesion 2
29 30 1 2 3
Sesion 3 Sesion 2 X Sesion 3
Sesion 3 Sesion 4
6 7 8 9 10
Sesion 5 Sesion 4 Sesion 5 Sesion 5
Sesion 4 Sesion 6
13 14 15 16 17
X Sesion 6 Sesion 6
20 21 22 23 24
Sesién 7 Sesioén 7
Sesiéon 7
Leyenda:
6° A 6°B 6°C
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5.2.6 Actividades de ensefianza-aprendizaje

En el anexo 4 se encontrara el desarrollo de cada una de las sesiones.
En el anexo 5 se encontrara el material utilizado en cada una de esas sesiones.

5.2.7 Evaluacion

Para la elaboracién de este apartado, al comienzo del desarroll6 de mi situacion de aprendizaje
me pregunte; ¢Qué quiero que aprendan?, en base a la respuesta de esta pregunta comencé a
buscar en el curriculum aquellos criterios de evaluacidn que mas se ajustaban a mis ideas. Cuando
hice una seleccién de aquellos criterios de evaluacién, desarrollé los indicadores de logro

necesarios para cada uno de ellos.

Principalmente mi evaluacion va a estar basada en el registro anecdético. Ya que diariamente se

va a realizar una observacion de los alumnos que durante la sesion hayan superado todos esos
indicadores de logro, estos seran beneficiados con un positivo. Ademas, se incluye un proyecto
donde ellos mismos van a tener que crear su propia Rutina Tabata, trabajando asi en grupo y de
manera autonoma. Esta sera evaluada por mi misma, sumandole la evaluacion de sus compafieros
a través de una prueba escrita. Y para finalizar la situacion de aprendizaje y ver el conocimiento
adquirido por cada uno de ellos se realizard otra prueba escrita. La suma de todos estos

instrumentos de evaluacién dara lugar a la nota final de cada uno de los alumnos.
A continuacion, se va a exponer como se han evaluado los ocho criterios de evaluacion.

Para la evaluacion del indicador 1. 1.1, cada dia, durante toda la situacion de aprendizaje, he ido
observando a los alumnos en cada una de las sesiones, y para el porcentaje de este indicador he
hecho la media con diferentes aspectos como: el aseo, es decir, si traen el neceser o no (si se les
olvida dos dias se pone un aviso y si hay tercero es un negativo). También he valorado la actitud
mostrada en clase la cual se refleja en los positivos diarios, la participacion dentro del aula, cuando
yo pregunto, y el compafierismo, es decir, que haya un buen ambiente en el aula y un buen trato

entre los comparieros.

En definitiva, todos estos aspectos a evaluar se han ido observando en cada una de las sesiones y
el alumno que ese dia cumplia con estos tres requisitos era beneficiado con un positivo. Pero asi
mismo se ha puesto una nota a mayores con respecto a la participacion y el compafierismo, aunque
los positivos engloban todo esto.

El indicador 1.2.1 y el 1.2.2, tienen un porcentaje muy bajo de la nota, a causa de que es algo

mas subjetivo. Para evaluar esto he usado dos instrumentos de evaluacion, el registro anecdético,

donde cada dia observaba a los alumnos y dos pruebas escritas. Después de realizar una Rutina

Tabata, deben completar si los ejercicios realizados son de alta o baja intensidad, para esto se
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debian poner la mano en el corazén, midiendo asi su intensidad. Dependiendo de coémo el alumno
haga el ejercicio y las ganas que le ponga puede variar, pero algunos ejercicios como el Jumping
Jacks o brazos hacia delante tienen una clasificacion muy evidente, por lo que esto se ha tenido
en cuenta a la hora de evaluarlo.

Con el indicador de logro 2.1.1, he pretendido que dentro de la situacién de aprendizaje los
alumnos tuvieran su propia autonomia. Por lo que cada clase ha sido dividida en cuatro grupos,
cada uno de estos tenia asignada una parte del cuerpo y debian crear dos ejercicios que trabajasen
dicha parte. No solo se ha evaluado que la creacién y ejecucion de los ejercicios fuera correcta,
sino que también se ha tenido en cuenta lo que han aportado en el grupo, como han trabajado,
como ha sido su exposicion al resto de comparfieros o su actitud hacia esta clase. Junto a mi
evaluacion tenian una prueba escrita donde ellos evaluaban los ejercicios de sus comparieros

demostrando asi también sus conocimientos.

Haciendo referencia al indicador 2.3.1, he utilizado el registro anecddtico como instrumento de
evaluacion, en el dia a dia me he fijado en los alumnos que saben como van las Rutinas Tabata y
trabajan cuando hay que hacerlo. Esto se ha reflejado en los positivos diarios, ya que se hacia una
valoracion de aquellos alumnos que durante el desarrollo de la sesién habian cumplido todos los

indicadores.

Para el indicador 2.3.2, se ha realizado una prueba escrita a la par que el registro anecdético.
Como cada dia que teniamos una sesion, antes de completar la Rutina Tabata, se preguntaban las
cuatro partes implicadas y los musculos que pertenecian a cada una de estas, lo cual se reflejaba
en los positivos diarios. Sumado a esto para tener una vision mas objetiva, el Gltimo dia se realizé
una ficha con estos elementos a completar. Esta tenia un total de dieciséis huecos a rellenar, al
completar el circuito con ocho ejercicios debian poner la parte que se trabajaba en cada uno de

los ejercicios y un masculo implicado en este.

En este apartado hacemos referencia al indicador de logro 3.2.1, para él cual se ha usado el
registro anecdotico como instrumento de evaluacion. He valorado el respeto hacia sus
compafieros, hacia la docente y en la situacion de aprendizaje. Se reflejaba en el dia a dia con los
positivos, ya que si no mostraban respeto durante una sesién no iban a obtener un positivo.

Por ultimo, para el indicador 6.1.1, se ha utilizado el registro anecddtico. Este tiene muy poco
peso en la nota debido a que queria darle una parte a aquellos alumnos que se han molestado en
buscar ejercicios en sus casas, pero no es algo muy significativo.

En la sesién nimero 6, cuando los alumnos tuvieron que preparar su Rutina Tabata para toda la
clase, al ir pasando por los grupos, fui observando aquellos que aportan ideas, ya que alguno me

dijo “no se si vale porque lo he visto en internet” o “este 10 vi en internet ;valdria?”. En base a lo
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observado cada alumno individualmente obtuvo una nota para ese porcentaje, que se sumaria a la
creacion de su propia Rutina Tabata.

En el anexo 6 podemos encontrar todos los instrumentos de evaluacion utilizados.

Contamos con una muestra total de 75 alumnos, los resultados obtenidos en cada uno de ellos se
han analizado y se ha establecido porcentajes para que de manera méas visual se aprecie a cuantas
personas del total les motivaba una cosa u otra, cuantas lo han superado o el grado de satisfaccion
que han alcanzado. Esto se ha realizado por cada una de las clases y de manera general.

A la hora de realizar el analisis para ver cuantos alumnos han superado ese indicador, se ha
implantado que con un 8 o a partir de este, esa persona lo ha superado. Esto no significa que
aquellas personas que obtengan una puntuacién mas baja no lo hayan superado, si no que el grado
de satisfaccion, esfuerzo o conocimiento no es tan elevado. Por otra parte, para el indicador de
logro donde debian mostrar su entendimiento hacia las partes que habiamos trabajado en toda la
situacion de aprendizaje se ha valorado por el nimero de aciertos y el namero de fallos en dicha
prueba.

Como segunda parte de la metodologia, el cuestionario fue entregado a un total de 70 alumnos.
Este se ha utilizado para establecer el grado de motivacion de la situacion de aprendizaje, los
alumnos en base a sus experiencias vividas a lo largo de estos dias evaluan el grado de motivacion
que ofrece el trabajo con la masica, la autonomia, la metodologia y los materiales usados para
trabajar las Rutinas Tabata. Para este en base a el nimero total se han realizado porcentajes de

aquellas personas que si les resultaba motivante y aquellas que no.

Este fue entregado a un total de 70 alumnos, y las preguntas fueron las siguientes:

PREGUNTA 1:
¢ Crees que hubiese sido mejor trabajar toda la unidad sin musica?
PREGUNTA 2:
¢El dia que trabajamos la rutina Tabata sin musica notasteis menor rendimiento o
menor motivacion?
PREGUNTA 3:
¢ Os ha resultado mas motivador cuando se ha trabajado con musica?
PREGUNTA 4:
¢ Crees que la teoria dada (musculos, tiempos, zonas, intensidad) os ha
servido/ayudado a la hora de realizar los ejercicios?
PREGUNTA5:
¢El primer dia sin saber nada de teoria trabajaste igual que el Gltimo dia con toda
la teoria aprendida?
PREGUNTA 6:
¢Has notado diferencia en la intensidad de los ejercicios, es decir crees que habia
variacion entre los ejercicios de alta y baja intensidad?
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PREGUNTA7:
¢Crees que al ser ejercicios de corta duracion es méas atractivo/ pones mas ganas?
PREGUNTA 8:
¢ Los ejercicios dentro de la rutina qué se trabajan en parejas 0 grupos o0s
motivaban méas que los individuales?
PREGUNTA 9:
¢Os ha motivado realizar una rutina creada por vosotros?
PREGUNTA 10:
¢ Trabajar con los dados 0s ha motivado en la realizacién de los ejercicios?
PREGUNTA 11:
¢ Te has sentido bien contigo mismo al realizar las rutinas Tabata?
PREGUNTA 12:
¢Has notado mejora a lo largo de los dias, es decir has notado que te cansabas
menos?
PREGUNTA 13:
¢ Creéis que ahora con la informacion recibida en las clases podéis realizar una
rutina Tabata en vuestras casas?
PREGUNTA 14:
¢ Le dirias/ recomendarias algin amigo que trabajara las rutinas Tabata?
PREGUNTA 15:
¢ Crees que las rutinas Tabata es un método bueno para trabajar la fuerza?
PREGUNTAS DE LIBRE RESPUESTA:
¢Qué te ha aportado trabajar con tus compafieros y poder hacer una rutina qué sea
creacion vuestra?
¢Qué prefieres, como hemos trabajado en esta unidad (dados, picas, creacion
propia) o qué todos los dias hubieran sido como un gimnasio (yo explico los
gjercicios y vosotros me seguis)? Explicame cémo crees que hubieras trabajado/
aprendido mas.
Explicame la importancia que crees que tiene trabajar con musica las Rutinas
Tabata.

En el apartado de andlisis de datos y conclusiones, se podra apreciar los resultados obtenidos y

una interpretacion de estos
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Criterios de evaluacion Indicadores de logro Instrumentos | Actividade
de evaluacion | s

1.1 Reconocer e interiorizar los efectos beneficiosos a nivel fisico, | 1.1.1 Integra conductas responsables en relacién con | Registro Mirar

mental y social de la actividad fisica como paso previo para su | la higiene. anecdatico diariamente

integracion en la vida diaria llevando a cabo conductas la camiseta y

responsables sobre la salud y el bienestar referidas a la higiene, la el lavado de

alimentacion y los habitos posturales. (STEM2, STEM5, CPSAA2) manos.

1.2 Integrar los procesos de activacion corporal, dosificacion del | 1.2.1 Integra procesos de control de su propio | Registro Diariamente

esfuerzo, relajacion e higiene en la practica de actividades motrices, | cuerpo. anecdatico en las rutinas

interiorizando las rutinas propias de una préactica motriz saludable Prueba escrita y en las

y responsable. (STEM2, STEM5, CPSAA2, CE3) 1.2.2 Integra procesos de control de la intensidad de fichas  que
los ejercicios. completaran.

2.1 Desarrollar proyectos motores de cardcter individual, | 2.1.1 Crea proyectos motores identificando metas y | Proyecto Crear su

cooperativo o colaborativo, definiendo metas, secuenciando
acciones, introduciendo cambios, si es preciso, durante el proceso
y generando producciones motrices de calidad, valorando el grado
de ajuste al proceso seguido y al resultado obtenido. (STEM1,
CPSAA3, CPSAAS5, CE3)

procesos.

Prueba practica

propia rutina
tabata.

2.3 Adquirir un progresivo control y dominio corporal, empleando
los componentes cualitativos y cuantitativos de la motricidad de
manera eficiente y creativa, y haciendo frente a las demandas de
resolucion de problemas en situaciones motrices transferibles

a su espacio vivencial. (STEM1, CPSAA4, CPSAAS5, CE1)

2.3.1 Demuestra un progresivo control y dominio
corporal al ejecutar una variedad de movimientos
motrices de manera eficiente y creativa. Utilizando
componentes cualitativos y cuantitativos.

2.3.2 Conoce algunas de las partes del cuerpo
(musculatura) para su correcta utilizacion en la
actividad.

Registro
anecdotico
Prueba escrita

Realizacion
de las rutinas
diarias y en
las fichas
que

completaran.

3.2 Respetar las normas consensuadas, asi como las reglas de juego,
y actuar desde los parametros de la deportividad y el juego limpio,
reconociendo las actuaciones de compafieros y rivales. (CCLD5,
CPSAAL, CPSAAS3, CC2, CC3).

3.2.1 Respeta las normas de los juegos.

Registro
anecddtico

En el dia a
dia.
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6.1 Buscar, seleccionar y, contrastar informacion relacionada con
la motricidad, a partir de distintas fuentes fiables y seguras,
utilizdndola mediante adaptaciones creativas propias del &rea,
citando las fuentes consultadas, adquiriendo el Iéxico bésico y
reflexionando sobre la transmision de bulos. (CCL2, CCL3,
CPSAAb)

6.1.1 Busca, selecciona y contrasta informacion
sobre las rutinas tabata para su proyecto.

Registro
anecdotico

En el dia a
dia.

En el anexo 7 se podra encontrar la puntuacion obtenida en cada indicador de logro de cada uno de los alumnos.
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5.2.8 Recursos, materiales y espacios.
Para la puesta en préactica de esta situacion de aprendizaje se utilizaran los diferentes espacios:
> El aula: En la sesion n° 1 dedicaremos un rato al aula, donde les vamos a introducir el

tema. Por lo que sera necesario el uso de la pantalla digital para la visualizacién de video

y de la pizarra para la realizacién del esquema.

> La pista de cemento central: Aqui se va a desarrollar el resto de las sesiones.

El porche: Aquellos dias donde llueva se realizara una adaptacion en este espacio.

Los alumnos bajaban con su neceser correspondiente, y antes de salir haciamos una parada. Dos
comparfieros o los que fueran necesarios, entraban a por el material y todos saliamos. Los

neceseres se dejaban en un lado del porche y la clase la desarrollamos en una de las pistas.

El material necesario para esta situacion de aprendizaje ha sido el siguiente:

> Altavoz. > Dados. > Aros.
> Boligrafo. > Petos. > Ladrillo.
> Fichas » Cinturones de » Cuerda.
correspondientes. velcro. > Bancos.
> Picas con labase y > Marcas. > Balones.
los ejercicios. > Cono. > Picas.

5.3 Puesta en préctica

En el anexo 8 se podra encontrar un narrado de lo sucedido en cada una de las sesiones.

5.4 Andlisis de los resultados

En este apartado encontraremos los resultados obtenidos de cada indicador de logro. Se realizara
un andlisis de todo sexto, 75 alumnos, y luego se desglosara por cada una de las clases, teniendo

cada una de estas un total de 25 alumnos.

En el indicador de logro 1.1.1, de manera general el 97% de los alumnos de sexto han tenido una
actitud correcta hacfa el aseo, un 59% ha mostrado una buena actitud, un 43% ha mostrado

participacion y actitud en las sesiones y un 55% ha presentado un buen comparfierismo en el aula.
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SEXTO
INDICADOR DE LOGRO 1.1.1

100%
90%
80%
70%
60%

50%
40%
30%
20%
10%

0%

ASEO ACTITUD PARTICIPACION  COMPANERISMO

Si hablamos de cada clase en particular vemos que en Sexto Ay C el 100% de los alumnos ha
mostrado una actitud correcta hacia el aseo, mientras que en sexto B ha sido el 92%, en sexto A
un 64%, en sexto B un 56% Yy en sexto C un 60% ha mostrado una buena actitud. Respecto a la
participacion y actitud en las sesiones en sexto A encontramos un 52%, en sexto B un 32% y en
sexto C un 44%. Por ultimo, en sexto A un 68% ha presentado un buen comparfierismo en el aula,

en sexto B un 44% y en sexto C un 52%.

Indicador de logro 1.1.1

ASEO ACTITUD PARTICIPACION COMPANERISMO SeXtO A

Indicador de logro 1.1.1

I'

Aseo Actitud Participacion Companerismo Sexto B
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Indicador de logro 1.1.1

100%
60%
'

Aseo Actitud Participacion Companerismo SeXtO C

En el indicador 1.2.1y 1.2.2 se puede apreciar que el 37% de los alumnos lo han superado. Si lo
desglosamos por clases en sexto A ha cumplido con este indicador un 46% de la clase, mientras

gue en sexto B lo ha hecho un 36% vy, por Gltimo, en sexto C un 28%.

INDICADOR DE LOGRO 1.2.1/1.2.2

46%
28%

SEXTO A SEXTO B SEXTO C

Graéfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.

El 72% de los alumnos de sexto han logrado superar el indicador 2.1.1. Mientras que en sexto A

lo han hecho el 72%, en sexto B un 64% y en sexto C un 76%.

INDICADOR DE LOGRO 2.1.1

T6%
72%
64%

SEXTO A SEXTO B SEXTO C

Graéfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.
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En el indicador 2.3.1 se ve que el 11% todo sexto no tenia un conocimiento acerca de estas. De

25 alumnos gue tenia en cada clase en sexto A encontramos a 2 alumnos asi, un 8%, en sexto B a

5,un 20% y en sexto C a 1, el 4%. Estos alumnos no hacian una correcta ejecucion, ni siquiera se
esforzaban por hacerlo y cuando se les preguntaban no sabian responder o no estaban atentos en

su mayoria de veces.

Indicador de logro 2.3.1

20%
18%
16%
14%
12%
10%
8%
6%
4%
2%
0%

SEXTO A SEXTO B SEXTOC

Graéfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.
En el indicador 2.3.2, se va a proyectar el nimero de fallos y aciertos en cada uno de los ejercicios
de todo sexto. Para observar lo ocurrido en cada clase debemos ir a anexos.

En cuanto al anélisis de la parte trabajada encontramos los siguientes datos:

EJERCICIO 1 Bien 71
Mal 1
EJERCICIO 2 Bien 53
Mal 19
EJERCICIO 3 Bien 44
Mal 28
EJERCICIO 4 Bien 51
Mal 21
EJERCICIOS Bien 66
Mal 6
EJERCICIO 6 Bien 49
Mal 23
EJERCICIO 7 Bien 61
Mal 1
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EJERCICIO 8 Bien 60

Mal 12

En este grafico podremos observar de manera mas visual los resultados:

|

TREN TREN CORE COMPLETO
SUPERIOR INFERIOR

Con una notable diferencia se aprecia que para las tres clases los ejercicios mas facil de asociar
han sido los del tren superior, ya que vemos un 95% de aciertos. Seguido del completo con un
77%, después el core con un 73% vy, por ultimo, y con mayor dificultad para ellos el tren inferior
con un 71%.

Si hacemos referencia a la musculatura implicada en cada uno de los ejercicios:

EJERCICIO 1 Bien 64
Mal 8
EJERCICIO 2 Bien 51
Mal 21
EJERCICIO 3 Bien 49
Mal 23
EJERCICIO 4 Bien 60
Mal 12
EJERCICIOS Bien 60
Mal 12
EJERCICIO 6 Bien 43
Mal 29
EJERCICIO 7 Bien 51
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Mal 21
EJERCICIO 8 Bien 58
Mal 14

En este grafico podremos observar de manera mas visual los resultados:

B86% 82%
69%

TREN TREN CORE
SUPERIOR INFERIOR

A la hora de establecer la musculatura trabajada en cada una de las partes encontramos el mismo
orden que al establecer las partes al ejercicio trabajado. Los muasculos mas asequibles para ellos

han sido el tren superior con un 86%, seguido del completo con un 82%, el core con un 69% y

por ultimo el tren inferior con un 65%.

En el anexo 9 se vera los resultados obtenidos en cada clase.

Haciendo referencia al indicador 3.2.1, el 61% de los alumnos de sexto han superado este

indicador. En sexto A se aprecia que el 68% de las personas cumplen con este indicador, mientras

gue en sexto B lo hace un 56% y en sexto C un 60%.

COMPLETO

INDICADOR DE LOGRO 3.2.1

SEXTO A SEXTO B

Graéfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.
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Por altimo, con el indicador 6.1.1, el 56% del total lo ha cumplido, mientras que en sexto A se

aprecia que el 76% de las personas cumplen con este indicador, mientras que en sexto B lo hace

un 48% y en sexto C un 44%.
INDICADOR DE LOGRO 6.1.1

SEXTO A SEXTO B SEXTO C
Gréfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.

En el anexo 10 se podré encontrar un grafico con los porcentajes que ha obtenido todo el
alumnado de sexto en cada indicador de logro.

Aqui encontramos las preguntas realizadas y un analisis de los resultados obtenidos.

PREGUNTA 1: Sl: 2
¢ Crees que hubiese sido mejor trabajar toda la unidad sin musica? NO: 68
PREGUNTA 2: SlI: 60

¢El dia que trabajamos la rutina Tabata sin musica notasteis menor rendimientoo | NO: 10
menor motivacion?

PREGUNTA 3: Sl: 66
¢ Os ha resultado méas motivador cuando se ha trabajado con muisica? NO: 4
PREGUNTA 4: Sl: 62
¢ Crees que la teoria dada (musculos, tiempos, zonas, intensidad) os ha NO: 8
servido/ayudado a la hora de realizar los ejercicios?
PREGUNTA 5: Sl:7

¢El primer dia sin saber nada de teoria trabajaste igual que el Gltimo diacontoda | NO: 63
la teoria aprendida?

PREGUNTA 6: SI:68

¢Has notado diferencia en la intensidad de los ejercicios, es decir crees que habia NO: 2
variacion entre los ejercicios de alta y baja intensidad?

PREGUNTA7: Sl: 51
¢Crees que al ser ejercicios de corta duracion es mas atractivo/ pones mas ganas? | NO: 19
PREGUNTA 8: Sl: 59

¢Los ejercicios dentro de la rutina qué se trabajan en parejas 0 grupos 0s NO: 11

motivaban méas que los individuales?

PREGUNTA 9: Sl: 60

¢Os ha motivado realizar una rutina creada por vosotros? NO 10
PREGUNTA 10: Sl: 61

¢ Trabajar con los dados os ha motivado en la realizacion de los ejercicios? NO: 9
PREGUNTA 11: Sl: 65

¢ Te has sentido bien contigo mismo al realizar las rutinas Tabata? NO: 5
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PREGUNTA 12: Sl: 51
¢Has notado mejora a lo largo de los dias, es decir has notado que te cansabas NO: 19
menos?
PREGUNTA 13: Sl:64
¢ Creéis que ahora con la informacién recibida en las clases podéis realizar una NO: 6
rutina Tabata en vuestras casas?

PREGUNTA 14: Sl: 64

¢Le dirias/ recomendarias algiin amigo que trabajara las rutinas Tabata? NO: 6
PREGUNTA 15: Sl: 54
¢Crees que las rutinas Tabata es un método bueno para trabajar la fuerza? NO: 16

EJEMPLOS DE PREGUNTAS LIBRE:

vuestra?

En anexos se encontrardn algunas respuestas a estas preguntas.

¢Qué te ha aportado trabajar con tus compafieros y poder hacer una rutina qué sea creacion

¢ Qué prefieres, como hemos trabajado en esta unidad (dados, picas, creacién propia) o qué
todos los dias hubieran sido como un gimnasio (yo explico los ejercicios y vosotros me
seguis)? Explicame cémo crees que hubieras trabajado/ aprendido maés.
Explicame la importancia que crees gue tiene trabajar con musica las Rutinas Tabata.

A continuacién, se mostrara un grafico en el cual se aprecian mejor los resultados obtenidos:

MOTIVACION

100% Musica Material
ateria

90% Parejas  Autonomia
80% Metodologia
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%

Teoria

Aqui podremos apreciar que para un 92% de los alumnos les resultaba mas motivador cuando

trabajaban con musica y le ponian mas ganas. La metodologia de las Rutinas Tabata les hacia que

les resultard méas motivante a un 73%, al igual que el trabajo en parejas o en grupos para el 84%

era mas motivador, y para el 86% el hecho de haber tenido autonomia dentro de la situacion de

aprendizaje les ha motivado con la realizacion. El 87% dice que el material usado en las diferentes

sesiones les ha resultado motivador, y por ultimo la teoria que se les iba aportando poco a poca y

de manera progresiva les ha servido de ayuda a un 90% de los alumnos.

En el anexo 11 se podran ver ejemplos de las preguntas libres.
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6.CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Esta apartado se va a dividir en dos partes. En la primera se va a hacer una valoracion de los
objetivos establecidos, es decir si se han conseguido y de qué manera. Y en la segunda parte, se
haré una interpretacion de los resultados obtenido en los indicadores de logro.

En relacion con el primer objetivo, estoy bastante satisfecha ya que he utilizado diferentes
fuentes de investigacién como Google académico y libros. Primero, se realiz6 una bdsqueda méas
superficial, y a medida que iba consiguiendo informacion, encaminaba y enfoca mas mi rastreo.
La busqueda de esta ha sido algo complicada, porque la mayoria de los articulos que hablan acerca
de las Rutinas Tabata estan en inglés, asi mismo no hay articulos o estudios que hayan aplicado
estas en educacion primaria. Para la busqueda de los temas relacionados con la fuerza o actividad
fisica era mas facil su investigacion, se encontraban multitud de articulos, por lo que habia que
ser mas selectiva. Toda esta teoria la he llevado a la practica por lo que he podido obtener una
vision mas objetiva, y verificar o no la informacion.

Lo mismo sucede con el segundo objetivo, debido a que junto con la exploracidn teérica se ha
obtenido también la vision préctica, por lo que el registro de informacion ha sido mucho mas
profundo, y cuando se ve en la préactica, el conocimiento adquirido es mucho mayor. Por lo que
ambos objetivos han sido cumplidos en un alto grado de satisfaccion, ya que el conocimiento
adquirido acerca de estas es muy elevado.

Si hablamos del tercer objetivo, puedo decir que ha sido todo un reto conseguirlo, debido a que
se me complic6 el hecho de introducir este tipo de entrenamiento en educacion primaria. Pero al
final el resultado obtenido es bastante bueno, tanto el disefio el cual considero bastante correcto
y adaptado para unos nifios de doce afios, como a la hora de aplicarlo, ya que durante el proceso
he podido presenciar como a los nifios les gustaba, vivian y aprendian el tema seleccionado, y a
la hora de analizar todos los resultados se aprecia que, de los 75 alumnos, alrededor de unos 65
han aprendido lo que son las Rutinas Tabata y lo han experimentado en sus propios cuerpos. Por
lo que se puede decir que un 87% de las personas han cumplido con el objetivo.

Respecto al cuarto objetivo se ha cumplido, ademés con unos resultados muy positivos.
Hablando de los resultados cualitativos, en las sesiones se podia ver coémo los alumnos iban
adquiriendo el conocimiento y a medida que avanzaban las sesiones iban interiorizando.

Para lo cuantitativo se pasé una hoja a 72 alumnos, debido a que ese dia faltaron algunos, en esta
hoja debian completar los musculos y partes que se trabajan después de completar una Rutina
Tabata. En este el nimero total de aciertos, que se podia conseguir era 576, ellos consiguieron un
total de 455 aciertos y 121 fallos. Es decir, se obtuvo 79% de acierto y un 21% de fallo.

Si desglosamos estos porcentajes, de los ocho ejercicios habia dos de cada parte (tren superior,
inferior, core y completo). Se podia obtener un total de 144 aciertos en cada una de las partes.

Respecto al tren superior se presencio un total de 137 aciertos y 7 fallos, un 95% de acierto junto
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a un 5% de fallo. Si hablamos del tren inferior se encontrd 102 aciertos y 42 fallos, es decir un
71% de acierto y un 29% de fallo. Haciendo referencia al core encontramos 105 aciertos y 39
fallos, lo que se traduce en 73% de aciertos y 27% de fallo, y, por ultimo, en el completo se obtuvo
un total de 111 aciertos y 33 fallos, un 77% de acierto seguido de un 23% de fallo. Viendo los
resultados obtenidos se puede decir que, la parte que mas facil resultd adquirir fue el tren superior,
seguido del completo, core y por ultimo tren inferior. Para el completo era valido cualquier
musculo del cuerpo, por lo que es comprensible que ocupe ese lugar, al igual que el core, debido
a que ninguno de ellos lo conocia y ha sido un aprendizaje nuevo para adquirir.

Ahora se pasaré a analizar todos los objetivos, de los cuales he obtenido la informacién, para
saber si se han conseguido o no, de un cuestionario que fue pasado por todos los alumnos, un total
de 70, al final de la situacion de aprendizaje.

Para el quinto objetivo se realizaron varias preguntas en este cuestionario: ¢Crees que hubiese
sido mejor trabajar toda la unidad sin musica?, como respuestas a esta pregunta se ha obtenido un
total de dos personas decian que si y sesenta y ocho que no, por lo que un 97% de las personas
prefieren como se ha trabajado esta unidad, con musica, y, un 3% lo prefieren sin ella.

¢El dia que trabajamos la rutina Tabata sin musica notasteis menor rendimiento 0 menor
motivacién?, respecto a esta se aprecian un total de sesenta votos que si y ocho de que no, lo que
es traducido en gque un 86% noto menor rendimiento seguido de un 14% que no lo noto, otra
pregunta fue; ¢ Os ha resultado mas motivador cuando se ha trabajado con musica?, para esta se
obtuvo que sesenta y seis personas, un 94% si les ha resultado mas motivador junto a cuatro
personas que no, un 6%.

Con los resultados obtenidos podemos entender que para la mayoria de los alumnos les resulta
motivante el hecho de trabajar con musica. Se puede deber a que no son conscientes de que su
cuerpo se esta cansado o fatigado, debido a que estan entretenidos con esta. Ademas, de ser un
buen factor para marcar el ritmo e intensidad del ejercicio.

En algunos estudios se observaba que el género influia a la hora de establecer la motivacion en
los contenidos de educacion fisica, siendo las nifias quienes mas motivacion les producia los temas
relacionados con la musica. Pero en esta situacion de aprendizaje no se ha podido presenciar una
diferencia de género, tanto la mayoria de las nifias como de los nifios disfrutaban y se motivaban
mas trabajando con la musica.

Para el sexto objetivo se preguntd: ¢ Crees que al ser ejercicios de corta duracién es mas atractivo/
pones mas ganas?, a lo cual cincuenta y una personas dijeron que si y diecinueve que no. Por lo
que un 73% si que les ha resultado mas motivador y a un 27% no. Con los resultados obtenidos
podemos interpretar que para méas de la mitad de los alumnos la metodologia Tabata les ha
resultado motivante. Al ser periodos méas cortos estan obteniendo una sensacion de logro

inmediata, el hecho de que sean 20 segundos les hace ver que son capaces y se motivan. Ademas,
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de no ser conscientes del esfuerzo que estan realizando por lo que implican méas energia e
intensidad en este.

Con el séptimo objetivo se preguntd; ¢ Los ejercicios dentro de la rutina qué se trabajan en parejas
0 grupos os motivaban mas que los individuales? Y cincuenta y nueve personas, un 84% dijeron
que si y once, 16% que no. Esto nos indica que para casi la mayoria es mas satisfactorio trabajar
en compafiia que individual, al estar acompariados es mas divertido, se apoyan unos a otros y no
son conscientes del esfuerzo implicado.

Para evaluar el octavo objetivo, se les preguntd ¢Os ha motivado realizar una rutina creada por
vosotros?, a lo que un total de sesenta personas, que se corresponde a el 86 % dijeron que si, y
diez personas, es decir el 14% dijeron que no. Se aprecia que a los alumnos les gusta tener su
parte de autonomia a lo largo de las sesiones, que vean que ellos también forman parte de la clase
y pueden aportar en vez de seguir siempre las érdenes de un profesor.

El noveno objetivo se obtuvo a través de la siguiente pregunta: ¢ Trabajar con los dados os ha
motivado en la realizacion de los ejercicios?, y un total de sesenta y una persona dijo que si y
nueve personas que no, lo que corresponde a un 87% que si frente a un 13% que no. Esto nos
hace ver que para los alumnos es motivador trabajar con cosas diferentes, nuevas y creativas que
siempre lo mismo. Al ser algo nuevo estamos captando su atencién y van a estar mas motivados
por ver el funcionamiento de esto.

Por dltimo, con el décimo objetivo se realizaron varias preguntas; ¢Crees que la teoria dada
(musculos, tiempos, zonas, intensidad) os ha servido/ayudado a la hora de realizar los ejercicios?
De las sesenta y dos personas, 89% dijeron que si y ocho, un 11% que no. ¢El primer dia sin saber
nada de teoria trabajaste igual que el Gltimo dia con toda la teoria aprendida? A esta pregunta han
respondido siete personas que si, un 10% y sesenta y tres que no, un 90%, y la ultima referente a
este tema fue, ¢Creéis que ahora con la informacion recibida en las clases podéis realizar una
rutina Tabata en vuestras casas? A lo que sesenta y cuatro personas, un 91% dijeron que si y seis,
un 9%, que no.

En definitiva, se puede decir que el cuestionario ha sido un buen método para conocer el grado
de consecucion de cada uno de mis objetivos.

Como segunda parte se hara una interpretacion de los resultados obtenidos en cada uno de los
indicadores de logro.

De manera general con el indicador 1.1.1 nos esta haciendo ver que la mayoria del alumnado de
sexto, tienen un buen trato con el resto de sus compafieros ayudandose unos a otros. Siempre hay
alumnos algo mas individualistas, esto puede ser debido a una baja autopercepcion corporal o
actitud negativa hacia esta asignatura, los cuales han sido penalizados Si lo desglosamos por
clases se aprecia que, en sexto A al igual que en sexto C, a ningun alumno se le ha olvidado su
neceser los dias que yo he impartido mi situacion de aprendizaje. Sin embargo, en sexto B a dos

alumnos se les ha olvidado tres dias. Si hablamos de compafierismo en sexto C, es bastante bueno,
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ningun dia a lo largo de toda la situacion de aprendizaje, he presenciado un conflicto o incluso

unas trampas. Son alumnos muy buenos y sobre todo muy justos. En sexto A, se encuentran

alumnos que hacen trampas en los juegos e impiden el correcto desarrollo de la sesion, y sexto B
encontramos un nivel mas bajo que en la anterior, esto se debe a que son alumnos mas
individualistas, generan mayor conflicto y presentan una mayor disrupcion del aula. Haciendo
referencia a la participacion de manera general todo sexto es un grupo bastante activo dentro del
aula, ademas de tener una buena percepcion hacia esta asignatura.

Con el indicador 1.2.1y el 1.2.2, en el dia a dia, cuando realizaban las Rutinas Tabata, me iba
fijando en cada uno de ellos, ya que habia alumnos que hacian el minimo esfuerzo cuando su

cuerpo podia mas o incluso al revés.

Por otra parte, en las tres clases he presenciado que les costaba mucho ponerse la mano en el
corazén o en el cuello para medir su intensidad, de hecho, hay alumnos que probablemente en

toda la situacion de aprendizaje se habran medido una o dos veces.

Globalmente era algo que les costé mucho interiorizar y tuve que insistir mucho en ello. Lo mismo
me paso con el control del propio cuerpo, pero mas concretamente con sexto B o C, habia que
motivarlos mucho cuando realizaban los ejercicios porque si no se les decia nada hacian el minimo
esfuerzo cuando podian realizarlos con mucha mas intensidad.

Algo que noté, es que dependian mucho de la musica, cada dia trabajamos con una cancion
diferente y dependiendo del ritmo que ésta tuviera, era el ritmo que ellos seguian.

En el indicador 2.1.1, se aprecia que a la mayoria de los alumnos les ha resultado motivador crear
su propia rutina. Esto se puede deber a que se sentian que formaban parte de la clase, no era solo
el profesor el que daba instrucciones si no que ellos también pudieron hacerlo durante dos dias.
Ademas, considero que cuando se les deja trabajo autbnomo ponen mas ganas, les resulta mas
motivador y el nivel de aprendizaje es més elevado. En sexto C, se aprecid6 muy buen nivel de
conocimientos, pero respecto a la ejecucién e intensidad quizas eran mas flojos, por el contrario,
la mayoria del alumnado de sexto A presentd una ejecucién muy correcta y una gran motivacién
a la hora de presentarlo al resto de los compafieros. En sexto B, se aprecio un alumnado algo més
disperso, pero aun asi fue correcto. En general para todo el alumnado ha resultado motivador y
han superado este indicador, cada clase y cada alumno con sus caracteristicas ha aportado algo
diferente.

Respecto al indicador 2.3.1, en las tres clases encontré que la mayoria entiende el funcionamiento
de éstas y sabe de manera general la teoria que deben. Pero en los Gltimos dias he preguntado a
alumnos, que yo sabia que prestaban poca atencidn, y me he encontrado con alumnos que, a esas

alturas ni siquiera sabian los tiempos de Tabata.
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Aqui también se ha tenido en cuenta la ejecucidn de los ejercicios, ya que no se daba cada dia un
ejercicio nuevo y no se volvia a practicar, si no que hemos trabajado con los mismos ejercicios
para perfeccionarlos. Y me encontraba con alumnos que el tercer dia que haciamos ese ejercicios
todavia no sabia hacerlo o ni siquiera sabia el funcionamiento.

Todo esto es un porcentaje muy bajo entre las tres clases, ya que en su mayoria si que estaban
puestos y enterados en el temas. Ademas, pude encontrar a alumnos con una ejecucion muy muy
correcta.

En el indicador 2.3.2, si interpretamos los resultados obtenidos en las tres clases, se puede
apreciar que sexto A presenta mejores conocimientos teéricos. Debido a que si hacemos una suma
total de los aciertos en cada clase encontramos en el nUmero uno a sexto A con 331, seguido de
sexto C con 323 y por Gltimo sexto B. Aunque este resultado no es objetivo al cien por cien, ya
que el dia que se realizé esta ficha en la clase del A estaban los veinticinco alumnos, en sexto B
faltaron dos alumnos y en sexto C falté un alumno. Ademas, pueden influir algunos factores
como, el orden en el que se realizo esta sesion, siendo sexto B la primera clase en ejecutar la ficha.
Haciendo un balance con todos los resultados obtenidos entre las tres clases, se puede apreciar
gue la parte mas asequible para los alumnos es el tren superior, donde mayor nimero de aciertos
hemos podido apreciar tanto en la parte trabajada como en la musculatura. Por el contrario, el mas
dificil de asimilar por ellos ha sido el core o el tren inferior es donde menor nimero de aciertos
se puede apreciar. Lo del core se puede deber a que era algo novedoso para ellos, una palabra
nueva en su vocabulario que quizas no la tuvieran tan interiorizada como el resto de las partes
trabajadas.

Si hablamos de las tres clases con referencia al indicador 3.2.1, en ninguna de ellas se ha
presenciado una falta de respeto hacia mi, la profesora. Se han dado situaciones donde he tenido
gue elevar mas el tono o enfadarme con algin alumno en concreto, pero nunca ha sido por una
falta grave hacia mi persona. Siempre se ha debido a faltas de respeto entre los comparieros.

En la clase en la que menos conflicto he presenciado ha sido en sexto C, si alguna vez no estaban
de acuerdo o presenciaban trampas entre ellos lo hablaban o lo solucionaban, cosa que me
sorprendid bastante. Era una clase con la que se ha podido trabajar muy bien durante toda la
situacion de aprendizaje.

Con sexto A, el mayor problema que se ha presenciado ha sido el afan de protagonismo o las
trampas continuas. En muchas ocasiones he tenido que parar la clase mas de una vez porque las
cosas no se estaban haciendo bien y estaban perjudicando al resto de la clase, al igual que aquellos
alumnos que querian ser el centro de atencion siempre y habia que pararles los pies.

Pero sin duda alguna la clase donde mayores conflictos he presenciado ha sido en sexto B, lo que
se debe a que algunos alumnos no tienen un buen trato y estan de manera continua provocandose

entre ellos o si alguien hace trampas ellos la hacen el doble. Aun asi, en sexto A me resultaba méas
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dificil desarrollar las clases porque era algo mas general, mientras que en sexto B eran casos
concretos.

Aqui se esta exponiendo una visién global de todo lo presenciado en cada una de las clases, pero
de los veinticinco alumnos que hay en cada una de ellas no todos son asi, por lo que han tenido
su nota correspondiente.

Por Gltimo, con el indicador 6.1.1, en sexto A podemos observar que todos los grupos venian con
ejercicios pensados de casa, estuvieran bien o mal significa que han realizado una bldsqueda previa
a la clase, como se les pidio el dia previo.

En sexto B, quizas es la clase donde menos investigacion habian realizado en casa, pero menos

dificultades encontraron a la hora de desarrollar los ejercicios.
Y, por ultimo, con_sexto C nos encontramos grupos de todo tipo, ya que algunos alumnos si que
se habian informado previamente, pero aun asi no eran capaces de generar un ejercicio o algunos

que no tenian esa informacion previa los desarrollaron con facilidad.
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9. ANEXOS

ANEXO 1
FOTOS DEL COLEGIO Y LAS INSTALACIONES DONDE SE HA LLEVADO A
CABO

Fotos de la sala que tiene uso de polideportivo.
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Foto del porche

: Porche 2, utilizado por el tercer ciclo.

Una de las pistas con las que cuenta el patio
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Las otras dos pistas con las que cuenta el patio
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Zona de bafios de abajo

Foto de la sala de materiales
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ANEXO 2

PLAN DE SESIONES Y CONTENIDOS UTILIZADOS EN LA SITUACION DE
APRENDIZAJE

SESION N° 1

FECHA:

| 16-4-2022

OBJETIVOS:

- Iniciar en el conocimiento de tabata.
- Dar unas pinceladas de lo que es tabata.

Realizar unos juegos que utilizaremos para calentar e introducir tabata.

CONTENIDOS:

CSoOw>

Vida activa y saludable.
Organizacion y gestion de la actividad fisica.

Resolucidn de problemas en situaciones motrices.

Autorregulacion emocional e interracion social en situaciones motrices.

COMPETENCIAS CLAVE:

COMPETENCIAS ESPECIFICAS;

-Competencia en comunicacion linguistica

-Competencia digital.

-Adoptar un estilo de vida activo y saludable.
-Adaptar elementos propios del esquema
corporal, las capacidades fisicas, perceptivo
motrices y coordinativas.

-Desarrollar procesos de autorregulacion e
interaccién en el marco de la practica motriz.

CRITERIOS E IND

ICADORES DE LOGRO:

CRITERIOS DE 1.1/3.2 INDICADORES DE 1.1.1/3.2.1
EVALUACION: LOGRO:
SESION N° 2
FECHA: | 30-4-2024
OBJETIVOS:

- Comenzar a practicar una adaptacion de las rutinas tabata.
- Realizar ejercicios tabata a través del juego.

Realizar ejercicios tabata en circuito, controlando tiempos.

CONTENIDOS:

COw>

Vida activa y saludable.
Organizacion y gestion de la actividad fisica.

Resolucién de problemas en situaciones motrices.

Autorregulacion emocional e interracion social en situaciones motrices.

COMPETENCIAS CLAVE:

COMPETENCIAS ESPECIFICAS;

-Competencia en comunicacion linguistica.

-Adoptar un estilo de vida activo y saludable.

-Competencia personal, social y de aprender a | -Adaptar elementos propios del esquema

aprender (CPSAA).

corporal, las capacidades fisicas, perceptivo
motrices y coordinativas.

-Desarrollar procesos de autorregulacion e
interaccion en el marco de la practica motriz

CRITERIOS E INDICADORES DE LOGRO:

CRITERIOS DE 1.1/2.3/3.2

EVALUACION:

INDICADORES DE 1.1.1/2.3.1/3.2.1
LOGRO:
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SESION N° 3

FECHA: | 2-5-2024

OBJETIVOS:

Introducir los grupos musculares, la intensidad de los ejercicios y el control de su
cuerpo.

Trabajar ejercicios tabata a través del juego.

Trabajar las rutinas tabata en circuito, con sus tiempos y controlandolos.

Trabajar con musica.

CONTENIDOS:
A. Vida activa y saludable.
B. Organizacion y gestion de la actividad fisica.
C. Resolucion de problemas en situaciones motrices.
D. Autorregulacion emocional e interracidn social en situaciones motrices.
COMPETENCIAS CLAVE: COMPETENCIAS ESPECIFICAS;
-Competencia plurilingiie (CP). -Adoptar un estilo de vida activo y saludable.

-Competencia en comunicacion linguistica. | -Adaptar elementos propios del esquema
-Competencia personal, social y de | corporal, las capacidades fisicas, perceptivo
aprender a aprender (CPSAA). motrices y coordinativas.

-Desarrollar procesos de autorregulacion e
interaccién en el marco de la practica motriz

CRITERIOS E INDICADORES DE LOGRO:

CRITERIOS DE | 1.1/1.2/2.3/3.2 INDICADORE | 1.1.1/1.2.1/1.2.2/2.3.1/3.2.
EVALUACION: SDE LOGRO: |1
SESION N° 4
FECHA: | 7-5-2024
OBJETIVOS:

Reconocer y recordar los diferentes grupos musculares, la intensidad de los ejercicios
y el control de nuestro cuerpo.

Trabajar ejercicios tabata a través del juego.

Trabajar las rutinas tabata a través de un nuevo método.

Completar la rutina tabata.

CONTENIDOS:
A. Vida activa y saludable.
B. Organizacién y gestion de la actividad fisica.
C. Resolucion de problemas en situaciones motrices.
D. Autorregulacién emocional e interracion social en situaciones motrices.
COMPETENCIAS CLAVE: COMPETENCIAS ESPECIFICAS;
-Competencia plurilingte (CP). -Adoptar un estilo de vida activo y saludable.

-Competencia en comunicacion linguistica. | -Adaptar elementos propios del esquema
-Competencia personal, social y de | corporal, las capacidades fisicas, perceptivo
aprender a aprender (CPSAA). motrices y coordinativas.

-Desarrollar procesos de autorregulacion e
interaccion en el marco de la practica motriz

CRITERIOS E INDICADORES DE LOGRO:

CRITERIOS DE | 1.1/1.2/2.3/3.2 INDICADORE | 1.1.1/1.2.1/1.2.2/2.3.1/3.2.
EVALUACION: SDELOGRO: |1
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SESION N°5

FECHA: | 9-5-2024

OBJETIVOS:

Reconocer y recordar los diferentes grupos musculares, la intensidad de los ejercicios
y el control de nuestro cuerpo.

Trabajar ejercicios tabata a través del juego.

Recordar y explorar nuevo método de trabajo para las rutinas.

Completar dos rutinas tabata.

Iniciar el desarrollo de su propia rutina.

CONTENIDOS:

A. Vida activa y saludable.

B. Organizacién y gestion de la actividad fisica.

C. Resolucion de problemas en situaciones motrices.

D. Autorregulacion emocional e interracién social en situaciones motrices.
COMPETENCIAS CLAVE: COMPETENCIAS ESPECIFICAS;
-Competencia plurilingiie (CP). -Adoptar un estilo de vida activo y saludable.
-Competencia en comunicacién linglistica. | -Adaptar elementos propios del esquema
-Competencia digital. corporal, las capacidades fisicas, perceptivo
-Competencia personal, social y de | motricesy coordinativas.
aprender a aprender (CPSAA). -Desarrollar procesos de autorregulacién e

interaccién en el marco de la practica motriz

CRITERIOS E INDICADORES DE LOGRO:

CRITERIOS DE | 1.1/1.2/2.3/3.2/ 6.1 INDICADORE | 1.1.1/1.2.1/1.2.2/2.3.1/3.2.

EVALUACION: SDE LOGRO: |1/6.1.1
SESION N° 6

FECHA: | 14-5-2024
OBJETIVOS:

Reconocer y recordar los diferentes grupos musculares, la intensidad de los ejercicios
y el control de nuestro cuerpo.

Trabajar ejercicios de las rutinas tabata a través del juego.

Presentar su rutina tabata.

Trabajar en equipo.

Crear sus propios ejercicios Tabata.

Analizar los ejercicios tabata de los compafrieros, en base a lo aprendido en las clases
anteriores.

CONTENIDOS:

A. Vida activa y saludable.

B. Organizacion y gestion de la actividad fisica.

C. Resolucion de problemas en situaciones motrices.

D. Autorregulacién emocional e interracion social en situaciones motrices.
COMPETENCIAS CLAVE: COMPETENCIAS ESPECIFICAS;
-Competencia plurilingte (CP). -Adoptar un estilo de vida activo y saludable.
-Competencia en comunicacion | -Adaptar elementos propios del esquema
linglistica. corporal, las capacidades fisicas, perceptivo
-Competencia personal, social y de | motricesy coordinativas.
aprender a aprender (CPSAA). -Desarrollar procesos de autorregulacion e

interaccion en el marco de la practica motriz

CRITERIOS E INDICADORES DE LOGRO:

CRITERIOS DE | 1.1/1.2/2.1/2.3/3.2 INDICADORE | 1.1.1/1.2.1/1.2.2/2.1.1/2.3.1
EVALUACION: SDELOGRO: |/321
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SESION N° 7
FECHA: | 16-5-2024
OBJETIVOS:
- Reconocer y recordar los diferentes grupos musculares, la intensidad de los ejercicios
y el control de nuestro cuerpo.
- Completar dos rutinas tabata.
- Demostrar lo aprendido durante toda la situacion.
CONTENIDOS:

A. Vida activa y saludable.

B. Organizacion y gestion de la actividad fisica.

C. Resolucion de problemas en situaciones motrices.

D. Autorregulacion emocional e interracion social en situaciones motrices.
COMPETENCIAS CLAVE: COMPETENCIAS ESPECIFICAS;
-Competencia plurilingie (CP). -Adoptar un estilo de vida activo y
-Competencia en comunicacion lingistica. saludable.

-Competencia personal, social y de aprender a | -Adaptar elementos propios del esquema

aprender (CPSAA). corporal, las capacidades fisicas,
perceptivo motrices y coordinativas.
-Desarrollar procesos de autorregulacion e
interaccién en el marco de la practica
motriz

CRITERIOS E INDICADORES DE LOGRO:
CRITERIOS DE | 1.1/2.3/3.2/1.2 INDICADORE | 1.1.1/2.3.1/2.3.2/
EVALUACION: SDE LOGRO: |3.2.1/1.2.1/1.2.2
ANEXO 3
CONTENIDOS

A. Vida activa y saludable.

-Salud mental: Respeto y aceptacién del propio cuerpo y del aspecto corporal de los demas
mostrando una actitud critica hacia el modelo estético-corporal socialmente vigente.

-Salud social: aproximacién a los efectos de los malos habitos relacionados con la salud e
influencia en la practica de actividad fisica. Aceptacion de distintas tipologias corporales, para
practicar en igualdad, diversidad de actividades fisico-deportivas. Estereotipos corporales, de
género y competencia motriz.

B. Organizacién vy gestion de la actividad fisica.

-Usos y finalidades: catarticos, ludico-recreativos, competitivos y agonisticos.

-Valoracion del esfuerzo personal en la actividad fisica y confianza en sus propias posibilidades.
-Valoracién del trabajo bien ejecutado desde el punto de vista motor, con autonomia y creatividad.
-Prevencion de accidentes y lesiones en las practicas motrices: calentamiento general y vuelta a
la calma, dosificacién del esfuerzo y recuperacion. Importancia de respetar las normas de

seguridad.
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C. Resolucién de problemas en situaciones motrices.

-Toma de decisiones: Seleccion de acciones en funcion del entorno en situaciones motrices
individuales. Seleccidn de acciones para el ajuste espacio temporal en la interaccién con los
comparieros en situaciones cooperativas. Desarrollo de la iniciativa y la autonomia en la toma de
decisiones. Anticipacidn de estrategias y procedimientos para la resolucion de problemas motrices
con varias alternativas de respuestas, que impliquen al menos tres jugadores, con actitud
cooperativa y mentalidad de trabajo en equipo.

-Capacidades perceptivo-motrices en contexto de practica: integracion del esquema corporal
(Conciencia y control del cuerpo. Interiorizacion y organizacion funcional del propio cuerpo:
anticipacion efectora.); Equilibrio estético y dindmico en situaciones de complejidad creciente;
organizacion espacial (percepcion de distancias y trayectoria, orientacion en el espacio); temporal
(simultaneidad y sucesion de acciones; organizacion temporal del movimiento: ajuste de una
secuencia de acciones a un intervalo temporal determinado; anticipacion de la organizacion
temporal de un movimiento aplicada a los nuevos aprendizajes motrices) y espacio-temporal
(ritmo, ajuste perceptivo en el envio y en la interceptacion de trayectorias de moviles;
direccionalidad del espacio; dominio de los cambios de orientacion y de las posiciones relativas
derivados de los desplazamientos propios y ajenos).

-Capacidades condicionales: ldentificacion de las capacidades fisicas basicas y resultantes
(coordinacion, equilibrio y agilidad) que intervienen en una actividad fisico-deportiva.
Acondicionamiento fisico orientado a la mejora de la ejecucion de las habilidades motrices.
Mantenimiento de la flexibilidad, mejora de la resistencia y ejercitacion globalizada de la fuerza
y la velocidad. Capacidades fisicas orientadas a la salud: resistencia cardiovascular, flexibilidad
y fuerza resistencia. Prevencidon de lesiones en la actividad fisica. Calentamiento, dosificacion del
esfuerzo y recuperacion.

-Iniciacion de las habilidades motrices especificas asociadas a la técnica en actividades fisico-
deportivas: Aspectos principales. Asimilacion de nuevas habilidades o combinaciones de las
mismas y adaptacion de las habilidades motrices adquiridas a contextos de practica de
complejidad creciente, ludicos o deportivos, con eficiencia y creatividad.

- Creatividad motriz: Uso adecuado y creativo de estrategias basicas de juego relacionadas con la
cooperacion, la oposicion y la cooperacién-oposicion.

D. Autorregulacién emocional e interaccién social en situaciones motrices.

-Habilidades sociales: estrategias de trabajo en equipo para la resolucién constructiva de
conflictos en situaciones motrices colectivas.

-Identificacion, abordaje y rechazo de conductas violentas o contrarias a la convivencia tanto en
situaciones motrices surgidas en clase como en espectaculos deportivos y adopcién de actitudes

adecuadas para evitar comportamientos discriminatorios (discriminacién por cuestiones de
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género, capacidad, competencia motriz, actitudes xendfobas, racistas o de indole sexista; abuso
sexual o cualquier forma de violencia).

-Aceptacion y respeto hacia las normas, reglas, estrategias, resultados y personas que intervienen

en el juego.
ANEXO 4
ACTIVIDADES DE ENSENANZA APRENDIZAJE
SESION N° 1
MATERIALES Y RECURSOS: | Pizarra digital, petos, balén y marcas.
DESARROLLO DE LA SESION:
ENCUENTRO:

Subimos a clase y nos quedamos un rato en ella para explicar el huevo tema.
PARTE PRINCIPAL.:

DESCRIPCION DE LA TAREA: TIEMPO:
Les explicamos lo que son las rutinas tabata, les ponemos un video para que | 15 min
vean lo que van a hacer y después les hacemos preguntas respecto a sensaciones,
ganas, motivacion...
https://drive.google.com/file/d/1qZXVEA0sK1d2XHWf3CuS8F2b20ib3JVZ
/view?usp=drive_link

Bajamos y les decimos que hoy no vamos a hacer tabata, haremos juegos de | 30 min

introduccién/ iniciacion.

-Claudia dice: Los alumnos van andando y el profesor dice “claudia (nombre

de cada uno) dice que nos movamos como cangrejos”’, todos deben moverse asi.

Si en algin momento mando algo sin decir claudia dice y alguien ejecuta la

accion es el quien manda.

-Cara y cruz: Las parejas se colocan sentadas dandose la espalda en el medio

de la pista, unos seran cara y otros los cruz. El profesor indicara a uno de los dos

y deben levantarse y salir corriendo para tocar la espalda a su compafiero. Las

formas de salida iran variando.

-Siete pases: Se divide el grupo en cuatro equipos. Dos contra dos, cada uno en

media pista. Se debe intentar pasar la pelota entre los comparieros del mismo

equipo siete veces evitando gue el otro equipo la toque o la intercepte.

Nos reunimos en el centro y damos un pequefio feedback de coémo ha ido la | 2 min

clase, cosas a mejorar y una introduccion de lo que haremos los siguientes dias.
SUBIDA:

Nos colocamos en fila y subimos hasta las escaleras, donde paramos para dar los positivos.

Luego me ensefian la camiseta, se cambian, se lavan las manos y vuelven a clase.
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SESION N° 2

MATERIALES Y RECURSOS: Cinturones con velcro, aros, cono, petos,
marcas, balones y picas.

DESARROLLO DE LA SESION:

ENCUENTRO:

Subimos a clase a recogerlos y bajamos en fila al patio, de camino recogemos el material.
Hacemos un circulo en el centro donde explicamos lo que vamos a realizar hoy y comenzamos
con la sesion.

PARTE PRINCIPAL.:

DESCRIPCION DE LA TAREA: TIEMPO

CALENTAMIENTO GENERAL: 15 min
-El asalto: Se divide el grupo en dos equipos, defensores y atacantes, y se le
asigna a cada uno un terreno. Todos los jugadores llevan un cinturén con dos
velcros. En el terreno defensivo se coloca un cono, que serd el “tesoro”. El equipo
atacante debe traspasar el campo para alcanzar el “tesoro” sin que les quiten el
velcro de la cintura. Si esto ocurre los defensores llevan a la cércel a los atacantes,
pero si uno de estos lograr atrapar el “tesoro” consiguen un punto. Si los
defensores terminan atrapando a todos los atacantes consiguen el punto.
(NUEVO)

Normas:

-En su campo, es decir en su casa, no pueden ser pillados.

-En el campo contrario para que no les pillen se pondran en posicion roca y si
quieren ser salvados deberan saltarlos sus comparieros.

-Si les pilla alguien del equipo contrario deben levantar la mano y ser
acompaiiado a la zona de los pillados.

-Para ser salvados de la zona de pillados deben ser tocados por un miembro de su
equipo

CALENTAMIENTO ESPECIFICO: 10 min
-El primero de la fila: La clase se divide en cuatro grupos, se pondran en circulo
y el grupo detrés del primero. En el centro habra pafiuelos de diferentes colores
y cada grupo detras de un cono. Se le asignara un nimero a cada miembro.
Cuando el profesor diga ese numero saldra esa persona y dara la vuelta a todo el
circulo y cuando llegue a su equipo tendran que entrar saltandolos, por debajo,
zigzag...(NUEVO)

CIRCULO: 7 min
Preguntamos si recuerdan los tiempos de tabata.

Les digo que vamos a hacer la primera rutina tabata. Les explico como van a estar
divididos en el circuito y como funciona, ademas que hoy no van a hacer tiempo
tabata y trabajaremos sin musica.

Explicamos los ejercicios que hay en el circuito y practicamos todos los ejercicios
un par de veces. En grupo van al circuito, se colocan en estaciones explico como
son los descansos y comenzamos.

CIRCUITO TABATA: 10 min
Van a dar dos vueltas para asi completar los ocho ejercicios.
1- Brazos hacia delante y hacia atras.

2- Sentadillas
3- Ponemos un cono en medio con aros y todos alrededor lo sacan con los
pies.

4- Jumping Jack.

Al finalizar damos un pequefio feedback y preguntamos que como se han visto, | 2 min
si se han cansado mucho, si creen que van a aguantar los tiempos de tabata, que
el proximo dia trabajamos con musica. ..

SUBIDA:
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Nos colocamos en fila y subimos hasta las escaleras, donde paramos para dar los positivos.

Luego me ensefian la camiseta, se cambian, se lavan las manos y vuelven a clase.

SESION N° 3
MATERIALES Y RECURSOS: Petos, aros, ladrillos, balones, cono, picas y
altavoz.
DESARROLLO DE LA SESION:
ENCUENTRO:

Subimos a clase a recogerlos y bajamos en fila al patio, de camino recogemos el material.
Hacemos un circulo en el centro donde explicamos lo que vamos a realizar hoy y comenzamos

con la sesion.

PARTE PRINCIPAL.:

DESCRIPCION DE LA TAREA:

TIEMPO:

CALENTAMIENTO GENERAL:

-Atentos al cambio: Se divide el grupo en equipos de cinco personas. Cada
miembro del equipo tiene un color. A la sefal del profesor, los jugadores se
separan rapidamente y andan por el espacio. Cuando el profesor diga un color
estos se convierten en perseguidores y deben tocar al méaximo nimero de
oponentes posible. En el momento en el que el profesor vuelva a decir otro color
se cambian los roles.

Cada color estara corriendo quince segundos, los que sean pillados se pondran a
un lado. Antes de cambiar decimos, tiempo, contamos los pillados y van
sumando puntos. (NUEVO).

10 min

CALENTAMIENTO ESPECIFICO:

-El primero de la fila. (REPETIDO)

-Agéchate: Se ponen en cuatro grupos y les damos un balén. Se van pasando el
bal6n de uno a otro y quien tenga el bal6n los dos del lado tienen que hacer una
sentadilla (NUEVO).

7 min

CIRCULO:

Preguntamos si recuerdan los tiempos de tabata.

Les explicamos que vamos a volver a realizar una rutina tabata pero que hoy si
gue vamos a cumplir los tiempos tabata, 20 de ejercicio y 10 de descanso. Les
decimos que el procedimiento es el mismo que el otro dia y recordamos c6mo
era. Preguntamos si se acuerdan de los ejercicios del otro dia, les realizamos y
les explico que hoy subimos el nivel. Vamos a introducir el nombre de algunos
musculos por cada parte, tren superior, inferior, core y completo. Los cuatro
nuevos seran explicados en el circuito con representacion y préactica entre todos.
Ademas, introducimos la explicacion de alta y baja intensidad para que cada vez
que realicen un ejercicio ellos puedan controlarlo y saber de qué tipo de ejercicio
se trata.

Les explico que en ese tiempo va a haber gente que hace 20 sentadillas y gente
que hace 10 y no pasa nada, cada uno tiene un ritmo y una forma fisica. Que no
porque vean al compafiero ir a tope yo también, que esto es como la resistencia
hay que regular la intensidad porque si empiezo a todo me voy a cansar y no voy
a conseguir acabarlo. Que si vemos que nos mareamos y no podemos mas que
paramos, pero gue hay que esforzarse.

10 min

CIRCUITO TABATA:
1- Brazos hacia delante y hacia atras.

2- Sentadillas.
3- Ponemos en el medio un coro con aros y todos alrededor lo sacan con
los pies.

4-  Jumping Jack.
5- Con una pica recta subimos los brazos hasta arriba y bajamos.
6- Tres pasos izquierda, tres pasos derecho con sentadillas.

4 min
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7- Sentados en el suelo se tocan la cadera.
8- Saltar y dar una palmada por debajo de las rodillas.

Al finalizar damos un pequefio feedback de la clase, preguntamos que, si les ha | 2 min
parecido duro, como se han sentido, qué diferencia han notado respecto al dia
anterior.

SUBIDA:

Nos colocamos en fila y subimos hasta las escaleras, donde paramos para dar los positivos.
Luego me ensefian la camiseta, se cambian, se lavan las manos y vuelven a clase.

SESION N° 4

MATERIALES Y RECURSOS: Cinturones con velcro, cono, aros, marcas,
balones, dados, altavoz.

DESARROLLO DE LA SESION:

ENCUENTRO:

Subimos a clase a recogerlos y bajamos en fila al patio, de camino recogemos el material.
Hacemos un circulo en el centro donde explicamos lo que vamos a realizar hoy y comenzamos
con la sesion.

PARTE PRINCIPAL:

DESCRIPCION DE LA TAREA: TIEMPO:
CALENTAMIENTO GENERAL: 15 min
-El asalto. (REPETIDO)
CALENTAMIENTO ESPECIFICO: 10 min

-Cara o cruz. (REPETIDO)

-Que no caiga: Por grupos de cuatro o cinco personas se colocan en circulo.
Sentados y con las piernas estiradas cogen un balén con los pies y van
pasandoselo de unos a otros sin que caiga, si cae empieza el siguiente
(NUEVO).

CIRCULO: 10 min
Preguntamos los tiempos de tabata.

Les explicamos que hoy vamos a volver hacer otra rutina tabata, pero de otra
manera diferente. Les diremos que la clase se va a dividir en cuatro grupos y
cada grupo va a tener un dado que van a ir rotando, igual que cuando teniamos
las cuatro estaciones en la sesion dos, pero con dados. En cada dado va a haber
cuatro ejercicios y habra un dado de tren superior, e inferior, de core y otro de
completo. Les contaremos el procedimiento de como vamos a trabajar,
hacemos los ejercicios nuevos entre todos y comenzamos. A medida que
vayamos realizando los ejercicios nuevos se les preguntard los grupos
musculares.

TABATA: 10 min
Ponemos a los alumnos en cuatro grupos y hacemos una prueba para que sepan
cémo es la rotacion y comenzamos con la rutina tabata.

Cada grupo lanza el dado le sale el ejercicio y en esos 20 segundos lo hacen y
en los diez de descanso se cambian y lanzan para saber el siguiente ejercicio.
Es decir, cuando han hecho un ejercicio con su dado se pasan al grupo del lado
y hacen otro de ese dado y asi sucesivamente. Van rotando hasta dar dos
vueltas, para asi trabajar de manera salteada brazo, pierna, core y completo.

Al finalizar damos feedback de la sesion y les preguntamos qué tal se han visto | 2 min
hoy, que si se han sentido mejor que el otro dia y que si les gusto mas el circuito
0 esta técnica.

SUBIDA:

Nos colocamos en fila y subimos hasta las escaleras, donde paramos para dar los positivos.
Luego me ensefian la camiseta, se cambian, se lavan las manos y vuelven a clase.
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SESION N°5

MATERIALES Y RECURSOS: | Petos, balones, dados, altavoz.
DESARROLLO DE LA SESION:
ENCUENTRO:

Subimos a clase a recogerlos y bajamos en fila al patio, de camino recogemos el material.
Hacemos un circulo en el centro donde explicamos lo que vamos a realizar hoy y comenzamos

con la sesion.
PARTE PRINCIPAL.:

DESCRIPCION DE LA TAREA: TIEMPO:
CALENTAMIENTO GENERAL: 15 min
-Siete pases. (REPETIDO)

CIRCULO: 7 min
Preguntamos tiempo de tabata.

Les decimos que hoy vamos a volver a trabajar las rutinas tabata con los dados.

Les recordamos el procedimiento del dia anterior y les decimos que hoy vamos

a hacer dos rutinas. Realizaremos la primera como el otro dia y después
realizaremos una segunda donde trabajaremos con los ejercicios que no nos

hayan tocado, es decir si el dado tiene cuatro ejercicios tenemos que hacer los

cuatro.

TABATA: 13 min
Cada grupo lanza el dado le sale el ejercicio y en esos 20 segundos lo hacen y

en los diez de descanso lanzan para saber el siguiente ejercicio. Cuando han

hecho un ejercicio con su dado se pasan al grupo del lado y hacen otros dos de

ese dado y asi sucesivamente. Van rotando hasta dar dos vueltas, para asi

trabajar de manera salteada brazo, pierna, core y completo.

Cuando acabamos preguntamos qué tal se han visto, las sensaciones. ..
INTRODUCCION SIGUIENTE CLASE: 10 min

Dejamos un rato al final para explicarles que el proximo dia van a tener que
crear su propia rutina tabata, que ya han ido viendo ejercicios que hemos hecho
estos dias. Se lo van a exponer a sus compafieros. Les explicamos que como
han podido ver en todas las rutinas hemos trabajado los brazos, las piernas, el
abdomen y en general, que se pueden hacer rutinas enteras solo de brazo, pero
nosotros buscamos trabajar todo. Por lo que cogeremos a cuatro capitanes y
elegiran su grupo. Posterior haremos un sorteo donde cada grupo tenga una
parte del cuerpo, entonces crean dos ejercicios de esa parte y se lo exponen a
sus compafieros. Asi formamos entre todos una rutina.

Vamos a evaluar que trabajen la parte que les ha tocado y la intensidad de los
ejercicios. Ponemos cuatro capitanes y que ellos hagan sus propios equipos.

SUBIDA:

Nos colocamos en fila y subimos hasta las escaleras, donde paramos para dar los positivos.
Luego me ensefian la camiseta, se cambian, se lavan las manos y vuelven a clase.
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SESION N° 6

MATERIALES Y RECURSOS: | Petos, balones, altavoz, ribricas.
DESARROLLO DE LA SESION:
ENCUENTRO:

Subimos a clase a recogerlos y bajamos en fila al patio, de camino recogemos el material.
Hacemos un circulo en el centro donde explicamos lo que vamos a realizar hoy y comenzamos
con la sesion.

PARTE PRINCIPAL.:

DESCRIPCION DE LA TAREA: TIEMPO
CALENTAMIENTO GENERAL: 10 min
-Atentos al cambio. (REPETIDO)

CIRCULO: 20 min

Les recordamos lo explicado el dia anterior, volvemos a explicar coémo va a
funcionar la clase de hoy y les dejamos tiempo para que trabajen en grupos. En
este tiempo yo me iré pasando por los grupos, dandoles feedback.

TABATA: 15 min
Nos colocaremos en circulo como hemos hecho durante toda la situacion de
aprendizaje y cada grupo ird exponiendo sus ejercicios al resto de sus
compafieros. Comenzara un grupo y rellenaran la ficha correspondiente, después
el otro grupo y asi sucesivamente.

Cuando se hayan explicado todos los ejercicios, nos vamos a colocar en circulo
y los cuatro capitanes se colocaran juntos. Haremos un ejercicio de tren superior,
inferior, core y completo, y luego una segunda vuelta. Por lo que los capitanes se
adelantan cada vez que toca su ejercicio y les seguiremos todos. Es decir,
realizaremos una rutina tabata como los dias anteriores, pero con sus propios
ejercicios, siendo ellos los protagonistas y todos juntos. Para que ellos vean cémo
seria trabajar esto en el gimnasio o cada uno en su propia casa.

Con esto queremos que vean lo que es una rutina tabata, ya que los anteriores dias
en el descanso ibamos rotando o lanzando el dado. Hoy en los diez segundos
estaremos en estatico, recuperando respiracion y bajando pulsaciones.

Al finalizar les damos un pequefio feedback de como ha ido la clase y | 2 min
preguntamos sensaciones.

SUBIDA:

Nos colocamos en fila y subimos hasta las escaleras, donde paramos para dar los positivos.
Luego me ensefian la camiseta, se cambian, se lavan las manos y vuelven a clase.
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SESION N° 7

MATERIALES Y RECURSOS: | Altavoz, petos, picas, aros y ladrillos.
DESARROLLO DE LA SESION:
ENCUENTRO:

Subimos a clase a recogerlos y bajamos en fila al patio, de camino recogemos el material.
Hacemos un circulo en el centro donde explicamos lo que vamos a realizar hoy y comenzamos
con la sesion.

PARTE PRINCIPAL.:

DESCRIPCION DE LA TAREA: TIEMPO:
CALENTAMIENTO: 7 min
-El primero de la fila. (REPETIDO)
CIRCULO: 5 min

Les explicamos cdmo vamos a trabajar hoy. Ademas, recordamos las partes
del cuerpo y musculos.

CIRCUITO TABATA: 30 min
Comenzaremos haciendo un circuito con 8 ejercicios de todos los que hayamos
realizado a lo largo de la sesion. Cuando completen el circuito de manera
individual se les entregara la ficha donde van a tener que completar la parte
trabajada en cada uno de los ejercicios, un musculo y la intensidad.

Se les dejard unos minutos para completar la ficha, posterior a esto
realizaremos la rutina que crearon ellos mismos.

Nos colocaremos en un circulo grande, los capitanes recordaran los ejercicios,
les daré feedback de las fichas que completaron y haremos la rutina todos
juntos.

SUBIDA:

Nos colocamos en fila y subimos hasta las escaleras, donde paramos para dar los positivos.
Luego me ensefian la camiseta, se cambian, se lavan las manos y vuelven a clase.

ANEXO 5
MATERIAL USADO EN CADA UNA DE LAS SESIONES

% Sesién 1:

https://drive.google.com/file/d/19ZXVEAO0sK1d2XHWf3CuS8F2b20Qib3JVZ/view?usp=driv
e_link
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< Sesibn 2:

Foto del circuito de la sesion 2.

Brazos adelante y atras Sentadillas
b K’@ -
‘ xS
Sacar aros Jumping Jacks
4 T
“bes T nnAn

Fotos de los carteles de los ejercicios a realizar en el circuito de la sesion 2.
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% Sesién 3:

Foto del circuito de la sesién 3y 7.

Brazos adelante y atras
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Sacar aros
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Sentadillas
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Jumping Jacks
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Subir y bajar brazos
rectos con una pica
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Pasos con sentadillas
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Abdominales Salto con palmada

Salto con palmada

Foto de los dados usados en la sesion 4 y 5. -

Brazos adelante y atras Sentadillas

Z
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Sacar aros
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Jumping Jacks

Subir y bajar brazos
rectos con una pica
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Pase de balon
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Abdominales
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Saltar con pies juntos
de aro en aro

Tumbados bajar y subir
piernas rectas

e
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Patinadora




Espalda con espalda

Choque de pies

Sentados tocamos
nuestros pies

L Y > 8
ﬂ'— [

Salto sin comba
a3

€

@

&

Foto de los carteles de los ejercicios a realizar en las sesiones que usamos los dados.
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GRUPO 1.
Nombre de los componentes:

;Creéis que han trabajado la parte que les

tocaba?

81

;Creéis qué han tenido ejercicios de baja v

alta intenzidad?

St

NO

:Me podriais decir algin misculo de esta

parte?

GRUPO 2.
Nombre de los componentes:

;Creéis que han trabajado la parte que les

tocaba?

81

;Creéis qué han tenido ejercicios de baja v

alta intenzidad?

St

NO

:Me podriais decir algin misculo de esta

parte?

GRUPO 3.
Nombre de los componentes:

;Creéis que han trabajado la parte que les

tocaba?

St

;Creéis qué han tenido ejercicios de baja v

alta intensidad?

81

NO

;Me podriais decir algin misculo de esta

parte?

GRUPO 4.
Nombre De los componentes:

;Creéis que han trabajado la parte que les

tocaba?

St

;Creéis qué han tenido ejercicios de baja y

alta intensidad?

81

;Me podriais decir algin miisculo de esta

parte?

Ficha de la sesion 6
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RUTINAS TABATA Mombre y apellidos:
Clase:
Parte del cuerpo trabajada
EJERCICIO 1
TREN SUPERIOR TREM IMFERIOR CORE COMPLETO
EJERCICIO 2
TREN SUPERIOR TREM INFERIOR CORE COMPLETO
EJERCICIO 3
TREN SUPERIOR TREM IMFERIOR CORE COMPLETO
EJERCICIO 4
TREN SUPERIOR TREM IMFERIOR CORE COMPLETO
EJERCICIO &
TREN SUPERIOR TREM INFERIOR CORE COMPLETO
EJERCICIO &
TREN SUPERIOR TREM IMFERIOR CORE COMPLETO
EJERCICIO 7
TREN SUPERIOR TREM INFERIOR CORE COMPLETO
EJERCICIO 8
TREN SUPERIOR TREM INFERIOR CORE COMPLETO
RUTINAS TABATA
Musculo trabajado Intensidad del gjercicio
EJERCICIO 1 EJERCICIO 1
ALTA INTEMSIDAD | BAJA INTEMSIDAD
EJERCICIO 2 EJERCICIO 2
ALTA INTEMSIDAD | BAJA INTEMSIDAD
EJERCICIO 3 EJERCICIO 3
ALTA INTEMSIDAD | BAJA INTEMSIDAD
EJERCICIO 4 EJERCICIO 4
ALTA INTEMSIDAD | BAJA INTEMSIDAD
EJERCICIO 5 EJERCICIO 5
ALTA INTEWSIDAD | BAJA INTENSIDAD
EJERCICIO & EJERCICIO &
ALTA INTEWSIDAD | BAJA INTENSIDAD
EJERCICIO 7 EJERCICIO 7
ALTA INTEWSIDAD | BAJA INTENSIDAD
EJERCICIO & EJERCICIO 8
ALTA INTEWNSIDAD [ BAJA INTENMSIDAD

Ficha de la sesion 7
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< De manera general:

Algunos de los musculos que les dije a los alumnos.

https://www.youtube.com/watch?v=0QAciD8j4-30&list=RDMMOQACciD8j4-30&start radio=1

Modsica utilizada durante toda la situacion de aprendizaje
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https://www.youtube.com/watch?v=QAciD8j4-3o&list=RDMMQAciD8j4-3o&start_radio=1

ANEXO 6
INSTRUMENTOS DE EVALUACION UTILIZADOS EN CADA INDICADOR DE
LOGRO

Indicador 1.1.1,2.3.2,3.2.1y 6.1.1:
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Indicador 1.2.1/1.2.2:

Pruebas escritas que completaron

ALTA INTENSIDAD

| (ALTAINTENSIDAD ) | BAl
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Indicador 2.1.1:
Sexto A:

GRUPO 1: Tren superior

Brazos hacia delante y hacia atras.

Los dos brazos arriba bien estirados. lzquierdo hacia delante, le colocamos estirados y el
derecho. Una vez que los dos han ido adelante, vamos hacia atras.
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En este grupo pude apreciar muy buen trabajo, cuando les dejé tiempo para buscar ejercicios lo
aprovecharon, y lo ensayaban para cuando lo tuvieran que exponer. Ademas, cuando se lo
explicaron al resto de los compafieros, la ejecucion fue muy buena, resaltando sobre todo la
capitana. Entre todos los miembros del grupo lo explicaron, es decir no hizo el trabajo solo uno.

GRUPO 2: Tren inferior

Elevamos rodillas, primero una luego otra y tocamos el culo con los talones.

Pierna hacia adelante en angulo de 90 grados, una y luego otra.

90



.y yr—

g

- 1
e -]

| Rectore/ ]

En este grupo los ejercicios que me propusieron inicialmente no eran validos, por lo que les guie
y les expliqué lo que debian hacer. Después de dejarles tiempo me volvieron a preguntar y uno
de ellos era valido, pero el otro no, por lo que les ayude a modificarlo. Pero a la hora de exponer,
hacen los ejercicios que ellos querian al inicio. Aunque lo cierto es que lo exponen entre todos y
se ayudan unos a otros.

En general, es un grupo muy disperso cuando se les da el tiempo de bisqueda y practica, se aprecia

que dos miembros intentan tirar de ellos, pero el resto no ponen interés.

GRUPO 3: Core

Sentados en el suelo con las piernas abiertas, nos tumbamos hacia atras y volvemos hacia
adelante apoyando el antebrazo en el suelo.

En posicion de plancha, un poco més elevada. Tocamos rodilla derecha y luego izquierda.
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Este grupo tuvo muy buen trabajo, cuando se les dio tiempo, se ayudaban entre todos los
compafieros y todos aportan ideas. Tenian bastantes ideas de ejercicios y no les costo la busqueda
de estos. A la hora de exponerlo, todos los miembros del equipo aportaron y la ejecucion fue muy
correcta.

GRUPO 4: Completo

Sentadilla con salto y palmada arriba.

Salto de 90 grados, izquierda, centro y derecha.

92



Todos los miembros aportan ideas, por lo que con todas las propuestas hacen modificaciones e

incluso intentan unificarlas.
Uno de ellos estaba lesionado, por lo que no pudo realizar los ejercicios, pero estuvo aportando

ideas, realizando la ficha e incluso haciendo los ejercicios del tren superior. A la hora de realizar
la explicacion al resto de la clase lo hace solo un miembro del grupo.
De manera general el trabajo fue correcto y hubo un ambiente bastante participativo. La ficha fue

algo maés floja de manera genérica.
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Sexto B:

GRUPO 1: Tren superior

Brazos colocados en el pecho hacia delante estirados y hacia atréas.

Plancha con las rodillas apoyadas, subir y bajar.

SRUPO 1L
gmmc)m componentes: £ O soTro £

| oCredis que han trabajado 1a parte que les

| tocaba?

|

Si

NO

| ¢Creéis qué han tenido ejercicios de baja y

alta intensidad?

Si

&Me podriais decir algin misculo de esta
parte?

| GRUPO 2.
Nombre de los componentes:

Credis que han trabajado la parte que les
tocaba? v .

2Creéis qué han tenido cjercicios de baja v
alta intensidad? '
&Me podriais decir al

En el tiempo que les di para pensar y practicar los ejercicios, observé como lo aprovechaban y
aportaban ideas, pero pude apreciar que son dos personas las que principalmente tiran de grupo,
también habia otra alumna que aportaba, pero en un nivel més bajo, y el resto de los participantes
estan por estar, se limitan a seguir al grupo e incluso algunos no prestaban ninguna atencion.

A la hora de exponerlo, igualmente, se aprecia que estas tres personas son las que lo exponen y

ademas tienen una ejecucion muy correcta.
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GRUPO 2: Tren inferior

Sentadilla y tocamos pierna atras. Vamos alternando la pierna.

Pierna hacia delante en angulo de 90 grados, unay otra.

[GRUPO 1.
'l Nombre de los componentes:

" & Credis que han trabajado la parte que les 2
| tocaba? si NO

| «Creéis qué han tenido ejercicios de baja y ><

alta intensidad? si NO

{ &Me podriais decir algin misculo de esta

parte? E ltem

GRUPO 2.
rede los componentes:

«Creéis que han trabajado la parte que les
tocaba? Si %

NO

&Crecis qué han tenido ejercicios de baja y
alta intensidad? SI NO

parte?

[ éMe podriais decir algin misculo de csta

En este grupo se dividieron en dos grupos para cada uno pensar un ejercicio, luego se juntaron
para explicarselo al resto de miembros y entre todos realizaron las modificaciones
correspondientes hasta llegar a los ejercicios finales. La ejecucion de todos los miembros del
grupo fue bastante correcta, pero se notaba que eran tres personas en concreto las que se hacian
notar mas y se lo expusieron a sus comparieros.

Aprovecharon muy bien el tiempo que se les ofreci6.
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GRUPO 3: Core
Tumbados completamente en el suelo, boca abajo. Levantar piernas y brazos.

Plancha

CGRUPO 1.

“ Nombre de los componentes:

‘l . Creéis que han trabajado L parte que les 2

[ Si NO
tocaba?

| . Creéis qué han tenido cjercicios de baja v ’ SAY

| alta intensidad? S NO

| ¢Me podriais decir algin masculo de esta
| parte? .Bl-ce 'DS

"GRUPO 2.
' Nombre de los componentes:

| <Creéis que han trabajado Ia parte que les !
Si N NO

| tocaba?
i;_(.'rc:(-'us qué han tenido cjercicios de baja y b ~ o
" alta intensidad? si >< NOZ

1 ol ‘ .
| &Me podriais decir algin misculo de esta il | S 1

| parte?

'@wm?)

‘ Nombre de los componentes:

& Creéis qué han
alta intensid

Todos los miembros del equipo aportaron ideas, pero se apreciaba que en este caso el capitan era
el que mas tiraba del grupo. Ademaés, habia buscado ejercicios en internet y estaba muy informado

del tema. Esta persona fue la que lo expuso al resto de comparieros.
El tiempo libre lo aprovechan para buscar ejercicios y sobre todo practicarlos.

GRUPO 4: Completo

Talones al culo saltando, alternando uno y otro.

Dos pasos izquierda saltando, vuelta y a la derecha.
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| GRUPO I, 7= =
" Nombre de los componentes: f_v&quT&Gnﬂe —1

; & Creéis que han trabajado la parte que les —
l' tocaba? Sl /0‘!95 )
| &Creéis qué han tenido ejercicios de baja Y (% Ay
; alta intensidad? 2! S0 NO. !f_() 9
SV
| &Me podriais decir algin misculo de esta - &
| parte? 6‘00?5 b
L=
GRUPO 2.
Nombre de los componentes:
' Creéis que han trabajada la parte que les —
l tocaba? Si / GXOS RO
&Credis qué han tenido ejercicios de baja y
alta intensidad? Si- [OAQS NO

&Me podrinis decir algun masculo de osta
parte? .
=

Al igual que el resto de los grupos aprovecharon el tiempo. Desde un inicio me propusieron varios
ejercicios, de los cuales descarté algunos por no trabajar la zona que les tocaba y les expliqué el
porqueé. A raiz de esto, entre todos pensaron los ejercicios que iban a exponer frente a todos.

De manera general, en esta clase se notaron mas diferencias dentro del grupo de trabajo, ya que
en el resto de los grupos siempre habia alguien que tiraba mas.

A la hora de completar la ficha se observo lo siguiente:
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Sexto C:
GRUPO 1: Tren superior

Brazos estirados hacia el lateral, suben poco a poco y en diferentes posiciones.

Sentados en el suelo, con las piernas un poco elevadas, culo y manos apoyados. Estiramos el
brazo y doblamos por la zona del codo. Es decir, estirar y doblar el brazo.

ey

GRUPO 1. iy

Nombre de los componentes:

iCreéis que han trabajado la parte que les - =

tocaba? si O

. Creéis qué han tenido ejercicios de baja y N

alta intensidad? st ol !

Me podriais decir algin misculo de esta

parte?

GRUPO 2. i
Nombre de los componentes: o
(Credis que ﬁm‘uibojiio-hpne'qg&h'_ N T i
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En este grupo trabajaron todos por igual y se ayudaban unos a otros. Les cost6 bastante pensar
los ejercicios, les di ideas e incluso les guie para saber bien lo que hacer, pero aun asi les resultd

algo dificil. A la hora de exponerlo a la clase lo hicieron entre varios miembros del equipo.

Cuando se hizo la rutina Tabata entre toda la clase la ejecucion fue regular, les faltaba poner més

ganas.

GRUPO 2: Tren inferior

Paso adelante doblando la rodilla 90 grados, volvemos hacemos sentadilla y hacia atras. Luego
la otra pierna y asi sucesivamente.

Subimos la rodilla hacia arriba (rodillazo), pierna atras y patada.

GRUPO 1. A
N fe lus compons *
Nombre de los comp ~ A

| ;Creéis quo han trabajado’
NO
tocaba’ = \
7 Creéis qué han tenido cjercicios de baja y | s 05' y; Cg:l' '“
| alta intensidad? N | - }
ﬁus
|

et wb
[ :Me podriais decir algin miscalo de esta |\ ~Caps, b\QNrdQ\ {o

1 parte?
e
GRUPO 2.
Nombre de los component
+Credis que han trabajado la parte que les

tocaba?
| :Creéis qué han tenido ejercicios de baja y

St NO

alta intensidad?
:Me podriais decir algin masculo de esta

parte?

GRUPO 3. -
Nombre de los compo ~ e

~;Creéis que han
tocaba?

| ;Creis qué han te
alta lntmsidsﬂ?: Al
Me podriais de Ny
parte? e q

4 - it |
GRUPC L
Nombr

1<

El dia que se realiz6 esta prueba faltd un miembro del grupo. Trabajan todos por igual y tenian

bastantes ideas. De todas ellas fuimos descartando.
Hay que resaltar que dos miembros del grupo tenian muy buena ejecucion de los ejercicios.

99



GRUPO 3: Core

Tumbados en el suelo boca arriba y completos. Levantamos el tronco y tocamos el pie
izquierdo y luego el derecho, con el brazo contrario. Es decir, mano derecha toca pie izquierdo.

De pie, una pierna mas adelante que la otra simulamos como si estuviéramos luchando.
Movemos el tronco hacia delante y hacia atras.

Nosbraien _/ i
o
O

2Creéis que han lr:hnjad; la parte que les

tocaba? Si DO,

£ Credis qué han tenido cjerciclos de baja y

alta intensidad? @ HO.

&Me podriais decir algim musculo de esta Blee e’ = ln o P o

parte? 7
[ GRUPO 2. “l

Nombre de i W
_:C‘r‘téls que lan rapagado Ta parte que les -

il

tocaba?

+Creéis qué han tenido ejercicios de baju y s

alta intensidad? | i VM) 6

&Me podriais decir algin. miiseu
parte?

Este grupo supo aprovechar muy bien el tiempo que se les dio para preparar los ejercicios. Cuando
tenian ya claro sus dos ejercicios siguieron pensando mas opciones y luego decidieron quedarse

con los que mejor les salian.

Se puede apreciar que habia dos personas que seguian al grupo, pero aportan poca informacion.
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GRUPO 4: Completo

Saltando tocamos pie izquierdo y pie derecho. Por delante y por atras.

Jumping Jack rotando noventa grados.

GrUFOL.
Nombre de los componentes
:Creéis que han trabajado I parte que les | i l]_ NOI C’QF N
S| ¢
tocaba? ‘ Vo 2
“Credis qué han tenido cjercicios de baja y |
LCredis qui o ¢ 1] s . 4{q 2 JQ
alta intensidad?
Mo podriais decir algin misculo de esta | 3
parte? fpeme fieeps
1
| GRUFO 2.

- Nombre de los componente

Creéis que han trabajado i pare goe e | ; .- \/ == o
tocaba? S T4 12

— : Ry
;Credis qué han tenido cjercicios de bajay

alta intensidad?

iMe podriais decir algi-n muscu

parte? =

[ GRUPO 3.
Nombre de los compos :
-,;Trtﬂs que han 74
tocaba? ) -
| ;Creéis qué han| Sl
alt intensi A”'
Me podr
parte?

SRUPG
Nom|

iCr

Este grupo tenia ya un ejercicio pensado, pero para el otro les costé mucho. Les di pistas, pero les
dije que yo no se lo podia decir, que tenia que salir de ellos.

Supieron aprovechar el tiempo y todo el grupo trabajé de manera correcta y apoyandose entre
todos.

Por lo general, en esta clase se puede ver cobmo les costd mas seguir la dindmica de la clase. Se
les complico més el hecho de pensar ejercicios y, sobre todo, a la hora de ponerlo en préactica
frente a sus comparieros por mucho que la ejecucidn fuera correcta les falto poner ganas y sobre
todo motivacion. Aunque a la hora de trabajar fue la mejor clase.

En cuanto a la realizacion de la ficha, se observo lo siguiente:
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Indicador 2.3.1;
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m
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ALTAINTENSI

ANEXO 7
NOTAS
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Criterios de evaluacion

Indicadores de logro

1.1 Reconocer e interiorizar los efectos
beneficiosos a nivel fisico, mental y social
de la actividad fisica como paso previo
para su integracion en la vida diaria
llevando a cabo conductas responsables
sobre la salud y el bienestar referidas a la
higiene, la alimentacion y los habitos
posturales. (STEM2, STEM5, CPSAA?2)

5%

1.2 Integrar los procesos de activacion
corporal, dosificacion del esfuerzo,
relajacion e higiene en la préctica de
actividades motrices, interiorizando las
rutinas propias de una practica motriz
saludable 'y responsable. (STEM2,
STEM5, CPSAA2, CE3)

10 %

2.1 Desarrollar proyectos motores de
caracter individual, cooperativo 0
colaborativo, definiendo metas,
secuenciando acciones, introduciendo
cambios, si es preciso, durante el proceso
y generando producciones motrices de
calidad, valorando el grado de ajuste al
proceso seguido y al resultado obtenido.
(STEM1, CPSAA3, CPSAA5, CE3)

30 %

2.3 Adquirir un progresivo control y
dominio  corporal, empleando los
componentes cualitativos y cuantitativos
de la motricidad de manera eficiente y
creativa, y haciendo frente a las demandas

35 %

1.1..1 Integra conductas responsables en 5%
relacién con la higiene.

1.2.1 Integra procesos de control de su propio 5%
cuerpo.

1.2.2 Integra procesos de control de la 5%
intensidad de los ejercicios.

2.1.1 Crea proyectos motores identificando 30 %
metas y procesos.

2.3.1 Demuestra un progresivo control y 15 %

dominio corporal al ejecutar una variedad de
movimientos motrices de manera eficiente y
creativa. Utilizando componentes cualitativos
y cuantitativos.
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de resolucion de problemas en situaciones 2.3.2 Conoce algunas de las partes del cuerpo 20 %
motrices transferibles (musculatura) para su correcta utilizacién en la

a su espacio vivencial. (STEML, actividad.

CPSAA4, CPSAAS5, CEl)

3.2 Respetar las normas consensuadas, asi 15 % 3.2.1 Respeta las normas de los juegos. 15 %
como las reglas de juego, y actuar desde

los pardmetros de la deportividad y el

juego  limpio, reconociendo  las

actuaciones de compafieros y rivales.

(CCL5, CPSAAL, CPSAA3, CC2, CC3).

6.1 Buscar, seleccionar y, contrastar 5% 6.1.1 Busca, selecciona y contrasta 5%

informacién relacionada  con la
motricidad, a partir de distintas fuentes
fiables y seguras, utilizdndola mediante
adaptaciones creativas propias del area,
citando las  fuentes  consultadas,
adquiriendo el léxico basico 'y
reflexionando sobre la transmision de
bulos. (CCL2, CCL3, CPSAAS)

informacién sobre las rutinas tabata para su
proyecto.
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SEXTO A:

Indicadores de
logro

Porcentaje

10

1

12

13

1.1.1 Integra
conductas
responsables en
relacion con la
higiene.

5%

1.2.1 Integra
procesos de
control de su
propio cuerpo.

5%

8,5

8,5

8,5

1.2.2 Integra
procesos de
control de Ila
intensidad de los
ejercicios.

5%

6,5 9 5 6

7,5

2.1.1 Crea
proyectos
motores
identificando
metas y proceso.

30 %

6,5

2.3.1 Demuestra
un  progresivo
control y
dominio

corporal al
ejecutar una
variedad de
movimientos

15 %

5,5
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motrices de
manera eficiente
y creativa.
Utilizando
componentes
cualitativos vy
cuantitativos.

2.3.2 Conoce
algunas de las
partes del cuerpo
(musculatura)
para su correcta
utilizacién en la
actividad.

20 %

9,4

10

10

9,6

8,8

9,7

9,4

8,8

9,7

9,85

9,85

9,55

9,4

3.2.1 Respeta las
normas de los
juegos.

15 %

6.1.1 Busca,
selecciona y
contrasta
informacion
sobre las rutinas
tabata para su
proyecto.

5%

NOTA FINAL

6,15

8,52

9,2

6,62

7,51

8,56

8,73

8,26

7,89

7,64

8,29

8,83

8,98
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Indicadores de
logro

Porcentaje

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

1.1..1Integra
conductas
responsables en
relacion con la
higiene.

5%

1.2.1 Integra
procesos de
control de su
propio cuerpo.

5%

6,5

10

7,5

10

1.2.2 Integra
procesos de
control de la
intensidad de los
gjercicios.

5%

2.1.1 Crea
proyectos
motores
identificando
metas y proceso.

30%

9,5

8,5

2.3.1 Demuestra
un  progresivo
control y
dominio corporal
al ejecutar una
variedad de
movimientos
motrices de
manera eficiente
y creativa.
Utilizando
componentes

15%
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cualitativos vy
cuantitativos.

2.3.2 Conoce
algunas de las
partes del cuerpo
(musculatura)
para su correcta
utilizacion en la
actividad.

20%

9,7

10

9,7

9,85

9,7

9,4

10

6,5

10

9,7

10

9,85

3.2.1 Respeta las
normas de los
juegos.

15%

6.1.1 Busca,
selecciona y
contrasta
informacion
sobre las rutinas
tabata para su
proyecto.

5%

NOTA FINAL

7,64

8,7

7,79

7,22

9,04

8,38

9,12

7,75

8,4

9,34

8,45

8,57
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SEXTO B:

Indicadores
de logro

Porcentaje

10

1

12

13

1.1..1Integra
conductas
responsables en
relacién con la
higiene.

5%

1.2.1  Integra
procesos de
control de su
propio cuerpo.

5%

7,5 6,5

6,5

6,5

1.2.2 Integra
procesos de
control de Ia
intensidad de los
ejercicios.

5%

7,5

7,5

2.1.1 Crea
proyectos
motores
identificando
metas y proceso.

30 %

5,5

8,5

9,5

2.3.1 Demuestra
un  progresivo
control y
dominio
corporal al
ejecutar una
variedad de
movimientos

15 %

10
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motrices de
manera eficiente
y creativa.
Utilizando
componentes
cualitativos vy
cuantitativos.

2.3.2  Conoce
algunas de las
partes del
cuerpo
(musculatura)
para su correcta
utilizacion en la
actividad.

20 %

5,5

9,4

9,55

9,85

10

9,7

9,85

10

9,85

3.2.1 Respeta
las normas de
los juegos.

15 %

6.1.1 Busca,
selecciona y
contrasta
informacién
sobre las rutinas
tabata para su
proyecto.

5%

NOTA FINAL

5,5

8,2

8,29

6,47

7,67

9,2

7,51

8,42

9,35

6,15

9,27

5,27
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Indicadores
de logro

Porcentaje

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

1.1..1Integra
conductas
responsables en
relacion con la
higiene.

5%

121 Integra
procesos de
control de su
propio cuerpo.

5%

8,5

122 Integra
procesos de
control de la
intensidad de los
gjercicios.

5%

2.1.1
proyectos
motores
identificando
metas y proceso.

Crea

30%

7,5

9,5

7,5

2.3.1 Demuestra
un  progresivo

control y
dominio
corporal al
ejecutar una
variedad de
movimientos
motrices de

manera eficiente

15%
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y creativa.
Utilizando
componentes
cualitativos vy
cuantitativos.

2.3.2  Conoce
algunas de las
partes del
cuerpo
(musculatura)
para su correcta
utilizacién en la
actividad.

20%

8.95

9,25

8,65

10

9,25

9,85

9,1

9,4

8,95

9,25

9,25

3.2.1 Respeta las
normas de los
juegos.

15%

6.1.1 Busca,
selecciona y
contrasta
informacion
sobre las rutinas
tabata para su
proyecto.

5%

10

NOTA FINAL

7,64

7,28

9,2

8,65

7,1

8.97

8,22

7,58

6,99

7,5

7,15
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SEXTO C:

Indicadores de
logro

Porcentaj
e

10

1

12

13

1.1..1Integra
conductas
responsables en
relacién con la
higiene.

5%

7,5

1.2.1 Integra
procesos de
control de su
propio cuerpo.

5%

7,5

7,5

6,5

8,5

6,5

6,5

5,5

6,5

1.2.2 Integra
procesos de
control de la
intensidad de los
ejercicios.

5%

7,5

7,5

6,5

6,5

6,5

8,5

6,5

2.1.1 Crea
proyectos
motores
identificando
metas y proceso.

30 %

8,5

8,5

9,5

8,5

6,5

2.3.1 Demuestra
un  progresivo

control y
dominio
corporal al
ejecutar una
variedad de
movimientos

15 %
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motrices de
manera eficiente
y creativa.
Utilizando
componentes
cualitativos vy
cuantitativos.

2.3.2  Conoce
algunas de las
partes del cuerpo
(musculatura)
para su correcta
utilizacién en la
actividad.

20 %

9,4

10

9,7

9,55

10

10

10

9,7

10

9,55

9,4

10

9.6

3.2.1 Respeta las
normas de los
juegos.

15 %

5,5

6.1.1 Busca,
selecciona y
contrasta
informacion
sobre las rutinas
tabata para su
proyecto.

5%

NOTA FINAL

8,28

7,65

8,04

8,96

7,7

8,87

7,9

7,59

7,88

6,68

9,02

7,92
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Indicadores
de logro

Porcentaj
e

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

1.1..1Integra
conductas
responsables en
relacion con la
higiene.

5%

7,5

6,5

6,5

1.2.1 Integra
procesos de
control de su
propio cuerpo.

5%

8,5

6,5

6,5

8,5

6,5

1.2.2 Integra
procesos de
control de la
intensidad de los
ejercicios.

5%

6,5

6,5

6,5

2.1.1 Crea
proyectos
motores
identificando
metas y proceso.

30%

9,5

9,5

8,5

2.3.1 Demuestra
un  progresivo

control y
dominio
corporal al
ejecutar una
variedad de
movimientos
motrices de

manera eficiente

15%

7,5

10
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y creativa.
Utilizando
componentes
cualitativos vy
cuantitativos.

2.3.2  Conoce
algunas de las
partes del cuerpo
(musculatura)
para su correcta
utilizacion en la
actividad.

20%

9,1

9,55

10

9,4

9,4

9,85

9,4

10

9,55

9,7

3.2.1 Respeta las
normas de los
juegos.

15%

6.1.1 Busca,
selecciona y
contrasta
informacién
sobre las rutinas
tabata para su
proyecto.

5%

NOTA FINAL

7,97

8,93

9,15

7,23

5,5

9,38

5,87

7,92

7,21

6,05

8,04
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ANEXO 8
NARRADOS

- Sesion1:

Mio:

Haciendo referencia a la relacion docente-alumno se puede decir que fue buena, ya que hubo un
control de la clase de manera generalizada, supe resolver problemas que surgieron a lo largo de
las sesiones, controlé bien los tiempos que antes era algo que me costaba mas, el material fue lo
que me pudo fallar en este apartado, ya que dos de las marcas me las quedé fuera en la clase de
sexto A. El ambiente de la clase fue bastante bueno debido a que los alumnos entraron muy bien
en la clase, estuvieron muy participativos y preguntaron bastante acerca del nuevo tema. La
comunicacion y recursos personales es algo que me fall6 en algunas de las sesiones. Por ejemplo,
a la hora de hacer un esquema en la pizarra, se podria hacer algo mas visual, el tono de voz al
haber varios profesores dando clases debo proyectarlo méas, ademas es muy lineal. Tengo que
adaptar el tono a cada momento. La relacion del docente contenido en esta sesion fue buena ya
gue era introducir el nuevo tema y jugar algunos juegos introductorios. Por lo que hubo claridad

en la explicacion, se destaco lo mas importante y los alumnos se quedaron con la idea principal.

En el contenido-alumno no se puede evaluar demasiado en esta sesion, ya que el alumno tuvo
unas pinceladas del nuevo tema. Por lo que si se puede decir que se gener6 aprendizaje al ser algo
nuevo para ellos, pero no pudieron apreciar su propio cambio ni ver progreso ya que no se hizo

nada para ver esto.

Mario:

De manera general en las tres clases la explicacion de arriba fue buena, en sexto C un poquito
mas floja. A la hora de explicar se realiz6 un mini esquema en la pizarra en el que, con la clase
de sexto A, se me olvido borrar lo que estaba escrito. Ademas de eso estaria bien rodear, poner

en mayusculas...hacerlo mas visual.

El juego de “Claudia dice” que vayan siempre andando y no se queden parados cuando alguien

vaya a dar una orden.

En el juego de “Cara Cruz” empezar de pie mejor que sentados directamente y a la hora de sentarse
establecer yo la manera que se sienten porque cada uno se sienta a su modo, esto ocurrio en la

primera clase y en las dos segundas se realizd de esta manera, es decir se mejoro.

El juego de los “Siete pases” dar de forma mas clara las normas porque habian jugado con Mario
y se han hecho un poco lio. Estaria bien meter capitanes en cada equipo que sean ellos los que

solucionen los problemas, si no vienen ami. Por ejemplo, con sexto B, un equipo habia terminado
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de jugar, es decir, habian llegado a tres puntos y estuvieron mirando como jugaban los otros
cuando ellos estaban jugando bien. Asi que podria haberles dejado seguir hasta que los otros

llegaran a tres puntos.

Esta sesion se desarrollé primero con sexto A, por lo que toda estas modificaciones de los juegos
se aplicaron con sexto By C.

La explicacion, feedback, del final fue bastante buena en sexto B y C porque les hice reflexionar,

pero en sexto A el tono fue algo enfadada por lo que alteras més a los nifios.

En general las tres sesiones fueron bien, controlo bien los tiempos que antes era algo que me
costaba, he hablado mas despacio, aunque tengo que seguir mejorandolo y el tono de voz cuando
tengo mas profesores dando clases debo proyectarlo mas.

Reformulaciones:

En el juego de los siete pases se introdujo el papel de un capitan en cada equipo. Para que asi se

desarrollara el juego de manera mas clara.

- Sesioén 2:
Mio

Haciendo referencia a la relacion docente-alumno ha sido buena en general en las tres sesiones.
En sexto A se puede destacar que fue muchisimo mejor y sexto B algo peor. Esto se debe a que
en sexto B surgi6 un conflicto y debia haberlo parado antes de que se fueran uniendo mas
personas, ya que cuando se unen mas es mas dificil pararlo. El control del tiempo fue adecuado
en las tres sesiones, debido a que algunos juego no dio tiempo a llevarlos a cabo y se decidieron
quitar e ir adaptando, dependiendo de cémo se iba desarrollando la clase. EI ambiente de la clase
en las tres fue bueno, ya que los nifios entran muy bien y son agentes activos dentro del aula de
manera general. Los refuerzos al finalizar cada juego suelen ser muy buenos, quizas falta alguno
més durante el desarrollo del juego, pero de manera general bien. En algln juego a la hora de
llevarlo a la préactica no funcionaba correctamente por lo que durante su desarrollo se han ido
introduciendo las modificaciones necesarias y oportunas en ese momento, luego para el resto de
las clases se introdujo alguna mas para que funcionara correctamente. Lo que més me falla en
este apartado son los recursos personales, ya que levanto la mano para pedir silencio y en muchas
ocasiones comienzo a hablar antes de que haya silencio absoluto. Asimismo, el material es algo

gue me ha fallado en algunas sesiones, aunque luego se haya ido corrigiendo.

Si hablamos del docente-contenido la planificacion siempre suele ser adecuada, se realizan las
correcciones necesarias, se va adaptando a medida que se desarrolla la sesion, trabajan con

materiales didacticos que les favorece en la claridad del contenido...
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Para finalizar si hablamos del contenido alumno, se puede apreciar cdmo en esta sesidn en las tres
clases se ha ido preguntando los tiempos de tabata (algo que explicamos en la sesion anterior) y
la mayoria de los alumnos lo recordaban, se van introduciendo los contenidos poco a poco y los
alumnos sin ser conscientes estan aprendiendo, ademas de aprovechar aquello que el alumno ya

conoce.
Mario

El primer juego, el asalto, a medida que iban pasando las clases las explicaciones cada vez eran
mejores. Ademas, el primer dia con sexto C como vi que algunas cosas no funcionaban se
cambiaron a medida que jugdbamos y se han hecho algunas a posteriori. Con las otras clases,

sexto Ay B se jugb con las mejoras realizadas.

El segundo juego, el primero de la fila, de manera general en las tres clases bien, los nifios entran
muy bien en él. Ademas, se realiza un ejemplo y una prueba. En sexto A me falté imponer mas,
debido a que hacian trampas y si no veian una penalizacién seguian haciéndolas. Esto se mejord

en las otras dos clases, y cuando veian una penalizacion no hacian mas trampas.

Respecto al material debo mandarles a los alumnos cuando acabemos un juego a recogerlo. En

sexto B deje el material en esa zona porgue ya no la usdbamos, pero lo suyo es recogerlo.

La explicacion de las rutinas en general fue buena, en cada clase se iba mejorando. Ademas, he

ido preguntando tiempos para ir viendo su aprendizaje.

A la hora de realizar el circuito, el primer dia me pudo fallar la posicién, debido a que me cologue
donde veia a todos, pero lo adecuado seria donde estaban trabajando la zona abdominal ya que
era la mas dificil. Y en esta estacion lo adecuado hubiera sido poner unos ladrillos para que no
estuvieran al ras del suelo y los nifios pudieran levantarlos més facilmente. En la segunda clase
estas modificaciones no se llevaron a cabo. Sin embargo, con la Gltima clase que realice esta
sesion fue mucho mejor. Ya que introduje todas las mejoras y fue muy correcto él desarroll6. Esta
sesion se imparti6 primero con sexto C, y luego con sexto B y por ultimo sexto A. Por lo que los

del A fueron los que obtuvieron estas modificaciones.

Reformulaciones

El juego del asalto fue modificado en varios aspectos al ver que no funcionaba bien. Primero el
lugar de la céarcel ya que estaba muy cerca para salvar, segundo el campo de los defensores lo
hicimos més grande en vez de tener media pista cada uno y por ultimo al atacar llevaban dos

cintas por lo que tenian dos vidas y era muy dificil pillarlos. Asique se redujo a una.
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- Sesioén 3:
Mio

Haciendo referencia al docente-alumno es bueno si hacemos referencia a la prevision y
anticipacion a problemas o los tiempos y agrupamientos, ya que en las tres clases esto se ha
desarrollado de manera correcta. Lo que mas flojo podemos ver aqui es la administracion de
espacios, en una de las sesiones, pero en las siguientes fue bastante correcta. Ya que me supe

adaptar en el porche y colocar todo de manera correcta.

El ambiente de la clase en general es bueno, estan relajados y bastante participativos. La
comunicacion suele ser positiva, ya que las explicaciones se desarrollan de manera correcta y
clara. Voy haciendo algo més de refuerzos positivos, aunque tengo que seguir mejorandolo y
aprovechar el hecho de que las musica les motiva, para animarlos yo mas. Y para finalizar, en
recursos personales se puede decir que el trato siempre es bueno al igual que la actitud del alumno

hacia la practica educativa...

Si hablamos del docente-contenido. En la planificacion se puede apreciar que es buena, ya que
siempre se va adaptando a cada clase y dependiendo de cdmo funcione cada una. La claridad del
contenido ha sido clara, ademas de bien adquirida por el alumnado.

En el contenido-alumno en esta sesidn se puede apreciar cémo el alumno ha generado bastante
aprendizaje. Debido a que he introducido la intensidad de los ejercicios, el control del propio
cuerpo y los grupos musculares. Ademas, de continuar con la pregunta diaria de los tiempos de
tabata. Por lo que podemos apreciar una evolucion en el aprendizaje del nifio y hemos empleado

lo que el alumno ya sabia hacer, generando aprendizaje nuevo. Es decir, hemos subido el nivel.
Mario:

Los juegos de manera general bien. Las explicaciones han sido buenas, se han ido mejorando en
las siguientes clases, se han ido introduciendo las modificaciones necesarias. Ademas, la
organizacion a la hora de realizar los grupos es bastante buena. Pero hay que tener cuidado para

gue no se queden grupos muy flojos.

La explicacién en el circulo es buena. En la primera sesion, sexto B, me dijo mi tutor que debia
tener cuidado cuando explicaba donde colocaba las manos para no confundir a los nifios y se
mejord en los siguientes dias. Deberia compensar mas el hecho de que en el tren superior, inferior

y core de el mismo nimero de musculos.

A la hora de realizar el circuito en sexto B, las picas no estaban colocadas de manera simétrica,
al explicarles los nuevos ejercicios no les dije que me siguieran, es decir que me imitaran.

Ademas, les coloque de cara al sol. En las siguientes clases se mejord, de hecho, fue bastante
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bueno. En sexto C me llovid, tuve que hacer una adaptacion en el porche y la colocacion fue

buena.

En esta sesion sexto A tuve que hacer una adaptacion debido a que tenian teatro después, por lo
que solo contaba con media hora para desarrollar la sesion. Entonces con ellos solo realizamos el

primer juego, atentos al cambio, y luego hicimos directamente las Rutinas Tabata.

Reformulaciones:

Con el juego de “Atentos al cambio”, con sexto B se realizaron tres rondas, por lo que se hizo
muy pesado. Modifique para que solo fueran dos, pero en sexto C estaban bien por lo que se
decidi6 hacer otra vez tres. Ademas, al contar los puntos hacerlo de manera relajada para asi

recuperar pulsaciones.

El juego de “Agachate” en vez de hacer cuatro grupos es preferible que sean dos, porque si no en
cuatro pases ya todos han hecho sentadillas. Por lo que se modifica, se comenzaba siempre con
dos y después de un par de pases se juntaban en dos grupos. Como consejo mi tutor me dijo que

estaria bien poner vidas para asi motivarlos mas.

- Sesidén4:
Mio

Si hacemos referencia a la relacion docente-alumno, en el apartado de control de clase podemos
decir que fue bien. Haciendo un balance de las tres clases este fue correcto, como en todas siempre
es el apartado que mas me falla por el material. EI ambiente de la clase siempre es positivo e
incluso bastante participativo, variando en funcion de la clase. La comunicacion es positiva,
incluso mejora de las sesiones anteriores, las explicaciones se realizan de mejor manera y hay

maés claridad en ellas.

Hablando del docente-contenido, la planificacién y él contenido es correcto. Ajustandose siempre
al grupo clase, siendo clara y concreta. En esta sesion al trabajar ya con los dados, y esto sumado
a la masica contamos con material didactico que potencia la motivacion, aprendizaje y claridad

del contenido.

Y para finalizar con el contenido-alumno se ve un progreso en el alumno a la hora de ejecutar los
gjercicios, al igual que en el contenido mas tedrico el cual es preguntado a diario, y se puede

apreciar como se lo saben la mayoria por norma general.
Mario:

Las explicaciones de los juegos son buenas, incluso a medida que se va dando en las siguientes

clases van mejorando hasta ser perfectas.
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Cuando veo que el circulo no esta bien hecho o estan hablando esperar hasta que haya silencio
absoluto o la colocacion sea buena para continuar. Esto sucedio con sexto B y en las siguientes

se mejoro.

Haciendo referencia a el material, que no cojan el material mientras explico, y yo a la hora de
colocar el circuito ser rapido en su colocacién. Esto también sucedi6 en la primera clase y luego
se mejord en las siguientes. Fui rapida en su colocacién y cuando estaba realizando la explicacion

nadie cogia material.

En la primera sesion, con sexto B, debi poner mas énfasis en la realizacion de los ejercicios e
insistencia en los musculos. En las siguientes clases, realice una explicacion y ejecucion de los
ejercicios muy correcta, modifique lo anterior, estoy pendiente de los alumnos, les doy feedback,
les refuerzo...incluso con sexto C se me fue un poco el tiempo, pero es compensado por el

aprendizaje que se llevaron en esa clase.

En esta sesion con sexto B se llevo a cabo un jueves a Gltima hora después de una excursion, por
lo que se realizaron algunas modificaciones que me beneficiaban, y sobre todo por ajustarnos al
tiempo. Por ejemplo, en esta sesién tocaba el juego del asalto, pero ellos ejecutaron atentos al

cambio porque es mas sencillo y lleva menor tiempo de explicacion y desarrollo.

Reformulaciones:

En la sesion cuatro empezamos a usar los dados. En la primera sesion se pudo apreciar que durante
los diez segundos de descanso no daba tiempo a que se cambiaran de estacion, lanzaran el dado
y se midieron la intensidad. Por lo que se decidi6 parar la masica en el descanso y hasta que no

estuvieran todos colocados y con el ejercicio claro, empezar los veinte segundos de ejercicio.

En el juego de “Que no caiga”, se mete la opcion de que cada alumno tiene tres vidas, cuando se
le cae el bal6n pierde una. Y después cuando se juntan en dos grandes grupos se hace una

competicién a ver quién acaba antes. Asi les resulta mas motivador.

El ejercicio de los abdominales tumbados en el suelo boca arriba y estirando las piernas, se cambia

por medio tumbados y con codos apoyados hacer la bicicleta. Asi es menos duro para ellos.

- Sesiénb5:
Mio

Haciendo referencia al docente-alumno en el control de la clase en general en esta sesion ha sido
algo més flojo, ya que los tiempos se me han ido en dos de las clases (sexto A y B). Los
agrupamientos se realizaron de peor manera y algun conflicto deberia haber sido frenado antes de
tiempo. Pero cuando les doy el feedback después de cada juego, conflicto o cuando algo no lo

hacen bien es muy bueno, y se les hace reflexionar sobre esto.
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El ambiente de la clase como en todas las sesiones es activo y participativo, la comunicacion es

buena, hacer algun refuerzo mas estaria mejor.

Si hablamos del docente-contenido. La planificacion y claridad del contenido es buena, al igual
que el uso de materiales didacticos que favorecen el aprendizaje y motivacion de los alumnos.

Y para finalizar con el apartado de contenido-alumno podemos apreciar como se genera el
aprendizaje en base a lo que han aprendido los dias previos, y como cada dia se genera un

aprendizaje nuevo.
Mario

Las explicaciones de los juegos son buenas, otros dias se han hecho de mejor forma, pero estas
son correctas. La explicacion de las rutinas es muy buena. En la ejecucion de los ejercicios antes
de hacer la rutina, en la primera clase tendria que haberlo hecho con mas ganas. Esto se mejord
en las siguientes. Los refuerzos varian dependiendo la clase y el momento, pero en general se

necesita un poco mas de estos. Son muy buenos cuando se hacen, pero un poco mas.

Con sexto A la organizacion a la hora de crear grupos fue mala, ya que me hice un lio y uno de
ellos contaba con desventaja.

Se me fue el tiempo con sexto By A, por lo que al final no tuvieron tiempo de pensar los ejercicios.

Reformulaciones

Con sexto B hice dos juegos, y en las dos siguientes ya simplemente he metido uno.
Uno de los ejercicios de abdominales fue modificado por uno mas sencillo.

- Sesioén6:
Mio

Si hablamos del docente-contenido y nos referimos al control de la clase, podemos apreciar que,
en esta sesion, y en las tres clases se me ha ido el tiempo. Aunque solo realizara un juego me
resultd bastante dificil controlar los tiempos que iba a necesitar cada grupo para preparar bien los
ejercicios. El ambiente de la clase siempre es participativo, pero es cierto que en esta sesion al ser
ellos los protagonistas estaban mas activos. La comunicacion aqui fue mayor que en toda la
situacion de aprendizaje, tanto ellos como yo teniamos que ser claros a la hora de transmitir el
mensaje. Los refuerzos por grupos se realizaron de manera correcta, tenia en mente algunos
ejercicios por si se bloqueaban contar con recursos. Pero principalmente se les dejé a ellos que

crearan sus propios ejercicios, se les dio ideas y sobre todo se les dejo pensar.
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Haciendo referencia al docente-contenido el contenido se imparti6 de la manera mas clara posible
y era auto evaluable por sus compafieros, ya que rellenaron una ficha por grupos. Aqui se pudo
apreciar si toda la teoria impartida a lo largo de la situacion de aprendizaje les ha servido y lo han

sabido aplicar.

Para finalizar con el contenido-alumno se ha utilizado aquello que el alumno ya sabe hacer, de
hecho, que ha aprendido durante toda la situacion de aprendizaje y se lo han tenido que demostrar
al resto de sus comparieros. Al trabajar en grupo se ayudan los unos a los otros, se motivan y se
puede llegar a generar un aprendizaje grupal.

Aqui sexto B en vez de hacer el juego que tocaba realizé el asalto, ya que el dia de la excursion
jugaron a otro. Por lo que debi cuadrarlo para que trabajaran los mismos juegos durante toda la

sesion.
Mario

Lo unico a remarcar que me dijo en estas sesiones fue cuidado con el tiempo, ya que en las tres

clases se me fue.

En una de las clases el grupo que trabajaba pierna no realizo ejercicios especificos de esta, ademas
en el dltimo momento lo cambiaron. Debi decirles que este no era el ejercicio que habiamos

acordado.

Reformulaciones:

El juego de agéchate no se realiza por falta de tiempo.

- Sesién?7:
Mio:

Si hacemos referencia a la relacion docente-alumno el control de la clase ha sido positivo. Debido
a que ha habido un correcto control de los tiempos, administracion de los espacios o estrategias.
El ambiente de clase es participativo y los nifios entran muy bien en la dindmica de la clase,

asimismo los recursos personales empleados son correctos.

Respecto a el docente-contenido en esta sesidn ha sido muy correcto, ya que el contenido es claro
y definido, a la par que auto evaluable por el propio alumnado. Al igual que la planificacion de
esta. Asi mismo con el contenido-alumno ya que el alumnado usa todo el aprendizaje adquirido

durante toda la situacion de aprendizaje, teniendo asi posibilidades de progreso personal.
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Mario:

En el desarrollo de esta sesion el Unico comentario a resaltar es que debo tener cuidado con el
material, ya que se me olvidan las picas dentro. Ademas, de que debo mandar/ imponer un poco
maés, sobre todo con sexto A.

Por el resto le ha parecido una sesion muy completa y con todos los requisitos necesarios para el

cierre de la situacién de aprendizaje.

ANEXO 9
ANALISIS DE LA CONCIENCIA DE LOS MUSCULOS IMPLICADOS EN LA
ACCION Y EL FUNCIONAMIENTO DEL CUERPO.

Sexto A:

En las preguntas diarias en esta clase de manera general responden todos, intentaba que fueran
varios los que aportaran, por lo que iba seleccionando a diferentes alumnos de los que levantaban
la mano. Algun dia, como veia que habia alumnos que no habian participado nunca, les
preguntaba directamente a ellos, para asi llamar su atencién y que fueran consciente de que era
algo de todos. Se puede apreciar un grupo muy reducido de alumnos que no estaban pendiente,
alrededor de unos tres o cuatro.

Se pasara a hacer un analisis de los resultados obtenidos:

Respecto a el andlisis de la parte trabajada encontramos los siguientes datos:

EJERCICIO 1 Bien 24
Mal 1
EJERCICIO 2 Bien 18
Mal 7
EJERCICIO 3 Bien 20
Mal 5
EJERCICIO 4 Bien 23
Mal 2
EJERCICIO S Bien 22
Mal 3
EJERCICIO 6 Bien 16
Mal 9
EJERCICIO 7 Bien 20
Mal 5
EJERCICIO 8 Bien 23
Mal 2
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Se presentara un grafico donde se aprecia de manera mas visual los resultados obtenidos:

INDICADOR DE LOGRO 2.3.2

SEXTO A
68%
TREN TREN CORE COMPLETO
SUPERIOR INFERIOR

Gréfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.

Si hacemos referencia a la musculatura implicada:

EJERCICIO 1 Bien 22
Mal 3
EJERCICIO 2 Bien 21
Mal 4
EJERCICIO 3 Bien 20
Mal 5
EJERCICIO 4 Bien 21
Mal 4
EJERCICIO S Bien 23
Mal 2
EJERCICIO 6 Bien 19
Mal 6
EJERCICIO 7 Bien 17
Mal 8
EJERCICIO 8 Bien 22
Mal 3
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Se presentara un grafico donde se aprecia de manera mas visual los resultados obtenidos:

INDICADOR DE LOGRO 2.3.2

SEXTO A
TREN TREN CORE COMPLETO
SUPERIOR INFERIOR

Gréfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.
Sexto B:
En esta clase, el grupo reducido era el que siempre respondia, por lo que aqui mas de un dia fui
yo la que iba preguntando de manera directa a quien veia mas distraido o que no hacia mucho
caso al tema. Ademas, cuando les preguntabas la mayoria de ellos no se lo sabian.

Referente al andlisis de la parte trabajada encontramos los siguientes datos:

EJERCICIO 1 Bien 23
Mal 0
EJERCICIO 2 Bien 13
Mal 10
EJERCICIO 3 Bien 9
Mal 14
EJERCICIO 4 Bien 21
Mal 2
EJERCICIO S Bien 22
Mal 1
EJERCICIO 6 Bien 10
Mal 13
EJERCICIO 7 Bien 20
Mal 3
EJERCICIO 8 Bien 17
Mal 6
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Se presentara un grafico donde se aprecia de manera mas visual los resultados obtenidos:

INDICADOR DE LOGRO 2.3.2

SEXTO B
83%
TREN TREN CORE COMPLETO
SUPERIOR INFERIOR

Gréfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.

Si hacemos referencia a la musculatura implicada:

EJERCICIO 1 Bien 19
Mal 4
EJERCICIO 2 Bien 14
Mal 9
EJERCICIO 3 Bien 13
Mal 10
EJERCICIO 4 Bien 18
Mal 5
EJERCICIOS Bien 17
Mal 6
EJERCICIO 6 Bien 7
Mal 16
EJERCICIO 7 Bien 14
Mal 9
EJERCICIO 8 Bien 16
Mal 7
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Se presentara un grafico donde se aprecia de manera mas visual los resultados obtenidos:

INDICADOR DE LOGRO 2.3.2

SEXTO B
' '
57%
46%
TREN TREN CORE COMPLETO
SUPERIOR INFERIOR

Gréfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.
Sexto C:
Sin embargo, en esta clase, aunque tuviese que tirar mas yo de ellos para que participaran todos,
cuando preguntabas de manera aleatoria a alguno de ellos si que sabian responderte de manera
correcta.

En relacidn con el andlisis de la parte trabajada encontramos los siguientes datos:

EJERCICIO 1 Bien 24
Mal 0
EJERCICIO 2 Bien 22
Mal 2
EJERCICIO 3 Bien 15
Mal 9
EJERCICIO 4 Bien 22
Mal 2
EJERCICIOS Bien 23
Mal 1
EJERCICIO 6 Bien 23
Mal 1
EJERCICIO 7 Bien 21
Mal 3
EJERCICIO 8 Bien 20
Mal 4
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Se presentara un grafico donde se aprecia de manera mas visual los resultados obtenidos:

INDICADOR DE LOGRO 2.3.2

SEXTO C
98% 98%
78%
TREN TREN CORE COMPLETO
SUPERICR INFERICR

Gréfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.

Si hacemos referencia a la musculatura implicada:

EJERCICIO 1 Bien 23
Mal 1
EJERCICIO 2 Bien 16
Mal 8
EJERCICIO 3 Bien 16
Mal 8
EJERCICIO 4 Bien 21
Mal 3
EJERCICIOS Bien 20
Mal 4
EJERCICIO 6 Bien 17
Mal 7
EJERCICIO 7 Bien 20
Mal 4
EJERCICIO 8 Bien 20
Mal 4
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Se presentara un grafico donde se aprecia de manera mas visual los resultados obtenidos:

INDICADOR DE LOGRO 2.3.2

SEXTO C
93
TREN TREN CORE COMPLETO
SUPERIOR INFERIOR

Gréfico con los resultados obtenidos en este indicador de logro.

ANEXO 10
GRAFICO DE TODO SEXTO DE PRIMARIA

TODO SEXTO

Indicador
6.1.1
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ANEXO 11
EJEMPLOS DE PREGUNTAS LIBRE:

¢Qué te ha aportado trabajar con tus compafieros y poder hacer una rutina qué sea creacion
vuestra?
¢ Qué prefieres, como hemos trabajado en esta unidad (dados, picas, creacién propia) o qué
todos los dias hubieran sido como un gimnasio (yo explico los ejercicios y vosotros me
seguis)? Explicame como crees que hubieras trabajado/ aprendido mas.
Explicame la importancia que crees que tiene trabajar con musica las Rutinas Tabata.

133







135




136




