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RESUMEN

El presente trabajo de fin de grado (TFG) versa sobre la investigacion para determinar
una metodologia en base a la cual se pretende que la educacién fisica sea saludable,
cémo tratar los contenidos propios de tal temaética, y que todo ello resulte significativo
para el alumnado. A su vez, consta de un programa de educacion postural que sigue las
indicaciones teoricas propuestas para poder evaluar su validez y efectividad. Dicho

programa de intervencion se ha puesto en practica en el CEIP Elvira Lindo Garrido.

ABSTRACT

This final year project is about the investigation to determinate a methodology which
pretends physical education to be healthy, how to use the own contents of that thematic,
and they all result significative for the students. It’s also compound with a program of
postural education which follow the theoric indications tender for could evaluate their
value and effectivity. This intervention program has been applicated on Elvira Lindo
Garrido Public School.

PALABRAS CLAVE

- Actividad fisica y salud.
- Educacion fisica y salud.
- Higiene postural.

- Educacién postural

KEYWORDS
- Physical activity and health.
- Physical education and health.
- Postural hygiene.

- Postural education.
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INTRODUCCION

El presente TFG (Trabajo de Fin de Grado) consta de dos partes diferenciadas, estas
son la “propuesta de un marco metodolégico” y el “programa de intervencion”. Ambas
se hallan intimamente ligadas debido a la necesidad de la segunda para poder poner a
prueba la primera.

El documento se encuentra organizado siguiendo el orden marcado en el indice, de tal
manera que se inicia con una justificacion de la importancia del tema escogido y un
analisis temprano que posteriormente se ira desarrollando en capitulos siguientes. En
esta justificacion se encuentra recogida también la relacién con las competencias
propias del titulo.

En segundo lugar nos encontramos con la fundamentacion tedrica, la cual se
encuentra dividida en varios apartados para mejorar su lectura y comprension. Asi, se
inicia con unos antecedentes para luego proseguir con el cuerpo que constituye la
enunciacion de un marco metodolégico propio para que la educacion fisica resulte
saludable, asi como consideraciones de relevancia tales como el qué ensefiar en el
bloque de contenidos de actividad fisica y salud o la salud como contenido transversal
en el curriculum de educacion primaria.

En tercer lugar se presenta el programa de intervencion en el CEIP Elvira Lindo
Garrido y que versara sobre la educacidn postural. EI objetivo de este disefio es doble,
dado que no sélo se pretende impartir los conocimientos al alumnado sino también
llevar a la préactica el marco metodolégico propuesto con anterioridad en la
fundamentacion teorica.

Por ldgica interna, en cuarto lugar estan las conclusiones y recomendaciones, todas
ellas en base a una recogida de datos minuciosa y que consta igualmente en este
capitulo y en los anexos.

Prosigue este documento con el listado de referencias cuya consulta ha sido necesaria
y determinante para la elaboracion de este TFG, y a continuacion se encuentra el Gltimo
apartado, los anexos, en los cuales se encuentran todos los materiales curriculares de
propia creacion, sistemas de evaluacion, estadisticas, consideraciones a tener en cuenta

en el marco metodoldgico propuesto en la fundamentacion tedrica. ..
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OBJETIVOS

1. Investigar y analizar estudios sobre el tema elegido para realizar posteriormente
un compendio y/o reformulacion en busca de un marco metodoldgico propio.

2. Proporcionar experiencias gratificantes en el aula al alumnado para que disfrute
con la préctica de actividad fisica, alejandonos asi del contexto del rendimiento.

3. Disefar las sesiones para que el alumnado se enfoque a la tarea y no al ego,
fomentando la superacion de metas y retos y la percepcion de la competencia
percibida.

4. Transmitir conocimientos fundamentales de higiene postural y cuidado del
propio cuerpo.

5. Promocionar estilos de vida saludable.

6. Fomentar la autonomia en el alumnado para que en el futuro pueda realizar

actividad fisica de forma responsable y autonoma.
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JUSTIFICACION

Me parece adecuado comenzar esta justificacion con dos afirmaciones, ambas
presentes en la obra de Lopez Mifiarro (2000). La primera, que la OMS define la salud
como un completo estado de bienestar fisico, psiquico y social. La segunda, que esta se
halla condicionada por variados factores, entre los cuales encontramos uno altamente
manipulable como son los hébitos de vida.

De ambas se puede extrapolar la importancia de la promocion de estilos de vida
saludable en la familia, en la sociedad... y obviamente en la escuela. Siendo reconocida
su importancia, ¢Por qué volver a tratar todo esto en el presente trabajo de fin de grado?

Haciéndome eco de Almond (1992), considero que la actual sociedad, asi como las
anteriores, no han sabido persuadir a la gente joven para que adopte un estilo de vida
activo y, si me permiten afiadirlo, saludable.

La educacion fisica no puede solo promover la actividad fisica, ha de velar también
por que esta sea saludable, dado que nos hallamos en un ambito educativo de
aspiraciones pedagdgicas, y no en un contexto de rendimiento.

De hecho, y sefialo que esto es sélo una opinién personal fundamentada en mis
experiencias, los docentes de educacion fisica no siempre parecen tener muy claro como
enfocar la salud en el &rea que les corresponde. Asi, parece que desestiman este bloque
de contenidos o bien imparten “salud” propiamente dicha, olviddndose de que en
realidad su competencia es la “actividad fisica y la salud”. Por ende considero que es
preciso matizar el “qué ensenar”.

A su vez, la comunidad educativa delega en el docente de educacion fisica
competencias que no le pertenecen o que bien no le corresponden exclusivamente. Un
ejemplo de ello serian los primeros auxilios. Ademas, es de dominio comun que tienen
del colectivo una percepcion menos profesional que del resto de docentes.

Volviendo al estilo de vida activo y saludable, considero preciso sefialar que los
beneficios saludables de la actividad fisica se alcanzan haciendo actividad fisica, y no
buscando resultados, tal y como sefialan Devis y Peiré (1992) apoyandose en
afirmaciones de otros autores como puedan ser Meredith (1988) o Biddle y Biddle
(1989).

Néstor Garrido Hernandez. Grado en Educacion Primaria. Mencidn en Educacion Fisica
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Por lo tanto, la actividad fisica ha de ser considerada como intrinsecamente saludable,
no siéndolo asi, necesariamente, la condicidn fisica obtenida. Se trata, por lo tanto, de
atender como docentes al proceso y no al producto.

Ello me lleva al segundo punto de vital relevancia en mi justificacion, que es el “cémo
ensefar”. Desde mi perspectiva buscar que el alumnado sea saludable hoy carece de
relativa importancia, un entrenador personal o preparador fisico puede lograrlo si posee
los conocimientos adecuados. Nunca ha de olvidarse la labor pedagdgica, lo cual
implica lograr que el alumnado tome conciencia de su propio cuerpo y posea criterios y
herramientas para ser saludable también el dia de mafana.

De hecho, los estudios aseveran y confirman lo que la légica ya dicta: la participacion
en actividades fisicas de los nifios en edad escolar aumenta la probabilidad de seguir
participando en dichas actividades en su vida adulta (Devis y Peir6, 1992).

Por lo tanto, echo en falta una metodologia clara y practica en la literatura
especializada que trabaje las inquietudes en las cuales he decidido ahondar en este TFG:

- La educacion fisica ha de ser saludable.

- . Qué debe ensetiarse en el bloque de contenidos de “educacion fisica y salud”?

Para apoyar mi anterior afirmacion, utilizaré como ejemplo la siguiente cita en la cual
Devis y Peir6 (1992) sefialan lo siguiente: “Se deberia motivar y animar a los alumnos
por medio de experiencias reflexivas, tedricas y practicas, a que comprendan y valoren
los diferentes aspectos sobre el ejercicio fisico y la salud (Kirk, 1990; Sparkes, 1989;
Colquhoun, 1992) .

Textos similares pueden hallarse en las referencias del presente trabajo de fin de grado
y en mas obras. Permanezco, asi, fiel a mi opinion inicial de que se ha teorizado mucho
sobre el asunto que nos ocupa pero que realmente hay escasos acercamientos practicos.

Por tanto, considero probada la importancia de que el presente TFG pretenda:

a) Delimitar ¢l “qué ensefiar” en el bloque IV establecido por ¢l Decreto 40-2007
del 3 de Mayo del Curriculo de Educacion Primaria, esto es, “actividad fisica y
salud”.

b) Facilitar un marco tedrico que ofrezca una metodologia para:

- Impartir el ya mentado bloque de “actividad fisica y salud”.
- Lograr que el area de educacion fisica sea impartida de forma saludable.

- Promover estilos de vida saludable.
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A continuacion se muestran las vinculaciones con las competencias del titulo:

COMPETENCIAS GENERALES

1. Que los estudiantes hayan demostrado poseer y comprender conocimientos en un
area de estudio —la Educacion- que parte de la base de la educacion 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.

Esta competencia se ha conseguido durante todo el proceso necesario para
completar el presente TFG dada la necesaria blusqueda de informacion y su

posterior aplicacion en el disefio de un programa de intervencion.

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

Considero lograda esta competencia por medio del disefio de un programa de
intervencidn, su intervencion, su posterior evaluacion y, por ende, de una necesaria

reinterpretacion de los contenidos teoricos.

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 adquirido mediante la investigacién del contexto del grupo
clase y del centro como paso previo al disefio de un programa de intervencion, el
cual ha sido disefiado atendiendo a ello. Igualmente se ha adquirido dicha
competencia mediante la interpretacion de los datos recogidos durante las distintas

etapas de evaluacion del disefio.

4. Que los estudiantes puedan transmitir informacion, ideas, problemas y soluciones
a un publico tanto especializado como no especializado.
Considero lograda esta competencia dado que el presente documento se presenta
bien organizado, conciso, e igualmente se llevara a cabo su posterior presentacion
en la defensa del TFG.

5. Que los estudiantes hayan desarrollado aquellas habilidades de aprendizaje
necesarias para emprender estudios posteriores con un alto grado de autonomia.
Mediante los procesos de investigacion y disefio que implica el TFG considero

adquiridas las competencias necesarias para emprender estudios posteriores.

Néstor Garrido Hernandez. Grado en Educacion Primaria. Mencidn en Educacion Fisica
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FUNDAMENTACION TEORICA

INTRODUCCION

Para favorecer la lectura y tratamiento del presente trabajo de fin de grado, es preciso
establecer una serie de pautas atendiendo a diversas necesidades docentes, asi como
atenderlas ordenadamente segun criterios légicos y adecuados.

Asi pues, la presente fundamentacion tedrica se presenta estructurada de acuerdo al
siguiente esquema:

- Antecedentes.
- Metodologia para que la EF sea saludable.
- Qué ensefar en el blogue de contenidos de EF y salud. Contradicciones en la
comunidad educativa.
- La salud como contenido transversal en el curriculum de educacion primaria:
o Conexién intradisciplinar con los distintos bloques de contenidos del area
de EF - Sugerencias metodoldgicas.
o Conexion interdisciplinar con las distintas &reas presentes en el
curriculum de educacién primaria. Implicacién de la totalidad de la

comunidad educativa.

ANTECEDENTES.

Cada vez existen mayores evidencias sobre las relaciones entre la actividad fisica y la
salud y estan siendo ampliamente aceptadas por la profesion médica (Fentem, Bassey &
Turnbull, 1988; Bouchard, Shepard, Stephens, Sutton & McPherson, 1990; En Deuvis, J.
& Peiro, C. 1992), hasta el punto de considerar la propia inactividad como un factor de
riesgo para las enfermedades modernas (Powell, Thompson, Caspersen & Kendrick,
1997; Tittel & Israel, 1991; En Devis & Peir6, 1992).

Tal es asi que, de hecho, en el ambito laboral las empresas y mutuas invierten cada dia
mMAs recursos en educar y entrenar a sus trabajadores en posturas de trabajo adecuadas
debido al numero de horas de trabajo perdidas en bajas causadas por procedimientos de

trabajo incorrectos (Aguado Jodar, X; Fernandez Ordéfiez, A; & Riera Rieran, J. 2000).
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Por lo tanto, haciéndome eco de Almond (1992), considero que es consecuente
afirmar que la etapa escolar es fundamental para fomentar un estilo de vida activo. Y es
maés, todo parece indicar que la sociedad no ha sabido persuadir a los jovenes para que

adopten un estilo de vida activo.

En cuanto a los estilos de

SENSACION DI
SALUD Y BIENESTAR

ACTITUDES POSITIVAS
HACIA LA PRACTICA
DE LA ACT. FISICA

vida activos y saludables, A ACT.|

Sanchez  Bafiuelos  (1996) K‘,.w,,m,,. EIRRCICIO I‘/

FISICO
presenta dos circuitos de

. L Fig. 1: Circuito positivo de retroalimentacion
retroalimentacién que resultan

mu interesantes ara l SENSACION DE FALTA /\m’m"vm S NEGATIVAS
y p ,”L'“',l,'” BIENESTAR | > D:)\'(:\\l\: '|R|\|(\l|:(\\
comprender la importancia de \ v /
AUSENCIA DI 4’
. . - - RAC ‘A DI ERCICIO +
dichos estilos de vida (Figura 1 PR isico. ‘
y Figura 2). Fig. 2: Circuito negativo de retroalimentacion

De hecho, un ejercicio adecuado y frecuente a lo largo de toda la vida propicia un
desarrollo y crecimiento equilibrado, manteniendo el funcionamiento 6ptimo del
sistema cardiovascular y del muasculo esquelético. Sin olvidar que, ademas, reduce el
riesgo de enfermedades y mejora el control y gestion de deficiencias existentes. En

definitiva, “contribuye al bienestar fisico, mental y psicoldgico” (Almond, 1992).

Sin embargo no se ha de caer en la trampa de que el estilo de vida es Unicamente
actitud. Se puede estar perfectamente concienciado a este respecto y actuar en
consecuencia, y sin embargo por desconocimiento del propio cuerpo y de la naturaleza
de la actividad fisica, es muy posible que el estilo de vida sea muy poco saludable.

Asi, es necesario hacerse eco de Canté & Jiménez (1998), quienes afirman que “la
direccionalidad de la actividad pedagdgica recaeria sobre la educacion de la conciencia
propioceptiva”. Por lo tanto, resulta capital que el alumno aprenda el por qué se hacen
las cosas y no, simplemente, que se convierta en un reproductor de consignas.

De hecho, la préactica asidua de ejercicios desaconsejados puede provocar una fuerte
degradacion de ciertas estructuras que dificilmente podran recuperarse (Lopez Mifiarro,
2000).

Pero, desde la perspectiva docente que nos ocupa, es muy importante concienciarse de
que en las edades de primaria y secundaria “las lesiones por sobreesfuerzo son muy

frecuentes (Pavlov, 1987 & Stanitski, 1988), siendo las zonas mas vulnerables la rodilla
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y la columna vertebral, especialmente la zona lumbar (Kannus & cols, 1988; Lison &
Sarti, 1998) y cervical” (Lopez Miiiarro, 2000).

Asi pues, el docente concienciado con esta realidad y que trabaje tanto estas
cuestiones como la higiene postural no ha de olvidar que el trabajo propioceptivo es,
realmente, su gran arma. Una vez el alumno comprenda el por qué y sea capaz de sentir
con su cuerpo todo lo que precisa entender, entonces realmente los trabajos de
fortalecimiento y flexibilizacion cobrarén para él sentido.

Y atendiendo a todo esto, Lopez Mifarro (2000) establece un sistema de analisis de
secuencias de ejercicios para determinar si este debe ser incluido o no en la préctica.
Este autor ha realizado un compendio de ejercicios desaconsejados que habran de ser de
necesaria consulta para el profesorado de educacion fisica. No por ello hay que
criminalizar todos los ejercicios que en él son expuestos, pero en edad escolar es preciso
atender a estas realidades dado que el alumnado esta en etapas de crecimiento en las que
el volumen de agua en la composicidn Osea es superior, haciendo asi a sus estructuras
esqueléticas menos fragiles, pero mas deformables.

Aln asi, es conveniente recordar que estos ejercicios desaconsejados resultan dafiinos

cuando son realizados repetitivamente.

Una vez tenemos establecida la importancia de los habitos de vida saludables y su
promocidén, asi como el importante papel pedagdgico que ha de recaer en el
conocimiento del propio cuerpo y como reacciona ante la actividad fisica, hemos de
volver a la metodologia.

En cuanto a la promocién de una vida activa (Almond, 1992), es necesario atender a
como se presenta y experimenta la actividad fisica, como fomentamos y estimulamos la
participacion fuera de la escuela, y como pueden influir las interacciones
profesor/alumno en la participacion futura.

Asi, se sabe que las experiencias gratificantes resultan fundamentales para que el
alumnado en el futuro continde con la préactica de actividad fisica, y uno de los factores
importantes para que se dé dicha experiencia gratificante es la sensacion de competencia
percibida.

Asi pues considero que la practica docente, en cuanto a los entornos de logro, habra
de orientarse a la tarea y no al ego (Cervelld6 Gimeno; Garcias Calvo; Jiménez Castuera,

& Santos-Rosa Ruano, 2005). Es decir, hay que lograr que mediante la perspectiva de
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las metas de logro al alumno lo que mas le interese sea superar un reto, dominar mejor

una tarea, mejorar su habilidad. Sin embargo, el enfoque mas clasico se fundamenta en

la comparacion social con los demas, esto es, la orientacion al ego. Algo que considero

que debemos evitar y que en cierto modo nos ha llevado a la realidad social en la que
nos hayamos actualmente.

Devis y Peird (1992) se refieren a dos paradigmas importantes sobre las relaciones de
la actividad fisica y la salud. Afirman, a su vez, que la actividad fisica tiene doble
impacto en la salud, uno directo y otro indirecto, a través de la condicion fisica. Asi
pues, y siguiendo el paradigma orientado a la actividad fisica como garante de salud, no
podemos olvidar que “desde el punto de vista de promocion de la salud, y del educativo,
los verdaderos beneficios saludables de la actividad fisica se alcanzan haciendo
actividad fisica y no buscando resultados. Los beneficios saludables los posee el
proceso, no el producto (Meredith, 1988; Biddle & Biddle, 1989)” (En Devis & Peiro,
1992).

Para tal efecto y tales perspectivas pedagogicas, Delgado y Tercedor (2002)
establecen unas estrategias de intervencion en educacion para la salud desde la
educacion fisica. Dichas estrategias resultan de obligada consulta para el docente de

educacion fisica

Por altimo y no por ello de menor importancia, es adecuado considerar los modelos
que el docente de educacién tiende a adoptar, es decir, las perspectivas metodoldgicas
(Devis y Peiro, 1992).

Segun estos autores, podemos hablar del modelo médico, que se limita a cuestiones
morfofuncionales y anatomicas a la hora de entender la educacion fisica, asi como
considera la salud como la ausencia de enfermedades y lesiones.

En segundo lugar tenemos el modelo psico-educativo como aquél que centrado en una
metodologia experiencial y educativa, tratamiento actitudinal y fomento del
conocimiento.

Por ultimo se hace alusion al modelo socio-critico, con el cual el docente trata de
entender la educacion fisica, asi como la salud, desde parametros que las definen como
una construccion social, buscando asi la conciencia critica en el alumnado y la

capacidad de decidir por si mismos.
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Atendiendo a estos tres modelos se hace latente la necesidad de enfrentarse a la
realidad docente desde una perspectiva holistica, abarcando los tres modelos anteriores
puesto que, tal y como se viene defendiendo desde el principio de esta fundamentacion
tedrica, es preciso el conocimiento del propio cuerpo y de la actividad fisica (modelo
psico-educativo), comprendiendo dicho cuerpo a su vez desde concepciones
anatomicas, fisiologicas y biomecanicas (modelo médico) y siendo capaz de discriminar
los distintos mensajes que vienen desde la sociedad, pudiendo asi aplicar los propios
conocimientos para tener libertad y seguridad en la toma de decisiones y saber que se

esta acertado (Modelo socio-critico).

METODOLOGIA PARA QUE LA EDUCACION FISICA RESULTE

SALUDABLE.

Planteamientos metodologicos.

Delgado y Tercedor (2002) hacen referencia a los distintos planteamientos que hay en
la promocion de la actividad fisica y la salud. Estos son, el mecanicista (Docente como
transmisor de conocimiento y alumno como receptor de los mismos que carece de
participacion activa en el proceso), el orientado a las actitudes, el orientado al
conocimiento (Fomentar la capacidad de decision) y el planteamiento critico (Analizar
los problemas de salud en referencia a aspectos sociales). Obviamente, al igual que con
los distintos modelos docentes, se propone un planteamiento holistico de la labor
educativa.

Algunos autores (Sallis & McKenzie, 1991; Harris & Cale, 1997; En Delgado &
Tercedor, 2002) sefialan que la educacion fisica orientada a la salud ha de contribuir a la
salud publica mediante la preparacion del alumnado para una préctica regular de

actividad fisica en su tiempo libre.
No solo eso, sino que autores como Pastoriza y Calvo Lopez sefialan la importancia

de la educacion para el tiempo libre. Volvemos, por lo tanto, a la promocion de estilos

de vida saludables.
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Criterios en la seleccion y/o disefio de actividades.

Hay estudios que muestran como las actividades que “reunen determinados criterios
pueden incitar hacia la préctica e integrarse como actividades fisicas que se llevan a
cabo durante toda la vida (Glasser, 1987; en Pangrazi y cols; 1996)” (Delgado &
Tercedor, 2002).

Dichos criterios pueden resumirse como que la actividad no ha de ser competitiva (de
ahi la importancia del juego cooperativo), que los alumnos elijan la actividad y que
quieran practicarla, que esta no requiera un gran esfuerzo mental (lo cual no implica que
dejemos de buscar que sepa el por qué y el como se realiza la practica), que los alumnos
perciban algun valor personal en la practica, y que esta pueda realizarse sin que por ello
implique autocritica (lo cual no significa que el docente no busque fomentar que el
alumno realice una reflexion propia sobre la actividad fisica que realiza).

Entre estos criterios también habrén de incluirse la individualidad del alumno, la
motivacion, la implicacion fisioldgica de la clase, el UMAFD (Umbral Minimo de
Adaptacion Fisica para el Disfrute) y la mentalidad fisicamente activa.

En cuanto a la motivacion, Mendoza y cols sefiala (en Delgado & Tercedor, 2002) que
los nifios tienen una mayor motivacion hacia la “préctica de actividad fisica ligada a
beneficios de orden social o psicologico”, es decir, divertirse y jugar con sus amigos.

Y en cuanto al UMAFD, concepto que pertenece a Sanchez Bariuelos (1996; en
Delgado y Tercedor, 2002), este expresa el hecho de que el alumno habra de superar
una capacidad minima a partir de la cual podra obtener una sensacion de disfrute
asociada a la practica fisica.

Y por ultimo, aunque no por ello menos importante, es preciso analizar el criterio de
los ejercicios desaconsejados. Este apartado en concreto resulta de vital importancia
para el docente, dado que un desconocimiento de ello puede conllevar efectos
perjudiciales en el alumnado que van mas alla del dia a dia en la escuela. Estos
ejercicios desaconsejados no solo haran dafio al alumno hoy, sino que este los
incorporard a su entendimiento como un referente, reproduciendo estas practicas
erréneas en el futuro, en su vida como adulto.

Asi el docente habra de evitar ser transmisor de actividades y ejercicios inadecuados.
Para ello se recomienda prestar atencion al esquema propuesto por Lopez Mifiarro

(2000) que muestra las fases a seguir a la hora de elegir los ejercicios (Figura 3).
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En este esquema, atendiendo al
DETERMINAR EL OBJETIVO
apartado “(El ejercicio contiene
acciones articulares desaconsejadas?”,
, —— aB1 e = o
el docente habra de prestar una SLAOONMARE S0 o
especial atencion.
Al fin y al cabo, si nos equivocamos
—_— LEL EJERCICIO LOGRA SU OBJETIVO?
en qué objetivos consigue dicho '
ejercicio perjudicaremos nuestra labor
docente. Sin embargo, de esta otra | BLESRCCOCONTENEACCONES ||
ARTICULARES DESACONSEJADAS? J
manera, no sOlo esta saldra ’
perjudicada, sino que también l
. ~ | 1
corremos el riesgo de dafar a nuestros St |

alumnos. Al fin y al cabo, no es tan Fig. 3
facil dafar directamente a nuestro alumno como que éste normalice el ejercicio y lo
traslade a sus practicas diarias.

Para tal fin Lépez Mifarro (2000) establece una clasificacion de las acciones
articulares desaconsejadas, organizadas estas segin los nuacleos articulares
correspondientes.

Asi, hay que evitar las hiperflexiones, las hiperextensiones y las rotaciones forzadas
en la rodilla; la hiperextension y la hiperflexion de la columna lumbar; las hipercifosis
mantenidas en la columna dorsal; la hiperflexion, la hiperextension y la circunduccion
de la columna cervical; asi como la flexion lateral maxima y la rotacion vertebral
méaxima de toda la columna vertebral.

Establece, ademés, una serie de ejercicios combinados que son también
desaconsejados. Estos son la rotacion + flexion vertebral, la rotacion + hiperextension

vertebral...

Organizacion de la labor docente.

En primer lugar, antes de comenzar la sesion el maestro tendra que tenerla disefiada en
su totalidad. Ello implicara que seamos conscientes de qué tipo de actividad
propondremos al alumnado, analizando los riesgos inherentes a la misma (tanto
accidentes como ejercicios desaconsejados) y tratar de minimizarlos o eliminarlos si

procede.
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En segundo lugar, las progresiones que programemos habran de ser didacticas. Es
decir, la exigencia no puede ser superior a la capacidad de respuesta de nuestros
alumnos. Volviendo a la UMAFD, seria recomendable ir adaptando las tareas de forma

que al alumnado le resulte facil alcanzar dicho umbral.

Hecho esto, hay una serie de consideraciones a tener en cuenta durante la realizacion
de la sesion. Delgado y Tercedor (2002) organizan dicha sesion en tres fases, las cuales
han sido modificadas para adaptarse a la metodologia propuesta:

- Parte Inicial - Comenzaremos la sesion con una asamblea con el alumnado,
recordando las normas basicas en caso de ser preciso, pero sobre todo para exponer
rapidamente qué vamos hacer en dicha sesién y por que.

- Fase de animacién o calentamiento - En esta fase la intensidad crece gradualmente
con la finalidad de preparar al organismo para la practica y evitar lesiones (Delgado
y Tercedor, 2002). En esta fase seria recomendable que las actividades propuestas
sirvan como introduccion a la parte principal de la sesion.

- Parte principal > Aqui desarrollaremos los objetivos que nos hemos planteado. Para
ello buscaremos el trabajo experiencial y fomentaremos la reflexién, de tal forma que
las situaciones habran de ser ludicas, placenteras y significativas para el alumnado.
Buscaremos, ademas, el feedback y la cooperacién entre alumnos, e incluso, en caso
de permitirlo la organizacion de la sesion, realizaremos una pequefia asamblea a
mitad de esta parte para que todos puedan opinar y reflexionar juntos. La mayoria de
los autores incluye esta fase en la parte final, pero soy de la opinion de que la
reflexién ha de darse también durante la préactica.

- Fase de vuelta a la calma - La intensidad descendera gradualmente hasta la fase de
descanso.

- Parte final: Fase reflexiva = A modo de asamblea final, se realizara un debate
reflexivo sobre la practica. Seria de esperar que el alumnado pudiese exponer parte
de la importancia de la sesion por si mismos, y mediante nuestra guia facilitaremos la

interiorizacion de unos contenidos que poco a poco iran estableciendo como propios.
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Evaluacion.

Por ultimo, no podemos olvidarnos de la evaluacion, pues este bloque es bastante mas
complicado a la hora de ser evaluado que el resto de los que componen el area de
educacion fisica.

Segun Delgado y Tercedor (2002), parece lIdgico considerar que la eficacia de las
clases de Educacion Fisica deberia medirse por “la capacidad que tengan para motivar e
interesar al alumnado a una practica regular y voluntaria de actividad fisica en su tiempo
libre”, asi como la asuncion de habitos posturales e higiénicos igualmente saludables.

Ante ello nos encontramos con tres problemas. EI primero, que s6lo podemos evaluar
lo que vemos en horario lectivo. Para ello habremos de ponernos en contacto con las
familias para trabajar colaborativamente en pos de lograr nuestro objetivo.

En segundo lugar, es preciso considerar que a pesar de nuestra labor docente no todo
el alumnado va a incorporar unos habitos de estilos de vida saludable, no porque no le
hayan sido transmitidos sino porque ha decidido que dicho estilo de vida no le interesa.

Y el ultimo problema radica en que esta evolucion no puede ocurrir en un par de
semanas. Sera preciso una observacion prolongada en el tiempo, seguramente de varios
cursos, para determinar la verdadera efectividad de un programa de salud. Es por ello
que la evaluacion de esta metodologia propuesta mediante los datos recogidos en el
Practicum Il por medio de la aplicacion de una programaciéon de higiene postural
resultara, indudablemente, limitada por esta realidad.

QUE ENSENAR EN EL BLOQUE DE CONTENIDOS DE
ACTIVIDAD FISICA Y SALUD. CONTRADICCIONES EN LA

COMUNIDAD EDUCATIVA.

Josué Llamas (2004) establece unos contenidos que conforman el bloque de
contenidos “Actividad Fisica y Salud”. Estos son la higiene corporal, la alimentacion-
nutricion, los primeros auxilios, la actividad fisica y la salud, la educacion postural y las
drogodependencias. A su vez, el Real Decreto 40/2007 del 3 de Mayo establece también
una serie de contenidos que vertebran el bloque de actividad fisica y salud.

En el presente TFG no se sigue ninguna de estas organizaciones estrictamente, si bien

es verdad que han servido como base a la organizacion que se presenta en este apartado.
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Considero, pues como vertebradores de este bloque los contenidos de primeros auxilios,

higiene corporal, promocién de estilos de vida saludable y la educacion postural.

Primeros auxilios.

Los primeros auxilios han de ser tratados desde la conciencia ciudadana, y aunque el
docente de educacidn fisica pueda transmitir estos conocimientos al alumnado, lo cierto
es que habria de ser responsabilidad de toda la comunidad educativa para asegurarse
gue el alumnado percibe un ambiente social en el que los primeros auxilios cobran
importancia.

Por tanto, para cuando el docente de educacién fisica transmita los conocimientos
necesarios para poder dar esta atencion primaria, padres y madres y el resto de
profesores ya deberian haber inculcado el interés en el alumno. Es decir, desde los
valores para educar al alumno como futuro ciudadano, el docente de educacion fisica se
limitara a otorgarle herramientas con las que poder hacer frente a estos intereses e
inquietudes.

Si todo el peso de esta labor recae Gnicamente en el docente de educacion fisica, y el
alumnado solo percibe interés en el resto de la comunidad educativa, sera inevitable que
nuestro esfuerzo no se vea correspondido como deseariamos. De hecho, aun queda en el
tintero el debate sobre si la transmision de estos conocimientos ha de ser competencia
del docente de educacion fisica, dado que parece l6gico que todos los docentes del

centro estén activamente implicados.

Higiene corporal.

La higiene corporal, por el contrario, es algo que toda la comunidad educativa trabaja
y fomenta de forma mas o menos coordinada. En conocimiento del medio, en educacién
fisica, en las propias familias... en ese aspecto el docente cuenta con fuertes aliados y

no hallard mayores problemas para transmitir esta cultura de higiene corporal.

Promocion de estilos de vida saludable.
En cuanto a la promocion de estilos de vida saludable, podemos decir que esta
vertebra varios contenidos, y en este apartado cobraran especial importancia la

alimentacion-nutricion y la actividad fisica y la salud.
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El primero de ellos resulta quiza un contenido mas conceptual, y por ello el trabajo del
docente habré de buscar la dinamizacion en su tratamiento, centrandose sobre todo en la
concienciacion.

Es importante trabajar este contenido colaborativamente con el area de conocimiento
del medio para tratar de ejercer mayor influencia en el alumnado. Asi, el trabajo de
concienciacion del docente de educacion fisica se verad reforzado por los contenidos
conceptuales aportados por los docentes de otras areas. Ello ayudara, ademas, al alumno
a percibir la educacion como un todo.

Al fin y al cabo, como ya se dijo con anterioridad es vital no perder de vista que al
docente de educacion fisica le compete el tratamiento de la alimentacion en cuanto a la
actividad fisica. Por lo tanto en sus clases podra reforzar los contenidos del area de
conocimiento del medio llevandolos a su propio terreno, pero resulta mucho maés
interesante y consecuente pedagdgicamente trabajar el qué ingerir, como ingerir y bajo

qué circunstancias ingerir antes, durante y despues de la actividad fisica.

Actividad fisica y salud.

La actividad fisica habra de ser presentada al alumnado como un garante de salud.
Este hecho es muy importante, pues hay que hacerle comprender que los beneficios se
encuentran en el proceso y no en el resultado.

El alumnado ha de aprender a autorregular el esfuerzo, conocer la naturaleza de la
actividad fisica, sus beneficios y como practicarla responsable y adecuadamente. Y,
también, habrd de conocer qué ejercicios son beneficiosos y cuales resultan
desaconsejados. Y, como docente, habremos de proponerle opciones.

Este apartado en concreto resulta de vital importancia para el docente, dado que un
desconocimiento de ello puede conllevar efectos perjudiciales en el alumnado que van
maés alla del dia a dia en la escuela.

Dichos ejercicios desaconsejados se han tratado ya con anterioridad en la presente
fundamentacion teorica, pero si bien se hablaba de ellos y de la propuesta de analisis de
Lopez Mifiarro (2000) como unos criterios a tener en cuenta en la seleccion y disefio de
actividades, en este caso habremos de abordarlos desde una perspectiva pedagdgica.

Por lo tanto el docente, aparte de conocer dichos ejercicios desaconsejados, habra de
transmitirle al alumnado el por qué lo son. Ello implica que no basta con evitar su

realizacion, sino que se ha de educar alumnado sobre por qué la naturaleza de estos
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ejercicios implica posibles problematicas, presentarle opciones y, lo mas importante,

gue nuestros alumnos también sean capaces de proponer sus propias opciones.

Educacion postural.

Prosiguiendo con los diversos contenidos que componen este bloque, hemos de
atender también a la educacién postural. Este apartado cobra vital importancia tanto
para nosotros, como docentes, como para el alumnado.

Aguado Jodar, Ferndndez Orddiiez y Riera Rieran (2000) exponen muy claramente las
razones por las cuales la educacion postural resulta imprescindible. Al fin y al cabo, el
nifio soporta durante un tiempo excesivo la postura sedente, transporta diariamente
material en mochilas que muchos casos se encuentran sobrecargadas e incorrectamente
portadas... y ademas la postura adoptada en diferentes actividades fisicas en el area de
educacion fisica no es la adecuada, puesto que “muchas veces los docentes prestan mas
atencion a la cantidad que a la calidad” (Aguado Jodar, Fernandez Ordonez, & Riera
Rieran. 2000).

Sefialan asi estos autores la importancia, ademas, de ‘“considerar siempre la
herramienta, mueble 0 maquina, desde un punto de vista ergonémico con el fin de
buscar las estrategias motrices menos perjudiciales”.

De hecho, tres son las patologias clasicas en cuanto a la columna vertebral a las que se
suele prestar atencion desde el &mbito de la educacion fisica y la salud. Estas son la
hiperlordosis lumbar, la hipercifosis dorsal y la escoliosis

Atendiendo a estas tres afecciones, resulta vital evitar situaciones de hipotonia e
hipertonia que las puedan favorecer. Asi, el docente habra, no solo de concienciar al
alumnado, sino también de trabajar con ellos los grupos musculares precisos.

Por lo tanto, para la hipercifosis dorsal sera conveniente trabajar la flexibilidad de los
adductores y flexores de hombros (pectoral mayor) y el fortalecimiento del dorsal
ancho.

Para la hiperlordosis lumbar habra que fortalecer la zona abdominal y los extensores
de cadera (gluteos), asi como flexibilizar el cuadrado lumbar y los flexores de cadera
(psoas iliaco y recto anterior del cuadriceps).

Y por ultimo, para la escoliosis sera necesario flexibilizar el lado de la concavidad y
fortalecer el lado de la convexidad (En caso de mostrar la actitud escolidtica o una

escoliosis estructurada).
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Resulta importante hacer hincapié en el hecho de que la adquisicidn e interiorizacion
de las sensaciones de equilibrio pélvico serdn mas importantes que el fortalecimiento y
la flexibilizacion. De hecho, la importancia de los ejercicios de flexibilidad y
fortalecimiento tendran su efecto positivo cuando se interioricen sus consecuencias
(Canto y Jiménez, 1998).

Para todo ello, Cant6 y Jiménez (1998) proponen un total de mas de 220 propuestas
de ejercicios para trabajar la concienciacion, la flexibilizacién y la tonificacion, y evitar
asi la aparicion de actitudes, corregirlas, y ayudar a aquellos que ya sufren patologias
estructuradas.

Sin embargo, la perspectiva critica habrad de estar presente siempre. Es por ello que,
tras pasar todas las propuestas por la criba de los ejercicios desaconsejados (Lopez
Mifarro, 2000), me he quedado Unicamente con un total de 83 propuestas de todas las
enunciadas por Cant6 y Jiménez.

La enumeracion de dichas propuestas, asi como una ejemplificacion de trabajos
pertinentes de mi propia autoria, se encuentran recogidas en los anexos (pp. 57-61)

Resumiendo, en cuanto a educacion postural el docente ha de ensefiar al alumnado
como situarse adecuadamente en cada posicidn, la carga adecuada de pesos y el uso de
la mochila, ejercicios adecuados para evitar la aparicion de futuras patologias/dolencias

y/o para enfrentarse a ellas.

LA SALUD COMO CONTENIDO TRANSVERSAL EN EL

CURRICULUM DE EDUCACION PRIMARIA.

Conexion intradisciplinar con los distintos bloques de contenidos de educacion
fisica y salud. Sugerencias metodoldgicas.

Haciendo nuevamente referencia a la obra de Cant6 y Jiménez (1998), se recomienda
incluir actividades y ejercicios que ayuden a la salud de la columna vertebral, siempre y
cuando estos puedan incluirse sin perjudicar otros objetivos y contenidos.

A su vez, reitero la importancia de la obra de Lopez Mifiarro (2000) y la necesidad de
conocer los ejercicios desaconsejados. Partiendo de todo ello, se procede a continuacion
a aportar unas guias generales para trabajar transversalmente la salud en el resto de

bloques del area.
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Asi pues, en el Blogue I (Cuerpo, Imagen y Percepcion), resulta recomendable incidir
sobre el esquema corporal y evitar influencias negativas en la evolucion de la
lateralidad, pues ello favorecera notoriamente los trabajos de propiocepcion que
resultaran vitales para una correcta higiene postural.

A tal efecto resultara preciso trabajar la somatognosia, el conocimiento del propio
cuerpo y la respiracion. Igualmente importante sera el trabajo de la actitud postural y del
control tonico, y por tanto de la actitud tonico postural ortoestatica.

Y relacionado con dicho control ténico, no podemos evitar hacer mencién a la
relajacion como medio de concienciar y controlar el tono muscular (obviamente sin

obviar sus demas utilidades que tan importantes son para este bloque de contenidos).

En cuanto al Bloque Il (Habilidades Motrices), resulta obviamente recomendable
trabajar la totalidad de las tipologias de dichas habilidades motrices para evitar asi
posibles descompensaciones.

Al fin y al cabo, “ain reconociendo la importancia de la columna vertebral en los
problemas posturales, no deberia desligarse en la edad escolar el trabajo de la columna
de los principios y normas que deberian regir la eficacia de los movimientos de

cualquier segmento corporal” (Aguado, Fernandez y Riera. 2000).

En cuanto al Bloque Il (Actividades fisicas artistico-expresivas), los trabajos de
representacion permitiran trabajar de forma propioceptiva cuestiones como lograr una
respiracion completa, controlar la postura y la tonicidad corporal para poder adecuar la
actitud a las necesidades de la higiene postural...

Asi pues, permitiran dar pie a situaciones que favorezcan el trabajo de variados
contenidos de la educacion fisica y la salud. De hecho, y desde mi punto de vista, las
actividades fisicas artistico expresivas tienen una gran importancia también a nivel
intradisciplinar, a pesar de que es una de las grandes olvidadas en la actividad

profesional.
Por dltimo, llegamos asi al Blogue V (Juegos y Actividades Deportivas). Resulta

recomendable utilizar el juego cooperativo para enfocar la actividad a la tarea y no al

ego.
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Ademas, las tareas de concienciacion, fortalecimiento y flexibilizacion que ayudan a
evitar/combatir actitudes/patologias escolioticas, lordoticas y cifoticas se pueden incluir
con mucha facilidad en la mayoria de los juegos.

Y en cuanto a las actividades deportivas, considero que se puede lograr una buena
promocion de estilos de vida saludable haciendo uso de la propuesta de Almond (1992)
de un enfoque de salud para el atletismo. Dicha propuesta, obviamente considero que
puede ser trasladada (con las modificaciones oportunas) a practicamente la mayoria de
los deportes existentes.

A modo de recension, quisiera sefialar que Almond propone tres fases diferenciadas,
las cuales son el juego integrado (proponer una amplia gama de retos provenientes de
los patrones basicos de movimiento), el modelo atlético (“palabras clave”, esfuerzo
personal, principios biomecanicos...) y, en ultimo lugar, el atletismo como deporte. Esta
Gltima fase ensefiara al alumnado a disfrutar compitiendo de forma sana y a considerar
la preparacién como parte importante para alcanzar los logros.

Asi mismo, esta Gltima fase no se considera necesaria ni obligatoria, de tal manera que
si tras finalizar la segunda fase algin alumno se muestra interesado en alcanzarla el
docente le proporcionara guia y medios. El fin Gltimo de la labor docente no puede ser
nunca la competicion ni el rendimiento, dado que el enunciado de la “competicion sana”
no resulta claro y, a veces, tampoco creible.

Desde mi perspectiva personal soy de la opinién de que con una labor docente
adecuada, cuando el alumno decida por si mismo iniciarse en el mundo de la
competicion poseera herramientas suficientes para que dicho contexto no tenga

repercusiones negativas en él.

Conexion interdisciplinar con las distintas areas presentes en el curriculum de
educacion primaria. Implicacién de la totalidad de la comunidad educativa.

Es importante, ante todo, concienciar a la comunidad educativa de la importancia de
trabajar colaborativamente en pos de educar al alumnado para que pueda vivir su vida
de la forma mas saludable posible.

Asi, resultara vital concienciar al profesorado y las familias de la problematica que
viene dada por el mantenimiento excesivo de la posicion sedente. Para ello sera preciso

que en sus clases eduquen también sobre como sentarse y, también, que realicen cufias
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motrices al menos cada hora para minimizar al maximo posible el dafio provocado. De

hecho, lo éptimo seria explorar nuevas formas de estar en clase, como por ejemplo

sentarse en pelotas en vez de en sillas, lo cual dinamiza la posicion y favorece la
disposicidn consciente de la posicidn de la pelvis y del raquis.

En cuanto a peso y cargas, es de vital importancia que el profesorado y los padres se
vuelquen en ello. El peso de las mochilas nunca ha de superar el 10%-15% del peso del
alumno, por lo tanto no sélo habréa que educar al alumno, sino que también los padres y
profesores habran de contribuir evitando exigir cargas excesivas al alumno (deberes,
libros, excesivo material escolar...).

Los primeros auxilios han de ser tratados también con responsabilidad por el
conjunto de la comunidad educativa, asi como la alimentacion. De hecho, el trabajo
colaborativo en cuanto a alimentacion ha de estar principalmente orquestado por el
docente de conocimiento del medio y las familias, resultando el docente de educacién
fisica como un profesional que refuerce el trabajo de estos a la vez que trabaja la
alimentacién desde su objeto de trabajo.

La compensacion de la fatiga escolar es un tema igualmente importante, y por
responsabilidad profesional todos los docentes deberian formarse en ello para ayudar a
la salud fisica, mental y psicoldgica de sus alumnos.

Refiriéndonos al area de conocimiento del medio en especifico, el trabajo de la
anatomia resultard para el docente de educacion fisica de gran ayuda, favoreciendo el
conocimiento experiencial y logrando asi una mayor interiorizacién de los contenidos.

Y por ultimo, y no por ello menos importante, resulta también vital considerar los
desplazamientos diarios de los alumnos. De ser posible, seria recomendable que estos
pudiesen venir al colegio andando o en bicicleta.

Por supuesto, hay situaciones que no lo permiten, pero siempre seria interesante que el
centro se pusiese en contacto con las familias y la administracidn para tratar de buscar

posibles soluciones mediante el consenso.

Por lo tanto, y para poder poner en practica todo lo posible de lo tratado en este
capitulo del presente documente, se elaborard un programa de intervencion de acuerdo a
las propuestas metodoldgicas, siendo su tema principal la educacion postural por

resultar de importante relevancia para la salud del alumnado.

Néstor Garrido Hernandez. Grado en Educacion Primaria. Mencidn en Educacion Fisica




Trabajo Fin de Grado Pagina |
26

METODOLOGIA Y DISENO

INTRODUCCION.

El programa de intervencion en el CEIP Elvira Lindo Garrido esta disefiado en base a
dos intereses bien definidos. El primero de ellos es evaluar la metodologia propuesta en
la fundamentacion tedrica del presente TFG, y el segundo es realizar una unidad
didactica sobre higiene postural, buscando siempre que sean posibles las conexiones
interdisciplinares.

Es por ello que este capitulo se divide en dos apartados, el disefio y la descripcién de
la puesta en practica de la programacion. Dada la extension a la que es preciso acogerse
en la realizacion del primero de ellos, en los anexos se encontraré la programacion al
completo (anexo 2.1, pp. 64-88), todas las actividades de las que constan las sesiones
(anexo 2.4, pp. 104-110) y todo el material curricular pertinente (anexo 2.2, pp. 89-92).

A su vez, este disefio ha sido modificado de como era inicialmente, atendiendo a las
observaciones y evaluaciones realizadas durante la puesta en practica del mismo. Tales
cambios seran sefialados en el apartado de la descripcion de la programacion.

DISENO.

Objetivos.

- Evaluar la metodologia propuesta en la fundamentacion tedrica del TFG.

- Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segin proceda) de la musculatura
implicada en las problematicas de la espalda mediante actividades jugadas.

- Interiorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo propioceptivo y
exteroceptivo.

- Respetar el propio cuerpo y el del compairiero.

- Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.

- Conocer principios basicos para la actividad fisica y la salud.
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Contenidos.
- Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
- Trabajo de flexibilidad de musculatura ténica, su necesidad y su realizacion.
- Estiramientos, su necesidad y su realizacion.
- ATPO.
- Curvaturas de la espalda - Cifosis y lordosis.
- Hipercifosis dorsal = Qué es, como prevenirla y como enfrentarse a ella.
- Hiperlordosis lumbar = idem.
- Escoliosis = Idem.
- Mochilas, su peso y su uso.
- Transporte de cargas.

- Posicién sedente.

Contexto.

Nos encontramos en el CEIP Elvira Lindo Garrido, en Arroyo de la Encomienda, con
un grupo de 2° de primaria que consta de 23 alumnos. Posee un proyecto comenius de
intercambio de docentes de diversos paises.

El grupo clase es heterogéneo, y de entre todos los alumnos es preciso prestar atencién
a varios alumnos. En concreto, hay dos alumnos (el B y el C) que parecen estar en
constante enfrentamiento. He descubierto, a su vez, un alumno al que llamaremos D que
parece tener repentinos comportamientos violentos, aunque no suela ocurrirle.

Al iniciar la presente programacién se opt6 por disefiar una evaluacién inicial con su
consiguiente material curricular. Aunque venga recogida en el apartado de “evaluacion”
y el sistema de evaluacion en los anexos, me ha parecido conveniente tratar las
conclusiones obtenidos en el contexto, dado que en ellas trabajé para decidir como
llevar al aula el disefio.

Dicha evaluacion inicial se realiz6 por medio de dos fichas a realizar por alumnado y
tutores de los mismos. Los resultados, junto con mi observacion previa, me permitio

llegar a varias conclusiones. En dicha ficha se le pidi6 a los alumnos que:

Sefialasen como se sentaban para estudiar.

Sefialasen cuanto consideraban que pesaba su mochila.

Sefalasen cuantos dias de actividad fisica tenian a la semana.

Sefialasen entre varias opciones cual creen que es la espalda correcta.

Néstor Garrido Hernandez. Grado en Educacion Primaria. Mencidn en Educacion Fisica




Trabajo Fin de Grado Pagina |
28

Las respuestas del alumnado quedan reflejadas en las siguientes graficas:
Posicion Sedente

Mochila
M Correcta aNada
W Incorrecta

HEPoco
wMucho
Como creen que es laespalda

Dias de AF a lasemana

M Rectificada 1
W Correcta m2
m Hipercifosis + Hiperlordosis m3
BNS/NC [ T3
ms
me
m7

En cuanto a las fichas de los padres, se les pidié que:

- Seflalasen como se sienta su hijo cuando estudia.

- Seflalasen como se sienta su hijo cuando come.

- Sefialasen como se sienta su hijo cuando ve la television.
- Seflalasen cuanto creen que pesa la mochila de su hijo.

- Sefialasen cuantos dias a la semana hace su hijo actividad fisica.

Sus respuestas quedan reflejadas en las siguientes gréaficas:

Posicion sedente: Posicion sedente:
comiendo estudiando
M Correcta W Correcta
M Incorrecta M Incorrecta
Posicionsedente: TV Mochila
W Nada
M Bien B Muy poco
= Mal mPoco
m No apreciable
M Bastante
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Diasde AF a lasemana

Con estos datos y mis propias observaciones, llegué a varias conclusiones:

Posicion sedente - Consideraré como verdadera las respuestas que sefialen una
posicién incorrecta. Asi, cuando padres e hijos discrepen tomaré como correcta
aquella que indique una mala posicion. Asi, establezco que como minimo el
43% se sienta incorrectamente, y atendiendo a la pregunta de los padres sobre
coémo ven sus hijos la television esta cifra aumenta al 54%.

Dias de AF a la semana - En el caso de los padres e hijos que discrepan en sus
respuestas he optado por hallar la media entre ambas respuestas. Asi, he
obtenido la media de que cada alumno realiza actividad fisica durante 3’5 dias a
la semana.

Peso de la mochila = He decidido dar veracidad cuando hay discrepancia a
aquellos que sefialan que pesa mucho/bastante. Asi, el 32% opina que pesa mas
de lo que deberia, aunque mi observacién me indica que la mayoria de alumnos
porta una mochila cuyo peso supera el 10% del propio.

Columna vertebral - Solo el 14% conoce la forma de la espalda, siendo la

espalda rectificada la que mas veces ha sido elegido como respuesta correcta.

Cuando realice la ficha de evaluacidn espero que los resultados indiquen que:

Que tras las clases de higiene postural el alumnado realice una posicién sedente
MAs sana en su casa.

Que tras trabajar los contenidos sobre las mochilas disminuya el porcentaje de
aquellos que creen que su mochila pesa mucho... o que, en caso de que no puedan
reducir su peso, aumente el porcentaje de aquellos que opinen que pesa mucho
porque son conscientes de cuanto deberia pesar su mochila.

Que aumente la media de dias de actividad fisica a la semana.

Que todos o al menos la mayoria del alumnado sea capaz de distinguir una

columna vertebral sana de entre todas las demas.
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Plan de clases.

12 Sesion |

Obijetivos:
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segin proceda) de la musculatura
implicada en las problematicas de la espalda mediante actividades jugadas.
e Respetar el propio cuerpo y el del compafiero.
e Conocer principios basicos para la actividad fisica y la salud.

e Realizar una evaluacion inicial.

Contenidos:
e Calentamiento, su necesidad y su realizacion.

e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.

Actividades:
e Calentamiento guiado.
e Puntos de los cangrejos.
e Prisioneros VS guardias.

e Estiramientos.

22 Sesion |

Objetivo = Conocer principios basicos para la actividad fisica y la salud.

Contenidos:
e Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.
e Trabajo de flexibilizacion de musculatura ténica, su necesidad y su realizacion.

Actividades:
e Calentamiento.
e Flexibilidad.
e Puntos.

e Estiramientos.
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3% Sesion |

Objetivos:
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segin proceda) de la musculatura
implicada en las problemaéticas de la espalda mediante actividades jugadas.
e Interiorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo propioceptivo y
exteroceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar

para evitarlas o enfrentarnos a ellas.

Contenidos:
e ATPO.
e Curvaturas de la espalda - Cifosis y lordosis.
e Hipercifosis dorsal - Qué es, como prevenirlay como enfrentarse a ella.

Actividades:
e Calentamiento.
e Flexibilidad.
e Trabajo de la hipercifosis.

e Estiramientos.

42 Sesion |

Obijetivos:
e Trabajar la flexibilizacién y tonificacion (segiun proceda) de la musculatura
implicada en las problematicas de la espalda mediante actividades jugadas.
e Interiorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo propioceptivo y
exteroceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar

para evitarlas o enfrentarnos a ellas.

Contenidos:
e ATPO.
e Curvaturas de la espalda - Cifosis y lordosis.
e Hipercifosis lumbar - Qué es, como prevenirla y como enfrentarse a ella.

Actividades:

Calentamiento.
Flexibilidad.

Trabajo de la hiperlordosis.
Puntos.

Estiramientos.
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5% Sesion |

Objetivos:
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segin proceda) de la musculatura
implicada en las problemaéticas de la espalda mediante actividades jugadas.
e Interiorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo propioceptivo y
exteroceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar

para evitarlas o enfrentarnos a ellas.

Contenidos:
e ATPO.
e Escoliosis > Qué es, como prevenirla 'y como enfrentarse a ella.

Actividades:
e Calentamiento.
e Flexibilidad.
e Trabajo de la escoliosis.
e Puntos.

e Estiramientos.

6 Sesion |

Objetivo = Recordar lo trabajado antes de la semana santa.

Contenidos:
e Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.
e Trabajo de flexibilidad de musculatura tonica, su necesidad y su realizacion.
e ATPO.
e Curvaturas de la espalda - Cifosis y lordosis.
e Hipercifosis dorsal - Qué es, como prevenirlay como enfrentarse a ella.
e Hiperlordosis lumbar = Qué es, como prevenirla y cdmo enfrentarse a ella.
e Escoliosis = Qué es, como prevenirla 'y cémo enfrentarse a ella.

Actividades:
e Calentamiento.
e Flexibilidad.
e Trivial de la espalda.
e Trivial de la espalda 2.0.

e Puntos.
e [Estiramientos.
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72 Sesion |

Objetivo:

Interiorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo propioceptivo y
exteroceptivo.
Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar

para evitarlas o enfrentarnos a ellas.

Contenidos:

ATPO.
Mochilas, su peso y su uso.

Actividades:

Calentamiento.

Flexibilidad.

Trabajo de mochilas mediante la actividad “STOP”.

Trabajo del transporte de bolsas mediante la actividad “Carrera de cantaros”.

Estiramientos.

82 Sesion

Objetivos:

Interiorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo propioceptivo y
exteroceptivo.
Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar

para evitarlas o enfrentarnos a ellas.

Contenidos:

ATPO.

Curvaturas de la espalda - Cifosis y lordosis.
Transporte de cargas.

Posicidn sedente.

Actividades:

Calentamiento.

Flexibilidad.

Trivial de la espalda.
Transporte de cargas pesadas.
Transporte de bolsas pesadas.

Estiramientos.
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92y 102 Sesion |

Objetivo > Evaluar la presente programacion y la metodologia propuesta en la

fundamentacién tedrica.

Contenidos:
e Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
e Trabajo de flexibilidad de musculatura tonica, su necesidad y su realizacion.
e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.
e ATPO.
e Mochilas, su peso y uso.
e Transporte de cargas.

Actividades:

e Evaluacion de la unidad:

» Fase 1 = Objetivo: Demostrar la comprension del contenido “mochilas,
Su peso y uso”.

» Fase 2 > Objetivo: Demostrar la adquisicion de principios basicos para
la actividad fisica y la salud.

» Pruebas 3 y 4 - Objetivo: Demostrar el conocimiento de los principios
de actuacion ante una situacion de movilizacion/transporte de cargas.

» Prueba 5 - Objetivo: Demostrar la comprensién de la importancia de la
flexibilizacion de la musculatura ténica, asi como el conocimiento de
ejercicios que sirvan para ello.

e Puntos.
e El gusano.

Organizacion temporal.

La organizacion temporal viene estructurada en 3 fases y se aprecia en el siguiente
cuadro, sefalando con una “X” si en el periodo temporal sefialado se lleva a cabo alguna
de estas. Dichas fases son “andlisis de contexto, disefio y elaboracién de materiales y
actividades de E-A” (sefialada como “Fase A”), “puesta en practica de las tareas de E-

A” (denominada “Fase B”) y “evaluacion de la programacion” (que consta como “Fase
C?,).

DISTRIBUCION TEMPORAL A B C

5 de Marzo — 25 de Marzo X
26 de Marzo — Miércoles 6 de Mayo X X
Jueves 7 de Mayo — Jueves 15 de Mayo X
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Evaluacion.
Evaluacion inicial:

- Criterios de evaluacion > No tiene. Su objetivo es discernir el nivel de
conocimientos del alumnado y detectar posibles problematicas.

- Instrumento de evaluacion - Fichas entregadas el primer dia para ser rellenadas
antes del desempefio de la unidad didactica. Una habra de ser realizado por el
alumno y otra por sus padres. Anexo 2.3, ver paginas 93y 94.

Evaluacion procesual:
- Criterios de evaluacion:
o El alumnado se divierte y las estrategias y actividades son motivadoras.
e EIl alumnado comprende los puntos tratados y es capaz de, mediante ellos,
comprender las explicaciones y actividades del profesor.

- Instrumentos de evaluacion:

e Observaciones y apreciaciones que realizaré durante el desempefio de cada
sesion. Anexo 2.5, ver paginas 11-118.

e Observaciones y apreciaciones que realizar& mi compafiero de préacticas
durante el desempefio de cada sesion. Anexo 2.5, ver paginas 111-118.

e Observaciones y apreciaciones que realizard mi tutor de précticas durante el
desempefio de cada sesidn. Anexo 2.5, ver paginas 111-118.

¢ Ficha para el alumnado al finalizar la 5% sesion. Anexo 2.3, paginas 95 a 98.

e Examen sorpresa para los que no entreguen las fichas. Anexo 2.3, paginas 99
a 101.

Evaluacion final:
- Criterios de evaluacion:

e El alumnado ha adquirido los conocimientos impartidos.

o El aprendizaje ha resultado significativo.

e EI alumnado ha incorporado estos contenidos en su estilo de vida,
volviéndolo més saludable.

- Instrumentos de evaluacion:

e Ficha final a rellenar por el alumnado. Se comparara su resultado con la de la
evaluacion inicial. Anexo 2.3. paginas 102-103.

o Ultima sesién = Sera grabada posteriormente ser analizada.
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Recursos, materiales y espacios.
MATERIALES ESPACIOS
- Instrumentos de evaluacion inicial:
Sesion 1 e Ficha para padres (Anexo 2.3. Ver pag 93). Gimnasio del
e Ficha para alumnos (Anexo 2.4. Ver pag 94). centro
- Balones.
Sesion 2 1 balon. Gimnasio del
centro
- Saquitos. . .
Sesion 3 | - Cartel (Anexo 2.2. Ver pag 89). G"ncr;iilr?) del
- Tarjetas (Anexo 2.2. Ver pag 90).
- Balones. . .
Sesion 4 | - Cartel. Gimnasio del
. centro
- Tarjetas.
- Cartel.
., - Tarjetas. Gimnasio del
Sesion 5 o
- Instrumento de evaluacion procesual (Anexo 2.3. Ver centro
pags 95-98).
., . imnasi |
Sesion 6 Tarjetas. Gimnasio de
centro
., - Saquitos. Gimnasio del
Sesion 7
- Carnet de la espalda (Anexo 2.2. Ver pag 91). centro
4 saquitos.
., 4 ladrillos de pléastico Gimnasio del
Sesion 8 .
8 mochilas centro
Examen sorpresa (Anexo 2.3. Ver pags 99-101).
- Cémara de video (uso exclusivo del docente).
- Carnet de la mochila.
- 3 mochilas.
- 6 bolsas de pléastico.
- Bolas de papel de periddico.
- 3 ladrillos de pléstico.
Sesién 9 | - 1 baldn. Gimnasio del
y 10 - Ficha del peso (Anexo 2.2. Ver pag 91). centro

3 horarios (Anexo 2.2. Ver pag 91).

Tarjetas de objetos (Anexo 2.2. Ver pag 92).
Instrumento de evaluacion Final: ficha para los
padres (Anexo 2.3. Ver pag 103).

Instrumento de evaluacion Final: ficha para los
alumnos (Anexo 2.3. Ver pag 102).
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DESCRIPCION DE LA PUESTA EN PRACTICA DE LA
PROGRAMACION.

El presente apartado est& organizado de acuerdo a las sesiones cuya puesta en practica
se describe. Es por ello que no constara de objetivos ni contenidos, sera Gnicamente un
relato de la realizacién de dichas sesiones.

En anexos constan tanto valoraciones de indole personal como del tutor del centro y

de mi compafiero de practicas (Ver anexo 2.5; paginas 111-118).

12 SESION

Una vez en el gimnasio inicié la clase con una asamblea en la que procedi a informar
que ibamos a comenzar esta unidad, recordar las normas basicas de convivencia y
comportamiento, y relatar en que iba a consistir la sesion de aquél dia.

Expliqué asi qué es el calentamiento y su importancia, recurriendo a ejemplos
sencillos y graficos, y a ser posible humoristicos. Haciendo un corro, expliqué que habia
que movilizar aquellos grupos articulares que fuesen a utilizarse y puse un ejemplo. A
partir de aqui cada alumno dijo un ejercicio.

Tras unos 5-10 minutos (entre asamblea inicial y calentamiento) jugaremos durante
10-15 minutos a la actividad “Puntos de los cangrejos”. Al terminar se les preguntara
qué partes del cuerpo se han usado y si las habian calentado previamente. Repeti el
sistema con la actividad “Prisioneros VS Guardias” durante otros 15 minutos.

Por dltimo realicé con ellos otra asamblea y les expliqué la importancia de los
estiramientos mediante el uso de ejemplos e imagenes. Hicimos un repaso de las partes

del cuerpo utilizadas aquél dia y les ensefié a estirarlas.

22 SESION

Iniciamos con una asamblea inicial en la que recordamos los contenidos de la semana
anterior y en la que introduje la importancia de la flexibilidad mediante el uso del
humor y de ejemplos.

La fase de animacion o calentamiento se realiz6 igual que en la sesion anterior.
Terminado el calentamiento procedi a introducir la flexibilidad y a explicar su caracter
regresivo, todo ello mediante imagenes y expresién corporal mediante mi propio

cuerpo. Realizamos el trabajo de flexibilidad de toda la musculatura tonica, con
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cuidado, tratando de corregir errores para evitar aprendizajes erréneos o que se hiciesen
dafio.

Tras la flexibilidad jugaron a puntos durante 10 o 15 minutos, conmigo a uno de los
lados para forzarles a que se moviesen mas y aumentar la intensidad de la actividad
fisica.

La vuelta a la calma junto a la fase reflexiva se realizé igual que en el dia anterior. Ya
en clase recogi la ficha que les di el dia anterior, aunque algunos alumnos me dijeron

que se la habian olvidado y que me la entregarian al dia siguiente.

32 SESION

Esta sesion fue una de las méas duras por dos razones: la primera, que en educacion
fisica aln no se habian enfrentado a contenidos tan teoricos. La segunda, que ain no
estaban hechos a la metodologia especifica de la sesion (que se repetira en las siguientes
dos).

Inicié con una asamblea inicial en la que recordamos lo trabajado anteriormente y que
en las siguientes tres sesiones veremos tres enfermedades de la espalda y como es una
columna vertebral sana.

Les ensefié el cartel y las tarjetas, y vieron asi una espalda sana y sus curvaturas.
Expliqué que iniciariamos con la hipercifosis.

La fase de animacion o calentamiento se realiz6 con en los dias anteriores. Al trabajar
la flexibilidad hice que mantuviesen menos tiempo cada posicion para poder comenzar
con el contenido con algo més de tiempo.

Recordé la postura sana de la figura, remitiéndome al material curricular, y les pedi
que la adoptasen. Les ensefié las imagenes de la hipercifosis y adopté su postura y les
pedi que la imitasen. Realizamos un juego en el que yo decia “hipercifosis” o “normal”
y tenian que hacer lo que yo dijese y no lo que hiciese.

Entonces les expliqué que “hiper” significa mucho. Cuando pregunté “;mucho qué?”
ellos respondieron “cifosis”, y entonces en el cartel de la espalda escribi “cifosis” en
donde correspondia, y después situé el nombre de la enfermedad en su sitio.

Comenzamos asi a tratar como prevenir el padecimiento de hipercifosis o evitar su
aumento, haciendo hincapié en la flexibilizacion de la musculatura tonica implicada y

en la tonificacion de la fasica correspondiente. Relacioné el ejercicio de flexibilidad con
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el ya realizado al inicio de la sesion. De hecho primero indiqué el mdsculo en cuestion y
les preguntaba si sabian como flexibilizarlo.

Hablé también de que realizar actividad fisica a diario era bueno para nuestra salud, y
por ello también para la espalda. Sefialé que sentarnos mal o llevar errdneamente las
mochilas (o muy cargadas) también podia ser dafiino.

A continuacion la actividad “propiocepcion y exterocepcion de la ATPO” con todas
sus variantes. Una vez concluida, realicé una fase reflexiva en la que, en asamblea,
recordamos lo aprendido y si eran capaces de relacionar los ejercicios trabajados con
algin juego de la unidad anterior (que lamentablemente no consta en este TFG) o de
esta, y rapidamente me relacionaron la flexibilidad del pectoral mayor con el juego
“Prisioneros VS guardias”. Utilizando su respuesta, les hice ver que en educacion fisica
incluso cuando se esté jugando hay una intencion tras estos juegos.

Les conciencié, asi, de la importancia de la asignatura mas alla de solo divertirse.

42 SESION

Para esta sesion segui un sistema muy similar al de la anterior. Inicié con la asamblea,
recordando lo ya trabajado, y explicando que ese dia trabajarian la hiperlordosis, asi
como que si se portaban bien después jugarian a “puntos”. La fase de animacién o
calentamiento, asi como la flexibilidad, se realizo igual que en la sesion anterior.

Trabajé la hiperlordosis igual que anteriormente: el cartel y las tarjetas, identificarla
en imagenes, que la adopten y la reconozcan... Recordando que ‘“hiper” significa
mucho, los alumnos afirmaron que la curva habria de llamarse de “lordosis”, y lo
escribimos en el cartel.

Les expliqué que si hacian algunos ejercicios de flexibilidad no padecerian esta
enfermedad, y procedimos a flexibilizar los flexores de cadera y el cuadrado lumbar, asi
como a relacionarlos con los ya realizados en sesiones anteriores para que aprecien
siempre una continuidad. Cuando preguntaron los nombres de los musculos, les dije que
uno de los que estdbamos flexibilizando se llamaba “psoas iliaco”. Les encantd el
nombre y a partir de ahi no pararon de decirlo, y asi sin pretenderlo siquiera se
aprendieron como se llamaba el musculo.

Después expliqué que habia que hacer actividad fisica, y que algunos ejercicios eran

muy buenos. Jugamos asi a “carrera de zombis infinita” y al “perro paseando”, con la
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modificacion de que en la carrera de zombis lo hiciesen por parejas y aumentase asi la
intensidad de actividad fisica.

La vuelta a la calma se realizd como en las demés sesiones, mediante los
estiramientos. En la fase reflexiva recordamos rapidamente lo aprendido ese dia y
sefialé que las mochilas caidas y muy pesadas acentUan la hiperlordosis, dado que la
forma que obligan a adoptar a la columna puede degenerar con el tiempo en esa

enfermedad.

52 SESION

Mismo sistema que en el dia anterior. Iniciamos con una asamblea final, proseguimos
con la fase de animacion y calentamiento y realizamos flexibilidad. Hecho esto, les
expliqué qué era la escoliosis y la sefialamos en el cartel. Ensefié las tarjetas de la
espalda y tenian que adoptar la posicidén que mostrase.

Tras indicar que el cartel se encuentra completo y sefialar que pueden consultarlo
siempre que tengan dudas, comenzamos a realizar flexibilizacion lateral de la columna y
explicando que ha de trabajar de esa manera uno de los lados determinados.

Sefialé que la mochila mal puesta sobre un Gnico hombro puede generar esta
enfermedad y les pregunté si se les ocurria alguna actividad de la unidad anterior o de
esta que valiese para la flexibilizacion y fortalecimiento lateral de la columna.

Ellos solos se acuerdan del juego “carrera de tineles”, pero al realizarlo ocurrié lo
mismo que en cuando probé suerte con anterioridad: el alumnado no lo realiza
correctamente porque sus compafieros le piden ir mas deprisa... y ello ocurre incluso
cuando se elimina el componente de competicion.

Jugaron a puntos 5 minutos y realizaron la vuelta a la calma como en las sesiones
anteriores, y en la misma linea se realizd la fase reflexiva. Una vez en clase, se les

entrego la ficha de evaluacion procesual que habrian de realizar en semana santa.

62 SESION

Inicie con una asamblea en la que expliqué que ibamos a recordar lo trabajado antes
de las vacaciones de semana santa. La fase de animacion o calentamiento se realizd
como en las demas sesiones.

Realizamos flexibilidad pero dejando que el alumnado dirigiese. Fueron capaces de

hacer la mayoria de ellos sin necesidad de mi ayuda, y ello me resulté muy gratificante.
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Hecho esto procedimos a jugar al “trivial de la espalda”, y me sorprendieron

nuevamente al completarlo en apenas dos minutos. Reconocian todas las enfermedades
y sus nombres.

Asi, en los mismos grupos que en la actividad anterior, cada equipo debia de pensar
un juego que flexibilizase o tonificase un grupo muscular y que ello fuese adecuado
para la enfermedad de la tarjeta que tenian en su poder, y luego lo realizaria toda la
clase.

En esta fase me sorprendieron aln mas, porque cuando organicé cada asamblea para
que explicasen sus juegos o actividades demostraron haber comprendido bien los
contenidos, puesto que todas las actividades propuestos resultaron ser correctas.

Las jugamos todas y aln sobraron quince minutos de clase, asi que les dejé jugar a
puntos como recompensa. Tras los estiramientos y felicitarles por su gran trabajo,
volvimos al aula, en donde recogi las fichas de semana santa.

De esta sesion es de la que mejores recuerdos guardo, pues la realicé tras estar dos
semanas y media sin poder tener contacto alguno con el grupo clase, dado que se
juntaron la semana santa y el proyecto comenius del centro escolar. Que tras 17 dias

resolvieran asi los retos resultd muy gratificante.

72 SESION

En el aula realicé la asamblea inicial en la que expliqué que ese dia trabajariamos
como influyen las mochilas en la espalda y como evitar que favorezcan la aparicion de
las enfermedades que ya conocen. Cogieron todos sus mochilas y me siguieron al patio.

Una vez en el patio realizamos el calentamiento como todos los dias, pero tuve que
obviar la flexibilidad porque habiamos salido muy tarde del aula debido a que su tutora
les habia hecho salir mas tarde como castigo.

Me encontré rapidamente con dos problemas: el primero, que muchos tenian mochilas
de carrito. El segundo, que la mayoria no sabia cobmo quitarlo. Tardé cerca de 10 o 15
minutos en que todos estuviesen preparados para iniciar la actividad... y en ello se me
habia ido ya media clase.

Jugaron a “STOP” con las mochilas puestas, y no pasé ni un minuto para que muchos
se quejasen de que les hacian dafio en la espalda. Realicé entonces una asamblea y les

expliqué como colocarselas, indicando que por parejas se ayudasen.
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AUn con los feedbacks y mi colaboracion directa, cuando al fin tuvieron las mochilas
colocadas tan solo dio tiempo a jugar 5 minutos a “STOP” con las mochilas bien
colocadas para que notasen la diferencia.

Tampoco dio tiempo a realizar la vuelta a la calma, asi que subimos rapido al aula
donde realizamos la fase reflexiva, les ensefié a calcular el peso maximo de su mochila
y les entregué sus carnets de la mochila para que lo rellenasen en casa.

Mi evaluacion del contexto no fue acertada y a ello se debo que esta sesién no
funcionase como tenia previsto, dado que no consideré en que habria resultado mucho

maés simple si les hubiese indicado el dia anterior que viniesen a clase sin el carrito.

82 SESION

Asamblea inicial en la que recordamos lo trabajado en las sesiones anteriores y en la
que expliqué que trabajariamos el transporte de cargas y la posicion sedente (“como
sentarnos correctamente”). Antes de iniciar la sesion indiqué a los que no me habian
entregado las fichas que ese dia en el recreo tendrian un examen sorpresa.

La fase de animacion y la flexibilidad se realiz6 como las otras veces, después
jugamos al “trivial de la espalda” durante dos minutos y procedi a tratar el cuerpo de la
sesion.

Inicié con la actividad “transporte de cargas pesadas”, explicando como habia que
levantar pesos del suelo y utilizando un ladrillo. Tras ocho minutos realizamos la
actividad “transporte de bolsas pesadas” siguiendo la misma metodologia.

Realizamos la vuelta a la calma y subimos al aula, donde tuvimos la fase reflexiva y
sefialé que no era bueno estar sentados mas de una hora sin variar de posiciones y qué
posiciones deberian adoptar. Antes de irme les expliqué que deberian traer al dia

siguiente la calculadora y el carnet de la espalda.

92 SESION

Se realiz6 una asamblea inicial en la que se explico que tendrian un examen en el que
habrian de demostrar lo aprendido. Se sefialé que no seguiria la estructura del resto de
sesiones y pasamos directamente al examen.

Dicho examen es una actividad llamada “evaluacion de la unidad”. Lo fui haciendo de
tres en tres mientras los demas jugaban libremente, y en seguida me percaté de dos

cosas:
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- La primera, que el examen estaba mal disefiado. La primera pregunta, mas tedrica,

les resultaba imposible porque habia que trabajar con gramos en un nivel que les
era desconocido, no eran capaces de hacerlo ni con calculadora.

- La segunda, que el resto de la clase no seguian las pautas de comportamiento

mientras sus comparieros realizaban el examen.

Realizaron la actividad “el gusano” como vuelta a la calma y volvieron a clase, y

entonces decidi que al dia siguiente tenia que llevar la sesion ya modificada.

102 SESION

En asamblea general les expliqué que se distribuyesen en tres filas, y en cada una de
ellas se tendrian que poner atras lo que ya habian realizado el examen. El primero de
cada fila realiz6 asi la actividad “evaluaciéon de la unidad” mientras los demas
observaban en silencio, y asi hasta que todos hubieron completado el examen. Expliqué
también que la primera pregunta habia sido eliminada y que no valia para nota.

La sesion fue grabada integramente para que posteriormente pudiese evaluar
acertadamente la actuacion de cada alumno en la practica de esta actividad.

Tras completar la actividad jugaron al “gusano” como vuelta a la calma y realizamos
posteriormente una asamblea general en la que opinaron de los conocimientos
impartidos, de los métodos, de las actividades... en definitiva, que me diesen su opinion
sobre lo que se habia hecho en estos diez dias. Un par me sorprendieron sefialando que
sus padres tenian enfermedades de la espalda y que les habian ensefiado como hacer

para que les doliese menos y que ahora se encontraban “mucho mejor”.

APUNTES FINALES

Considero relevante el sefalar que la programacion inicial (Ver anexo 2.1, Paginas
64-88) hubo de sufrir modificaciones segln se fue poniendo en practica (tal y como se
aprecia en la descripcion de la puesta en préactica).

Es por ello que he optado por sefialar en este apartado la existencia de una
programacion reformulada en base a la observacion del desarrollo de la original. Dicha

programacion reformulada consta en anexos (Ver anexo 4, Paginas 139 a 163).
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

INTRODUCCION

En este capitulo las recomendaciones se afirman en base a unas conclusiones, y estas a
su vez se obtienen tras un proceso de evaluacion de la propia metodologia y de la

consecucion (o no) de los objetivos marcados.

Es por ello que antes de ahondar en las dos primeras es importante abordar el estudio
de los resultados obtenidos para poder realizar asi afirmaciones ciertas y no simples

impresiones personales.

Por lo tanto el presente capitulo se encuentra ordenado en tres epigrafes: “Evaluacion
pigr

29 ¢

de la programacion”, “conclusiones” y “recomendaciones’.

EVALUACION DE LA PROGRAMACION

Antes de abordar este aspecto es preciso sefialar que en los anexos se encuentran
recogidos tanto los instrumentos de evaluacion (Ver anexo 2.3, Paginas 93-103) como

la evaluacion propiamente dicha (Ver anexo 2.6, Paginas 119-128).

Este sistema de evaluacion se encuentra dividido en tres fases: “Evaluacion inicial”,
“evaluacion procesual” y “evaluacion final”. La primera de las mismas, la “evaluacion
inicial”, no consta en este capitulo dado que se encuentra recogida en el contexto de la

programacion (Ver capitulo anterior, paginas 27-29).

EVALUACION PROCESUAL

Sistemas de evaluacion:
- Observaciones y apreciaciones realizadas durante el desempefio de la sesion por
el tutor, el compafiero de practicas y yo mismo.
- Ficha entregada al alumnado al finalizar la 52 sesion.

- Examen sorpresa si no se ha entregado dicha ficha.
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Los datos obtenidos de la ficha de semana santa:

Apartado 1 > Preguntas:

Identificacion de una columna vertebral sana:
» Sefalan la rectificada 2> 41%
» Sefialan la opcidn correcta > 59%
» Sefalan la que presenta hipercifosis e hiperlordosis 2> 0%
Reconocimiento de las enfermedades de la espalda:
» Lasreconocen > 82°5%
» No las reconocen 2> 17°5%
Reconocimiento de las curvas de la columna vertebral:
» Las reconocen > 82°5%
» No las reconocen = 17°5%
» Aquellos que no las reconocen porque las nombran como su

enfermedad correspondiente = 66°7%.

Identifican la CV sana

M Rectificada
M CVsana

Hipercifética e
Hiperlordodtica

Reconocen las

Reconocen las curvas de la CV

enfermedades

mSi
mSi

o
B No

Apartado 2 - Diario de semana santa (No obligatorio):

Han realizado calentamiento durante la semana santa = 64°7%
Han realizado flexibilidad durante la semana santa = 82°4%
Han realizado actividad fisica durante la semana santa = 88°23%

Media de dias de actividad fisica a la semana = 4’1
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Los datos obtenidos del examen sorpresa:

- Nota media obtenida = 7°2
- Total de alumnos a realizar dicho examen - 5
- Reconocen la columna vertebral sana:
¢ Sefialan como correcta la rectificada = 60%
e Sefialan la correcta > 40%
o Sefialan la hiperlordética e hipercifética > 0%
- Reconocen las curvas de la columna vertebral:
e Si—>80%
e No > 20%
- Reconocen las enfermedades de la espalda:
e Si—> 60%
e No > 40%

Identifican la CV sana

M La correcta
M La rectificada

1 La hipercifdtica
e hiperlordética

Reconocen las Reconocen las
enfermedades curvas de la CV

mSi mSi
B No B No
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Evaluacion global con todos los datos:

Identifican una CV sana

B Si (53%)
Reconocen las
M La rectificada enfermedades
(47%)
mSi (77%)
1 La hipercifotica e
hiperlorddtica H No
(0%) (23%)
Dias de AF a la semana
Reconocen las =5 (737%)
4(5'3%
curvas de la CV = o)
m3(5'3%)
‘ B Si(81%) m1(53%)
M No (19%) M0 (10'5%)

EVALUACION FINAL
Sistemas de evaluacion:

- Ficha final a cumplimentar por el alumnado.

- Examen préctico.
Datos obtenidos en el examen préctico:

- Comprenden la importancia del calentamiento y su aplicacién basica:
e Si—>682%
e No—->31'8%

- Comprenden la importancia de la flexibilidad y su aplicacion basica:
e Si—>90°9%
e NO>91%
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- Comprenden la importancia de los estiramientos y su aplicacién basica:
e Si—>36’36%
e No -2 63°64%
- Aplican los conocimientos sobre el transporte adecuado de cargas pesadas:
e Si—>86’36%
e No-> 13°64%

Calentamiento Flexibilidad
mSi mSi
H No B No
Cargas Pesadas Estiramientos
msi mSi
B No H No

COMPARATIVA CON LA EVALUACION INICIAL
En cuanto a como creen que es la espalda:

- Evaluacién inicial:
e Rectificada 2> 77%
e Lacorrecta > 14%
e La hipercifética e hiperlordética > 5%
e NS/NC - 5%
- Evaluacion procesual:
¢ Rectificada 2> 47%
e Lacorrecta > 53%

o La hipercifética e hiperlordética > 0%
En cuanto a dias de actividad fisica a la semana:

- Evaluacion inicial > Media: 3’5 dias a la semana.

- Evaluacion procesual > Media: 4’1 dias a la semana.
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CONSIDERACIONES A TENER EN CUENTA

Resulta preciso sefialar que la evaluacion final no pude desarrollarse tal y como se
tenia previsto, puesto que la ficha final no pudo ser realizada con el alumnado. Ello
implica que en esta evaluacién no constan algunos datos que se esperaban recoger y

comparar con los obtenidos en la evaluacion inicial.

Asi, por ejemplo, no pude comparar los resultados en cuanto a la cuestion ““;cuanto
crees que pesa tu mochila?”, lo cual me resultaba interesante. Por esta razoén considero
que aunque el alumnado me demostrd en clase qué sabia como calcular el peso maximo
de su mochila aun desconozco las implicaciones reales que este conocimiento puede

haber tenido en ellos.

Realicé a su vez un seguimiento tras la sesion de las mochilas para observar si algunos
se las colocaban adecuadamente a raiz de ello, y he de sefialar que un total de seis
alumnos vinieron ilusionados a ensefiarme como las tenian colocadas, y otros tres
aprecié que las llevaban bien colocadas. El resto tenian mochila de carrito y no se

habian molestado en ello, dado que no las llevaban en la espalda.

Ademas, la evaluacion que se hace en cuanto a algunos aspectos como el transporte de
cargas 0 la sedestacion no puede ser considerado como exacto, dado que en la
consideracion de que “aplican los conocimientos aprendidos” ademas de obtenerlos se

ha de tener en cuenta de que la observacion se ha realizado en el aula o en el gimnasio.

Ello, me temo, implica un sesgo observacional conocido como “efecto Howthorne” o,
simplemente, “sesgo de reactividad”. Es decir, que los sujetos observados reaccionan al
hecho de ser observados, y por tanto al saberse observados modifican su

comportamiento.

Es por ello que no se pueden realizar afirmacion en cuanto a la modificacion en
habitos y estilos de vida, dado el corto espacio de tiempo en el que he estado en
contacto con el grupo de control y a mi incapacidad de realizar un estudio del mismo

mas alla del horario lectivo.

Ademas, la muestra no resulta lo suficientemente significativa como para evaluar
realmente la metodologia propuesta en la fundamentacion tedrica del presente TFG.

Unicamente me ha aportado indicaciones que podrian significar que esta sea acertada.
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CONCLUSIONES

Objetivos logrados

Considero logrados practicamente todos los objetivos en vista de los resultados y
datos obtenidos en las distintas observaciones y evaluaciones llevadas a cabo durante mi

labor docente en el CEIP Elvira Lindo Garrido.

Partiendo de la base de que considero los contenidos tratados de un nivel superior al
del grupo de control (tal y como también me sefialaron mi tutor de practicas y del TFG),

creo que el reto de intentar impartirlos ha sido resuelto satisfactoriamente.

Por lo tanto considero probada la eficacia de la metodologia propuesta en la
fundamentacién tedrica, sin olvidar por supuesto algunas de las observaciones que se

han hecho en el apartado anterior del presente capitulo.

Ademas, desde la evaluacion inicial se aprecia una visible mejoria, logrando que
muchos sean capaces de identificar la espalda sana de la rectificada, reto mas dificil del
que parece dado que el alumno distingue mucho peor las curvas poco pronunciadas que
las exageradamente pronunciadas. Por ello quizd este baremo no resulte del todo

correcto

Objetivos sin cumplir

Ante los resultados de las 3 evaluaciones y su comparacion, he llegado a la conclusion
de que he cumplido los objetivos propuestos al inicio de la unidad con la excepcién de
la transmision de la importancia de los estiramientos y como realizarlos.

Un porcentaje tan bajo sélo puede indicar que mi labor docente en cuanto a este
contenido ha sido deficiente y que por lo tanto ha de ser variada para mi futuro ejercicio
profesional.

Por lo tanto el objetivo “conocer principios basicos para la actividad fisica y la salud”
no se ha logrado completamente, dado que de los contenidos relacionados con el mismo
s6lo se han cumplido dos tercios: “calentamiento, su necesidad y su realizacion” y
“trabajo de flexibilidad de musculatura ténica, su necesidad y su realizacion”.

Asi pues considero que he cumplido los objetivos en un 94°5%.
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RECOMENDACIONES

La programacion original ha sido reformulada en base a apreciaciones realizadas
durante la labor docente. Por lo tanto la primera recomendacion seria considerar dicha
reformulacién como referente a tener en cuenta a la hora de llevarla a la préctica.

Es preciso controlar el tiempo, no sélo durante las sesiones. El proyecto comenius del
centro (tal y como se ha relatado en capitulos anteriores) ha supuesto un retraso
importante en la finalizacion de la programacion, y ello seguramente ha implicado
peores resultados.

Ademas, este retraso implico a su vez que la ficha de la evaluacion final no pudiese
ser entregada al alumnado, dado que me quedé sin mas tiempo de practicas y el ultimo
dia la impresora del centro no funcionaba.

Creo, a su vez, que estos contenidos al alumnado les gustan més de lo que parece en
un principio, dado que han demostrado interés en las mas variadas de las situaciones
durante la puesta en practica del programa.

Quiero sefialar ademas, en referencia al UMAFD (Umbral Minimo de Adaptacion
Fisica para el Disfrute), que mi experiencia en mi labor docente me indica que no es
bueno utilizar este concepto de forma excesiva.

Ha habido momentos en los que la capacidad del alumnado no parecia suficiente para
enfrentarse a un reto, y sin embargo cuando han logrado superarlo demostraron una
sensacion de satisfaccién muy positiva y educativa. Por ello, asi como ya sefialé con los
ejercicios desaconsejados, considero que este concepto ha de ser una herramienta pero

no un axioma irrompible.
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INTRODUCCION DE LOS ANEXOS

Los presentes anexos se encuentran organizados segun el orden de aparicion que
tendran en la lectura del presente trabajo de fin de grado. Asimismo, en el cuerpo del
documento constan los anexos y paginas en los que pueden encontrarse aquellos
materiales a los que se hace mencion.

Habiendo explicado esto, procedo a indicar la organizacion de este apartado:

1. Anexo 1 - Consideraciones en torno a la fundamentacion teorica: Pagina 57
1.1. Anexo 1.1 - Analisis de las propuestas de Cantd y Jiménez: Pagina 57
1.2. Anexo 1.2 - Reflexion sobre los ejercicios desaconsejados y su relacion con
los test Eurofit: Pagina 61

2. Anexo 2 - Programa de intervencion en educacion postural: Pagina 63
2.1. Anexo 2.1. - Programacion: Pagina 64
2.2. Anexo 2.2. - Material curricular: Pagina 89
2.3. Anexo 2.3. = Instrumentos de evaluacién: Pagina 93
2.4. Anexo 2.4. - Actividades: Pagina 104
2.5. Anexo 2.5. - Valoraciones de las sesiones: Pagina 111
2.6. Anexo 2.6. - Evaluacion del programa: Pagina 119

3. Anexo 3 - Sistemas de evaluacion realizados por el alumnado: Pagina 129
3.1. Anexo 3.1. - Evaluacion inicial: Pagina 130
3.2. Anexo 3.2. - Evaluacion procesual: Pagina 132
3.3. Anexo 3.3. > Examen sorpresa: Pagina 136

4. Anexo 4 - Unidad didactica reformulada: Pagina 139.

Considero necesario sefialar que en el anexo 2.4 constan las descripciones de todas las
actividades utilizadas durante la programacion, encontrandose Unicamente en este sub
apartado.

Debido a ello, y como algunas actividades se repiten en alguna de las sesiones, estas
estaran ordenadas alfabéticamente, resultando asi mucho mas facil su localizacion y
consulta.
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ANEXO 1

CONSIDERACIONES EN TORNO A LA FUNDAMENTACION TEORICA

ANEXO 1.1. ANALISIS DE LAS PROPUESTAS DE CANTO Y JIMENEZ

Los autores Cant6 y Jiménez (1998) nos presentan en su libro “la columna vertebral
en la edad escolar” una serie de numerosas propuestas para prevenir la aparicion de la
hipercifosis dorsal, la hiperlordosis lumbar y la escoliosis.

Estas propuestas son de agradecer, dada el gran numero de las mismas y las correctas
descripciones de las que constan. Sin embargo, el docente de educacion fisica no puede
permitirse asumir automaticamente cualquier material o disefio como “bueno”, y ha de
analizarlo todo criticamente.

Eso es exactamente lo que yo realicé cuando analicé estas propuestas para ver si me
servian para adaptar juegos o actividades que me sirviesen tanto en la elaboracion del
programa de intervencion como en mi futura practica docente.

Como tampoco puedo disponer de los materiales de este libro segun mi criterio, y
dedicarme a ocupar hojas de este documento mediante fotocopias del mismo me parecio
excesivo, he optado por sefialar el conjunto de actividades que pasaron el tamiz
propuesto por Lopez Mifiarro (2000) en su obra “ejercicios desaconsejados en la
actividad fisica”.

Una vez sefialadas cuales son estas actividades (dado que en la obra original constan
con la numeracion que utilizaré a continuacion) procederé a indicar algunas de creacion
propia 0 que surgen a raiz de modificaciones de algunas de las propuestas de estos
autores. Algunas de estas actividades se encuentran recogidas en el anexo 2.4 (ver
paginas 104-110).

Asi, para la hiperlordosis he seleccionado las propuestas 1, 9-11, 15, 17, 20, 23, 25,
29, 31-34, 36, 39, 43 y 45.

Para la hipercifosis he seleccionado las propuestas 48, 49, 51, 54, 55, 59, 61, 62, 67,
69-71, 73, 75, 78-81, 83, 85-87, 89 y 98.

Por ultimo, para la escoliosis he seleccionado las propuestas 104, 106, 109, 110, 114-
121, 124, 128-134, 136-139, 146, 159, 163, 178, 180, 186-189, 195, 201, 207, 211-213
y la 221.
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A continuacion se presentan algunos ejemplos de trabajo (de creacién personal) para

cada una de estas patologias o actitudes:

Hiperlordosis:

Nombre: Puntos de los cangrejos. \

Objetivos:
« Flexibilizar la zona lumbar.
. Fortalecer triceps y trapecio.
. Fortalecer glateos.

Descripcion: Dos personas se sittan en cada extremo del campo, y en el centro quedan
el resto de alumnos. Los que estan en los extremos tiraran el balén rodando para
intentar dar a los del centro. Los del centro se desplazaran en cuadrupedia invertida,
pudiendo esquivar el balon o levantando el culo del suelo para que este paso por debajo
de ellos. Cuando se da a alguien este ocupa el lugar del que le ha pillado.

Material: Un balon.

Variantes:

« N° 1: Si el alumnado se deja dar para poder lanzar el balon, modificar el juego para
que aquellos a quienes pillen queden eliminados.

« N° 2: Aquellos que son pillados se suman al equipo de quien les ha pillado. Gana
el equipo que al terminar el juego tenga mas miembros.

« N° 3: Para favorecer la tonificacion del gluteo se puede modificar el juego de tal
manera que no puedan desplazarse, sélo levantar el culo del suelo para dejar pasar
el balon.

Apoyo grafico:

A\
e

Nombre: Carrera de zombis. |

Objetivo: Realizar un trabajo de fortalecimiento abdominal.

Descripcion: En tres equipos se sitdan todos en tendido prono y cuando llega el balon
el alumno realiza una flexién de tronco para pasarselo al siguiente (tal y como se
aprecia en la imagen).

Material: Tres balones.

Apoyo grafico:
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Hipercifosis:

Nombre: Prisioneros VS guardias. |

Objetivos:
. Fortalecer el trapecio, romboides y dorsal ancho.
« Flexibilizar el pectoral mayor.
« Movilizar de forma dindmica la columna vertebral.

Descripcion: Todos los alumnos llevan pelotas a la espalda como si estuvieran
esposados porque son prisioneros. Hay uno que les persigue, el policia, y tiene que
intentar quitarles la pelota agarrandola o golpeandola. Cuando lo consigue, se invierten
los papeles, y el nuevo policia tiene que contar en alto hasta 5 antes de ir a pillarles.
Aumentar el nimero de policias para aumentar la intensidad de la actividad.

Material: Tantos balones como prisioneros vayan a haber.

Variantes:
« N° 1: Si resulta muy complicado para el alumnado, comenzar jugando por parejas.
« N° 2: Carrera de relevos transportando el balon de esta manera.

Apoyo grafico:

Nombre: Pegados al nacer. |

Objetivo: Concienciar de la disposicion del raquis mediante su percepcion
propioceptiva y Exteroceptiva.

Descripcion: La clase se organizara en parejas. Cada pareja se pondra espalda con
espalda y con un saquito entre medios en la zona de la curvatura lumbar. Pueden ir en
cualquier direccion y de cualquier forma mientras mantengan las espaldas pegadas y el
saquito no se caiga.

Material: Saquitos.

Apoyo grafico:
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Escoliosis:

Nombre: Carrera de troncos. |

Objetivos:
e Movilizar activamente la columna y reajustar su disposicion segun cambios de
decubito - Trabajo de flexibilizacion y tonificacion.
e Respetar el cuerpo del compafiero.

Descripcion: Equipos de 5 personas. Cuatro hardn de troncos, que componen una
balsa. El otro es el tronco nuevo. Este Gltimo se pondra en cima y los de abajo rodaran
para hacerle pasar al otro lado de la balsa. En ese momento este se convierte en un
tronco de la balsa y el Gltimo hace de tronco nuevo. Se realizara sobre colchonetas.

Material: Colchonetas.

Apoyo grafico:

Nombre: Carrera de céntaros. |

Objetivo: Concienciar de la adecuada disposicion del raquis.

Descripcion: Disponer al alumnado en cuatro equipos colocados en cuatro filas. Los
primeros de cada fila deberan ir y volver de la pared llevando un saquito sobre la
cabeza sin que se caiga. Al llegar a su fila, el siguiente se lo colocara y realizara la
misma operacion. Es importante eliminar el elemento competitivo para que asi el
alumnado se centre Unicamente en el acertado desempefio de la tarea propuesta.

Material: Saquitos.

Apoyo gréfico:
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ANEXO 1.2. REFLEXION SOBRE LOS EJERCICIOS DESACONSEJADOS Y
SU RELACION CON LOS TEST EUROFIT

De la lectura del presente TFG es posible que parezca obvio el deducir que utilizo la
teoria de los ejercicios desaconsejados como un axioma inamovible al que hay que
prestar atencion en todo momento. Nada mas lejos de la realidad.

Soy de la opinién de que estos ejercicios desaconsejados han de ser conocidos por el
docente para que este pueda tener herramientas con las que programar adecuadamente
sus intervenciones, pero no por ello hay que llevar esta sana preocupacién al paroxismo.

Por ejemplo, Rodriguez Garcia y Santonja Medina (2001) realizan un estudio muy
interesante sobre las repercusiones posturales de los estiramientos de flexion de tronco y
de las pruebas de distancia dedos-planta y dedos-suelo.

Sin pretender desarrollar en exceso tal tema, estos autores establecen unos factores
que influyen negativamente en la espalda y la respuesta biomecanica del raquis a dichos
factores. Por ejemplo, sefialan que cuando las fuerzas de flexién son excesivas la
presion sobre el nucleo pulposo del disco intervertebral se incrementa
proporcionalmente hasta producirse deterioros en su estructura interna.

Es decir, que el test dedos-planta es perjudicial para nuestra salud, y sin embargo
todos lo hemos realizado alguna vez sin que por ello hayamos sufrido sus efectos
perjudiciales. Ello se debe a que el peligro de la mayoria de los ejercicios
desaconsejados radica en la repeticion constante y mantenida en el tiempo de los
mismos.

Por lo tanto no es ldgico asustarse cada vez que un alumno realice algin movimiento
que resulte poco recomendable, por ejemplo cuando juegan o realizan expresion
corporal. Son nifios y precisan de esta evolucion motriz. Lo que si debemos procurar es
evitar aprendizajes erroneos.

Asi, volviendo al test dedos-planta que estoy utilizando como ejemplo, es preciso
sefialar que el mismo ejercicio con las rodillas levemente flexionadas pierde la totalidad
de sus efectos perjudiciales y no malogra los resultados del test.

Para todo ello la bateria de test Eurofit permite tener unos recursos que podemos
analizar adecuadamente para hacer uso de aquellos que mas nos interesen. Por ejemplo,

personalmente me inclino (en cuanto a test de flexibilidad) por el TOT-Flex, que
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representa el resultado tanto del tronco inferior como del superior sin tener
repercusiones negativas en la espalda.

Dicho esto, espero que el presente anexo 2.2 haya servido a mi propdsito de dejar un

poco mas clara mi postura y aportar algun recurso mas con el que poder llevar a cabo

modificaciones en el programa de intervencién que a continuacion se procedera a

relatar.
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ANEXQO 2

PROGRAMA DE INTERVENCION EN EDUCACION POSTURAL
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ANEXO 2.1

UNIDAD DIDACTICA EN EL CEIP ELVIRA
LINDO GARRIDO

TEMA 9EDUCACIC’)’N POSTURAL Y PRINCIPIOS BASICOS DE
LA ACTIVIDAD FISICA EN 2° DE EDUCACION PRIMARIA

PROFESOR - ANTONIO DIEZ MARQUES

Néstor Garrido Hernandez
Grado en Educacion Primaria
Mencion de Educacion Fisica

Afo Académico 2013-2014.
Curso 4°, Grupo 3.
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DATOS DE LA PROGRAMACION

Contextualizacion

Nos encontramos en el CEIP Elvira Lindo Garrido, en Arroyo de la Encomienda, con
un grupo de primer ciclo, concretamente el curso de 2° de educacion primaria (que
consta de 23 alumnos).

El grupo clase es heterogéneo, y de entre todos los alumnos es preciso prestar atencion
a varios alumnos. Igual que en la UD anterior, hay dos alumnos (el B y el C) que
parecen estar en constante enfrentamiento. Me parece recomendable tenerles en grupos
separados.

He descubierto, a su vez, un alumno al que llamaremos D que parece tener repentinos
comportamientos violentos, aunque en su dia a dia esto no se aprecie. Tal es asi que un
dia me intent6 agredir porque le “molestaba” que estuviese rifiéndole. Le he dejado las
cosas bien claras y mi intencion es evitar tratarle diferente a los demés (aun a nivel
inconsciente) pero no permitirle fallo alguno de comportamiento.

En cuanto al nivel de competencia del grupo clase parece adecuado e incluso alguna

sesion mas tedrica que practica ha sido posible llevarla a cabo sin problemas.

Temporalizacion

La unidad didactica constara de un total de diez sesiones, todas ellas de una hora. Por
lo tanto la presente programacion constara de diez horas repartidas en el calendario. El
esquema organizativo que venia a continuacion ha sido eliminado debido a que, debido
a causas como el proyecto comenius del centro, la organizacion se ha visto muy
trastocada, hasta el punto de que algunas de las fechas en las que se impartieron las
clases fueron modificadas varias veces y no consta en ninguna parte qué dia
exactamente fueron impartidas.

Por ello sblo se puede sefialar que la primera sesion se impartié el miércoles 26 de
marzo, que antes de semana se impartié la quinta sesion (9 de abril) y que la ultima

sesion se impartio el 20 de Mayo.
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Relacidn de los objetivos con los contenidos y las tareas de E/A

CONTENIDOS

OBJETIVOS

TAREAS DE E/A

Hipercifosis dorsal: como
prevenirla.

Hipercifosis dorsal: como
enfrentarse a ella.

Hiperlordosis lumbar:

coémo prevenirla. P

Hiperlordosis lumbar:

como enfrentarse a ella. P

Escoliosis: cémo
prevenirla.

Escoliosis: como
enfrentarse a ella.

Trabajar la flexibilizacion

y tonificacion (segun

roceda) de la musculatura

implicada en las

roblematicas de la espalda

mediante actividades
jugadas.

13, 33, 43, 5%, 6% y 8%

ATPO
Posicion sedente
Mochilas, su peso y su uso.
Transporte de cargas

Interiorizar adecuadas
actitudes posturales
mediante el trabajo

propioceptivo.

3% 42, 5% 82 9y 108,

(Tratamiento transversal)

Respetar el propio cuerpoy
el del compairiero.

(Tratamiento transversal)

Curvaturas de la espalda:
Cifosis y Lordosis.
Hipercifosis dorsal: qué
es.
Hipercifosis dorsal: como

prevenirla.
Hipercifosis dorsal: como
enfrentarse a ella.
Hiperlordosis lumbar: qué
es.
Hiperlordosis lumbar:
como prevenirla.
Hiperlordosis lumbar:
como enfrentarse a ella.

Conocer las principales
problematicas de la espalda
y como hemos de actuar
para evitarlas o
enfrentarnos a ellas.

Escoliosis: qué es.

Escoliosis: como
prevenirla.

Escoliosis: cémo
enfrentarse a ella.

Mochilas, su peso y uso

32,43 5%, 62, 74, 82, 92y 102

Calentamiento, su
necesidad y su realizacion.

Trabajo de flexibilidad de
musculatura tdnica, su
necesidad y su realizacion.

Conocer principios basicos
para la actividad fisica y la
salud

Estiramientos, su necesidad

12, 22, 8%, 92y 102,

y su realizacion.
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En la tabla anterior se muestre la relacion entre objetivos-contenidos y objetivos-
tareas de E/A. Para una mayor facilidad a la hora de conocer los contenidos de la
presente unidad didactica (dado que en la tabla varios se encuentran repetidos al ser

compartidos por mas de un objetivo) se presenta a continuacion la lista de los mismos:

Calentamiento, su necesidad y su realizacion.

Trabajo de flexibilidad de musculatura tonica, su necesidad y su realizacion.
Estiramientos, su necesidad y su realizacion.

ATPO.

Curvaturas de la espalda - Cifosis y lordosis.

Hipercifosis dorsal = Qué es, como prevenirla y como enfrentarse a ella.
Hiperlordosis lumbar = Qué es, como prevenirla y cémo enfrentarse a ella.
Escoliosis > Qué es, como prevenirla y como enfrentarse a ella.

Mochilas, su peso y su uso.

Transporte de cargas.

Posicion sedente.

Competencias Basicas

Competencia social y ciudadana

Competencia para aprender a aprender

Autonomia e iniciativa personal

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico

Tratamiento de la informacion

Metodologia

Cada sesion posee una metodologia propia segun los retos a proponer al alumnado, sin
embargo se sigue una linea metodoldgica basica en la que, desde un trabajo inicial
dirigido, se busca llegar a la superacién de retos, lograr consensos con el grupo clase, y

el trabajo por grupos.

Marco Legislativo

Néstor Garrido Hernandez. Grado en Educacion Primaria. Mencidn en Educacion Fisica

Real Decreto 1513/2006, de 7 de diciembre, por el que se establecen las

ensefianzas minimas de la Educacién Primaria.
M.E.C (2006): Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion.
B.O.CyL N° 89, de miércoles 9 mayo de 2007.
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Evaluacion

Evaluacion inicial:

e Criterios de evaluacién - Carece de ellos, ya que el objetivo de la misma es
discernir el nivel de conocimientos del alumnado y detectar posibles
probleméticas o actitudes a trabajar que en los planteamientos de la
programacion no se hubiesen tenido en cuenta.

¢ Instrumento de evaluacion - Fichas entregadas el primer dia para ser rellenadas
antes del desempefio de la unidad didactica. Una habra de ser realizado por el
alumno y otra por sus padres.

Evaluacion procesual:

e Criterios de evaluacion:
» El alumnado se divierte y las estrategias y actividades son motivadoras.
> El alumnado comprende los puntos tratados y es capaz de mediante ellos
comprender las explicaciones y actividades del profesor.
¢ Instrumentos de evaluacion:
» Observaciones y apreciaciones que realizaré durante el desempefio de cada
sesion.
» Observaciones y apreciaciones que realizara mi compafiero de practicas
durante el desempefio de cada sesion.
» Observaciones y apreciaciones que realizara mi tutor de practicas durante el
desempefio de cada sesion.
> Ficha entregada al alumnado al finalizar la 52 sesion.
» Examen sorpresa (En caso de no haber entregado la ficha anteriormente
mentada).

Evaluacion final:

e Criterios de evaluacion:
» El alumnado ha adquirido los conocimientos impartidos.
» El aprendizaje ha resultado significativo.
» El alumnado ha incorporado estos contenidos en su estilo de vida,
volviéndolo mas saludable.
e Instrumento de evaluacion - Sesiones 9 y 10 (seran grabadas integramente

para una posterior evaluacion) y ficha de evaluacion final.
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TAREAS DE ENSENANZA-
APRENDIZAJE

Sesion I.

- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
e Realizar una evaluacion inicial.
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segun proceda) de la musculatura
implicada en las problematicas de la espalda mediante actividades jugadas.
e Respetar el propio cuerpo y el del compafiero.

e Conocer principios basicos para la actividad fisica y la salud

- Contenidos:
e Calentamiento, su necesidad y su realizacion.

e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.

- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades jugadas Yy actividades
dirigidas.

- Instrumentos de evaluacion:

e Fichas para la evaluacion inicial.
e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compariero de

practicas.
- Material curricular - Balones y la ficha de evaluacion inicial.

- La descripcion de todas las actividades (de esta y las demas sesiones) se

encuentran en los anexos.
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- Descripcion de la sesion:

e Salida del aula al gimnasio = 5-10 minutos.

e Parte inicial > Asamblea:
» Informar de que vamos a comenzar una serie de sesiones relacionadas
con la salud de la espalda.
» Repaso de las normas basicas de convivencia y comportamiento.
» Comenzar explicando ya qué es el calentamiento y por qué es
importante. Uso de ejemplos graficos y significativos:
= Antes de usar el coche, primero hay que arrancarlo.
= Antes de ponernos los calcetines, hay que desdoblarlos.
» Duracién > Maximo 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:

» Realizarlo guiado con el alumnado, parecido al director de orquesta.

» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo. El docente
pone un ejemplo y después se deja que cada alumno haga una
propuesta.

» 5 minutos maximo.

e Parte principal:

> En esta sesion se realizard un trabajo implicito de tonificacion y
flexibilidad.

» Duracion total = 30 minutos.

» Actividad n® 1 - “Puntos de los cangrejos”. 10 minutos. Parar 1
minuto en asamblea para ver qué partes del cuerpo han trabajado y si
las han calentado antes.

» Actividad n® 2 - Prisioneros VS Guardias. 15 minutos. Parar 1 minuto
en asamblea para ver qué partes del cuerpo han trabajado y si las han
calentado.

e VVuelta a la calma + Fase reflexiva:

> Se les explica que, igual que hace falta preparar el cuerpo para la AF,
también hay que cuidarlo adecuadamente cuando hemos terminado de
movernos.

> Ejemplos gréficos y significativos = “Cuando nos quitamos los
calcetines no los ponemos a lavar enrrebujados, y cuando los
guardamos se guardan doblados”.

» Recordando el calentamiento, procedemos a explicar que para que los
musculos estén relajados hay que estirarlos. Estiramos los musculos
implicados en la actividad con ellos. Mismo sistema que con el
calentamiento.

» Se ha unido las dos ultimas fases de la sesion porque el trabajo
reflexivo se realiza a la par que el de vuelta a la calma.

» 5-10 minutos.
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Sesion 1.

- Temporalizacién = Una hora.
- Objetivo - Conocer principios béasicos para la actividad fisica y la salud.

- Contenidos:

e Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.

e Trabajo de flexibilidad de musculatura ténica, su necesidad y su realizacion.

- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas.

- Instrumentos de evaluacién:

e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compafiero de

practicas.

- Material curricular - 1 balon.
- Descripcion de la sesién:

e Salida del aula al gimnasio = 5-10 minutos.

e Parte inicial > Asamblea:

» Explicar que hoy trabajaremos la flexibilidad, y que recordaremos la
importancia del calentamiento y de los estiramientos.

» Sefialar también que en la sesidén anterior los estiramientos no se
hicieron muy bien porque se comportaron como si fuese un juego.
Corregir eso.

» Ejemplo grafico - Para tener salud hay que hacer muchas cosas:
comer, dormir, lavarse los dientes... y en este caso también moverse.
Sefialar que la espalda es como la plastilina. Cuando se utiliza esta bien
y puede tomar muchas formas, si la dejamos en un cajon sin usarla se
pondré dura y cuando intentemos jugar con ella se rompera.

» Recordatorio de las normas basicas de convivencia y comportamiento.

» Duracion - No mas de 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:
» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.
» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.
» 2-3 minutos maximo.
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e Parte principal:
» Flexibilidad:
= Recordando la importancia que le hemos dado, sefialar que si
hacen todos los dias los ejercicios que van a ver en el futuro
estaran sanos.
= Explicar que cuando crecen, por ejemplo, la fuerza aumenta, pero
que con la flexibilidad ocurre justo lo contrario. Explicacion de
esto mediante imagenes.
= Trabajo de flexibilidad de la musculatura tonica, no sélo con
aquella relacionada directamente con la espalda, con la excepcion
del biceps braquial > Flexor plantar, flexor de rodilla, adductor
de cadera, flexor de cadera, extensor del tronco, extensor de la
columna cervical, y musculatura pectoral.
= Son un total de 7 ejercicios, e invertiremos entre 1’ y 1’ 30” en
cada uno.
= Junto con la explicacion, que no deberia sobrepasar los dos
minutos, esta parte deberia durar aproximadamente 13 minutos.
» Puntos - Actividad jugada que les gusta mucho y que cumple el
objetivo de movilizar dinamicamente la columna. 10 minutos.
e Vuelta a la calma + Fase reflexiva:
» Realizacion de los estiramientos.
» Recordar que hay que hacerlo con seriedad y que estiramos los
masculos utilizados.
» Combinacion de trabajo reflexivo y vuelta a la calma para que aprendan
mientras hacen.
» Duracion - 5-10 minutos.
» Yaen clase, recoger la ficha que se les dio en la semana anterior.

Sesion 111,
- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segun proceda) de la musculatura
implicada en las problemaéticas de la espalda mediante actividades jugadas.
eInteriorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.

- Contenidos:

e Curvaturas de la espalda: Cifosis y Lordosis.
« Hipercifosis dorsal: qué es.

e Hipercifosis dorsal: como prevenirla.

« Hipercifosis dorsal: como enfrentarse a ella.
¢ ATPO
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- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas
- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de como se desenvuelve la clase.

e Hojas de registro realizadas por el tutor de précticas y mi compafiero de
practicas.

- Material curricular:
e Cartel con las curvas fisiologicas de la espalda y las tres enfermedades.
e Tarjetas con la espalda sana y las tres enfermedades.

e Pequerfios saquitos.

- Descripcion de la sesion:

e Salida del aula al gimnasio = 5-10 minutos.
e Parte inicial > Asamblea:

» Recordar lo trabajado en el dia anterior.

» Ahora, vamos a explicar que cuando no hacemos las cosas “bien”, la
espalda también puede ponerse enferma, “como cuando salimos sin
abrigo y nos acatarramos”.

» Seflalar que hay tres enfermedades principales en cuanto a la espalda
que pueden ser corregidas o evitadas mediante la actividad fisica. Hoy
trabajaremos la hipercifosis.

» Ensefar una representacion grafica de una columna vertebral sana.

» Duracion > No més de 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:

» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.

» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.

» 2-3 minutos maximo.

e Parte principal:
» Flexibilidad:
= Trabajo de flexibilidad recordando la importancia que le dimos el
dia anterior.
= Recordamos los diferentes ejercicios.
= Duracion - No mas de 10 minutos.

» Hipercifosis:
= Fase 1:
v Volvemos a recordar la postura sana de la columna viendo
la imagen, y se les dice que la adopten.
v' Ensefiamos ahora una con hipercifosis y les decimos que
la adopten. Juego de unos 2 minutos en lo que tienen que
representar lo que se ve en la tarjeta.
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Les explicamos que la hipercifosis es conocida también
como “chepa” o “joroba”, y que “hiper” significa mucho.
¢Mucho qué? Mucha cifosis.

Asi, les ensefiamos que la curva superior de la columna es
una cifosis.

Pondremos el nombre de esta curva en un cartel que estara
en el aulay el nombre de la enfermedad.

= [Fase 3 - Para prevenir la hipercifosis o evitar su aumento, hacer
hincapié en:

v

Flexibilizacion de musculatura tonica implicada: pectoral
mayor. Les preguntamos cémo creen que se haria esto
(conectarlo con el trabajo de flexibilidad), si lo adivinan
perfecto, sino indicarselo. Es importante hacer que
aprecien que este ejercicio estad incluido en el trabajo de
flexibilidad.

Realizar actividad fisica practicamente a diario para que
los masculos de la espalda estén fuertes y eviten la
deformacion de la columna vertebral en la zona dorsal.
Sentarnos bien - Si nos sentamos retorcidos, y mas en
época de crecimiento, la espalda puede crecer deformada.
Las mochilas - Comenzar ya a comentar que depende de
coémo las llevemos y cuanto pesen puede afectar en menor
0 mayor medida a la salud de la espalda.

= Fase 4 - Actividades jugadas para facilitar la propiocepcion:

v

Les indicamos que se pongan por parejas y espalda con
espalda, de tal forma que peguen sus hombros y culos.
Hecho esto, buscar una pareja visiblemente
descompensada y sefialar que la diferencia de altura
provoca que los hombros de uno de ellos queden por
debajo los de su compafiero, y que el culo del alto queda
practicamente en la zona lumbar del bajo. Les indicamos,
asi, que busquen pareja de su misma altura (o similar).
Hechas las parejas, habran de caminar sin separar sus
espaldas y manteniendo un saquito entre ambos, justo en
la zona lumbar.

Tras un par de minutos, indicar que ahora habrén de
agacharse y volver a levantarse juntos, sin despegar
hombros y culo y evitando que se caiga el saquito.

Tras dejar varios intentos, sefialar que ahora uno de los
miembros se ha de poner el saquito en la cabeza, y que
sera quien dirija. El otro, sin despegar su espalda de la
suya, habra de seguirle.

= Duracion total del trabajo de la hipercifosis = 20 minutos.
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e Vuelta a la calma:
» Realizacion de los estiramientos.
> Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. El docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.
» Duracion - 5-10 minutos.

e Fase reflexiva:

» En asamblea, recordar lo aprendido en la sesion. Preguntar rapidamente
coémo se llama la cifosis, como se llama la hipercifosis, que adopten la
postura de la enfermedad trabajada, y que sefialen el ejercicio de
flexibilidad recomendado.

» Tras esto, preguntarles si serian capaces de apreciar el trabajo de
flexibilidad de pectoral en alguno de los juegos realizados en esta
sesion o en las anteriores. Se busca que respondan que en el juego de
los prisioneros al llevar el balén a la espalda el pectoral mayor se
flexibiliza. Si no son capaces de darse cuenta se lo explicaremos
nosotros, y haremos notar que en educacion fisica, incluso cuando se
estd jugando hay una intencion detras de los juegos. Concienciamos, asi
de la importancia de la asignatura mas alla de sélo divertirse.

» Duracion - 5-10 minutos.

Sesion V.
- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segun proceda) de la musculatura
implicada en las problemaéticas de la espalda mediante actividades jugadas.
e Interiorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.
- Contenidos:
e Curvaturas de la espalda: Cifosis y Lordosis.
e Hiperlordosis lumbar: qué es.
e Hiperlordosis lumbar: coémo prevenirla.
e Hiperlordosis lumbar: como enfrentarse a ella.
¢ ATPO
- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de

sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas.
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- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de cémo se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compafiero de

practicas.

- Material curricular:
e Cartel con las curvas fisiologicas de la espalda y las tres enfermedades.
e Tarjetas con la espalda sana y las tres enfermedades.

e Balones.

- Descripcion de la sesién:

e Salida del aula al gimnasio - 5-10 minutos.
e Parte inicial > Asamblea:
> Recordar lo trabajado en el dia anterior.
» Sefialar que hoy trabajaremos la hiperlordosis.
» Comentar que si se portan bien al final de la clase jugaran a “puntos”.
» No mas de 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:
» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.
» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.
» 2-3 minutos maximo.

e Parte principal:
> Flexibilidad:
= Trabajo de flexibilidad recordando la importancia que le dimos en
las anteriores sesiones.
= Recordamos los diferentes ejercicios.
= Duracion - No mas de 10 minutos.

» Hiperlordosis:
= Fase 1:

v Volvemos a recordar la postura sana de la columna viendo
la imagen, y se les dice que la adopten.

v" Recordamos la hipercifosis con otra imagen y les decimos
que la adopten.

v Ensefiamos ahora una con hiperlordosis y les decimos que
la adopten.

v Juego de unos 2 minutos en lo que tienen que representar
lo que se ve en la tarjeta. Utilizar las 3 que han visto hasta
ahora.
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= Fase 2:

v Recordando que “hiper” significa mucho, vamos al cartel
y escribimos “lordosis” en la curva fisiologica
correspondiente.

v' Escribimos el nombre de la enfermedad en su recuadro
correspondiente.

= Fase 3 - Para prevenir la hipercifosis o evitar su aumento, hacer
hincapié en:

v" Flexibilizacién de musculatura toénica implicada: flexores
de cadera y cuadrado lumbar. Les preguntamos como
creen que se haria esto (conectarlo con el trabajo de
flexibilidad), si lo adivinan perfecto, sino indicarselo. Es
importante hacer que aprecien que este ejercicio esta
incluido en el trabajo de flexibilidad.

v’ Fortalecer los extensores de cadera y la musculatura
abdominal. Les indicaremos que ejercicios son, y para
favorecer su interiorizacion realizaremos las actividades
de “carrera de zombis infinita” y “el perro paseando”.

v Recordar sentarse apropiadamente y que la mochila ha de
ir colocada de forma adecuado y sin que pese mucho.

= Duracion total del trabajo de la hiperlordosis = 20 minutos.
» Juego de puntos = 5 minutos.

¢ Vuelta a la calma:

» Realizacion de los estiramientos.

» Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. El docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.

» Duracion - 5-10 minutos.

e Fase reflexiva:

» En asamblea, recordar lo aprendido en la sesién. Preguntar rapidamente
como se llama la lordosis, como se llama la hiperlordosis, que adopten
la postura de la enfermedad trabajada, y que sefialen el ejercicio de
flexibilidad recomendado, asi como los de tonificacion.

» Tras esto, preguntarles si serian capaces de apreciar el trabajo de
flexibilidad de pectoral en alguno de los juegos realizados en esta
sesion o en las anteriores. De tonificacion no se comentara, dado que ya
se les indicd que el juego de los zombis trabajaba los abdominales y el
del perro paseando los gluteos.

» Duracion - 5-10 minutos.
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Sesion V.,
- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segun proceda) de la musculatura
implicada en las problematicas de la espalda mediante actividades jugadas.
eInteriorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.
- Contenidos:
e Escoliosis: qué es.
e Escoliosis: como prevenirla.
e Escoliosis: como enfrentarse a ella.
¢ ATPO
- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas
- Instrumentos de evaluacion:
¢ Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de précticas y mi compafiero de
practicas.
eFicha a realizar en casa por el alumnado durante las vacaciones de semana
santa.
- Material curricular:
e Cartel con las curvas fisioldgicas de la espalda y las tres enfermedades.
e Tarjetas con la espalda sana y las tres enfermedades.
e Un balon.
e Ficha de evaluacion procesual.
- Descripcion de la sesion:

e Salida del aula al gimnasio = 5-10 minutos.
e Parte inicial > Asamblea:
» Recordar lo trabajado en el dia anterior.
» Sefalar que hoy trabajaremos la escoliosis.
» Comentar que si se portan bien al final de la clase jugaran a “puntos”.
» No mas de 5 minutos.
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e Fase de animacion o calentamiento:
» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.
» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.
» 2-3 minutos maximo.

e Parte principal:
» Flexibilidad:
= Trabajo de flexibilidad recordando la importancia que le dimos en
las anteriores sesiones.
= Recordamos los diferentes ejercicios.
= Duracion - No mas de 10 minutos.

» Escoliosis:
= Fase 1:

v Volvemos a recordar la postura sana de la columna viendo
la imagen, y se les dice que la adopten.

v" Recordamos la hipercifosis y la hiperlordosis con las
tarjetas de las sesiones anteriores y les indicamos que las
adopten.

v' Ensefiamos ahora una tarjeta con una imagen de la
escoliosis y les decimos que intenten adoptarla.

v Juego de unos 2 minutos en lo que tienen que representar
lo que se ve en la tarjeta. Utilizar las 4 que han visto hasta
ahora.

= Fase 2:
v Explicar que la escoliosis es la mas facil de sufrir de las
tres enfermedades si nos sentamos mal.
v Iral cartel y poner el nombre de la patologia.
v El cartel estara ya completo = Indicar al alumnado que,
como siempre, pueden consultarlo cuando tengan dudas.

= Fase 3 - Para prevenir la hipercifosis o evitar su aumento, hacer
hincapié en:

v Flexibilizacion lateral de la columna. Les ensefiamos
como y cual de los lados si ya se sufre esta enfermedad.
Que lo realicen segun lo explicamos para que lo
entiendan. Uso de iméagenes.

v’ Fortalecimiento lateral de la columna. Les ensefiamos
como y cudl de los lados si ya se sufre esta enfermedad.

v’ Como siempre, sentarse adecuadamente y llevar las
mochilas correctamente y con un peso no dafiino.

= Fase 4 - Preguntarles si se les ocurre alguna actividad que ayude
a la espalda en este aspecto. Tras dejar un par de minutos para oir
sus propuestas, hacer que jueguen a la “carrera de tuneles”.

= Duracion total del trabajo de la escoliosis = 15 minutos.

» Juego de puntos = 5 minutos.
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¢ Vuelta a la calma:
» Realizacion de los estiramientos.
> Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. El docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.
» Duracion - 5-10 minutos.

o Fase reflexiva:

» En asamblea, recordar lo aprendido en la sesion y en las dos anteriores,
recordando las tres enfermedades, el nombre de las curvas de la espalda
y los trabajos recomendados para cada enfermedad.

» Asi, explicar que si hacen esos trabajos con asiduidad disfrutaran
mucho tiempo de una espalda sana y fuerte.

» Duracion - 5-10 minutos.

» Una vez estén en clase, entregarles la ficha que habran de realizar
durante las vacaciones de semana santa.

Sesion VI.
- Temporalizacién - Una hora.
- Objetivo - Recordar lo trabajado antes de semana santa.
- Contenidos:
¢ ATPO.
 Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
e Trabajo de flexibilidad de musculatura ténica, su necesidad y su realizacion.
e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.
¢ ATPO.
e Curvaturas de la espalda - Cifosis y lordosis.
e Hipercifosis dorsal = Qué es, como prevenirla y como enfrentarse a ella.
« Hiperlordosis lumbar = idem.
« Escoliosis = idem.
- Estrategia metodologica - Reconocimiento de enfermedades mediante tareas
de representacion y rememoracion de contenidos mediantes retos conceptuales
y motrices.
- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compafiero de
practicas.

- Material curricular = Sin material.
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- Descripcion de la sesion:

e Parte inicial > Asamblea:

» Preguntar por las vacaciones y recordar lo que trabajamos antes de las
mismas.

» Organizar a la clase en tres grupos e informar de que la clase funcionara
COmo un repaso, y que si se portan bien y trabajan bien después se les
dejara jugar a algo de su eleccion

» Duracion - Méaximo 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento - Actividad “Trivial de la espalda”, con
una duracion de 2 a 3 minutos.

eParte principal > Actividad “Trivial de la espalda 2.0”. Duracion
aproximada: 20-25 minutos.

e Vuelta a la calma - Estiramientos guiados por el docente y razonados por
el alumnado. Duracién: 5 minutos.

» Con las mochilas puestas, hacer tres filas y jugar a la actividad “carrera
de cantaros”.

» Realizacion de los estiramientos.

> Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. El docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.

» Duracion - 5-10 minutos.

e Fase reflexiva > En el aula:
> Felicitarles por lo bien que se acordaban de todo.
» Resolver alguna duda en caso de haberla.
» Recoger las fichas de semana santa (instrumento de evaluacién
procesual).Preguntar como jugaban mejor, con la mochila bien o mal
colocada.

Sesion VII.
- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
e Interiorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.
- Contenidos:
¢ ATPO.

e Mochilas, su peso y su uso.
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- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas
- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de précticas y mi compafiero de
practicas.
- Material curricular:
e Las mochilas del alumnado.
¢ Pequefios saquitos.
- Descripcion de la sesion:

e Parte inicial > Asamblea:

» Informar de que vamos a ver ahora como influyen las mochilas en
nuestra espalda y como evitar que estas favorezcan la aparicion de las
enfermedades de la espalda que ya conocen.

» Les indicaremos que tendran que llevarse las mochilas al gimnasio para
el trabajo que van a realizar.

» Se les explicara que las mochilas no pueden llevarse de cualquier
manera y gque estas no deben superar el 10% del peso de quien las lleva.

» Duracién - Maximo 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:

» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.

» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.

» 2-3 minutos maximo.

e Parte principal:
> Flexibilidad:
= Trabajo de flexibilidad recordando la importancia que le dimos en
las anteriores sesiones.
= Recordamos los diferentes ejercicios.
= Duracion - No mas de 10 minutos.

» Mochilas:
= Fase 1:
v Les diremos que van a jugar a “STOP”, pero que lo haran
con las mochilas puestas en la espalda.
v Dejarles jugar durante unos 5 minutos.
= Fase 2 > Asamblea:
v Les preguntamos que tal juegan con las mochilas en la
espalda, si les pesan mucho, hacen dafio...
v' Cogemos a un alumno de modelo y les explicamos cémo
tienen que llevar colocadas las mochilas.
v Que por parejas se las recoloquen entre ellos.
v" Duracion aproximada = 5 minutos.
= Fase 3 = Volver a jugar a “STOP” con las mochilas bien
colocadas. Duracion: 10 minutos.

Néstor Garrido Hernandez. Grado en Educacion Primaria. Mencidn en Educacion Fisica




Trabajo Fin de Grado Pagina |
84

¢ \Vuelta a la calma:

» Con las mochilas puestas, hacer tres filas y jugar a la actividad “carrera
de cantaros”.

» Realizacion de los estiramientos.

> Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. El docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.

» Duracion - 5-10 minutos.

e Fase reflexiva = En el aula:

» Preguntar como jugaban mejor, con la mochila bien o mal colocada.

» Les indicamos que también el peso importa, y que este no puede
superar el 10% del suyo.

» Les entregaremos sus carnets de la mochila y les ensefiaremos a realizar
el célculo del peso. Les indicaremos que apunten en el cuaderno un
ejemplo, y que para el proximo dia deben traer el carnet completado.

» En dicho carnet figurard su nombre, peso y cual es el peso maximo que
puede tener su mochila.

» Duracién - 10 minutos.

Sesion VIII.

- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
eInteriorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.
- Contenidos:
¢ ATPO.
e Posicion sedente
e Transporte de cargas
e Curvaturas de la espalda: Cifosis y Lordosis.
- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacién a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas
- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compariero de
practicas.
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- Material curricular:
e Ficha de evaluacion final.
e Cartel con las curvas fisiologicas de la espalda y las tres enfermedades.
e Tarjetas con la espalda sana y las tres enfermedades.
e Ladrillos de plastico.

e Mochilas del alumnado.

- Descripcion de la sesion:

e Parte inicial > Asamblea:

Recordar lo trabajado en sesiones anteriores.

Indicar que los que no han entregado fichas tendran ese dia un examen
sorpresa en el recreo.

Sefialar que hoy trabajaremos el transporte de cargas y la posicion
sedente.

Indicar que bajen las mochilas al gimnasio.

Duracién maxima = 5 minutos.

YV VWV VYV

e Fase de animacion o calentamiento:
» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.
» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.
» 2-3 minutos maximo.

e Parte principal:
» Flexibilidad:
= Trabajo de flexibilidad recordando la importancia que le dimos en
las anteriores sesiones.
= Recordamos los diferentes ejercicios.
= Duracion - No més de 10 minutos.

» Transporte de cargas:
= Fase 1:

v' Recordaremos las curvas de la espalda y sus
enfermedades.

v Actividad de réapido desempefio = EI docente dice el
nombre de una de las tres enfermedades y el alumnado
tiene que adoptar su postura.

v" No mas de 2 minutos.

= Fase 2: Transporte de cargas pesadas:

v' Asamblea > Explicamos que para coger cargas muy
pesadas hay que doblar las rodillas, coger la carga con
ambas manos y levantarnos llevandola lo mé&s cerca
posible al centro de gravedad (decirles “ombligo”).

v’ Actividad “Transporte de cargas pesadas”.

v Duracion - 8 minutos.
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= [Fase 3 - Transporte de varias cargas:

v' Asamblea = Explicar que cuando, por ejemplo, vamos a
la compra y cogemos varias bolsas hay que intentar que
todas pesen mas o menos lo mismo y que llevemos méas o
menos el mismo peso en cada brazo. Sefalar que otra
manera de generar escoliosis es cargar siempre un lado
mas que el otro.

v’ Actividad “Transporte de bolsas pesadas.

v Duracion = 8 minutos.

e Vuelta a la calma:

> Realizacion de los estiramientos.

» Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. El docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.

» Duracion = 5-10 minutos.

e Fase reflexiva > En el aula:

> Ya en el aula les explicamos cédmo sentarse correctamente, asi como
que no es bueno mantener la misma postura mas de una hora. Hacer
menciodn a las cufias motrices llamandolas “descanso”.

» Preguntarles qué han aprendido y felicitarles por lo bien que han
trabajado.

> Sefalarles que el proximo dia les hara falta una calculadora, que quien
pueda traerla que lo haga. Repartir la ficha de evaluacion final.

» Duracion - 5-10 minutos.

Sesiones IX 'y X.
- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
e Evaluar la presente programacion.
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segun proceda) de la musculatura
implicada en las problematicas de la espalda mediante actividades jugadas.
eInteriorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problemaéticas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.
e Conocer principios basicos para la actividad fisica y la salud
- Contenidos:
¢ ATPO.
e Mochilas, su peso y su uso.
e Posicion sedente

e Transporte de cargas
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 Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
 Trabajo de flexibilidad de musculatura tonica, su necesidad y su realizacion.

e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.

- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas
- Instrumentos de evaluacion:
¢ Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compafiero de
practicas.

¢ Video de toda la sesion para ser analizado posteriormente.

- Material curricular:
e Camara de video (Uso exclusivo del docente).
e Carnet de la mochila.
e 3 mochilas.
e 3 horarios.
e Tarjetas de objetos.
6 bolsas de plastico.
e Bolas de papel de periddico.
e 3 ladrillos de pléastico.
e 3 hojas de registro final.

o1 balon.

- Descripcion de la sesion:

e Parte inicial > Asamblea:

» Se les explicara que esta clase sera un poco especial, porque no
seguiremos la estructura de las otras 7.

» En esta sesion el alumnado demostrara todo lo aprendido. Transmitir
confianza en que lo haran todos perfecto.

» Se les explicara que la actividad de evaluacion consistira en una carrera
de obstaculos organizada en 3 pistas. Se haran 3 equipos y cada
miembro del equipo recorrera una de las pistas (haciéndolo los 3 a la
vez). Mientras el resto miraran para intentar percibir errores o recordar
cosas que habian olvidado.
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e Actividad “Evaluacion de la unidad™:
> Realizarla de 3 en 3 dejando que el resto de alumnos jueguen a otro
juego mientras tanto.
» Duracion - Hasta que todos hayan concluido la evaluacion.
> En la segunda sesion (la décima), cuando estén acabadas las
evaluaciones se dejara al alumnado jugar a algo de su eleccion

e Vuelta a la calma = Actividad “El gusano”. Duracion: 2-3 minutos.

e Fase reflexiva > En el aula:

» Agradecerles por el esfuerzo durante los 8 dias que ha durado la
programacion.

» Preguntarles si han aprendido mucho y si creen que con estos
conocimientos mejoraran su estilo de vida.

> Indicarles que los carnets de la espalda son suyos para que los usen y se
aseguren asi de que la mochila no puede hacerles dafio con el tiempo.

> Recoger las fichas de evaluacién final.
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ANEXO 2.2
MATERIAL CURRICULAR

Cartel para la 3%, 42 y 52 sesion:

NUESTRA COLUMNA VERTEBRAL
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Tarjetas para 32, 42 5% y 62 sesion:
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Material 72 sesion = Carnet de la espalda.

Pagina |

La imagen se encuentra ampliada, es conveniente reducirla a la hora de imprimirla.

NOMBRE:

PESO

PESO MOCHILA:

Material 92y 102 sesién = Ficha del peso:

Por cada grupo habra una hoja de registro que recoja este cuadro tantas veces como

personas conformen el mismo:

Escribe tu nombre y marca aquellas tarjetas que hayas metido en la mochila:

Nombre: Libro mate Libro Lengua L_|br0 Libro inglés
Science
Libro Libro
Libro musica Libro plastica religién o educacion
alternativa fisica
Cuaderno Cuaderno Cuaderno
Cuaderno lengua . I,
mate Science inglés
Ordenador Calculadora Estuche Balon
Consola ACl_JareIas y
pinceles
Material 92y 102 sesién - Horario:
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
9-10 Mate Mate , Mate Plastica
Inglés
10-10:30 Lengua Lengua Inglés
10:30-11 Lengua J Relidic | °
11-11:30 i6 efigion o . _
- Edu,cgcmn Alternativa Mousica Science
11:30-12 Inglés Fisica
12-12:30 RECREO
12:30-13 Educacion
13-13:30 Science Science Mate Fisica Mate
13:30-14 Lengua Lengua Lengua
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Material 92y 82 sesion = Tarjetas de objetos:
- LIBRO DE
i LIBRO DE LENGUA o e
LIBRO DE MATEMATICAS e CONOCIMIENTO DEL
CASTELLANA ,
(800 gramos) MEDIO
(800 gramos)
(800 gramos)
LIBRO DE INGLES LIBRO DE PLASTICA
(600 gramos) (600 gramos) (800 gramos)
LIBRO DE LIBRO DE EDUCACION CUADERNO DE
RELIGION/ALTERNATIVA FISICA MATEMATICAS
(600 gramos) (800 gramos) (600 gramos)

CUADERNO DE LENGUA

CUADERNO DE
CONOCIMIENTO DEL

CUADERNO DE INGLES

(600 gramos) MEDIO (600 gramos)
(600 gramos)
ORDENADOR PORTATIL CALCULADORA ESTUCHE
(1°5 kilogramos) (200 gramos) (100 gramos)
. . CUARELAS
BALON DE FUTBOL CONSOLA Acgiggﬁﬁlﬁf Y
(400 gramos) (300 gramos) VOELES

(2 kilogramos)
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ANEXO 2.3
INSTRUMENTOS DE EVALUACION

EVALUACION INICIAL

A7 FSPALDA B ANNWNw

g P R e N

1. ¢Cdmo te sientas cuando haces los deberes? Sefiala el dibujo:

g

2. ¢Cuanto pesa mi mochila?

iMucho! jMe molesta
cuando subo las
escaleras del cole

Poco, no me duele la

Nada espalda

3. ¢Qué hago fuera del cole? Sefiala los dias que haces actividad fisica (jugar al
fatbol correr, karate, gimnasia ritmica, patinar...):

1 dia 2 dias 3 dias 4 dias 5 dias 6 dias 7 dias

4. ¢Como crees que es la espalda? Sefiala el dibujo que pienses que es verdadero:

U Q&
0 O O
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CUESTIONARIO A& RELLENAR POR LOS PADRES

1. ¢Cbmo se sienta tu hij@ cuando estudia?

2. ¢Y cuando come?:

3. Dibuja un monigote en el sofé igual que como se sienta tu hij@ a ver la
television:

A

[[ [ |

A\ ~

1 S— | | | ’ |

| | | |
| \| |t T il /|

4. ¢Cuanto crees que pesa la mochila de tu hij@?

o] 0] O o] 0]
Nada Muy poco Poco Bastante Mucho

5. ¢Cuéntos dias a la semana hace tu hij@ actividad fisica?

1 dia 2 dias 3 dias 4 dias 5 dias 6 dias 7 dias
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EVALUACION PROCESUAL

LA HEMOS ADDENTIRSNN

J2 S50 RN\

iAtencion! No puedes olvidar durante las vacaciones de semana santa lo que
hemos aprendido estos dias... jAsi que esta ficha te servira de recordatorio! La
primera parte son tres actividades que puedes completar en 1 minuto, no tardaras
nada en hacerla. La segunda parte es un pequefio diario que tendras que realizar
durante la semana santa... ;Sélo te llevara 2 minutos al dia!

1. Preguntas:
a. ¢Cual de estas columnas vertebrales es la sana? Marca la opcidn correcta:

C

L] [] []

b. Relaciona los dibujos de las siguientes enfermedades de la espalda con sus
nombres:

Escoliosis

Hipercifosis

Hiperlordosis
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c. En esta columna vertebral, escribe el nombre de cada curva:

2. Diario de semana santa:

Lunes 14 de abril:
e Marca aquellas cosas que hayas hecho hoy:

| Calentamiento | Flexibilidad | Actividad fisica |

e Si hoy has hecho flexibilidad... ;Qué has hecho? Dibuja los ejercicios de
flexibilidad que hayas realizado:

e Si hoy has hecho actividad fisica... ;Qué has hecho:
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Martes 15 de abril:
e Marca aquellas cosas que hayas hecho hoy:

| Calentamiento | Flexibilidad | Actividad fisica |

e Si hoy has hecho flexibilidad... ;Qué has hecho? Dibuja los ejercicios de
flexibilidad que hayas realizado:

e Si hoy has hecho actividad fisica... {Qué has hecho:

Miércoles 16 de abril:
e Marca aquellas cosas que hayas hecho hoy:

| Calentamiento | Flexibilidad | Actividad fisica |

e Si hoy has hecho flexibilidad... ;Qué has hecho? Dibuja los ejercicios de
flexibilidad que hayas realizado:

e Si hoy has hecho actividad fisica... ;Qué has hecho?:
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Jueves 17 de abril:
e Marca aquellas cosas que hayas hecho hoy:

| Calentamiento | Flexibilidad | Actividad fisica |

e Si hoy has hecho flexibilidad... ;Qué has hecho? Dibuja los ejercicios de
flexibilidad que hayas realizado:

e Si hoy has hecho actividad fisica... {Qué has hecho:

Viernes 18 de abril:
e Marca aquellas cosas que hayas hecho hoy:

| Calentamiento | Flexibilidad | Actividad fisica |

e Si hoy has hecho flexibilidad... ;Qué has hecho? Dibuja los ejercicios de
flexibilidad que hayas realizado:

e Si hoy has hecho actividad fisica... ;Qué has hecho:
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EXAMEN DE EDUCACION FISICA
LA SALUD Y LA ESPALDA

1. Antes de la actividad fisica hay que hacer algunas cosas, y despues también.

Senala el orden adecuado con una “X”:

a) Actividad Fisica - Estiramiento - Entrenamiento.
b) Estiramiento > Calentamiento - Actividad Fisica.
c) Calentamiento - Actividad Fisica - Estiramiento.

2. Dibuja un trabajo de flexibilidad que hayamos hecho en el aula:

3. El trabajo de flexibilidad ayuda, entre otras cosas, a que tengamos una

espalda sana. Sefala cual de las tres opciones representa una espalda sana:

N\

& Grd’
N

4. Pon el nombre de cada una de las enfermedades que estan dibujadas:
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5. Dibuja un trabajo de flexibilidad que ayude a evitar cada una de las
enfermedades:

ESCOLIOSIS

HIPERCIFOSIS

HIPERLORDOSIS

6. En esta curva vertebral, escribe el nombre de cada curva:
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7. ¢Recuerdas como se calcula el peso maximo que puedes llevar en ta
mochila? Calcula el peso maximo de los siguientes nifios:
a) Roberto:
» Pesa 38 Kg.
» ¢ Cudl es el peso maximo que puede llevar en su mochila?:

b) Maria:
» Pesa 23 Kg.
» ¢Cudl es el peso maximo que puede llevar en su mochila?:

¢) Rodrigo:

» Pesa 50 Kg.

» ¢Cudl es el peso maximo que puede llevar en su mochila?:
d) Miguel:

» Pesa 42 Kg.
» ¢Cual es el peso maximo que puede llevar en su mochila?:

Puedes hacer las cuentas en esta parte de la pagina:
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EVALUACION FINAL

A)F8/74 FSPAL DA BS SR\

/////‘/‘}%" AR I NSSS—————

5. ¢Cuanto pesa ahora mi mochila? Justifica tu respuesta:

Nada Poco Mucho.

6. ¢Qué hago fuera del cole? Sefala los dias que haces actividad fisica (jugar al
futbol correr, karate, gimnasia ritmica, patinar...):

1 dia 2 dias 3 dias 4 dias 5 dias 6 dias 7 dias

7. ¢Como crees que es la espalda? Sefiala el dibujo que pienses que es verdadero:

%
L] [] []

8. ¢Cuénto has aprendido? Escribe qué enfermedad sufre cada una de estas
espaldas:

Néstor Garrido Hernandez. Grado en Educacion Primaria. Mencidn en Educacion Fisica




Trabajo Fin de Grado Pagina |
103

CUESTIONARIO A& RELLENAR POR LOS PADRES

1. ¢Cbmo se sienta tu hij@ cuando estudia?

2. ¢Y cuando come?:

3. Dibuja un monigote en el sofé igual que como se sienta tu hij@ a ver la
television:

A

[[ [ |

A\ ~

1 S— | | | ’ |

| | | |
| \| |t T il /|

4. ¢Cuanto crees que pesa la mochila de tu hij@?

o] 0] O o] 0]
Nada Muy poco Poco Bastante Mucho

5. ¢Cuéntos dias a la semana hace tu hij@ actividad fisica?

1 dia 2 dias 3 dias 4 dias 5 dias 6 dias 7 dias
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ANEXO 2.4
FICHAS DE ACTIVIDADES DE LAS SESIONES

Nombre: Arboles y viento. |

Objetivo: Flexibilizar y fortalecer la musculatura lateral del tronco.

Descripcion: Todos son arboles con los brazos en alto simulando la copa. El viento
sopla desde donde se encuentra el profesor y ellos tienen que inclinarse de acuerdo a
ello. Cuanto mas diga el profesor que sople, mas flexion lateral de tronco habran de
hacer.

Nombre: Carrera de cantaros. |

Obijetivo: Concienciar de la adecuada disposicion del raquis.

Descripcion: Disponer al alumnado en cuatro equipos colocados en cuatro filas. Los
primeros de cada fila deberan ir y volver de la pared llevando un saquito sobre la
cabeza sin que se caiga. Al llegar a su fila, el siguiente se lo colocard y realizara la
misma operacion. Es importante eliminar el elemento competitivo para que asi el
alumnado se centre Unicamente en el acertado desempefio de la tarea propuesta.

Material: Saquitos.

Apoyo grafico:

Nombre: Carrera de taneles. |

Objetivo: Realizar un trabajo de flexibilizacién y tonificacion lateral de la columna.

Descripcion: Hacer dos equipos en toda la clase. Cada equipo se dispondra en filas de
dos, agarrandose cada compafero por encima para formar un tanel (tal y como se
aprecia en el apoyo gréfico). A la cuenta del profesor, la pareja de atrds del todo
atraviesa el tinel y toma la posicidn. Repetir la operacidn hasta volver a estar como se
empezo.

Apoyo gréfico:
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Nombre: Carrera de zombis. |

Objetivo: Realizar un trabajo de fortalecimiento abdominal.

Descripcion: En tres equipos se sitdan todos en tendido prono y cuando llega el balon
el alumno realiza una flexién de tronco para pasarselo al siguiente (tal y como se
aprecia en la imagen).

Material: Tres balones.

Apoyo grafico:

Nombre: Carrera de zombis infinita. |

Objetivo: Realizar un trabajo de fortalecimiento abdominal.

Descripcion: La clase se dispone en circulo cerrado colocada tal y como se aprecia en
el dibujo. El docente introducird un balon y el alumnado debera de hacerlo circular tal
y como se aprecia en el apoyo grafico. Introducir mas balones para aumentar la
intensidad.

Material: Un balon.

Apoyo grafico:

Nombre: El gusano. |

Objetivo: Movilizar dinamicamente la columna vertebral.

Descripcion: En tendido supino, el alumnado habra de desplazarse arrastrandose por el
suelo.

Nombre: Evaluacion de la unidad. |

Objetivo: Evaluar la programacion.

Descripcion:

Esta actividad esta concebida para que el alumnado se enfrente a los retos
autonomamente, lo cual permitira evaluar su aprendizaje, nuestra programacion y
nuestra labor educativa.

Se le comunicard al alumnado que la actividad representa un dia cualquiera en su
vida, fomentando asi el aprendizaje significativo, y que para superar las pruebas
tendrén que hacer uso de los conocimientos adquiridos durante las sesiones de la U.D.

La actividad se desempefiara como una carrera de obstaculos en cuyas bases habran
de hacer frente a una prueba, pero que no habran de superar necesariamente. El docente
grabara toda la actividad para después repasar como han solventado cada alumno las
problematicas propuestas para asi tratar de dilucidad si han adquirido y/o interiorizado
los conocimientos impartidos.

Al finalizar la actividad, se realizara una sesion con el alumnado para comentar como
deberian haber resuelto cada una de las pruebas.
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A continuacion, se transcriben todas las estaciones:

e Prueba 1 - “Me levanto por la mafa y... jAl cole!”: Hay una mochila mal
ajustada, un horario de clase y unas tarjetas que representan diversos objetos y
su peso. El alumno tendra que hacer la mochila, pero el docente no indicard
ningun criterio para que lo haga, asi como ponérsela adecuadamente. Se espera
que en la mochila introduzcan objetos que vayan a utilizar (segun su horario) y
que intenten que el peso no difiere mucho del que sefiala su carnet de la
espalda.

e Prueba 2 & “Clase de EF!”: Se les dice que van a jugar a “puntos”, pero que
antes de jugar tienen que “hacer algo”. Cuando aseguren haber hecho lo que
creen que debian hacer, se repite el procedimiento pero con lo que tienen que
hacer “después”. Se espera que hagan el calentamiento y el estiramiento.

e Prueba 3 > “Vuelta a casa”: Se les dice que mientras volvian a casa por el
camino se encuentran a una persona mayor y os pide ayuda con la compra.
Aqui el alumnado verd un par de bolsas de plastico, una llena de bolitas de
papel y otra vacia. Deberan llevarlas hasta la siguiente estacion. Se espera que
distribuyan las bolitas de papel a partes iguales y lleven cada bolsa en una
mano.

e Prueba4 - “El regalo”: Se les dice que al llegar a casa ven que se han olvidado
el regalo para su madre en el suelo (un ladrillo de plastico) y que tienen que
esconderlo antes de que llegue esta. Lo tendran que llevar hasta la siguiente
base. Se espera que lo transporten adecuadamente.

e Prueba 5 - “;Falta algo?”: Recordamos que en clase habiamos visto que habia
ciertas cosas que debian ser hechas diariamente para ser sanos, y que nos hemos
olvidado de hacer algo. Se espera que hagan flexibilidad.

e Base final > En una hoja de registro habran de apuntar su nombre y marcar los
objetos que hayan decidido introducir en su mochila para posteriormente poder
analizar la primera de las pruebas.

Material:
« Carnet de la mochila.
« 3 mochilas.
« 3 horarios.
. Tarjetas de objetos.
« 6 bolsas de plastico.
« Bolas de papel de periédico.
« 3 ladrillos de plastico.
« 3 hojas de registro final.

Nombre: Evaluacion de la unidad 2.0 |

Objetivo: Evaluar la programacion.

Descripcion:

Esta actividad estd concebida para que el alumnado se enfrente a los retos
autonomamente, lo cual permitira evaluar su aprendizaje, nuestra programacion y
nuestra labor educativa.

Se le comunicara al alumnado que la actividad representa un dia cualquiera en su
vida, fomentando asi el aprendizaje significativo, y que para superar las pruebas
tendran que hacer uso de los conocimientos adquiridos durante las sesiones de la U.D.

La actividad se desempefiara como una carrera de obstaculos en cuyas bases habran
de hacer frente a una prueba, pero que no habran de superar necesariamente. El docente
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grabara toda la actividad para después repasar como han solventado cada alumno las
problematicas propuestas para asi tratar de dilucidad si han adquirido y/o interiorizado
los conocimientos impartidos.

Al finalizar la actividad, se realizara una sesién con el alumnado para comentar como
deberian haber resuelto cada una de las pruebas.

A continuacion, se transcriben todas las estaciones:

e Prueba 1 > “Clase de EF!”: Se les dice que van a jugar a “puntos”, pero que
antes de jugar tienen que “hacer algo”. Cuando aseguren haber hecho lo que
creen que debian hacer, se repite el procedimiento pero con lo que tienen que
hacer “después”. Se espera que hagan el calentamiento y el estiramiento.

e Prueba 2 - “Vuelta a casa”: Se les dice que mientras volvian a casa por el
camino se encuentran a una persona mayor y os pide ayuda con la compra.
Aqui el alumnado vera un par de bolsas de plastico, una llena de bolitas de
papel y otra vacia. Deberan llevarlas hasta la siguiente estacion. Se espera que
distribuyan las bolitas de papel a partes iguales y lleven cada bolsa en una
mano.

e Prueba 3 2 “El regalo”: Se les dice que al llegar a casa ven que se han olvidado
el regalo para su madre en el suelo (un ladrillo de plastico) y que tienen que
esconderlo antes de que llegue esta. Lo tendran que llevar hasta la siguiente
base. Se espera que lo transporten adecuadamente.

e Prueba 4 - “;Falta algo?”: Recordamos que en clase habiamos visto que habia
ciertas cosas que debian ser hechas diariamente para ser sanos, y que nos hemos
olvidado de hacer algo. Se espera que hagan flexibilidad.

Material:
« 3 mochilas.
« 6 bolsas de pléastico.
« Bolas de papel de periddico.
« 3 ladrillos de plastico.

Nombre: Pegados al nacer. |

Objetivo: Concienciar de la disposicion del raquis mediante su percepcion
propioceptiva y Exteroceptiva.

Descripcion: La clase se organizard en parejas. Cada pareja se pondrd espalda con
espalda y con un saquito entre medios en la zona de la curvatura lumbar. Pueden ir en
cualquier direccion y de cualquier forma mientras mantengan las espaldas pegadas vy el
saquito no se caiga.

Material: Saquitos.

Apoyo grafico:
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Nombre: Perro paseando. |

Objetivo: Fortalecer los extensores de cadera.

Descripcion: La clase se dispondra en cuadrupedia avanzando por el gimnasio como si
fuesen perros. A la indicacion del docente, deberén levantar la pierna que este indique
(sin que supere la linea media del cuerpo) y aguantar todo el tiempo que el maestro
diga. Al alumnado se le dira que son perros “levantando la patita para orinar”. Trabajar
ambas piernas.

Variante: Forzar a un trabajo mas dindmico, levantando la pierna de forma repetida.

Nombre: Prisioneros VS guardias. |

Objetivos:
. Fortalecer el trapecio, romboides y dorsal ancho.
« Flexibilizar el pectoral mayor.
« Movilizar de forma dindmica la columna vertebral.

Descripcion: Todos los alumnos llevan pelotas a la espalda como si estuvieran
esposados porque son prisioneros. Hay uno que les persigue, el policia, y tiene que
intentar quitarles la pelota agarrandola o golpeandola. Cuando lo consigue, se invierten
los papeles, y el nuevo policia tiene que contar en alto hasta 5 antes de ir a pillarles.
Aumentar el nimero de policias para aumentar la intensidad de la actividad.

Material: Tantos balones como prisioneros vayan a haber.

Variantes:
« N° 1: Si resulta muy complicado para el alumnado, comenzar jugando por parejas.
« N° 2: Carrera de relevos transportando el balon de esta manera.

Apoyo gréfico:

Nombre: Puntos. |

Obijetivo: Movilizar de forma dinamica la columna vertebral.

Descripcion: Dos personas se sittan en cada extremo del campo, y en el centro quedan
el resto de alumnos. Los que estan en los extremos tiraran el balon intentando dar a sus
compaferos. Aquellos que son dados quedan eliminados. Cuando sélo queda uno
tendré que evitar el balon durante tantos lanzamientos como afos tenga, si lo consigue
todos vuelven a entrar al juego, si le dan este se termina.

Material: Un balon.

Variante: Cuando dan a un alumno este se va al extremo del campo de quien le ha
alcanzado y se une a su equipo, lanzando ahora los dos. Cuando termine el juego, gana
el equipo con mayor numero de miembros.
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Nombre: Puntos de los cangrejos. |

Objetivos:
« Flexibilizar la zona lumbar.
. Fortalecer triceps y trapecio.
. Fortalecer glateos.

Descripcion: Dos personas se sitlan en cada extremo del campo, y en el centro quedan
el resto de alumnos. Los que estan en los extremos tiraran el balon rodando para
intentar dar a los del centro. Los del centro se desplazaran en cuadrupedia invertida,
pudiendo esquivar el baldn o levantando el culo del suelo para que este paso por debajo
de ellos. Cuando se da a alguien este ocupa el lugar del que le ha pillado.

Material: Un balon.

Variantes:

« N° 1: Si el alumnado se deja dar para poder lanzar el balon, modificar el juego para
que aquellos a quienes pillen queden eliminados.

« N° 2: Aquellos que son pillados se suman al equipo de quien les ha pillado. Gana
el equipo que al terminar el juego tenga mas miembros.

« N° 3: Para favorecer la tonificacion del gluteo se puede modificar el juego de tal
manera que no puedan desplazarse, solo levantar el culo del suelo para dejar pasar
el balon.

Apoyo grafico:

Nombre: STOP. |

Objetivo: Movilizar de forma dindmica la columna vertebral.

Descripcion: Un alumno pilla, los demas huyen. ElI que pilla serd identificado
mediante un saquito. Aquellos que son pillados deben quedarse quietos adoptando una
posicion indicada por el profesor. Para salvarse otro alumno debera hacer la misma
posicion frente a ellos.

Material: Un saquito.

Nombre: Transporte de bolsas pesadas. |

Objetivo: Interiorizar el proceder adecuado para el transporte y levantamiento de
cargas.

Descripcion: Hacer cuatro equipos que se dispondran en fila india. Siguiendo el
sistema de una carrera de relevos, el primero de cada fila se colocara un saquito en la
cabeza y avanzara hasta dos mochilas que representardn dos bolsas de la compra.
Cogera cada mochila con una mano y avanzara hasta una pared, dara media vuelta y
dejara las mochilas donde las recogid, llegara a su fila y le dard el saquito a su
compafiero. El siguiente repetird la operacién hasta que todos la hayan realizado.
Eliminar el elemento competitivo para asegurarnos de que el alumnado se centra en el
desempefio adecuado de la propuesta motriz.

Material:
« 4 saquitos.
« 8 mochilas.
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Nombre: Transporte de cargas pesadas. |

Objetivo: Interiorizar el proceder adecuado para el transporte y levantamiento de
cargas pesadas.

Descripcion: Hacer cuatro equipos que se dispondrén en fila india. Siguiendo el
sistema de una carrera de relevos, el primero de cada fila se colocara un saquito en la
cabeza y avanzara hasta un ladrillo, que recogera del suelo tal y como se les ensefi6 en
la sesion, avanzara hasta la pared, volvera, dejara el ladrillo en su sitio y retornara a su
fila, todo ello sin que se caiga el saquito. El siguiente repetira la operacién hasta que
todos la hayan realizado. Eliminar el elemento competitivo para asegurarnos de que el
alumnado se centra en el desemperfio adecuado de la propuesta motriz.

Material:
« 4 saquitos.
« 4 ladrillos de plastico.

Nombre: Trivial de la espalda. |

Objetivo:
e Interiorizar adecuadas actitudes posturales.
e Conocer las principales problematicas de la espalda.

Descripcion: Dividir la clase en tres grupos. A cada grupo se le entregard una de las
tarjetas de las enfermedades de la espalda. Cada grupo habrd de representar su
enfermedad y el resto de comparieros habran de adivinar cul es.

Material: Tarjetas de las enfermedades de la espalda.

Variante: Trivial de la espalda 2.0.

Nombre: Trivial de la espalda 2.0. |

Objetivos:
¢ Interiorizar adecuadas actitudes posturales.
e Conocer las principales problematicas de la espalda.
e Fomentar la autonomia en el alumnado en la busqueda de actividades, jugadas o
no, que impliquen la flexibilizacién o tonificacion (segin proceda) de la
musculatura implicada con las problematicas de la espalda.

Descripcion: Se realizara tras terminar la version anterior. Cada uno de los tres grupos
tiene una de las tarjetas de las enfermedades de la espalda. Cada grupo habré de pensar
y proponer un juego que fortalezca y flexibilice (segun proceda) la musculatura
implicada en la enfermedad de la espalda que representa su tarjeta. En caso de que
alguno de los grupos no halle la respuesta correcta, el docente habra de ayudar.

Material: Las tarjetas de la espalda.
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ANEXO 2.5
VALORACIONES DE LAS SESIONES

12 Sesion:

- Valoracion personal:

e Considero gque han aprendido lo que trataba de transmitirles, sin embargo
debido a que los contenidos a tratar principalmente el calentamiento y el
estiramiento creo que la intensidad de la sesién ha sido un poco baja.

e El alumnado identificaba las partes implicadas en cada actividad y si se
habian calentado previamente.

e Una vez explicado los estiramientos, el alumnado reconocia qué partes
habia que estirar segun las actividades realizadas. Lo que no conocian
eran los ejercicios de estiramiento, y considero que he logrado que
relaciones unos cuantos ya con las practicas motrices.

- Valoracion de mi compafiero de préacticas:

e Buena introduccion a la unidad didactica.

e Bien explicado el calentamiento y buen uso de iméagenes.

e Buena introduccion al calentamiento no jugado. Bien explicado en todo
momento.

e Actividad “Puntos de los cangrejos”:

» Deberias delimitar las lineas de lanzamiento para que los que tiren
no se adelante.

» Algunas de las veces en las que ta tiras parece que “abusas” un
poco.

» Podria haber sido conveniente que previamente hubieras explicado
como tirar raso.

» Bien enlazado lo aprendido con la actividad anterior al preguntar si
se habian calentado previamente los nucleos articulares implicados
en esta actividad.

e Estiramientos - Algunos no hacen los ejercicios del todo bien, aunque

es de esperar que con las siguientes sesiones vayan aprendiendo.

- Valoracion de mi tutor de préacticas:

e Explicacion de inicio de unidad. Buena explicacion y bien captada la
atencion.

e Calentamiento -> Introduccién al calentamiento por partes y su
necesidad. Bien hecho.

e Actividad “Puntos de los cangrejos” = Realizado primero en dos grupos
y después en 1. Bien pensado para recordar la actividad en grupos
pequefios y luego pasar al gran grupo.

e Actividad “Prisioneros VS Guardias” -> Buena actividad, dinamica y
motivadora. Buen trabajo de flexibilizacion y tonificacion.

e Explicacion de por que la vuelta a la calma y de la necesidad de los
estiramientos:

» Bien hecho el explicar cada parte de la sesién para que vayan
comprendiendo la importancia de la educacién fisica.
» Buena explicacion del estiramiento.
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» Durante la realizacion de los estiramientos no lo han tratado con la
seriedad que t0 pretendias, dado que es una parte importante de tu
sesion.

e Explicacion en clase de la ficha para casa a realizar por padres y
alumnos. Bien hecho dejarlo para el final.

e Apreciacion general - Buena sesidn tanto por contenidos como por
objetivos marcados. La clase ha sido bien llevada. Buen trabajo.

22 Sesion:
- Valoracion personal:
e He estado atento a los fallos del dia anterior para corregirlos.

e Algunos alumnos me han preguntado por qué ha habido tan pocos
juegos, y he tenido que explicar que la EF no es sélo jugar. Tenemos que
aprender y hoy tocaba la flexibilidad.

e Aunque he estado todavia mas atento que ayer a fallos posturales durante
los estiramientos y la flexibilidad, casi parece que en cuanto dejas de
mirar a un nifio este vuelve a hacerlo mal. Va a implicar un reto personal
muy edificante a lo largo de las distintas sesiones.

- Valoracion del compafiero de practicas:

e |es gusta el calentamiento, estd muy bien guiado.
Te hacen mucho caso cuando dices “STOP”.
Buenas explicaciones y bien usados los ejemplos.
La palabra “Psoas Iliaco” les ha hechizado.
Bien localizado el alumno que no participa.
Les has tenido muy bien controlados.

En general ha estado bien, aunque siendo alumnos de 22 yo le daria mas
toques ludicos.

- Valoracién del tutor;

e Corro para calentar, mando directo dirigido buscando un objetivo
marcado.

e Corro para trabajar flexibilidad, explicacion de la involucion de esta
CFB. Bien realizado.
e Puntos > Esta bien para hacer méas actividad fisica.

e Estiramientos - Dirigido para aprender. Se trata de educar la postura,
corrigiendo las malas. Hay que tener cuidado y detectar algunas posturas
erroneas, ya que esto a la larga puede ser tan peligroso como actividades
desaconsejadas.

e Buena sesion.

32 Sesion:
- Valoracion personal:

e Me llevo un buen sabor de boca con esta sesion porque han comprendido
conceptos que parecian muy complicados para su edad. La relacion de la
musculatura con respecto a la columna les ha quedado muy clara.
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e Por otro lado, siento que deberia intentar dinamizar mas esta sesion,
introducir mas actividades motrices.

® Aun asi considero que el “compromiso motor” no puede estar presente en
todas las clases. Inevitablemente alguna sera mas activa que otra. Por eso
en general tengo una valoracion muy positiva del resultado de esta
sesion.

- Valoracion del compafiero de practicas:
e Has decidido que no se pasen las tarjetas porque habia problemas.
e Bien usado un lenguaje cercano después de estar un rato serio. Mantienes
bien la seriedad aunque te permitas momentos mas cémicos y divertidos.
e Con las tarjetas, da la sensacion de que no las han visto bien.

e Muy bien al usar a un nifio como ejemplo para aprender sobre las curvas
de la espalda y las enfermedades de la espalda. Podrias haber propuesto
que se tocasen entre ellos para que el conocimiento quede mas
interiorizado.

e Personalmente considero que esta sesion deberia ser mas jugada, esta
muy bien la teoria y la comprenden pero son muy pequefios y quieren
jugar.

e Bien buscado el conflicto para que sean conscientes.

e Se les ha notado un poco aburridos, necesitan mas intensidad de
actividad fisica. Aun asi, las explicaciones han sido correctas y han
quedado claras a pesar de la dificultad conceptual que suponen los
contenidos.

e Quiza esta sesion seria mas propia de tercer ciclo o de 1° y 2° de la ESO.

- Valoracion del tutor:
e Explicacion de la sesion, mural de la pared y enfermedades.
e Trabajo de la hipercifosis muy visual y muy rapido. Bien.

e Si tenemos 25 minutos sin actividad fisica esta clase podria ser
considerada tedrica, hay que intentar afiadir méas juegos o actividades y
meter menos teoria. Para eso estan las otras asignaturas.

e Para intervenir tedricamente esta bien, para EF la veo muy estatica.
42 Sesion:

- Valoracion personal:

e El alumnado se ha hecho bastante bien a mi metodologia de trabajo, y ya
hay muchas cuestiones de organizacion o disciplina en las que no tengo
casi que prestar atencién. Ellos saben como tienen que hacer las cosas.

e El alumno se ha concienciado mucho mas con la importancia de estas
sesiones y comprende mas las problematicas que se estan tratando. Creo
que ahora es cuando realmente comienzan a percibir la envergadura de
los problemas de espalda. De hecho al inicio de la clase varios alumnos
me han comentado las enfermedades que sufren sus padres de la espalda,
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sefial de que les han preguntado. Ante tal interés, les he sefialado que si
atienden podran ayudar a sus padres a que se sientan mejor, y eso ha
aumentado aun mas su interes.

e Las actividades funcionan y logro los objetivos marcados, pero la
actividad de tonificacion de gluteos es muy problematica. Es muy dificil
que, en un juego, se logre que ningun alumno realice mal la posicién. Lo
que mas he observado es que algunos alumnos arqueaban la espalda al
sobrepasar su pierna la linea media del cuerpo, y aunque me he dedicado
a corregirlo mediante feedback parece que este juego precisa de mayor
trabajo para lograr resultados Optimos. Es necesario aumentar el trabajo
propioceptivo, segun mi opinién.

- Valoracion del compafiero de practicas:

e Bien incidido en la seguridad.

e Bien pensados los ejercicios aunque hay que tener cuidado de que no
fuercen demasiado.

e Bien explicada la lordosis y la hiperlordosis, buen uso de ejemplos y del
humor.

e El juego de los zombis por parejas estd muy bien, yo lo habria puesto
antes que el grupal porque implica mucha mayor actividad fisica.

e Laexplicacion posterior es muy buena.
e Les han quedado bien claros los contenidos.
- Valoracion del tutor:
e Calentamiento dirigido.
e Flexibilidad - Marcar que partes se trabajan y por qué. Muy bien.

e El| castigo que le has puesto a una alumna por no hacerlo es algo
excesivo.

e Zombis :
» En grupo.
» Por parejas se trabaja mejor y mucho mas.

e Fortalecimiento de gluteos - Bien pensado y disefiado, pero hay que
prestar mucha atencion porque el ejercicio, mal realizado, puede generar
dafio en el alumnado.

e Es una unidad en la que hay que tener cuidado, de momento funciona
muy bien, pero ojo. Sin el alumna Ay el alumno B parece otra clase.

52 Sesion:
- Valoracion personal:

e Entre el repaso de los contenidos anteriores, la introduccion de la
escoliosis y el trabajo del calentamiento y la flexibilidad, considero que
se me ha escapado un poco el tiempo.

e La actividad jugada del tunel ha resultado en un fracaso que no me
esperaba, simplemente el objetivo para con la escoliosis choca
frontalmente con el del juego, y ello hace que al alumnado le cueste
mucho realizar la actividad adecuadamente.

Néstor Garrido Hernandez. Grado en Educacion Primaria. Mencidn en Educacion Fisica




Trabajo Fin de Grado Pagina |
115

e AUn asi, los contenidos de dias anteriores han quedado reafirmados y los
tratados en esta sesién han sido aprendidos, creo, adecuadamente. En ese
ambito me voy de la clase muy contento.

- Valoracion del compafiero de practicas:
e Bien llegado de tiempo al gimnasio y buena explicacion inicial.
e Han automatizado bien el calentamiento y estan bien controlados.
e Controlan los contenidos explicados en dias anteriores.
e En el trabajo de flexibilidad, el ejercicio del gemelo sigue sin salirles de
forma adecuada.
e Usas muy bien los ejemplos.
e En la actividad del tanel les cuesta mucho colocarse y realizarla.
e Sesion bien realizada y disefiada.
- Valoracion del tutor
e Repaso de las enfermedades de la espalda y trabajo de la escoliosis.
e Calentamiento y flexibilidad - Van recordando cada vez mas ambas

partes y qué se hace en cada una y el por qué, al igual que ocurre con las
enfermedades.

e El calentamiento y la flexibilidad son importantes, pero se van en torno a
20 minutos con ellos... hay que buscar juegos o actividades motrices
donde se puedan incorporar estos aprendizajes.

e Por grupos representan las enfermedades y las identifican.

e El tunel en posicion lateral es una actividad que no funciona nada bien, o
es dificil de hacer o de entender. De la totalidad del alumnado creo que
no lo hacian bien mas de 6.

e Repaso de la teoria.

e Saliday aseo.

62 Sesion:
- Valoracion personal:
e Esta sesion me ha sorprendido gratamente, dado que hacia dos semanas y

media que no daba clase al grupo de referencia debido a la semana santa
y al proyecto comenius del centro.

e Las actividades estaban preparadas para recordar todos los contenidos
trabajados antes de vacaciones y, si sobraba tiempo, les dejaria jugar
unos minutos a puntos.

e Sorprendentemente las actividades iniciales de recordatorio de
enfermedades, calentamiento y flexibilidad, se han resulto en,
exactamente, 3 minutos... Y en apenas 20 minutos cada grupo ha
propuesto juegos/actividades para evitar/enfrentarse a cada enfermedad
de la espalda... y todos han sido correctos.

e Me he encontrado asi que han realizado una sesion de una hora en 25-30
minutos, dado que no me esperaba que recordasen tan bien los
contenidos. Por lo tanto les he dado a elegir un juego, que ha sido puntos,
y han jugado al mismo hasta menos 10.
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Me voy de esta clase con un muy buen sabor de boca y la certeza de que
mi metodologia esta funcionando.

- Valoracion del compafiero de practicas:

Bien realizado el corro.
iSe acuerdan de los contenidos! jBien!
Muy buen juego el de representar, les gusta y lo tienen claro.

El grupo 3 ha pensado los juegos discutiendo mas bien que mal y
poniéndose de acuerdo. Se han acordado del juego del tinel razonando
correctamente entre todos.

Bien llevada la actividad.
El juego de pasar un balén entre arcos podria hacerse méas dinamico.

- Valoracion del tutor = Se acuerdan de practicamente la totalidad de los
contenidos y eso es un logro. Bien hecho al presentar puntos como un premio
por haber realizado en un tiempo record la sesion.

72 Sesion:

- Valoracion personal:

En cuanto han comenzado a realizar la fila para bajar al gimnasio he
tenido que mandarles que se sienten otra vez para dejar claras las normas
de comportamiento, ya que han dado golpeas con las mochilas por todas
partes.

Cuando llegamos abajo dejan las mochilas a un lado y realizan el
calentamiento. Hasta ahi bien. Hacemos un pequefio recordatorio de las
enfermedades, explicando que las mochilas muy pesadas no son buenas
para la espalda, y que si van muy bajas pueden generar hiperlordosis y si
las llevamos solo en un hombro, escoliosis.

Para comenzar la actividad de stop con las mochilas mal ajustadas me he
encontrado con que muchos tenian carritos en las mochilas. He perdido
cerca de cuarto de hora para lograr que todos tengan las mochilas listas y
sin carritos. Entre eso, el calentamiento y la explicacion inicial se me ha
ido exactamente media clase.

En total sélo he podido realizar 20 minutos reales de trabajo del
contenido y me he tenido que saltar el estiramiento, dado que ademas en
clase tenia que explicar como calcular el peso maximo que puede tener la
mochila.

Personalmente, creo que tenia que haber indicado que ese dia tenian que
haber venido todos sin los carritos de las mochilas.

- Valoracion del compafiero de practicas:
e Bien hecho al obligar a una disciplina desde el principio. Al bajar todos

con mochilas, y con los golpes que dan en las escaleras, podria haber
parecido un zoo.

Hay nifios que en vez de mochila han traido bandolera.

Se te ha ido mucho el tiempo en quitar los carritos a las mochilas que los
tenian. Algunos de los que dijeron que sabian quitar el carrito te han
mentido, y cuando creias que ya podias empezar la actividad te has dado
cuenta de que ellos seguian sin tener listas las mochilas.
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e Al llegar a la mitad de la clase s6lo habéis realizado el calentamiento y
preparado las mochilas para la actividad, se te ha ido demasiado tiempo.

e Explicas como ajustar las mochilas e indicas que se ayuden por
compaferos. Quiza deberia ajustarlas tu y afiadir otra sesion en la que
veas como las ajustan ellos.

- Valoracion del tutor:

¢ Se ha perdido mucho tiempo al inicio de la sesién.

e (Cuando has quitado los carritos... ;Has considerado que después los van
a tener que poner otra vez?

e Los padres se van a preguntar que por qué ahora sin carrito y antes con
¢l... es complicado cuando les han indicado con anterioridad que es
bueno llevar el carrito.

e Esta sesidon es muy complicada, y creo que hacerla bien la primera vez es
muy dificil, casi imposible. Estos errores sirven para darse cuenta de la
realidad en el aula y asi, la siguiente vez que lo trabajes, puedas lograr un
tiempo de practica muy superior.

e Buen intento.

82 Sesion:
- Valoracion personal:

e He comenzado rellenando con ellos el carnet de la espalda para
asegurarme de que todos lo tienen bien realizado.

e He ido indicando quien podia hacer la fila, y los que han quedado
sentados les he preguntado por qué no me han entregado las dos fichas
que les habia dado (al principio de unidad y para semana santa). Les he
dicho que en el recreo harian un examen sorpresa conmigo para suplir
dichas fichas.

e El calentamiento y la flexibilidad lo han dirigido ellos y ha funcionado
muy bien, aungue en flexibilidad he tenido que indicar el trabajo de los
flexores de cadera porque no se acordaron de él.

e Trabajamos el transporte de cargas con las actividades indicadas. Ha
funcionado muy bien pero algin alumno ha puesto prioridad a que no se
le cayese el saco y no a que la espalda fuese recta.

e Cuando estaba sacando con los alumnos las conclusiones finales en el
aula ha aparecido su profesora, y me he dado cuenta que se me habia ido
un poco el tiempo.

e En general la sesion ha tenido buenos resultados. En el recreo he
realizado el examen a las personas a las que se lo habia indicado.
Sorprendentemente me he encontrado un 10.

- Valoracion del compafiero de practicas:

e Bien trabajado el periodo en el aula aunque la recogida de carnets ha sido
un poco lenta. Bien sefialados a aquellos que no han entregado fichas y
que por tanto en el recreo de ese dia tendran que hacer un examen
sorpresa.

e Mandarles dirigir el calentamiento les motiva y les ayuda a interiorizar
los contenidos.

e El ejercicio de levantar peso estd muy bien planteado y funciona.
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Valoracion del tutor:

e En clase rellenan el carnet de la mochila.

e Gimnasio = Interiorizacion de cOmo cargar cosas.
e Calentamiento dirigido por ellos.
[ J

Trabajas la teoria de cargar pesos. Relevo de cargas. Hay alumnos que
arquean la espalda para que no se les caiga el saco, bien hecho al
indicarles que asi no sirve.

e Estirary fin de sesion.

e Se te ha ido la hora, a las 10:00 h aun estan en clase haciendo preguntas
para que saquen ellos sus conclusiones finales.

92 Sesidén > En esta sesion solo hay valoraciones personales, ya que el tutor no pudo
estar presente y mi compariero se dedicé a grabar la actividad:

La primera actividad del examen practico, la del horario y hacer la mochila
con las tarjetas de objetos y una calculadora... estd muy mal disefiada. No
sirve en alumnos de este ciclo, deberia ser para tercer ciclo como minimo
(trabajo con gramos y kilogramos).

Las demas actividades estdn muy bien disefiadas.

Mi intencidn inicial era que yo realizaba el examen de tres en tres y el resto
de alumnos jugasen a algin juego. No se han comportado tan bien como me
esperaba, y al final he tenido que grabar yo el examen mientras lo realizaba
para que mi comparfiero pudiese ayudarme a controlar la clase.

Asi, he de sefialar dos aspectos negativos dignos de considerarse - La
primera actividad esta mal disefiada y debe ser eliminada del examen, y no he
sabido controlar la clase.

102 Sesion = Nuevamente solo constan mis valoraciones personales:

Inicialmente iba a ser idéntica a la sesion anterior, pero he realizado cambios
de profundo calado.

En primer lugar expliqué a los alumnos que habian hecho ya el examen que la
primera pregunta no valia para nota, que no podia evaluarla, y que por tanto
hoy no se realizaria.

Sefialé también que como el comportamiento del dia anterior habia sido muy
malo, esta vez harian tres filas y yo haria el examen al primero de cada fila,
teniendo que permanecer los demaés en silencio.

Mi compafiero grabd toda la sesion.

Un alumno fingi6é una lesion para no hacer el examen préactico. Le indiqué
que si estaba mintiendo tendria un 0. El me asegur6 que no podia tan siquiera
andar, pero una hora después (En el recreo) le vi corriendo, saltando y
“peleando” con sus compaieros. Tiene, pues, un 0.

Tras terminar el examen les expliqué cuales habrian sido las respuestas
correctas (correccién in situ del examen) y les di a elegir un juego al que
jugaron hasta el final de la clase.
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ANEXO 2.6
EVALUACION DE LA PROGRAMACION

Evaluacion inicial

Datos obtenidos

- Ficha del alumnado: Ty
¢ Posicion sedente: Posicion Sedente

» Sefialan una posicion correcta > 77%
» Sefialan una posicion incorrecta 2> 23%

e Peso de la mochila: W Correcta
» Consideran que no pesa nada = 18% m Incorrecta
» Consideran que pesa poco = 73%
» Consideran que pesa mucho - 9% Mochila

e Dias de AF a la semana:

» ldia> 5%
» 2 dias > 32%
» 3dias 2> 27%
» 4 dias > 9%
» 5dias > 9%
» 6 dias > 0%
» 7 dias 2> 18%

e Como creen que es la espalda:
» Consideran correcta la rectificada > 77%
» Consideran correcta la acertada > 14%
» Consideran correcta la que padece hipercifosis e hiperlordosis = 5%
» NS/INC > 5%

W Nada
WPoco

W Mucho

Como creen que eslaespalda
Dias de AF a lasemana

M Rectificada
mCorrecta
w Hipercifosis + Hiperlordosis

mNS/NC
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- Ficha de los padres:

Posicion sedente:

Posicionsedente: TV

Como se sienta su hijo cuando estudia:

» Sefialan una posicion correcta > 59%
» Sefialan una posicion incorrecta > 41%
Como se sienta su hijo cuando come:

» Sefialan una posicion correcta > 55%
> Sefialan una posicion incorrecta > 45%
Dibujo de cdmo se sienta su hijo a ver la television:
» Bien 2> 23%

» Mal 2> 54%

» Dibujo no interpretable > 23%

Cuénto pesa la mochila de su hijo:

» Nada =2 4%

» Muy poco = 9%

» Poco 2 46%

> Bastante - 32%

» Mucho = 0%

Cuantos dias a la semana hace su hijo AF:
> 1dia > 4%

» 2 dias > 23%

> 3dias > 37%

» 4 dias > 18%

» 5dias 2> 9%

» 6 dias > 0%

» 7 dias > 9%

comiendo

W Correcta

M Incorrecta

M Bien
M Mal

Noapreciable

Diasde AF alasemana

ml

m2
m3
ma
W5
me
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Posicion sedente:

estudiando

W Correcta

M Incorrecta

Mochila

W Mada
m Muy poco
mPoco
M Bastante
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Extrapolacion de datos

- Posicion sedente:
e Padres e hijos coinciden en su respuesta > 68%
» Sefialan una posicion correcta > 73%
» Sefialan una posicion incorrecta > 27%
e Padres e hijos discrepan en su respuesta - 32%
» El nifio sefiala una posicion correcta y el padre una incorrecta = 100%
> El nifio sefiala una posicion incorrecta y el padre una correcta = 0%

Posicionsedente Posicion sedente: Coinciden

mSefalanla correcta
M Coinciden

mSefialanuna
incorrecta

W No coinciden

Posicion sedente: No
coinciden

B Alumno sefala
correctay padre
incorrecta

B Alumno sefala
incorrectay padre
la correcta

- Dias de AF en la semana:
e Padres e hijos coinciden en su respuesta = 55%
e Padres e hijos discrepan en su respuesta 2> 45%

Diasde AF ala
semana

B Coinciden

B No coinciden
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- Peso de la mochila:
e Padres e hijos coinciden en su respuesta = 75%
» Creen que la mochila pesa bastante/mucho - 14%
» Creen que la mochila pesa poco/nada > 86%
e Padres e hijos discrepan en su respuesta - 25%
» Padre piensa que mucho/bastante y el hijo piensa que poco/nada - 100%
> Padre piensa que poco/nada e hijo piensa que mucho/bastante > 0%

Mochila

W Coinciden

W No coinciden

Mochila: No coinciden Mochila: Coinciden

MEl padre piensa
W Pesamucho

que pecha
mucho/Bastante
W El hijo piensa
que pesamucho WPesa
poco/nada

Conclusiones

En cuanto a la posicion sedente, cuesta discernir hasta que punto padres y alumnos
han sido sinceros. Al fin y al cabo, a muchos hay que corregir como se sientan en clase
casi de continuo, y sin embargo los resultados indican que la mayoria se sienta
correctamente. Por eso es que me parece lo mas oportuno considerar, cuando padre e
hijo discrepan, que aquel que ha sefialado que se sienta incorrectamente dice la verdad.
Por lo tanto establezco que como minimo el 43% se sienta incorrectamente, ya que hago
la media entre ambos resultados. Atendiendo al dibujo de cémo se sientan viendo la
television, este porcentaje quedaria en que el 54% lo hace incorrectamente.

En cuanto a dias de AF a la semana, hay un importante nimero de padres y alumnos
que discrepan en sus respuestas. Por lo tanto, para calcular los dias de AF de dicho
alumno realizaré la media entre su respuesta y la de su padre. Asi, de media sale que
cada alumno realiza AF durante 3’5 dias a la semana, cifra que he decidido redondear a
4 dias a la semana.

En cuanto al peso de la mochila, he decidido dar veracidad (cuando hay discrepancias)
a aquellos que sefialan que pesa mucho o bastante, dado que la apreciacion de esta
cuestion no suele ser objetiva ni por parte de los padres ni por parte de los alumnos. Por
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lo tanto, en total el 32% opina que la mochila pesa mucho o bastante. Y considerando
que la mayoria del alumnado tiene una constitucion fisica bastante similar, he de
suponer que en general el peso de la mochila supera el 10% de su peso corporal
préacticamente en la mayoria.

Por ultimo, los datos sobre la columna vertebral son claros por si mismos: tan sélo el
14% del alumnado conoce la forma de la espalda, y eso suponiendo que no hayan
marcado esa casilla por casualidad.

Por lo tanto, cuando realice la ficha de la evaluacion final y extrapole los datos con
respecto a esta espero que sus resultados indiquen (si todo sale bien):

- Que tras las clases de higiene postural el alumnado realice una posicion sedente
mAs sana en su casa.

- Que tras trabajar los contenidos sobre las mochilas disminuya el porcentaje de
aquellos que creen que su mochila pesa mucho... o que, en caso de que no puedan
reducir su peso, aumente el porcentaje de aquellos que opinen que pesa mucho
porgue son conscientes de cuanto deberia pesar su mochila.

- Que aumente la media de dias de AF a la semana.

- Que todos o al menos la mayoria del alumnado sea capaz de distinguir una
columna vertebral sala de entre todas las demas.

Evaluacion procesual

Datos obtenidos de la ficha para semana santa

Apartado 1 = Preguntas:
- Ante la pregunta “;Cual de estas columnas vertebrales es la sana?” el alumnado
respondio:
e Larectificada = 41%
e Laopcion correcta > 59%
e Laque presenta hipercifosis e hiperlordosis 2 0%
- Ante la pregunta de “relaciona los dibujos de las siguientes enfermedades de la
espalda con sus nombres” el alumnado lo realizo:
e Correctamente - 82°5%
e Erroneamente = 17°5%
- Ante la pregunta de “sefiala el nombre de cada curva de la columna vertebral” el
alumnado respondio:
e Correctamente - 82°5%

e Erroneamente = 17°5%
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Identifican la CV sana

M Rectificada
mCVsana

Hipercifdtica e
Hiperlordodtica

Reconocen las

Reconocen las curvas de la CV

enfermedades
mSi
© ‘
M No
M No

Apartado 2 - Diario de semana santa (No obligatorio):

- Han realizado durante semana santa el calentamiento - 64°7%
- Han realizado durante semana santa flexibilidad - 82°4%

- Han realizado durante semana santa actividad fisica 2> 88°23%
- Media de dias de actividad fisica a la semana - 4

Datos obtenidos en los exadmenes sorpresa
Nota media = 7°2
Reconocen la columna vertebral sana:

- Marcan la rectificada > 3
- Marcan la correcta = 2
- Marca la hiperlordotica e hipercifética - 0

Reconocen las curvas de la columna vertebral:

-Si>4

-No—>1

- De los que lo hicieron mal pusieron los nombres de las enfermedades en vez de
las curvas 2> 1

Reconocen las enfermedades de la espalda:

-Si>3
-No—>2
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Pagin

Identifican la CV sana

M La correcta

M La rectificada

I La hipercifética
e hiperlordética

Reconocen las
enfermedades

mSi

B No

Reconocen las

curvas de la...

mSi
B No

Evaluacion global con todos los datos

Identifican una CV sana

B Si (53%)

M La rectificada
(47%)

1 La hipercifética e
hiperlorddtica
(0%)
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Reconocen las
enfermedades

W Si(77%)

B No
(23%)

Reconocen las
curvas de la CV

‘ B Si (81%)
B No (19%)

Dias de AF a la semana

w5 (73'7%)
m 4 (5'3%)
"3 (5'3%)
=1 (5'3%)
=0 (10'5%)
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Comparativa con la evaluacion inicial

En cuanto a cdmo creen que es la espalda:

- Evaluacion inicial:
e Rectificada 2> 77%
e Lacorrecta > 14%
o La hipercifética e hiperlordoética - 5%
e NS/NC - 5%
- Evaluacién procesual:
o Rectificada > 47%
e Lacorrecta 2> 53%

¢ La hipercifética e hiperlordética - 0%

En cuanto a dias de actividad fisica a la semana:

- Evaluacion inicial > Media: 3’5 dias a la semana.

- Evaluacion procesual - Media: 4’1 dias a la semana.

Mejoria

Resulta evidente la mejoria que ha habido desde la evaluacion inicial a la actual. Asi,
en cuanto a identificar una columna vertebral sana la mejoria ha sido del 39%,

marcando la respuesta correcta el 53% del alumnado frente al 14% de la anterior vez.

Y en cuanto a los dias de actividad fisica a la semana, se han visto incrementados en
un 17°1%, lo cual indica, nuevamente, mejoria. Es preciso sefialar que, ademas, en la
evaluacion de dias de actividad fisica al alumnado no se le permitié rellenar el sdbado y

el domingo, por lo que esta mejoria podria ser aun superior.
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Evaluacién final = Datos obtenidos mediante el examen practico de las ltimas

2 sesiones:

Comprenden la importancia del calentamiento y lo realizan correctamente:

-Si 2> 68°2%
-No 2> 31°8%

Comprenden la importancia de la flexibilidad y la realizan correctamente:

- Si 2 90°9%
-No 2> 9’1%

Comprenden la importancia de los estiramientos y los realizan correctamente:

- Si 2 36°36%
- No = 63°64%

Transportan adecuadamente cargas pesadas:

-Si > 86°36%
- No = 13°64%

Calentamiento Flexibilidad
mSi W Si
® No B No
Estiramientos

| Si

B No

Cargas Pesadas

mSi

B No

Néstor Garrido Hernandez. Grado en Educacion Primaria. Mencidén en Educacion Fisica




Trabajo Fin de Grado Pagina |
128

Evaluacion global de la programacion:

Ante los resultados de las 3 evaluaciones y su comparacion, he llegado a la conclusion
de que he cumplido los objetivos propuestos al inicio de la unidad con la excepcion de
la transmision de la importancia de los estiramientos y como realizarlos.

Un porcentaje tan bajo sélo puede indicar que mi labor docente en cuanto a este
contenido ha sido deficiente y que por lo tanto ha de ser variada para mi futuro ejercicio
profesional.

Asi pues, con estos resultados he de concluir que se ha probado un funcionamiento
satisfactorio de la metodologia propuesta en la fundamentacion tedrica.
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ANEXO 3

SISTEMAS DE EVALUACION REALIZADOS POR LOS ALUMNOS
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Nada

— opli

i
|
Poco, no me duele 1a ’

iMucho! ;Me molesta
cuando subo las
escaleras del cole!

3. ;Qué hago fuera del cole? Sefala los dias que haces actividad fisica (jugar al
fatbol correr, kirate, gimnasia ritmica, patinar...):

1 dia 2 dias 3 dias

4 dias 5 dias

6 dias 7 dias

l
|
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Nombre del alumn@:

GUE.STEON&MO A RELLENAR POR LOS PADRES

1. ;Cémo se sienta tu hij@ cuando estudia?

)

3. Dibuja un monigote en el sofa igual que como se sienta tu hij@ a ver la

television:
f'“'\
BT S
1 |
|
|
4. ;Cudnto crees que pesa la mochila de tu hij@?
0 o 0 o o
Nada Muy poco Poco Bastante Mucho

5. ;Cudntos dias a la semana hace tu hij@ actividad fisica?

1 dia 2 dias 3 dias 4 dias 5 dias 6 dias 7 dias
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7
Nombre: | (|04 4 [ }Dﬂ

;Atencion! No puedes olvidar durante las vacaciones de semana santa lo que
hemos aprendido estos dias... jAsi que esta ficha te servird de recordatorio! La
primera parte son tres actividades que puedes completar en 1 minuto, no tardaras
nada en hacerla. La segunda parte es un pequeio diario que tendris que realizar
durante la semana santa... ;Sélo te llevard 2 minutos al dia!

1. Preguntas:
a. (Cual de estas columnas vertebrales es la sana? Marca la opcién correcta:

b. Relaciona los dibujos de las siguientes enfermedades de la espalda con sus
nombres:

Escoliosis
P
Y
\// Hipercifosis
P
y \
/
\\ iz
’ /,\< =
- — \\‘
P \. Hiperlordosis
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Nombre:

c. En esta columna vertebral, escribe el nombre de cada curva:

2. Diario de semana santa:

Lunes 14 de abril:
e Marca aquellas cosas que hayas hecho hoy:

[ Calentamiento | Flexibilidad | Actividad fisica \

e Si hoy has hecho flexibilidad... ;Qué has hecho? Dibuja los ejercicios de
flexibilidad que hayas realizado:

e Sihoy has hecho actividad fisica... ;Qué has hecho:

Mordour en {oi <
lo.
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Martes 15 de abril:
e Marca aquellas cosas que hayas hecho hoy:

| Calentamiento | Flexibilidad | Actividad fisica
\~

e Si hoy has hecho flexibilidad... ;Qué has hecho? Dibuja los ejercicios de
flexibilidad que hayas realizado:

¢ Si hoy has hecho actividad fisica... ;Qué has hecho:

Moloocen bic,

|

Miércoles 16 de abril:
¢ Marca aquellas cosas que hayas hecho hoy:

[ Calentamiento | Flexibilidad || Actividad fisica ])

e

i i i ™

e Si hoy has hecho flexibilidad... ;Qué has hecho? Dibuja los ejercicios de
flexibilidad que hayas realizado:

e Si hoy has hecho actividad fisica... ;Qué has hecho?:
\T J 1&

a v(@/"j\i:t;g e b( [/(’
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Jueves 17 de abril:
® Marca aquellas cosas que hayas hecho hoy:

<

| Calentamiento | Fle)dbilidad;(I Actividad fisica ||
%X

e Si hoy has hecho flexibilidad... ;Qué has hecho? Dibuja los ejercicios de
flexibilidad que hayas realizado:

e Si hoy has hecho actividad fisica... ;Qué has hecho:

A ijﬂff en becd

Viernes 18 de abril:
e Marca aquellas cosas que hayas hecho hoy:

| Calentamiento | Flexibilidad | Actividad fisica |

e Si hoy has hecho flexibilidad... ;Qué has hecho? Dibuja los ejercicios de
flexibilidad que hayas realizado:

e Si hoy has hecho actividad fisica... ;Qué has hecho:
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Nombre: 7] _k £ .

EXAMEN DE EDUCACION FiSICA
LA SALUD Y LA ESPALDA

Y.
.

1. Antes de la actividad fisica hay que hacer algunas cosas, y después también.
Seiala el orden adecuado con una

a) Actividad Fisica = Estiramiento = Entrenamiento.
b) Estiramiento - Calentamiento - Actividad Fisica.
}([ Calentamiento = Actividad Fisica = Estiramiento.

2. Dibuja un trabajo de flexibilidad que hayamos hecho en el aula:

-

3. El trabajo de flexibilidad ayuda, entre otras cosas, a que tengamos una
pciones representa una espalda sana:

espalda sana. Seftala cual de las tres o
iy ) /;/
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Nombre:

5. Dibuja un trabajo de flexibilidad que ayude a evitar cada una de las
enfermedades:

ESCOLIOSIS 7

HIPERCIFOSIS

HIPERLORDOSIS

6. En esta curva vertebral, escribe el nombre de cada curva:
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Nombre: & LN

7. ¢(Recuerdas como se calcula el peso méximo que puedes llevar en tu
mochila? Calcula el peso méximo de los siguientes nifios:
a) Roberto:
» Pesa38 Kg.
> (Cual es el peso maximo que puede llevar en su mochila?: 5 )(" jfb

b) Maria:
» Pesa23 Kg. k
> (Cual es el peso maximo que puede lievar en su mochila?: £ d/f/*\

» Pesa S0Kg. C
» ;Cual es el peso maximo que puede lievar en su mochila?: O h JL‘Z
]

d) Miguel:
> Pesa42 Kg. b.»f f\ P
> ;Cual es el peso maximo que puede llevar en su mochila?: / Jj’ ~

Puedes hacer las cuentas en esta parte de la pagina:
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ANEXO 4

UNIDAD DIDACTICA - REFORMULADA

TEMA EDUCACION POSTURAL Y PRINCIPIOS BASICOS DE
LA ACTIVIDAD FISICA EN 2° DE EDUCACION PRIMARIA

PROFESOR = ANTONIO DIEZ MARQUES

Néstor Garrido Hernandez
Grado en Educacién Primaria
Mencién de Educacion Fisica

Afo Académico 2013-2014.
Curso 4°, Grupo 3.
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DATOS DE LA PROGRAMACION

Contextualizacion

Nos encontramos en el CEIP Elvira Lindo Garrido, en Arroyo de la Encomienda, con
un grupo de primer ciclo, concretamente el curso de 2° de educacion primaria (que
consta de 23 alumnos).

El grupo clase es heterogéneo, y de entre todos los alumnos es preciso prestar atencion
a varios alumnos. Igual que en la UD anterior, hay dos alumnos (el B y el C) que
parecen estar en constante enfrentamiento. Me parece recomendable tenerles en grupos
separados.

He descubierto, a su vez, un alumno al que llamaremos D que parece tener repentinos
comportamientos violentos, aunque en su dia a dia esto no se aprecie. Tal es asi que un
dia me intent6 agredir porque le “molestaba” que estuviese riiiéndole. Le he dejado las
cosas bien claras y mi intencion es evitar tratarle diferente a los demas (ain a nivel
inconsciente) pero no permitirle fallo alguno de comportamiento.

En cuanto al nivel de competencia del grupo clase parece adecuado e incluso alguna

sesion mas tedrica que practica ha sido posible llevarla a cabo sin problemas.

Temporalizacion

La unidad didactica constara de un total de diez sesiones, todas ellas de una hora. Por
lo tanto la presente programacion constara de diez horas repartidas en el calendario. El
esquema organizativo que venia a continuacién ha sido eliminado debido a que, debido
a causas como el proyecto comenius del centro, la organizacion se ha visto muy
trastocada, hasta el punto de que algunas de las fechas en las que se impartieron las
clases fueron modificadas varias veces y no consta en ninguna parte qué dia
exactamente fueron impartidas.

Por ello sblo se puede sefialar que la primera sesion se impartié el miércoles 26 de
marzo, que antes de semana se impartié la quinta sesion (9 de abril) y que la Gltima

sesion se impartio el 20 de Mayo.
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Relacién de los objetivos con los contenidos y las tareas de E/A

CONTENIDOS

OBJETIVOS

TAREAS DE E/A

Hipercifosis dorsal: como
prevenirla.

Hipercifosis dorsal: como
enfrentarse a ella.

Hiperlordosis lumbar:
como prevenirla.

Hiperlordosis lumbar:

como enfrentarse a ella. P

Escoliosis: como
prevenirla.

Escoliosis: cémo
enfrentarse a ella.

Trabajar la flexibilizacion

proceda) de la musculatura

y tonificacién (segun

implicada en las

roblematicas de la espalda

mediante actividades
jugadas.

13, 31, 43, 52y 62

ATPO
Posicion sedente
Mochilas, su peso y su uso.
Transporte de cargas

Interiorizar adecuadas
actitudes posturales
mediante el trabajo

propioceptivo.

38,48 58 82 92y 102

(Tratamiento transversal)

Respetar el propio cuerpo y
el del compafiero.

(Tratamiento transversal)

Curvaturas de la espalda:
Cifosis y Lordosis.
Hipercifosis dorsal: qué
es.
Hipercifosis dorsal: como

prevenirla.
Hipercifosis dorsal: como
enfrentarse a ella.
Hiperlordosis lumbar: qué
es.
Hiperlordosis lumbar:
coémo prevenirla.
Hiperlordosis lumbar:
como enfrentarse a ella.

Conocer las principales
problematicas de la espalda
y como hemos de actuar
para evitarlas o
enfrentarnos a ellas.

Escoliosis: qué es.

Escoliosis: como
prevenirla.

Escoliosis: como
enfrentarse a ella.

Mochilas, su peso y uso

328,423, 58, 62, 74, 82, 92y 102

Calentamiento, su
necesidad y su realizacion.

Trabajo de flexibilidad de
musculatura tdnica, su
necesidad y su realizacion.

Conocer principios basicos
para la actividad fisica y la
salud

Estiramientos, su necesidad

19, 22, 82, 9*y 102

y su realizacion.
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En la tabla anterior se muestra la relacion entre objetivos-contenidos y objetivos-
tareas de E/A. Para una mayor facilidad a la hora de conocer los contenidos de la
presente unidad didactica (dado que en la tabla varios se encuentran repetidos al ser
compartidos por mas de un objetivo) se presenta a continuacion la lista de los mismos:
- Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
- Trabajo de flexibilidad de musculatura tonica, su necesidad y su realizacion.
- Estiramientos, su necesidad y su realizacion.
- ATPO.
- Curvaturas de la espalda - Cifosis y lordosis.
- Hipercifosis dorsal = Qué es, como prevenirla y como enfrentarse a ella.
- Hiperlordosis lumbar = Qué es, como prevenirla y como enfrentarse a ella.
- Escoliosis = Qué es, como prevenirla y como enfrentarse a ella.
- Mochilas, su peso y su uso.
- Transporte de cargas.

- Posicién sedente.

Competencias Basicas
- Competencia social y ciudadana
- Competencia para aprender a aprender
- Autonomia e iniciativa personal
- Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico

- Tratamiento de la informacién

Metodologia

Cada sesion posee una metodologia propia segun los retos a proponer al alumnado, sin
embargo se sigue una linea metodoldgica basica en la que, desde un trabajo inicial
dirigido, se busca llegar a la superacién de retos, lograr consensos con el grupo clase, y

el trabajo por grupos.

Marco Legislativo
- Real Decreto 1513/2006, de 7 de diciembre, por el que se establecen las
ensefianzas minimas de la Educacion Primaria.
- M.E.C (2006): Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion.
- B.O.CyL N° 89, de miércoles 9 mayo de 2007.
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Evaluacion

Evaluacion inicial:

e Criterios de evaluacién - Carece de ellos, ya que el objetivo de la misma es
discernir el nivel de conocimientos del alumnado y detectar posibles
probleméticas o actitudes a trabajar que en los planteamientos de la
programacion no se hubiesen tenido en cuenta.

¢ Instrumento de evaluacion - Fichas entregadas el primer dia para ser rellenadas
antes del desempefio de la unidad didactica. Una habra de ser realizado por el
alumno y otra por sus padres.

Evaluacion procesual:

e Criterios de evaluacion:
» El alumnado se divierte y las estrategias y actividades son motivadoras.
> El alumnado comprende los puntos tratados y es capaz de mediante ellos
comprender las explicaciones y actividades del profesor.
¢ Instrumentos de evaluacion:
» Observaciones y apreciaciones que realizaré durante el desempefio de cada
sesion.
» Observaciones y apreciaciones que realizara mi compafiero de practicas
durante el desempefio de cada sesion.
» Observaciones y apreciaciones que realizara mi tutor de practicas durante el
desempefio de cada sesion.
> Ficha entregada al alumnado al finalizar la 52 sesion.
» Examen sorpresa (En caso de no haber entregado la ficha anteriormente
mentada).

Evaluacion final:

e Criterios de evaluacion:
» El alumnado ha adquirido los conocimientos impartidos.
» El aprendizaje ha resultado significativo.
» El alumnado ha incorporado estos contenidos en su estilo de vida,
volviéndolo mas saludable.
e Instrumento de evaluacion - Evaluacion de los contenidos adquiridos por el
alumnado mediante las sesiones 9 y 10. Sera grabada integramente para

posteriormente ser analizada.
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TAREAS DE ENSENANZA-
APRENDIZAJE

Sesion I.

- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
e Realizar una evaluacion inicial.
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segun proceda) de la musculatura
implicada en las problematicas de la espalda mediante actividades jugadas.
e Respetar el propio cuerpo y el del compafiero.

e Conocer principios basicos para la actividad fisica y la salud

- Contenidos:
e Calentamiento, su necesidad y su realizacion.

e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.

- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacién a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades jugadas Yy actividades
dirigidas.

- Instrumentos de evaluacion:

e Fichas para la evaluacion inicial.
e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compariero de

practicas.
- Material curricular - Balones y la ficha de evaluacion inicial.

- La descripcion de todas las actividades (de esta y las demas sesiones) se

encuentran en los anexos.
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- Descripcion de la sesion:

e Salida del aula al gimnasio = 5-10 minutos.

e Parte inicial > Asamblea:
» Informar de que vamos a comenzar una serie de sesiones relacionadas
con la salud de la espalda.
» Repaso de las normas basicas de convivencia y comportamiento.
» Comenzar explicando ya qué es el calentamiento y por qué es
importante. Uso de ejemplos graficos y significativos:
= Antes de usar el coche, primero hay que arrancarlo.
= Antes de ponernos los calcetines, hay que desdoblarlos.
» Duracién > Maximo 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:

» Realizarlo guiado con el alumnado, parecido al director de orquesta.

» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo. El docente
pone un ejemplo y después se deja que cada alumno haga una
propuesta.

» 5 minutos maximo.

e Parte principal:

> En esta sesion se realizard un trabajo implicito de tonificacion y
flexibilidad.

» Duracion total = 30 minutos.

» Actividad n® 1 - “Puntos de los cangrejos”. 10 minutos. Parar 1
minuto en asamblea para ver qué partes del cuerpo han trabajado y si
las han calentado antes.

» Actividad n® 2 - Prisioneros VS Guardias. 15 minutos. Parar 1 minuto
en asamblea para ver qué partes del cuerpo han trabajado y si las han
calentado.

e VVuelta a la calma + Fase reflexiva:

> Se les explica que, igual que hace falta preparar el cuerpo para la AF,
también hay que cuidarlo adecuadamente cuando hemos terminado de
movernos.

> Ejemplos gréficos y significativos = “Cuando nos quitamos los
calcetines no los ponemos a lavar enrrebujados, y cuando los
guardamos se guardan doblados™.

» Recordando el calentamiento, procedemos a explicar que para que los
musculos estén relajados hay que estirarlos. Estiramos los musculos
implicados en la actividad con ellos. Mismo sistema que con el
calentamiento.

» Se ha unido las dos ultimas fases de la sesién porque el trabajo
reflexivo se realiza a la par que el de vuelta a la calma.

» 5-10 minutos.
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Sesion 1.

- Temporalizacién = Una hora.
- Objetivo - Conocer principios béasicos para la actividad fisica y la salud.

- Contenidos:

e Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.

e Trabajo de flexibilidad de musculatura ténica, su necesidad y su realizacion.

- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas.

- Instrumentos de evaluacién:

e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compafiero de

practicas.

- Material curricular - 1 balon.
- Descripcion de la sesién:

e Salida del aula al gimnasio = 5-10 minutos.

e Parte inicial > Asamblea:

» Explicar que hoy trabajaremos la flexibilidad, y que recordaremos la
importancia del calentamiento y de los estiramientos.

» Sefialar también que en la sesidén anterior los estiramientos no se
hicieron muy bien porque se comportaron como si fuese un juego.
Corregir eso.

» Ejemplo grafico - Para tener salud hay que hacer muchas cosas:
comer, dormir, lavarse los dientes... y en este caso también moverse.
Sefialar que la espalda es como la plastilina. Cuando se utiliza esta bien
y puede tomar muchas formas, si la dejamos en un cajén sin usarla se
pondré dura y cuando intentemos jugar con ella se rompera.

» Recordatorio de las normas basicas de convivencia y comportamiento.

» Duracion - No mas de 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:
» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.
» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.
» 2-3 minutos maximo.
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e Parte principal:
» Flexibilidad:
= Recordando la importancia que le hemos dado, sefialar que si
hacen todos los dias los ejercicios que van a ver en el futuro
estaran sanos.
= Explicar que cuando crecen, por ejemplo, la fuerza aumenta, pero
que con la flexibilidad ocurre justo lo contrario. Explicacion de
esto mediante imagenes.
= Trabajo de flexibilidad de la musculatura tonica, no sélo con
aquella relacionada directamente con la espalda, con la excepcion
del biceps braquial > Flexor plantar, flexor de rodilla, adductor
de cadera, flexor de cadera, extensor del tronco, extensor de la
columna cervical, y musculatura pectoral.
= Son un total de 7 ejercicios, e invertiremos entre 1’ y 1’ 30” en
cada uno.
= Junto con la explicacion, que no deberia sobrepasar los dos
minutos, esta parte deberia durar aproximadamente 13 minutos.
» Puntos - Actividad jugada que les gusta mucho y que cumple el
objetivo de movilizar dindmicamente la columna. 10 minutos.

¢ \uelta a la calma + Fase reflexiva:

> Realizacion de los estiramientos.

» Recordar que hay que hacerlo con seriedad y que estiramos los
mausculos utilizados.

» Combinacion de trabajo reflexivo y vuelta a la calma para que aprendan
mientras hacen.

» Duracion - 5-10 minutos.

> Yaen clase, recoger la ficha que se les dio en la semana anterior.

Sesion 111,
- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segun proceda) de la musculatura
implicada en las problematicas de la espalda mediante actividades jugadas.
e Interiorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.
- Contenidos:
e Curvaturas de la espalda: Cifosis y Lordosis.
« Hipercifosis dorsal: qué es.

e Hipercifosis dorsal: como prevenirla.
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« Hipercifosis dorsal: como enfrentarse a ella.
¢ ATPO

- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas
- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de como se desenvuelve la clase.

e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compafiero de

practicas.

- Material curricular:
e Cartel con las curvas fisioldgicas de la espalda y las tres enfermedades.
e Tarjetas con la espalda sana y las tres enfermedades.

e Pequerios saquitos.

- Descripcion de la sesion:

e Salida del aula al gimnasio = 5-10 minutos.
e Parte inicial > Asamblea:

» Recordar lo trabajado en el dia anterior.

» Ahora, vamos a explicar que cuando no hacemos las cosas “bien”, la
espalda también puede ponerse enferma, “como cuando salimos sin
abrigo y nos acatarramos”.

» Sefalar que hay tres enfermedades principales en cuanto a la espalda
que pueden ser corregidas o evitadas mediante la actividad fisica. Hoy
trabajaremos la hipercifosis.

» Ensefiar una representacion gréfica de una columna vertebral sana.

» Duracion - No més de 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:
» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.
» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.
» 2-3 minutos maximo.

e Parte principal:
» Flexibilidad:
= Trabajo de flexibilidad recordando la importancia que le dimos el
dia anterior.
= Recordamos los diferentes ejercicios.
= Duracion - No mas de 10 minutos.
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» Hipercifosis:
= Fase 1:

v Volvemos a recordar la postura sana de la columna viendo
la imagen, y se les dice que la adopten.

v' Ensefiamos ahora una con hipercifosis y les decimos que
la adopten. Juego de unos 2 minutos en lo que tienen que
representar lo que se ve en la tarjeta.

= [Fase 2:

v Les explicamos que la hipercifosis es conocida también
como “chepa” o “joroba”, y que “hiper” significa mucho.
¢Mucho qué? Mucha cifosis.

v" Asi, les ensefiamos que la curva superior de la columna es
una cifosis.

v Pondremos el nombre de esta curva en un cartel que estara
en el aula'y el nombre de la enfermedad.

= [Fase 3 > Para prevenir la hipercifosis o evitar su aumento, hacer
hincapié en:

v' Flexibilizacién de musculatura ténica implicada: pectoral
mayor. Les preguntamos como creen que se haria esto
(conectarlo con el trabajo de flexibilidad), si lo adivinan
perfecto, sino indicarselo. Es importante hacer que
aprecien que este ejercicio estad incluido en el trabajo de
flexibilidad.

v Realizar actividad fisica practicamente a diario para que
los musculos de la espalda estén fuertes y eviten la
deformacion de la columna vertebral en la zona dorsal.

v" Sentarnos bien = Si nos sentamos retorcidos, y mas en
época de crecimiento, la espalda puede crecer deformada.

v Las mochilas - Comenzar ya a comentar que depende de
coémo las llevemos y cuanto pesen puede afectar en menor
0 mayor medida a la salud de la espalda.

= Fase 4 - Actividades jugadas para facilitar la propiocepcion:

v Les indicamos que se pongan por parejas y espalda con
espalda, de tal forma que peguen sus hombros y culos.
Hecho esto, buscar una pareja visiblemente
descompensada y sefialar que la diferencia de altura
provoca que los hombros de uno de ellos queden por
debajo los de su compariero, y que el culo del alto queda
practicamente en la zona lumbar del bajo. Les indicamos,
asi, que busquen pareja de su misma altura (o similar).

v' Hechas las parejas, habran de caminar sin separar sus
espaldas y manteniendo un saquito entre ambos, justo en
la zona lumbar.

v' Tras un par de minutos, indicar que ahora habran de
agacharse y volver a levantarse juntos, sin despegar
hombros y culo y evitando que se caiga el saquito.

v’ Tras dejar varios intentos, sefialar que ahora uno de los
miembros se ha de poner el saquito en la cabeza, y que
sera quien dirija. El otro, sin despegar su espalda de la
suya, habra de seguirle.
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= Duracion total del trabajo de la hipercifosis = 20 minutos.

¢ Vuelta a la calma:
» Realizacion de los estiramientos.
> Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. El docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.
» Duracion - 5-10 minutos.

e Fase reflexiva:

» En asamblea, recordar lo aprendido en la sesién. Preguntar rapidamente
coémo se llama la cifosis, como se llama la hipercifosis, que adopten la
postura de la enfermedad trabajada, y que sefialen el ejercicio de
flexibilidad recomendado.

» Tras esto, preguntarles si serian capaces de apreciar el trabajo de
flexibilidad de pectoral en alguno de los juegos realizados en esta
sesion o en las anteriores. Se busca que respondan que en el juego de
los prisioneros al llevar el balén a la espalda el pectoral mayor se
flexibiliza. Si no son capaces de darse cuenta se lo explicaremos
nosotros, y haremos notar que en educacion fisica, incluso cuando se
estd jugando hay una intencion detras de los juegos. Concienciamos, asi
de la importancia de la asignatura mas alla de sélo divertirse.

» Duracion - 5-10 minutos.

Sesion V.
- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segun proceda) de la musculatura
implicada en las problemaéticas de la espalda mediante actividades jugadas.
eInteriorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.
- Contenidos:
e Curvaturas de la espalda: Cifosis y Lordosis.
e Hiperlordosis lumbar: qué es.
e Hiperlordosis lumbar: como prevenirla.
e Hiperlordosis lumbar: coémo enfrentarse a ella.
¢ ATPO
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- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacién a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas.
- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compafiero de
practicas.

- Material curricular:
e Cartel con las curvas fisiologicas de la espalda y las tres enfermedades.
e Tarjetas con la espalda sana y las tres enfermedades.

e Balones.

- Descripcion de la sesion:

e Salida del aula al gimnasio = 5-10 minutos.
e Parte inicial > Asamblea:
» Recordar lo trabajado en el dia anterior.
» Sefalar que hoy trabajaremos la hiperlordosis.
» Comentar que si se portan bien al final de la clase jugaran a “puntos”.
» No mas de 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:
» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.
» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.
» 2-3 minutos maximo.

e Parte principal:
> Flexibilidad:
= Trabajo de flexibilidad recordando la importancia que le dimos en
las anteriores sesiones.
= Recordamos los diferentes ejercicios.
= Duracion - No més de 10 minutos.
» Hiperlordosis:
= Fase 1:
v Volvemos a recordar la postura sana de la columna viendo
la imagen, y se les dice que la adopten.
v" Recordamos la hipercifosis con otra imagen y les decimos
que la adopten.
v Ensefiamos ahora una con hiperlordosis y les decimos que
la adopten.
v Juego de unos 2 minutos en lo que tienen que representar
lo que se ve en la tarjeta. Utilizar las 3 que han visto hasta
ahora.
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= Fase 2:

v Recordando que “hiper” significa mucho, vamos al cartel
y escribimos “lordosis” en la curva fisiologica
correspondiente.

v' Escribimos el nombre de la enfermedad en su recuadro
correspondiente.

= Fase 3 - Para prevenir la hipercifosis o evitar su aumento, hacer
hincapié en:

v' Flexibilizacién de musculatura ténica implicada: flexores
de cadera y cuadrado lumbar. Les preguntamos como
creen que se haria esto (conectarlo con el trabajo de
flexibilidad), si lo adivinan perfecto, sino indicarselo. Es
importante hacer que aprecien que este ejercicio esta
incluido en el trabajo de flexibilidad.

v’ Fortalecer los extensores de cadera y la musculatura
abdominal. Les indicaremos que ejercicios son, y para
favorecer su interiorizacion realizaremos las actividades
de “carrera de zombis infinita” y “el perro paseando”.

v Recordar sentarse apropiadamente y que la mochila ha de
ir colocada de forma adecuado y sin que pese mucho.

= Duracion total del trabajo de la hiperlordosis = 20 minutos.
» Juego de puntos = 5 minutos.

¢ Vuelta a la calma:

» Realizacion de los estiramientos.

» Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. El docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.

» Duracion - 5-10 minutos.

e Fase reflexiva:

» En asamblea, recordar lo aprendido en la sesidn. Preguntar rapidamente
como se llama la lordosis, como se llama la hiperlordosis, que adopten
la postura de la enfermedad trabajada, y que sefialen el ejercicio de
flexibilidad recomendado, asi como los de tonificacion.

» Tras esto, preguntarles si serian capaces de apreciar el trabajo de
flexibilidad de pectoral en alguno de los juegos realizados en esta
sesion o en las anteriores. De tonificacion no se comentara, dado que ya
se les indicd que el juego de los zombis trabajaba los abdominales y el
del perro paseando los gluteos.

» Duracion - 5-10 minutos.
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Sesion V.

- Temporalizacion - Una hora.

- Objetivos:
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segun proceda) de la musculatura
implicada en las problematicas de la espalda mediante actividades jugadas.
eInteriorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar

para evitarlas o enfrentarnos a ellas.

- Contenidos:
e Escoliosis: qué es.
e Escoliosis: como prevenirla.
e Escoliosis: como enfrentarse a ella.
¢ ATPO

- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas
- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compafiero de
practicas.
e Ficha a realizar en casa por el alumnado durante las vacaciones de semana

santa.

- Material curricular:
e Cartel con las curvas fisiologicas de la espalda y las tres enfermedades.
e Tarjetas con la espalda sana y las tres enfermedades.
e Un balon.

e Ficha de evaluacion procesual.
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- Descripcion de la sesion:

e Salida del aula al gimnasio = 5-10 minutos.
e Parte inicial > Asamblea:
> Recordar lo trabajado en el dia anterior.
» Sefalar que hoy trabajaremos la escoliosis.
» Comentar que si se portan bien al final de la clase jugaran a “puntos”.
» No mas de 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:
» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.
» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.
» 2-3 minutos maximo.

e Parte principal:
> Flexibilidad:
= Trabajo de flexibilidad recordando la importancia que le dimos en
las anteriores sesiones.
= Recordamos los diferentes ejercicios.
= Duracion - No mas de 10 minutos.

» Escoliosis:
= Fase 1:

v Volvemos a recordar la postura sana de la columna viendo
la imagen, y se les dice que la adopten.

v" Recordamos la hipercifosis y la hiperlordosis con las
tarjetas de las sesiones anteriores y les indicamos que las
adopten.

v' Ensefiamos ahora una tarjeta con una imagen de la
escoliosis y les decimos que intenten adoptarla.

v Juego de unos 2 minutos en lo que tienen que representar
lo que se ve en la tarjeta. Utilizar las 4 que han visto hasta
ahora.

= Fase 2:

v Explicar que la escoliosis es la méas facil de sufrir de las
tres enfermedades si nos sentamos mal.

v"Iral cartel y poner el nombre de la patologia.

v’ El cartel estara ya completo = Indicar al alumnado que,
como siempre, pueden consultarlo cuando tengan dudas.

= [Fase 3 - Para prevenir la hipercifosis o evitar su aumento, hacer
hincapié en:

v Flexibilizacién lateral de la columna. Les ensefiamos
como y cual de los lados si ya se sufre esta enfermedad.
Que lo realicen segun lo explicamos para que lo
entiendan. Uso de imagenes.

v Fortalecimiento lateral de la columna. Les ensefiamos
como y cuél de los lados si ya se sufre esta enfermedad.

v Como siempre, sentarse adecuadamente y llevar las
mochilas correctamente y con un peso no dafiino.
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= Fase 4 - Preguntarles si se les ocurre alguna actividad que ayude
a la espalda en este aspecto. Tras dejar un par de minutos para oir
sus propuestas, hacer que jueguen a “Arboles y viento”.
= Duracion total del trabajo de la escoliosis = 15 minutos.
» Juego de puntos = 5 minutos.

¢ \uelta a la calma:
» Realizacion de los estiramientos.
> Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. El docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.
» Duracion - 5-10 minutos.

e Fase reflexiva:

» En asamblea, recordar lo aprendido en la sesion y en las dos anteriores,
recordando las tres enfermedades, el nombre de las curvas de la espalda
y los trabajos recomendados para cada enfermedad.

» Asi, explicar que si hacen esos trabajos con asiduidad disfrutaran
mucho tiempo de una espalda sana y fuerte.

» Duracion = 5-10 minutos.

» Una vez estén en clase, entregarles la ficha que habran de realizar
durante las vacaciones de semana santa.

Sesion VI.

- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivo > Recordar lo trabajado antes de semana santa.
- Contenidos:
¢ ATPO.
« Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
¢ Trabajo de flexibilidad de musculatura tonica, su necesidad y su realizacion.
e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.
¢ ATPO.
e Curvaturas de la espalda = Cifosis y lordosis.
¢ Hipercifosis dorsal > Qué es, como prevenirla y como enfrentarse a ella.
« Hiperlordosis lumbar = idem.

e Escoliosis = idem.
- Estrategia metodoldgica > Reconocimiento de enfermedades mediante tareas

de representacion y rememoracion de contenidos mediantes retos conceptuales

y motrices.
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- Instrumentos de evaluacién:
e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compafiero de
practicas.
- Material curricular - Sin material.
- Descripcion de la sesién:

e Parte inicial > Asamblea:

» Preguntar por las vacaciones y recordar lo que trabajamos antes de las
mismas.

» Organizar a la clase en tres grupos e informar de que la clase funcionara
COMO un repaso, y que si se portan bien y trabajan bien después se les
dejara jugar a algo de su eleccién

» Duracién - Mé&ximo 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento - Actividad “Trivial de la espalda”, con
una duracion de 2 a 3 minutos.
eParte principal > Actividad “Trivial de la espalda 2.0”. Duracion
aproximada: 20-25 minutos.
e Vuelta a la calma > Estiramientos guiados por el docente y razonados por
el alumnado. Duracién: 5 minutos.
» Con las mochilas puestas, hacer tres filas y jugar a la actividad “carrera
de cantaros”.
» Realizacion de los estiramientos.
> Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. ElI docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.
» Duracion - 5-10 minutos.
e Fase reflexiva > En el aula:
> Felicitarles por lo bien que se acordaban de todo.
» Resolver alguna duda en caso de haberla.
» Recoger las fichas de semana santa (instrumento de evaluacion
procesual).Preguntar como jugaban mejor, con la mochila bien o mal
colocada.

Sesion VII.
- Temporalizacion - Una hora.
- Objetivos:
eInteriorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar

para evitarlas o enfrentarnos a ellas.
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- Contenidos:
¢ ATPO.

e Mochilas, su peso y su uso.

- Estrategia metodoldégica > Trabajo de la concienciacién a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas

- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de cémo se desenvuelve la clase.

e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compariero de

practicas.

- Material curricular:
¢ Las mochilas del alumnado.
¢ Pequefios saquitos.

- Descripcion de la sesion:

e Parte inicial > Asamblea:

» Informar de que vamos a ver ahora como influyen las mochilas en
nuestra espalda y como evitar que estas favorezcan la aparicion de las
enfermedades de la espalda que ya conocen.

» Les indicaremos que tendran que llevarse las mochilas al gimnasio para
el trabajo que van a realizar.

> Se les explicard que las mochilas no pueden llevarse de cualquier
manera y que estas no deben superar el 10% del peso de quien las lleva.

» Duracion - Méximo 5 minutos.

e Fase de animacion o calentamiento:
» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.
» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.
» 2-3 minutos maximo.

e Parte principal:
> Flexibilidad:
= Trabajo de flexibilidad recordando la importancia que le dimos en
las anteriores sesiones.
= Recordamos los diferentes ejercicios.
= Duracion = No mas de 10 minutos.

» Mochilas:
= Fase 1:
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v" Les diremos que van a jugar a “STOP”, pero que lo haran
con las mochilas puestas en la espalda.
v Dejarles jugar durante unos 5 minutos.
= Fase 2 > Asamblea:
v Les preguntamos que tal juegan con las mochilas en la
espalda, si les pesan mucho, hacen dafo...
v" Cogemos a un alumno de modelo y les explicamos cémo
tienen que llevar colocadas las mochilas.
v Que por parejas se las recoloquen entre ellos.
v" Duracion aproximada = 5 minutos.
= Fase 3 = Volver a jugar a “STOP” con las mochilas bien
colocadas. Duracion: 10 minutos.
e Vuelta a la calma:

» Con las mochilas puestas, hacer tres filas y jugar a la actividad “carrera
de cantaros”.

» Realizacion de los estiramientos.

> Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. El docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.

» Duracion - 5-10 minutos.

e Fase reflexiva - En el aula:

» Preguntar como jugaban mejor, con la mochila bien o mal colocada.

» Les indicamos que también el peso importa, y que este no puede
superar el 10% del suyo.

» Les entregaremos sus carnets de la mochila y les ensefiaremos a realizar
el célculo del peso. Les indicaremos que apunten en el cuaderno un
ejemplo, y que para el proximo dia deben traer el carnet completado.

> En dicho carnet figurard su nombre, peso y cual es el peso méximo que
puede tener su mochila.

» Duracion = 10 minutos.

Sesion VI = Idéntica a la sesién anterior.

Sesion IX.
- Temporalizacién - Una hora.
- Objetivos:
eInteriorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.
- Contenidos:
¢ ATPO.

o Posicién sedente
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e Transporte de cargas
e Curvaturas de la espalda: Cifosis y Lordosis.
- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacion a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas
- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de como se desenvuelve la clase.
e Hojas de registro realizadas por el tutor de practicas y mi compafiero de

practicas.

- Material curricular:
e Ficha de evaluacion final.
e Cartel con las curvas fisiologicas de la espalda y las tres enfermedades.
e Tarjetas con la espalda sana y las tres enfermedades.

e Ladrillos de plastico y mochilas del alumnado.

- Descripcion de la sesién:

e Parte inicial > Asamblea:

Recordar lo trabajado en sesiones anteriores.

Indicar que los que no han entregado fichas tendran ese dia un examen
sorpresa en el recreo.

Sefialar que hoy trabajaremos el transporte de cargas y la posicion
sedente.

Indicar que bajen las mochilas al gimnasio.

Duracion maxima - 5 minutos.

YV VYV VYV

e Fase de animacion o calentamiento:
» Realizarlo guiado por el docente para evitar que se alargue.
» Recordar que hay que mover todas las partes del cuerpo.
» 2-3 minutos maximo.

e Parte principal:
> Flexibilidad:
= Trabajo de flexibilidad recordando la importancia que le dimos en
las anteriores sesiones.
= Recordamos los diferentes ejercicios.
= Duracion - No mas de 10 minutos.

» Transporte de cargas:
= Fase 1:
v" Recordaremos las curvas de la espalda y sus
enfermedades.
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v' Actividad de rapido desempefio = El docente dice el
nombre de una de las tres enfermedades y el alumnado
tiene que adoptar su postura.

v No maés de 2 minutos.

= Fase 2: Transporte de cargas pesadas:

v' Asamblea - Explicamos que para coger cargas muy
pesadas hay que doblar las rodillas, coger la carga con
ambas manos y levantarnos llevandola lo mas cerca
posible al centro de gravedad (decirles “ombligo”).

v’ Actividad “Transporte de cargas pesadas”.

v Duracion = 8 minutos.

= Fase 3 - Transporte de varias cargas:

v' Asamblea = Explicar que cuando, por ejemplo, vamos a
la compra y cogemos varias bolsas hay que intentar que
todas pesen mas o menos lo mismo y que llevemos mas o
menos el mismo peso en cada brazo. Sefialar que otra
manera de generar escoliosis es cargar siempre un lado
mas que el otro.

v’ Actividad “Transporte de bolsas pesadas.

v Duracién = 8 minutos.

¢ Vuelta a la calma:

» Realizacion de los estiramientos.

» Para ello preguntaremos al alumnado qué partes del cuerpo creen que
hemos trabajado y que propongan estiramientos. ElI docente indicara
cuales son las respuestas acertadas.

» Duracion - 5-10 minutos.

e Fase reflexiva - En el aula:

> Ya en el aula les explicamos como sentarse correctamente, asi como
que no es bueno mantener la misma postura mas de una hora. Hacer
mencidn a las cufias motrices llamandolas “descanso”.

» Preguntarles qué han aprendido y felicitarles por lo bien que han
trabajado.

> Sefialarles que el proximo dia les hara falta una calculadora, que quien
pueda traerla que lo haga.

» Duracion - 5-10 minutos.

Sesion X,
- Temporalizacién - Una hora.
- Obijetivos:
e Evaluar la presente programacion.
e Trabajar la flexibilizacion y tonificacion (segun proceda) de la musculatura

implicada en las problematicas de la espalda mediante actividades jugadas.
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eInteriorizar adecuadas actitudes posturales mediante el trabajo
propioceptivo.
e Conocer las principales problematicas de la espalda y como hemos de actuar
para evitarlas o enfrentarnos a ellas.

e Conocer principios basicos para la actividad fisica y la salud

- Contenidos:
¢ ATPO.
e Mochilas, su peso y su uso.
e Posicion sedente
e Transporte de cargas
« Calentamiento, su necesidad y su realizacion.
¢ Trabajo de flexibilidad de musculatura tonica, su necesidad y su realizacion.

e Estiramientos, su necesidad y su realizacion.

- Estrategia metodologica > Trabajo de la concienciacién a través de
sensaciones propioceptivas mediante actividades dirigidas y jugadas
- Instrumentos de evaluacion:
e Observacion de como se desenvuelve la clase.

e Hojas de registro realizadas por el tutor de précticas y mi compafiero de

practicas.

e VVideo de toda la sesion para ser analizado posteriormente.

- Material curricular:
e Camara de video (Uso exclusivo del docente).
e Carnet de la mochila.
e 3 mochilas.
e 3 horarios.
e Tarjetas de objetos.
e 6 bolsas de plastico.
e Bolas de papel de periddico.
o 3 ladrillos de plastico.

e 3 hojas de registro final.
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o1 balon.

- Descripcion de la sesion:

e Parte inicial > Asamblea:
> Se les explicard que esta clase sera un poco especial, porque no
seguiremos la estructura de las otras 9.
» En esta sesion el alumnado demostrard todo lo aprendido. Transmitir
confianza en que lo haran todos perfecto.
> Se les explicara que la actividad de evaluacion consistird en una carrera
de obstaculos organizada en 3 pistas. Se haran 3 equipos y cada
miembro del equipo recorrerd una de las pistas (haciéndolo los 3 a la
vez). Los demas observaran para ver si detectan fallos y aprender de sus
comparfieros.
e Actividad “Evaluacion de la unidad 2.0™:
> Realizarlade 3 en 3.
» Duracion - Hasta que todos hayan concluido la evaluacion.
» Cuando estén acabadas las evaluaciones se dejara al alumnado jugar a
algo de su eleccion (si da tiempo).
¢ Vuelta a la calma - Actividad “El gusano”. Duracion: 2-3 minutos.
e Fase reflexiva > En el aula:
» Agradecerles por el esfuerzo durante los 8 dias que ha durado la
programacion.
» Preguntarles si han aprendido mucho y si creen que con estos
conocimientos mejoraran su estilo de vida.
> Indicarles que los carnets de la espalda son suyos para que los usen y se
aseguren asi de que la mochila no puede hacerles dafio con el tiempo.
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