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RESUMEN

Este Trabajo de Fin de Grado se encuadra dentro del contexto de actividad fisica y
salud, siendo el tema concreto de estudio el tratamiento de la fuerza en Educacion
Primaria. Se propone un disefio, en forma de Unidad Didéctica, con el objetivo de trabajar
esa capacidad fisica, fundamentado en unas bases teoricas referentes al concepto y a los

destinatarios.

Palabras claves: Fuerza, Educacion, Primaria, AFD (actividad fisica saludable).

ABSTRACT

This essay is framed within the context of physical activity and health, the exact
estudy topic being the treatment of strength in Primary Education. A design is proposed
in the form of a didactic unit, having as a target the work on this physical ability and

grounded on theorical bases referring both to the concept and to the recipients.

Keywords: strength, education, primary, HPA (healthy physical activity).
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1.INTRODUCCION

El presente TFG trata contenidos relativos al tratamiento de la fuerza en Educacion
Primaria desde un punto de vista saludable. La definicion de fuerza, sus tipos, los
beneficios que conlleva trabajarla en edades tempranas o los fundamentos fisiologicos y

biomecanicos sobre los que se asienta, son algunos de los contenidos que abarca.

En primer lugar, se plantean unos objetivos que se pretenden alcanzar durante el
desarrollo del trabajo. Estos objetivos son claros, concisos y asequibles, a la vez que

muestran las inquietudes iniciales que el autor tiene hacia el tema.

En la justificacion se habla de la necesidad e importancia de la eleccion de este
controvertido tema. Ademas se hace referencia a las competencias que los alumnos que
finalizan el Grado de Educacién Primaria deben adquirir, relacionandolas con el presente

trabajo.

Uno de los ejes sobre los que gira este TFG, como no podia ser de otra manera, es el
marco tedrico. En él se tratan, aparte de los contenidos ya mencionados, las pautas que
debe tener en cuenta un docente de Educacion Fisica a la hora de trabajar la fuerza en
Educacion Primaria, la relacion de ese trabajo con las patologias asociadas a la columna
vertebral, y los mitos que acechan el tratamiento de esta capacidad fisica basica en nifios

y nifias en edad escolar.

Con objeto de llevar esos contenidos tedricos a la préctica, se propone el disefio de
una Unidad Didéactica para trabajar la fuerza en la segunda mitad de Educacién Primaria,
concretamente en sexto curso. Si bien, no es posible su desarrollo ya que el tiempo
necesario para ello no es el mismo que el que se pueda destinar en la programacion de un

afo académico.

Por altimo, en referencia a las conclusiones es necesario comentar que esa Unidad
Didéactica no se ha puesto en précticay que, por tanto, hacen referencia a los puntos fuertes

0 debilidades que pudiera tener, tanto esa propuesta como este TFG.

Cabe decir que este TFG es una mera aproximacion al tema tratado, ya que la gran
cantidad de trabajos y contenido publicado que versan sobre €l hace imposible abarcarlo

por completo.



2.0BJETIVOS

Los objetivos que se pretenden alcanzar durante el desarrollo de este TFG son:

» Profundizar en el conocimiento (bioldgico, fisiologico, evolutivo...) de la fuerza
como contenido de Educacion Fisica.

» Conocer, valorar y desmentir los mitos y falsas creencias relacionados con el
tratamiento de la fuerza en edad escolar.

» Disefiar y justificar las practicas encaminadas al trabajo de la fuerza de manera

saludable en Educacién Primaria.



3.JUSTIFICACION

3.1 Importancia y necesidad del tema elegido

El trabajo de la fuerza en Educacion Primaria es un tema sometido a una serie de
mitos o creencias presentes en la sociedad y en la escuela, y debido a los cuales no es un
contenido tratado en las programaciones de Educacion Fisica de muchos docentes. Se
cree que es contraproducente desde el punto de vista de la formacién y el crecimiento
pero ha sido demostrada la falsedad de dichas creencias por autores como Garcia Manso
(1999).

Tiene un gran interés educativo puesto que esta relacionado con actividades
cotidianas que realizan los nifios y nifias, como pueden ser levantarse de un sofa, llevar
la mochila del colegio, o coger las bolsas de las compra. Asimismo se encuentra vinculado
a la actitud postural, dato importante, ya que es en esta etapa donde se asientan los pilares
sobre los que se sustentard el desarrollo posterior de las capacidades y habilidades
motrices. Ademas, en este sentido, ayuda a prevenir y mejorar el estado de patologias que
suelen iniciarse en las edades que abarca la Educacion Primaria, como las relacionadas

con la columna vertebral.

Por supuesto, no se aborda este tema con el fin de que se produzca una mejora
estructural de la musculatura, sino un incremento de las conexiones neuroldgicas, asi
como la mejora en coordinacion intramuscular e intermuscular. Se busca la salud del
escolar y no el rendimiento. Esto es posible ya que ha sido demostrado por Ozmun,

Mikesky y Surburg en 1994 (citado en Carrasco Paez y Torres Luque, 2000).

La referencia al concepto de fuerza en el Curriculum de Educacion Primaria se puede
entender de forma implicita asociada al blogue de contenidos de Actividad Fisica y Salud
del tercer ciclo (Decreto 40/2007):

» Adquisicion de habitos posturales y alimentarios saludables y autonomia en
la higiene corporal.

» Reconocimiento y valoracion de los efectos beneficiosos de la actividad
fisica en la salud e identificacion de las practicas poco saludables. Mejora de
la condicion fisica orientada a la salud.

» Prevencion de lesiones en la actividad fisica. Calentamiento, dosificacion del

esfuerzo y recuperacion.



» Medidas béasicas de seguridad y prevencion de accidentes, anticipacion y
empleo habitual de las medidas adecuadas a la actividad a realizar.

» Calentamiento: capacidad de desarrollo de su propio calentamiento global y
conocimiento de las adaptaciones béasicas del mismo para cada tipo de

actividad.

También se desprende de los criterios de evaluacion en los que se establece: “Mostrar
conductas activas para incrementar globalmente la condicion fisica, ajustando su
actuacion al conocimiento de las propias posibilidades y limitaciones corporales y de

movimiento”. (Decreto 40/2007).

También es necesario apuntar la existencia de fases sensibles en el trabajo de la
fuerza durante el proceso evolutivo de una persona. Autores como Cerani (1990, en
Carrasco y Torres 2000) o Hahn (1988) mantienen que entre los 7 y los 8 afios de edad
existe una fase sensible. A lo largo de ella se utilizaran ejercicios como empujar,
traccionar, correr o trepar; que tendran efecto sobre la fuerza velocidad y la fuerza

resistencia del nifio o nifa.

Es por estas razones que el desarrollo de la fuerza en edades prepuberales esta
recomendado por prestigiosas entidades como la Asociacion Americana de Pediatria, la
Asociacion Nacional de Fuerza y Acondicionamiento Fisico (NSCA) o el Colegio
Americano de Medicina del Deporte.

Para justificar la presencia de practicas encaminadas al trabajo de la fuerza en
Educacion Primaria desde un punto de vista saludable se propone el disefio de una Unidad
Didéactica. En ella se tratara de organizar, planificar, exponer y evaluar una serie de
practicas cuyo fin es el incremento de la fuerza en escolares de tercer ciclo de Educacion
Primaria, y cuya base son las pautas innegociables que rigen la actividad fisica desde el

punto de vista de la salud.

3.2 Vinculacién con las competencias del titulo

El presente trabajo es la muestra final que refleja las competencias alcanzadas a lo
largo de los cuatro afios que comprenden el Grado de Educacion Primaria en la

Universidad de Valladolid. En la memoria del plan de estudios publicada en referencia a



esos estudios vienen delimitadas seis competencias generales que un estudiante de este

Grado ha de desarrollar:

1. Poseer y comprender conocimientos del area de estudio. Esto se ve reflejado en la
utilizacion de vocabulario especifico y en el disefio y realizacién de la Unidad
DidActica.

2. Saber aplicar los conocimientos a su trabajo. El presente TFG es una prueba de la
aplicacion de los conocimientos, asi como los periodos de préacticas
correspondientes.

3. Reunir e interpretar datos esenciales para emitir juicios que incluyan reflexiones.
Durante la realizacién de este trabajo se ha llevado a cabo un proceso de
investigacion con una valoracion critica de la informacion recopilada.

4. Transmitir informacion a un publico tanto especializado como no especializado.
La exposicion de este trabajo ante un tribunal es un fiel reflejo de la consecucion
de dicha competencia.

5. Desarrollar habilidades de aprendizaje necesarias para emprender estudios
posteriores. El inicio de esta actividad de investigacion asi como la asimilacion de
distintas técnicas de aprendizaje autonomo son prueba del logro de esta
competencia.

6. Desarrollar un compromiso ético en la configuracion como profesional de este
ambito. La transmision y asimilacion de valores democréaticos como la tolerancia,
lajusticia y la solidaridad ha sido una constante en el transcurso de los cuatro afios

en la Facultad.



4. FUNDAMENTACION TEORICA

4.1 Antecedentes

No he encontrado referencias, estudios o investigaciones relevantes que versen sobre
el tratamiento o trabajo de la fuerza, desde un punto de vista saludable, con fines
educativos para ser llevado a cabo en las clases de Educacion Fisica en la etapa de

Educacién Primaria.

Sin embargo, ya desde la Antigiiedad el concepto de fuerza ha resultado sumamente
importante, no s6lo en la realizacién de proezas o exhibiciones, sino también porque

garantizaba la supervivencia.

Hoy en dia, no es necesario un elevado nivel de fuerza para la realizacion de
actividades cotidianas, pero si esta estrechamente relacionado con el mantenimiento de la
calidad de vida y con la preservacion de las capacidades funcionales desde un punto de
vista saludable, tal y como explican Sara Marquez Rosa y Nuria Garatachea Vallejo
(2009).

Para intentar explicar la falta de estudios o propuestas relevantes en relacion con este
objeto de estudio, se puede recurrir a la controversia existente sobre si este tipo de trabajo
0 entrenamiento es adecuado en edad escolar. Carrasco Paez y Torres Luque (2000)
ofrecen una vision objetiva sobre este tema, valorando los aspectos positivos y analizando
los posibles perjuicios, para finalmente concluir que la edad idénea para iniciar el trabajo
de fuerza se situaria en torno a los 7 — 8 afios de edad.

Si esos puntos de vista enfrentados se llevan al &mbito educativo, las dudas siguen
patentes en los docentes, que no se atreven a poner en practica tareas encaminadas al
trabajo o desarrollo de la fuerza como capacidad fisica basica, ya que se ven incapaces de
delimitar la dosificacién de trabajo necesaria para seguir los preceptos que marca el
curriculum vigente, o no pueden hacer frente al hecho de decir “entreno fuerza con nifios”

(Giraldes, 1976).



Ademas de esto, durante toda la fundamentacion tedrica se hace referencia a
numerosos autores y trabajos que tratan el entrenamiento de fuerza en nifios, y otros que
tratan la actividad fisica saludable en la escuela. Yo he relacionado ambos aspectos con

el fin de dar forma a este trabajo sobre una tematica poco estudiada.
4.2 Definicion y tipos de fuerza

La fuerza muscular se utiliza practicamente para todas las acciones de la vida
cotidiana (levantar objetos, empuijar, estirar, retorcer, etc.) y por supuesto en infinidad de

practicas deportivas y juegos.

Varios autores piensan en la fuerza como la cualidad fisica mas importante, pues ésta
es base de otras como la velocidad, la resistencia y la flexibilidad. Estas son algunas de

las definiciones mas representativas del concepto de fuerza:

» “La capacidad para vencer resistencias o contrarrestarlas por medio de la accion

muscular.” (Mora, 1989, p. 13).

» “La capacidad del ser humano de superar, o de actuar en contra de una resistencia
exterior basandose en los procesos nerviosos y metabdlicos de la musculatura”.

(Generelo Lanaspa y Tierz Gracia, 1995, p. 11).

» “Habilidad para generar tension bajo determinadas condiciones definidas por la
posicion del cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, tipo de activacion
(concéntrica, excentrica, isométrica, pliométrica) y la velocidad del movimiento”
(Harman, 1993, p. 18).

Después de analizar las anteriores definiciones, se puede extraer la conclusion de que
la fuerza es una capacidad fisica basica que permite hacer frente a una resistencia

mediante la tension muscular. No tiene por qué implicar movimiento.

Asimismo, la fuerza esta “considerada como cualidad fisica pura por estar presente
en el desarrollo de todas las demas, dado que es el factor esencial del movimiento
humano” (Villada Hurtado y Vizuete Carrizosa, 2002, p. 272).

Desde la dptica la salud, distinguen varias dimensiones en las que la fuerza ha de ser

tenida en cuenta (terapéutica, mejora forma fisica, entrenamiento basico, entrenamiento



preventivo), aunque dependa de variables como el estado de animo, las cualidades fisicas

o la resistencia a vencer.

Por otro lado, Santiago Gutiérrez Cardefiosa (Curso académico 2013/2014)

diferencia los tipos y manifestaciones de la fuerza analizados desde varios puntos de vista:

» Segun la magnitud-velocidad-duracion de la actividad muscular

o Fuerza maxima: carga maxima, velocidad de repeticiobn muy reducida y
muy poco tiempo de ejercicio o repeticiones.

o Fuerza velocidad: carga baja — media, velocidad de contraccién alta —
maxima, duracion muy corta y con recuperaciones totales. Se trabajara en
la Unidad DidActica con estaciones.

o Fuerza resistencia: carga baja — media, velocidad de contraccion baja —
alta (segun tipo de fuerza resistencia), duracion media — muy alta y con
recuperaciones incompletas. Se trabajara en la Unidad Didactica con

estaciones.

» Segun la habilidad motriz
o Fuerza propulsora: lanzamientos, saltos, empuje — traccion...
o Fuerza de frenado: recepciones, empuje — traccion...
o Fuerza estética: agarres, suspensiones (liberan peso de la columna
vertebral y mejoran la prension).

o Fuerza combinada: compendio de las practicas anteriores.

» Segun la relacion con un gesto deportivo
o Fuerza general: se trabaja con ejercicios comunes a varias disciplinas
deportivas. Se trabajara en la Unidad Didactica con estaciones.
o Fuerza especial: ejercicios similares al gesto deportivo especifico pero con
diferente material o cambiando ligeramente la postura. Se trabajara en la
Unidad Didéctica con estaciones.
o Fuerza especifica: se trabaja realizando el mismo gesto deportivo con

mayores cargas que la utilizada en la practica real.

Es necesario tener en cuenta que en edad prepuberal no se trabajaréa la fuerza méaxima,
como justifican Cancela y Farto en 2003, ni tampoco la fuerza especifica asociada a
deportes concretos. La primera por el posible dafio que podrian sufrir los cartilagos de
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crecimiento, en especial los de las rodillas, la cadera y la columna vertebral. En el caso
de la segunda, no se trabaja porque no interesa ningun deporte en particular, sino trabajar
la fuerza de forma general desde una perspectiva saludable.

En el contexto en el que estamos se va a trabajar la fuerza velocidad, la fuerza
resistencia, la fuerza general y la fuerza especial. Todo ello desde el punto de vista de la

salud y primando la seguridad en todo momento.

4.3 Beneficios y consideraciones para trabajar la fuerza en edad escolar

La préactica de actividad fisica en edades tempranas es de suma importancia para el
buen desarrollo del nifio, tanto en el aspecto fisico como en el afectivo, social y cognitivo
(Junta de Castilla y Ledn, 2004).

Con dicha préctica se desarrollan capacidades, la percepcion de espacio y tiempo, la
coordinacion muscular, la agilidad, el equilibrio; de igual manera les ayuda a sentir

confianza acerca de su cuerpo y condicién fisica.

A nivel social, el nifio, aprendera a desemperiar diferentes papeles en el grupo, a ser
mas responsable, asumir éxitos y fracasos... por lo tanto se educa al nifio en un plano

fisico, pero también mental y social.

Si el trabajo de la fuerza se realiza vinculado, tal y como debe ser en edad escolar, al
contexto de actividad fisica saludable causa grandes beneficios (Junta de Castilla y Ledn
— Sanidad, 2004, p. 22):

Contribuye al desarrollo general de los nifios y nifias.

Influye y mejora la relacion con los compafieros y posibilita hacer otros nuevos.
Fortalece huesos, tendones y ligamentos.

Mantiene y mejora la salud y previene enfermedades.

Aumento del nimero de capilares del musculo.

YV V V V V V

Mejora el rendimiento escolar en estrecha relacion con el autoconcepto y la
autoconfianza.
» Maduracion del sistema nervioso y mejora de la sincronizacién intramuscular e

intermuscular.



Hay que tener en cuenta varias pautas antes de comenzar un trabajo de fuerza con

nifios y nifias de Educacion Primaria (Cancela y Farto, 2003):

>
>

>

Se ha de fortalecer el organismo a nivel general.

No encaminar los ejercicios al desarrollo de la fuerza méxima.

Realizar ejercicios encaminados al desarrollo de la fuerza velocidad y la fuerza
resistencia.

Debe prestarse especial atencion a la musculatura extensora de la columna
vertebral.

Ejercicios dirigidos a grandes grupos musculares.

También antes de comenzar ese trabajo de fuerza, se ha de prestar atencion, a las

fases sensibles, que pueden ser definidas como “periodos del proceso de desarrollo del

ser humano en el que, cuando estan sometidos a ciertos estimulos, reaccionan con una

adaptacion de mayor intensidad que en cualquier otro periodo” (Vasconcelos Raposo,

2005, p. 21). Esa fase sensible en el trabajo de la fuerza se localiza a partir de los 8 afios

para la fuerza explosiva, y a partir de los 10 afos para la fuerza resistencia.

Las recomendaciones que la Organizacion Mundial de la Salud realiza sobre la

actividad fisica saludable son las siguientes:

>

>
>

Duracion minima de 30 minutos para la poblacion adulta y de 60 para los nifios y
adolescentes.

Realizar de forma continua o durante periodos de 10 minutos a lo largo del dia,
casi todos los dias de la semana.

Con una frecuencia de por lo menos 2-3 dias a la semana.

La intensidad debe ser moderada.

Ademas debera trabajarse la flexibilidad y la fuerza muscular.

Delgado y Tercedor (2002) mantienen que para una correcta planificacion de salud

desde el &rea de Educacion Fisica es necesario:

>

Crear habitos saludables
o Higiene
o Trabajo
o Actitud postural

o Alimentacion

10



o Primeros auxilios
» Desarrollo de la condicion bioldgica, en base a la mejora de la condicién fisica
orientada a la salud.
» Correcta utilizacion de espacios y materiales
o Analisis critico sobre el estado de las instalaciones
o Utilizacién del material adecuado
o Utilizacion de vestimenta deportiva correcta

El riesgo de lesiones es muy bajo si la metodologia es la adecuada y esta controlada

por docentes capacitados para trabajar con nifios y nifias.

El calentamiento, en la parte inicial de cualquier sesion de entrenamiento, prepara al
organismo para posteriores esfuerzos méas exigentes, favoreciendo el rendimiento y
evitando posibles lesiones. En ocasiones, en la préctica de Educacion Fisica en la escuela,
surgen lesiones en los escolares por un inadecuado calentamiento (Latorre Roméan y
Herrador Sanchez, 2003, p. 113y p. 114).

No se debe someter al cuerpo de los escolares a sobrecargas o juegos con exceso de
competitividad, ya que pueden originar comportamientos que algunos alumnos no son
capaces de resistir. Hay que observar a los nifios, ya que alguno de ellos puede necesitar

una atencion mas individualizada.

4.4 Fundamentos biomecanicos

Desde la biomecéanica lo que se intenta es prevenir lesiones, mejorar el rendimiento
del nifio o nifia y establecer un entrenamiento adecuado a sus caracteristicas, es decir a su

constitucion fisica.

Hay que tener en cuenta que, en las edades a las que se refiere este trabajo, el aumento
de fuerza se da por igual en nifios que en nifias, y que dicho aumento viene dado por la
mejora de los procesos de coordinacion neuromusculares y por la sincronizacion de
diversos grupos musculares en las tareas motrices. De aqui se extrae que no es necesario

diferenciar metodologias, tareas o cargas en funcion del sexo de los alumnos.

Dentro del entrenamiento de fuerza se pueden diferenciar los tipos de contracciones
musculares (Vidal Barbier, 2000, p. 57 - 59):

11



» Isométrica: hay tension muscular pero no existe movimiento articular.
» Anisométrica: ademas de tension muscular existe movimiento articular.
o Concéntrica: la tension muscular es mayor que la resistencia externa y se
produce un acortamiento muscular.
o Excéntrica: la tension muscular es menor que la resistencia externa y se
produce un alargamiento muscular.

o Pliométrica: combina las dos anteriores en un mismo ejercicio.

También hace una revision de los conceptos de musculos agonistas, antagonistas,

fijadores y sinergistas (Vidal Barbier, 2000, p. 53):

» Agonista: se contrae para realizar el movimiento.
» Antagonista: facilita, controla y regula la accion del agonista.
» Fijador: sirve de base para que otros musculos realicen su funcion.

» Sinergista: colabora con el agonista.

Es necesario conocer el tipo de musculatura del ser humano con el fin de prestar mas
importancia a un tipo de ejercicios en funcion de la musculatura que se esté trabajando.
Por ejemplo, la musculatura tonica requiere un especial trabajo de flexibilizacion,
mientras que la musculatura fasica requiere un mayor trabajo de fortalecimiento. Pozo
Rosado (2010) comenta que la musculatura tonica es la que nos da estabilidad y equilibrio
en todo tipo de situaciones y que, por ello, tiende a acortarse y actia de manera
automatica. Por su parte, la musculatura fasica ofrece movimiento mediante su
contraccion voluntaria. Conociendo esto, las practicas que se llevaran a cabo en la Unidad

Didactica serdn mas adecuadas.

4.5 Fuerzay patologias de la columna vertebral en Educacion Primaria

En estos tiempos es frecuente encontrarse con casos de patologias de la columna
vertebral en edades tempranas. El sedentarismo, las malas posturas y el levantamiento de

peso sin seguir pautas saludables son algunas de la causas.

El trabajo de la fuerza puede servir para prevenir estas patologias y, en numerosos
casos, para corregirlas una vez se hayan producido. En este ultimo caso, el trabajo de

fuerza deberia ir acompafado de flexibilizacion.
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Es necesario tener especial precaucion con las extensiones de la columna vertebral,
ya que también existe la posibilidad de que ese arqueamiento excesivo derive en alguna
de esas patologias, como recogen Blandine Calais — Germain y Andrée Lamotte (1991).

Las patologias mé&s comunes son:

» Hipercifosis: acentuacion de la curvatura fisioldgica dorsal.
» Hiperlordosis: acentuacion de la curvatura fisioldgica lumbar.
» Escoliosis: curvatura de la columna vertebral en forma de “S” o “C” visto desde

un plano frontal.

Para corregir este tipo de patologias hay que fortalecer el lado convexo de la

curvatura y flexibilizar el lado concavo.

4.6 Fundamentos fisiologicos del trabajo de la fuerza en E. P.

En el campo de la actividad fisica los nifios son tratados a menudo
como adultos en miniatura, sin respetar las peculiaridades de su
respuesta fisioldgica al esfuerzo y limitando, en el mejor de los

casos, los beneficios que de su practica pueden derivarse.
(Balagué, 1992, p. 35)

Tratar a los nifios como si fuesen adultos en miniatura es un error muy frecuente,
pero se deben tener en cuenta una serie de premisas por las cuales son diferentes. Se
tratan desde el punto de vista de los sistemas que componen el cuerpo humano (Santiago

Gutiérrez, curso académico 2013/2014):

» Sistema musculo — esquelético
Las presiones sobre las articulaciones pueden cerrar los cartilagos de crecimiento.

Los nifios tienen mayor grado de movimiento en las articulaciones que los adultos.

» Sistema cardiovascular y respiratorio
La frecuencia respiratoria y circulatoria es mayor en los nifios, por lo que su gasto

energético es mayor. Ademas, la respiracion es poco eficaz en los nifios.

» Sistema energético
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El nifio es menos coordinado que el adulto, por lo que gasta mas energia. Ademas,

el nifio tiene menor capacidad anaerébica que el adulto.

» Sistema termorregulador
El nifio, al ser mas activo metabolicamente, produce mas calor que el adulto por

unidad de masa. Suda menos pero es mas sensible a la deshidratacion.

» Nivel psicoldgico
La percepcion del esfuerzo por parte del nifio es muy subjetiva e inestable ya que

Se mueve por gustos e intereses.

4.7 Competencia percibida en relacion a la fuerza

Tal y como recoge Maria Elena Garcia Montes (2007), hay que tener en cuenta el
concepto de competencia percibida. La percepcion de propia competencia en una
actividad motriz impulsa y motiva al individuo a continuar su practica. Un nifio tendra
una actitud mas positiva de cara al trabajo de la fuerza si comprueba gue su habilidad es

elevada.

En este tema, una parte importante de la percepcion de competencia es el feedback
recibido por personas que el individuo considera relevantes, en el caso del nifio serian sus

padres y profesores.

La calidad de las experiencias motrices y los éxitos o fracasos que de ellas se deriven
influiran significativamente en la percepcion de competencia (corto y largo plazo), y en
las posibilidades de repetir esas précticas en otros contextos (largo plazo).

Haywood (1991) sefialaba que cuando los nifios experimentan
sentimientos positivos al participar en actividades fisicas en la
infancia, es méas probable que se impliquen en actividades fisicas en

anos posteriores.

(..)

Carrol y Loumidis (2001) hallaron relaciones positivas entre la

competencia percibida de los nifios y su diversion en la practica.
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(..)

En un trabajo desarrollado con muestras espafiolas, Balaguer y
Garcia Merita (1994) encontraron una relacion positiva entre la
realizacion de actividad fisica de forma regular y la mejora del

autoconcepto - autoestima, los estados de animo...
Escarti, A. (coord.), Pascual, C. y Gutiérrez, M. (2005, p. 16)

El profesor de Educacion Fisica influye de forma determinante en la creacion de un
ambiente motivador en el desarrollo de sus clases. Este, a su vez, es relevante para el

alumno a la hora de definir qué es éxito y queé es fracaso.

En la creacion de ese ambiente por parte del profesor, uno de los factores a tener en
cuenta es la orientacion que imprime a las sesiones y las perspectivas de meta que de ellas

se derivan. Nicholls (1989) distingue dos perspectivas de meta independientes:

» Orientacion a la tarea: los sujetos orientados a la tarea juzgan su nivel de
capacidad basandose en un proceso de comparacién con ellos mismos.
» Orientacion al ego: los sujetos orientados al ego juzgan si son competentes 0 no

comparandose con otros.

De aqui se deduce que la orientacion deberia ser encaminada a la tarea y al afan de
superacion de los propios logros, evitando compararse con los deméas. La orientacion al
ego puede producir mas fracasos, ya que de una comparacién con otro sujeto se puede

salir victorioso, pero también en muchas ocasiones se es el perdedor.

Por otro lado, en un enfoque orientado a la tarea, el alumno, al compararse consigo
mismo, y tomando como base el esfuerzo y la practica continua apoyado por el docente,
lograra superar sus resultados iniciales. En el caso de no ser asi, siempre se puede echar
la vista atras para comprobar que, si en un momento determinado el alumno obtuvo ese

resultado, puede repetirlo o superarlo.

Otro aspecto en el que puede influir, y del que puede aprovecharse el docente, es la
motivacién de los alumnos, en concreto las motivaciones que les llevan a la practica de
actividades fisicas. Roberts, Kleiber y Duda, en 1981 (citado en Carrasco Mantero, M. A.
y Lepe Pavon, R., 2012), definen una teoria que trata de explicar las motivaciones que
inducen a los nifios y nifias a practicar actividades fisicas y deportivas. Agrupan esas

motivaciones en tres tipos en funcion de su orientacién:
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» Motivaciones orientadas hacia la competencia: el sujeto se compara con los
demas.

» Motivaciones orientadas hacia la aprobacion social: demostrar las
capacidades a los demas, normalmente a personas que considera de
relevancia (padres, profesores...).

» Motivaciones orientadas a la propia mejora: pretende mejorar su rendimiento.

4.8 Actividad fisica y salud

La Organizacion Mundial de la Salud define el concepto de salud como “el estado de
completo bienestar fisico, mental y social”, escapando de la concepcion tradicional que

lo definiria como la ausencia de enfermedad.

De esta definicion se derivan las practicas que van a tener lugar en el desarrollo de la
Unidad Didactica, en la que se abordara el trabajo de la fuerza desde los tres puntos de
vista: Fisico (tareas y actividades desarrolladas en el gimnasio), Mental (percepcion de
competencia que repercutira directamente en la autoestima y autoconcepto) y Social
(trabajo por grupos en los que prima el respeto y ayuda al compariero). Trabajando de

esta manera la actividad fisica repercutira sobre los alumnos positivamente.

En referencia a los efectos positivos que tiene la actividad fisica en nifios y
adolescentes, Sanchez Bafiuelos (1996) los expone desde distintos puntos de vista:
» Fisioldgico
o Condicidn fisica cardiovascular: los nifios practicaran actividad fisica
todos los dias, al menos 30 minutos y con una intensidad moderada.
o Crecimiento 6seo: la movilizacion de cargas variadas no excesivas,
asi como la superacién de resistencias favorecen el desarrollo 6seo.
o Composicion corporal y obesidad: la inactividad de los nifios actuales
hace que su grasa corporal sea mayor. Trabajar fuerza resistencia.
o Presion sanguinea y nivel de colesterol: el ejercicio fisico ha de ser
frecuente y de caracter aerobico para mantenerlos correctamente.
» Psicoldgico: el trabajo de fuerza contribuye a la mejora de la salud
psicologica y reduce los niveles de ansiedad (asociado a flexibilidad).
» Social
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o Rendimiento académico y logros sociales: la practica de ejercicio
fisico redunda positivamente en el nivel de aspiraciones y en el
rendimiento académico por los valores que transmite.

o Movilidad y promocion social: hay una relacién positiva entre la
participacion deportiva y los logros educativos.

o Formacion del caracter: relacion escasa o nula con la actividad fisica.

Estos efectos positivos reflejados anteriormente estan relacionados con las actitudes
que muestren los alumnos hacia las tareas propuestas, ya que dependiendo de esa actitud,
algunos de esos efectos, en un principio positivos, pueden volverse negativos al entrar en
juego factores como la competitividad o el afan de superacién. Si bien no son malos por
si mismos, pueden ocasionar obsesiones y pensamientos negativos en el individuo de no

ser tratados adecuadamente.

Para ello, José Devis y Victor Pérez Samaniego (2004, p. 160) diferencian dos tipos

de actitudes de los participantes hacia la actividad fisica relacionada con la salud:

» Actitud hacia el resultado
o Desde el plano cognitivo prescribe unos niveles de actividad basados en
aspectos cuantificables, mientras que desde el plano afectivo se centra en
las sensaciones experimentadas tras la practica, los sentimientos de
sacrificio, superacion y victoria, y la preocupacion por la mejora de la
apariencia fisica.
» Actitud hacia el proceso
o Desde el plano cognitivo se orienta hacia el bienestar, el autoconocimiento
y el conocimiento de la actividad, mientras que en el plano afectivo se
preocupa por las sensaciones durante la practica, y los sentimientos y
emociones gratificantes en relacién a uno mismo, a los demas y al entorno.

También interesa el caracter ludico de la actividad.

Teniendo en cuenta el contexto en el que nos encontramos, las practicas derivadas de
este TFG iran vinculadas con las actitudes hacia el proceso. Se pretende que los alumnos
y alumnas adquieran un gusto por la actividad fisica saludable obteniendo experiencias

positivas derivadas de una practica correcta.

Siguiendo a Almond (1992), encuentro que las actividades fisicas que el docente debe

proponer a los alumnos, deben estar encaminadas a provocar experiencias positivas en
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ellos, evitando la repeticion y monotonia de las tareas y facilitando la consecucion de
objetivos. Asimismo, es importante realizar un continuo refuerzo en los contenidos que
el alumno va adquiriendo, obteniendo un “feeback positivo” de su parte. Si se consigue
esto, se habra dado un gran paso para que el alumno realice y adquiera un gusto por la

actividad fisica saludable.

Para mostrar la especial incidencia de la salud en la materia de Educacion Fisica se
construyen tres modelos que representan distintas visiones de la relacion entre Educacién

Fisica y Salud. Se explican en el siguiente cuadro (Devis y Peir6, 1992, p. 37):

18



MODELO MEDICO

MODELO PSICO-EDUCATIVO

MODELO SOCIO-CRITICO

FUNDAMENTACION
CIENTIFICA

Ciencias Biomédicas: Anatomia,

Fisiologia y Biomecanica del

movimiento humano

Ciencias Psicoldgicas: Psicologia

Cognitiva y Deportiva

Ciencias  Sociales:  Sociologia
Critica y de la Educacion Fisica;

Psicologia Social

CARACTERIZACION DE LA
EDUCACION FISICA Y SALUD

Funcionamiento del cuerpo y efectos

del ejercicio sobre el mismo.

Estilo personal de vida, bienestar
personal.

Critica social e ideologica

ORIENTACION PEDAGOGICA

Pedagogia utilitaria.

Pedagogia liberal.

Pedagogia critica

DIRECCION Y PROPOSITOS DE
LA ENSENANZA

Habitos y mecanica de movimientos:
asume que la informacion puede

producir un cambio de conducta.

Toma informada de decisiones: pone
el énfasis en la motivacion y el
desarrollo de los auto-conceptos
(auto-estima,  auto-responsabilidad,
auto-control, auto-realizacion) para el

cambio de conducta.

Concienciacion critica como punto
de partida para la transformacion y
el cambio social: proceso de

capacitacion.

VISION DE LA SALUD

Salud como ausencia de enfermedad:

custodia médica y rehabilitacion.

Salud

individual.

como responsabilidad

Salud como construccién social.
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También hacen una reflexion sobre la manera en la que tratar este contenido de salud
dentro de la asignatura de Educacién Fisica, relacionandolo por supuesto con el
Curriculum. Mantienen que los profesores y profesoras no deben utilizarlo como un saco
del que recopilar contenidos, sino que deben tener una formacion suficiente en este
ambito para disefiar y llevar a cabo las practicas oportunas, sin dejar de lado otros

contenidos importantes de la materia.

Ademéas se han de valorar las aportaciones que cada uno de los tres modelos

mencionados anteriormente pueden hacer a la asignatura.

Del modelo médico interesa recoger los aspectos relacionados con
la seguridad y correcta realizacion de los ejercicios, el
calentamiento, la toma de pulsaciones y la zona de actividad entre
otros; del psico — educativo, el proceso relacionado con la
implementacién de un programa de ejercicio fisico y salud elaborado
por los propios alumnos-as; y del socio - critico, lecturas,
comentarios y discusiones sobre aspectos polémicos y problematicos
que a nivel socio - cultural se asumen como normales o naturales

dentro del contexto del ejercicio fisico y la salud.
Devis Devis, J. y Peir6 Velert, C. (1992, p. 41).

Siguiendo con la orientacién de salud dentro de la materia de Educacion Fisica, se
pueden distinguir nueve funciones orientadas a atender las diferentes intenciones
educativas (Diaz Lucea, 1994). A continuacion se indican las nueve y se detallan las mas

préximas al contexto de salud:

[ HFEDONISTA ] [ COMPENSACION ] [COM[JNICACI(')N ] [ CATARTICA ]

-« [ FUNCIONES EDUCACION FiSICA J -

N

[ FST?TICOFXPRFSIVA] [ ANATOMICA FUNCIONAI ] [ CONOCIMIENTO ]
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» Funcidn higiénica: pretende la conservacion y mejora de la salud, y la prevencion
de enfermedades y disfunciones.

» Funcion de compensacion: contrapone el movimiento a las restricciones del medio
y de la vida, cada vez mas sedentaria.

» Funcion catartica: a través de la actividad fisica saludable se disfruta del propio
cuerpo, se liberan tensiones y se alcanza un equilibrio psicolégico.

» Funcion anatomico funcional: relacionada con la mejora de habilidades y
capacidades a partir del movimiento.

» Funcion de conocimiento: el alumno, mediante la actividad fisica, se conoce

mejor a si mismo y al entorno que lo rodea.

Mediante propuestas encaminadas al cumplimiento de estas cinco funciones que se
han detallado, se lograra que las tareas motrices que se lleven a cabo en la clase de

Educacién Fisica estén muy proximas a una concepcion saludable de la actividad fisica.

4.9 Pautas a tener en cuenta por el docente

En Centro de Estudios Vector (2006) se exponen una serie de recomendaciones a
tener en cuenta por los docentes de Educacion Fisica con el fin de trabajar la fuerza desde
una perspectiva motivadora y generadora de interés en el alumno:

[ Variar las cargas a desplazar
Modificar las distancias a recorrer

> Pautas =~ Variar el material a utilizar

Variar los ejercicios

Proponer actividades con enfoque ladico

—

Los ejercicios deben ser globales

» Recomendaciones ) Precaucion con la columna vertebral

__ Tonificar musculos de espalda y piernas
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Asimismo, mantiene que es necesario desarrollar contenidos cognitivos al iniciar la

sesion o durante momentos de pausa. Esos contenidos pueden ser:

Nombre de los musculos y su accion
> Contenidos | Las palancas

Funcion de los masculos sinergistas, agonistas, antagonistas y

L fijadores

De igual manera, el profesor de Educacion Fisica debe conocer una serie de ejercicios
que pueden ser potencialmente perjudiciales para los alumnos, con el fin de evitarlos en su
préctica docente, mas si cabe situado en un contexto de salud. Entre estos ejercicios, Lopez
Mifiarro (2000) hace especial incidencia en los relacionados con la columna vertebral, la
cadera y las rodillas. Entre los ejercicios desaconsejados para la columna vertebral se
encuentra la hiperextension, rotacion o hiperflexion de las zonas lumbar y cervical, la
colocacion de la propia columna y la realizacion de movimientos bruscos o especialmente

explosivos.

En cuanto a la cadera es necesario atender a su colocacion realizando movimientos
controlados y cadenciosos. Mientras que para la articulacién de la rodilla se debe evitar su

hiperflexion o hiperextension extremas.

Conviene comentar, que los efectos nocivos derivados de la realizacion de estos
ejercicios desaconsejados no aparecen en el momento, ya que de ser asi se hablaria de
lesiones. Su peligro radica en la suma de realizaciones o repeticiones que producen una

degeneracion de las estructuras del cuerpo humano.

4.10 Mitos y falsas creencias asociados a la fuerza

Una de las principales causas por las que se tiene cierta reticencia a trabajar la fuerza
en edad escolar es la existencia de mitos o falsas creencias. EI méas extendido es que el

nifio o nifia no crecera y su estatura sera inferior a la considerada normal.
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En el libro “Entrenamiento de la fuerza” (Brown NSCA, 2007) se enumeran una serie
de mitos que han ido extendiéndose a lo largo de los afios en la sociedad, algunos de ellos

son los siguientes:

« Detiene el crecimiento de los nifios: si los ejercicios estan bien planificados y el
programa est& adaptado al nifio, no hay ningun peligro en el crecimiento.

« Los nifios no tienen capacidad de aumentar su fuerza por falta de testosterona: no
es esencial para la ganancia de fuerza.

« Esinseguro para los nifios: con una buena planificacion y buena técnica, no existe
mas riesgo que en cualquier otro deporte.

« Entrenamiento de fuerza solo para jovenes sanos: el entrenamiento de fuerza
aplicado a personas con sobrepeso y con una vida sedentaria, ayuda a mejorar su
salud de una forma mas atractiva que los ejercicios aerobicos de larga duracion.

e Musculos tiesos e inflexibles: si el programa esta bien estructurado e incluye

ejercicios de flexibilidad este mito carece de validez.

Los mitos o creencias erroneas tienen diversos origenes (programas de television,
anuncios y campafias publicitarias, o la propia familia), pero el mas importante es el
desconocimiento hacia la materia que nos ocupa. Normalmente, al hablar de fuerza o de
entrenamiento de la fuerza, la mente inexperta se desplaza al concepto de fuerza maxima,

de mancuernas gigantes o de hombres muy musculados.

Pero conociendo el tema, la forma de aplicarlo en edad escolar, y sobre todo en la
clase de Educacion Fisica, nos lleva a un tratamiento totalmente diferente al concebido

por cualquier persona de la calle.
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5.DISENO

Para llevar a cabo lo expuesto en el marco tedrico se elabora la siguiente Unidad
Didéactica, que comprende sesiones para el segundo curso del tercer ciclo de Educacion

Primaria, es decir, sexto curso. No ha sido puesta en practica en ningun grupo.

5.1 Introduccion/Justificacion

La presente Unidad Didactica pretende llevar a la practica los datos aportados en el
marco teorico con el fin de trabajar la fuerza como capacidad fisica en alumnos y alumnas

de tercer ciclo de Educacion Primaria, concretamente en el sexto curso.

Todo ello se llevara a cabo tomando como base los principios de la actividad fisica
saludable y atendiendo a las pautas que asesoran sobre la mejora de la condicién fisica en

edad prepuberal.

Es interesante esta puesta en practica porque la fuerza es la capacidad fisica que sirve
de sustento para las demdas, amén de intervenir en numerosas actividades de la vida
cotidiana. Es necesario trabajarla en Educacion Primaria con objeto de prevenir
patologias asociadas a la columna vertebral derivadas de malas posturas, sedentarismo o

realizacion de actividades y ejercicios desaconsejados.

Asimismo, el trabajo de la fuerza, entendiéndolo como la préactica de una actividad
fisica saludable, pretende fomentar en los alumnos actitudes positivas en relacion a ese
aspecto con el fin de que conquiste un lugar importante en su vida y en la ocupacion de

su tiempo libre.

Siguiendo la informacion proporcionada sobre las fases sensibles en la
fundamentacion tedrica, y el Curriculum de Educacion Primaria, las practicas que se van

a llevar a cabo en esta Unidad Didactica estan totalmente justificadas.

La mejora de la condicién fisica viene regulada en el Curriculum de Educacién

Primaria de la comunidad de Castilla 'y Le6n como se expone en el siguiente apartado.
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5.2 Fundamentacion legal

Para el disefio de esta unidad didactica me he basado en el Decreto 40/2007, de 3 de
mayo, por el que se establece el Curriculo de la Educacion Primaria en la Comunidad de
Castillay Leon. Es el que esta en vigor actualmente, ya que hasta Septiembre no entra en
funcionamiento otro aprobado recientemente (Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero,

por el gue se establece el curriculo basico de la Educacion Primaria).

5.3 Contexto y temporalizacion

Este disefio esta construido para ser puesto en practica en cualquier tipo de contexto,
por lo tanto los materiales, espacios y recursos de los que se dispone son ficticios, no

estan extraidos de ningun centro en concreto.

El espacio del que dispone el area de Educacion Fisica suele ser un gimnasio y un
patio que cuenta con pistas polideportivas. Los materiales son diversos y, en general, bien
conservados y aptos para su utilizacion. Se podria disponer de una silla de ruedas que
permita formar parte de la dinamica a los alumnos que, puntualmente, sufren algin tipo

de lesioén en el tren inferior.

Cerca del centro se puede encontrar un centro deportivo que cuenta con un gimnasio.
Se realizara una salida en la ultima sesion para que los alumnos tengan la oportunidad de
ver y utilizar las maquinas reales del gimnasio, asi como poner en practica los conceptos,
actitudes y procedimientos trabajados en las sesiones anteriores. De no encontrarse cerca
ningun centro deportivo, se buscarian alternativas (parques gue cuenten con maquinas,
Ilegada al centro de algiin monitor y presentacion a través de material audiovisual) con el

fin de acercar a los alumnos a un contexto real de practica.

Este planteamiento va dirigido a cualquier grupo de alumnos, entendiendo su
heterogeneidad y diversidad en la practica real. Se tendra en cuenta esa diversidad para
atenderla correctamente evaluando y teniendo en cuenta las necesidades de cada caso
particular para lograr dar respuesta de la manera més efectiva y eficaz posible, ayudando

a esa persona a seguir el desarrollo de las clases.

En lo referente a la temporalizacion, esta Unidad Didactica se llevara a cabo en el

tercer trimestre y constara de diez sesiones, contando con dos horas semanales de

25



Educacion Fisica. Se entiende que los alumnos han trabajado y superado los objetivos y

contenidos correspondientes a los cursos y trimestres anteriores.

5.4 Objetivos

» Objetivos generales
o Apreciar la actividad fisica para el bienestar, manifestando una actitud
responsable hacia uno mismo y las demas personas y reconociendo los
efectos del ejercicio fisico, de la higiene y de los habitos posturales sobre
la salud.
o Utilizar sus capacidades fisicas, habilidades motrices y su conocimiento
de la estructura y funcionamiento del cuerpo para adaptar el movimiento
a las circunstancias y condiciones de cada situacion.
» Objetivos especificos
o Conocer
= Ejercicios de calentamiento y flexibilidad
= Las pautas para realizar ejercicios motrices de forma saludable
= Los principales musculos del cuerpo
= Las caracteristicas de varios tipos de fuerza (resistencia, velocidad,
general y especial)
= Las funciones musculares
= Los conceptos de musculatura tonica y fasica
» Las patologias mas comunes de la columna vertebral y la
influencia del trabajo de fuerza en ellas.
o Poner en préactica
= Ejercicios de calentamiento y flexibilidad
= Pautas para realizar ejercicios motrices de forma saludable
= Tareas para trabajar varios tipos de fuerza (resistencia, velocidad,
general y especial)
= Los conocimientos adquiridos para disefiar actividades.
o Tomar conciencia
= De los beneficios del calentamiento y los estiramientos en el

trabajo de fuerza
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= De los beneficios y pautas que conlleva el trabajo de fuerza
» De la importancia de seguir unas pautas saludables a la hora de
realizar actividad fisica o actividades cotidianas

5.5 Contenidos

Los contenidos oficiales del area han sido extraidos del Curriculum Oficial de
Castilla y Ledn. Dentro del area de Educacion Fisica se ha utilizado el bloque 4,

denominado Actividad Fisica y Salud.

Contenidos de la unidad

Contenidos oficiales del area

Trabajo de la fuerza como
capacidad fisica desde un punto
de vista saludable y evitando

practicas nocivas.

Reconocimiento y valoracion de los efectos
beneficiosos de la actividad fisica en la
salud e identificacion de las précticas poco
saludables. Mejora de la condicién fisica

orientada a la salud.

Prevencion de lesiones
mediante el uso de
calentamiento dando
importancia a los tiempos de

recuperacion.

Prevencion de lesiones en la actividad

fisica. Calentamiento, dosificacion del

esfuerzo y recuperacion.

Autogestion de un calentamiento
global que permita iniciar una
practica fisica de cierta

exigencia.

Calentamiento: capacidad de desarrollo de

su propio calentamiento global.

Refuerzo de la autoestima y
autoconfianza en relacion a la
percepcién de competencia en
las tareas motrices, respetando
los diferentes niveles de
habilidad.

Disposicion favorable a participar en

actividades  diversas  aceptando  las

de habilidad.

Refuerzo de la autoestima y la confianza en

diferencias en el nivel
los propios recursos motrices: valoracion
del trabajo bien ejecutado desde el punto de

vista motor.
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Conocimiento de actitudes Adquisicién de habitos posturales vy
posturales en la realizacion de alimentarios saludables y autonomia en la
actividad fisica, manteniendo higiene corporal.

una higiene corporal adecuada.

5.6 Metodologia

Esta Unidad Didéactica esta enfocada desde el punto de vista de la actividad fisica
saludable, y como tal, se atendera a la seguridad y correcta ejecucion de los ejercicios por

encima de todo.

Se trabajara en cuatro grupos de alumnos en los que prevalecerd un estilo de
ensefianza reciproco. El docente cede la responsabilidad de supervisar y corregir a los
propios nifios y nifias, ya que no puede estar en los cuatro grupos a la vez. Son ellos los
encargados de velar por el cumplimiento de las normas de la tarea y de las pautas de

realizacion de actividad fisica saludable, lo cual redunda positivamente en su autonomia.

En algunos momentos, también se recurrird al trabajo cooperativo en el que los
alumnos y alumnas deberan aportar sus ideas y opiniones para alcanzar un objetivo

comun.

La realizacion de la tarea viene dada por el grupo y no por una sola persona, es decir,
no consiste en que una persona acaba su tarea y se desentiende del grupo; debe seguir con
ellos ayudando y supervisando a sus compafieros hasta lograr todos los componentes el
objetivo propuesto. Ademas, es el propio grupo el que marca el ritmo de aprendizaje

dedicando maés tiempo, si lo necesita, a alguna tarea en concreto.

Se buscard maximizar el tiempo de préactica de cada alumno y alumna, utilizando
todos los recursos espaciales y materiales disponibles. Para facilitar la ejecucion de las
tareas se van a distribuir fichas en las estaciones, que indiquen la forma correcta de
realizacion de los ejercicios, la intensidad, la duracion, el nimero de repeticiones... tal y

como expresan Carlos Gonzélez Arévalo y Teresa Lleixa Arribas (coords. 2010).

A lo largo de toda la Unidad Didactica se transmitiran a los nifios y nifias consignas
orientadas al refuerzo de la autoestima y el autoconcepto, en directa relacion con la
percepcion de competencia (justificado en la fundamentacion tedrica en el epigrafe de

Competencia percibida en relacion a la fuerza). Esas consignas seran transmitidas de
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forma oral, tanto en el inicio de las sesiones como durante el desarrollo de las tareas de
las mismas. Se les propondra que animen y ayuden a sus compafieros cuando tengan
dificultades, fomentando valores de trabajo en equipo, de compafierismo y de respeto por

las limitaciones, tanto propias como de los integrantes del grupo.

Se dara especial importancia a la prevencion de lesiones y a la realizacion de una
practica de actividad fisica segura. Primara la correcta ejecucion motora por encima de
los resultados o los aspectos cuantificables. También se pondra especial atencién a las
reglas y normas de seguridad que deben cumplirse, tanto en la utilizacion de los materiales
y las instalaciones, como en el desarrollo de las tareas motrices. Sobre ello se haran

continuas menciones al iniciar las sesiones.

El plan de cada sesion constara de una primera parte, que se desarrollara en el aula,
en la que se expondran los contenidos tedricos propuestos en la Unidad y que seran objeto
de examen. Ya en el gimnasio, el calentamiento estara dirigido por uno de los grupos
alternativamente, y prepararé el cuerpo de los alumnos y alumnas para la actividad fisica.
Durante esa exposicion de los ejercicios de calentamiento y flexibilidad, los alumnos
deberan indicar los masculos que trabajan o flexibilizan y comentar los beneficios
derivados de estas practicas, de esta manera mostraran la asimilacion de los contenidos
tratados. Después vendra la parte principal, en la que se llevaran a cabo las tareas motrices
de la sesion. En la parte final de la misma, el grupo que ha dirigido el calentamiento
mostrara los ejercicios de flexibilidad. Por ultimo, tienen cinco minutos dedicados a la
higiene personal. En las asambleas de inicio y final de la sesion se resuelven dudas y se
comentan los aspectos mas relevantes (conceptuales, procedimentales y actitudinales) de
la sesion con el fin de favorecer la adquisicion, tanto de contenidos como de actitudes que

deriven en una practica de actividad fisica saludable.

Eso en cuanto a la parte practica en el gimnasio o el patio. Antes de ello, en algunas
sesiones se utilizaran los primeros 15 minutos para tratar conceptos relacionados con las
préacticas que se llevan a cabo durante esta Unidad Didactica. Esos conceptos deben ser
asimilados y aplicados en los ejercicios practicos, ademas de ser puestos a prueba en un

examen escrito en las sesiones finales de la Unidad.

29



5.7 Sesiones

TEMA : | TOMA DE CONTACTO E INICIO DE UNIDAD CURSO: | 6°
INSTALACIONES: CLASE - GIMNASIO | TIEMPO: 1 hora

OBJETIVOS DIDACTICOS: Conocer y poner en practica ejercicios de calentamiento y flexibilidad, asi como

los beneficios que tienen asociados al trabajo de fuerza.

Conocer las pautas para realizar ejercicios motrices de forma saludable, tanto en
la clase de Educacion Fisica como en la vida cotidiana.

MATERIAL: | No es necesario material.

PARTE

ACTIVIDADES TIEMPO

INICIAL

Presentacion de la Unidad: se explicara lo que se va a trabajar, como se van a
desarrollar las sesiones, los materiales que se van a utilizar, los contenidos de laUnidad |15
a los que tienen que prestar especial atencion, en este caso los relacionados con la
actividad fisica saludable y el trabajo de fuerza. Se realizara una lluvia de ideas para

conocer la visién de los alumnos sobre el tema que se va a tratar.

PRINCIPAL

> Se trabajaran los ejercicios que se han de realizar en el calentamiento previo al
inicio de las sesiones, asi como los ejercicios de flexibilidad que se deben realizar
al finalizar las mismas. Se insistird en los beneficios que tienen ambos tipos de i
gjercicios y en el tiempo que debe dedicarse a cada uno de ellos, ya que en las 14
sesiones posteriores seran los grupos de alumnos los que tendran que dirigir esos
gjercicios. Se explicaran también los nombres de los mulsculos que estan

implicados en cada uno de los movimientos que se realizan.

» Se darén y trabajaran las pautas para realizar los ejercicios de forma saludable

(contraccion de la parte baja del abdomen para sujetar la zona lumbar, mantener
la espalda recta el mayor tiempo posible, realizacion de los ejercicios con fluidez, 14°
importancia de los tiempos de recuperacion). Estas reglas o pautas que
promueven la seguridad y la prevencién de lesiones resultan primordiales. Tanto
en esta sesién como en otros momentos, a lo largo de la Unidad, en los que se
hable de estas pautas saludables, se insistird en que son aplicables a la vida

cotidiana (coger pesos, llevar la mochila, posturas estando sentado...).

FINAL

Conformacion de los grupos, resolucion de dudas e higiene personal. 77
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TEMA : | FUERZA RESISTENCIA CURSO: | 6°
INSTALACIONES: CLASE - GIMNASIO | TIEMPO: 1 hora

OBJETIVOS DIDACTICOS: Conocer los principales masculos del cuerpo.

Conocer las caracteristicas de la fuerza resistencia y poner en practica tareas para
trabajarla.

MATERIAL: | Fichas, goma elastica, potro, balén medicinal, bancos suecos y espalderas.

PARTE ACTIVIDADES TIEMPO

Esta primera parte de la sesién se desarrollaré en el aula. Se mostraran a los alumnos
las claves para identificar el trabajo de fuerza resistencia (intensidad baja — media,
duracién media — alta, recuperaciones incompletas). También se trataran los principales |10~

musculos del cuerpo comentando el movimiento principal que realiza cada uno. Para

INICIAL

todo ello se usard una ficha (Anexo 1) que se entregara a cada alumno.

> Uno de los grupos dirigira el calentamiento previo a la parte principal de la |5~

sesion.

» Para llevar a cabo el trabajo de fuerza resistencia se realizan las siguientes
estaciones. Se repartira una ficha (Anexo 2) a cada uno de los alumnos para que
puedan conservarla y utilizarla en cualquier momento.

o Elalumno se sienta frente a las espalderas y con una goma elastica imita
el movimiento de remo. 20 repeticiones.

o Sentado en el potro con un balén medicinal entre los pies, realizar
extensiones de rodilla. 20 repeticiones.

o Tumbado supino realizar flexo — extensiones de codo con un balén
medicinal que se mueve en direccion perpendicular al suelo. 20
repeticiones. 25"

o De pie, espalda con espalda, intentar desplazar al compafiero empujando

PRINCIPAL

hacia atras para cruzar una linea del suelo. Una variante es sentado en el
suelo, también espalda con espalda, y se pueden ayudar apoyando los
brazos en el suelo.

o Con la ayuda de dos bancos suecos, colocarse en el lado izquierdo del
banco, apoyar la pierna derecha en él mientras el alumno mira en la
direccién que apunta el banco. Impulsarse con esa pierna para saltar al
otro lado y caer con la pierna izquierda en el banco y la derecha en el

suelo. Va avanzando hasta llegar al final de los dos bancos.

» El mismo grupo que dirigio el calentamiento lleva a cabo los estiramientos. 5°

» Puesta en comun de aspectos relevantes de las tareas (conceptuales, |5~

FINAL

procedimentales y actitudinales), resolucién de dudas e higiene personal.
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TEMA : | FUERZA VELOCIDAD CURSO: | 6°

INSTALACIONES: CLASE - GIMNASIO | TIEMPO: 1 hora

OBJETIVOS DIDACTICOS: Conocer los beneficios y pautas que conlleva el trabajo de fuerza.

trabajarla.

Conocer las caracteristicas de la fuerza velocidad y poner en practica tareas para

MATERIAL: | Fichas, balén medicinal, cinta métrica pegada en la pared y tiza.

PARTE

ACTIVIDADES

TIEMPO

INICIAL

Esta primera parte de la sesion se desarrollara en el aula. Se mostraran las claves
para identificar el trabajo de fuerza velocidad que se va a poner en préctica después en
el gimnasio (intensidad alta, duracion baja—media, recuperaciones completas). También
se tratan los beneficios y pautas que conlleva el trabajo de fuerza. Para todo ello se

utilizara una ficha (Anexo 3) que se entregara a cada alumno.

» Uno de los grupos dirigird el calentamiento previo a la parte principal de la

sesion.

15”7

PRINCIPAL

> Para llevar a cabo el trabajo de fuerza velocidad se realizan las siguientes
estaciones. Habré una ficha (Anexo 4) en cada uno de los grupos.

o Realizar siete saltos seguidos con los pies juntos y marcar hasta dénde
ha llegado. Recuperar totalmente e intentar superarlo.

o Lanzar un balén medicinal con un brazo. Alternar brazo izquierdo y
derecho. Se intenta mas veces siguiendo el procedimiento de la tarea
anterior.

o Saltar verticalmente tocando la pared con la mano sin coger carrerilla.
Recuperacion total e intentos con el procedimiento mencionado.

o Sprints. Cabe la posibilidad de incluir un balén medicinal para
complicar la tarea. El alumno o alumna debe llevarlo lo mas cerca

posible del centro de gravedad.

20°

FINAL

» El mismo grupo que dirigi6 el calentamiento lleva a cabo los estiramientos.
» Puesta en comln de aspectos relevantes de las tareas (conceptuales,

procedimentales y actitudinales), resolucién de dudas e higiene personal.
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TEMA : | FUERZA GENERAL CURSO: | 6°
INSTALACIONES: CLASE - GIMNASIO [ TIEMPO: 1 hora

OBJETIVOS DIDACTICOS: Conocer las funciones que realizan los musculos en cada tarea motriz y los
conceptos de musculatura ténica y fésica.

Conocer las caracteristicas de fuerza general y poner en practica tareas para
trabajarla.

MATERIAL: | Fichas.

PARTE ACTIVIDADES TIEMPO

Esta primera parte de la sesion se desarrollara en el aula. Se mostraran las claves
para identificar el trabajo de fuerza general que se va a poner en practica después en el
gimnasio (los ejercicios son comunes a varias disciplinas deportivas). También se tratan 10

las funciones que realizan los muasculos en cada tarea motriz. Para todo ello se utilizara

INICIAL

una ficha (Anexo 5) que se entregara a cada alumno.

» Uno de los grupos dirigira el calentamiento previo a la parte principal de la |5~

sesion.

» Para llevar a cabo el trabajo de fuerza general se realizaran los ejercicios

propuestos en la ficha (Anexo 6), que se entregara a cada alumno. Se realizan 25

en parejas y con la supervisién constante por parte del docente para corregir

PRINCIPAL

errores posturales, dudas o comentar conceptos vistos en clase.

> El mismo grupo que dirigié el calentamiento lleva a cabo los estiramientos. 57

FINAL

> Puesta en comun de aspectos relevantes de las tareas (conceptuales, |g-

procedimentales y actitudinales), resolucién de dudas e higiene personal.
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TEMA : | FUERZA ESPECIAL CURSO: | 6°
INSTALACIONES: CLASE - GIMNASIO [ TIEMPO: 1 hora

OBJETIVOS DIDACTICOS:

ellas del trabajo de fuerza.

trabajarla.

Conocer las patologias mas comunes de la columna vertebral y la influencia en

Conocer las caracteristicas de la fuerza especial y poner en préctica tareas para

MATERIAL:

| Fichas, baldn medicinal, colchoneta “quitamiedos”, trampolin, goma elastica, espalderas y vallas.

PARTE

ACTIVIDADES

TIEMPO

INICIAL

Esta primera parte de la sesion se desarrollara en el aula. Se mostraran las claves
para identificar el trabajo de fuerza especial que se va a poner en préctica después en el
gimnasio (los ejercicios son similares al gesto deportivo concreto pero con diferente
material). También se tratan las patologias de la columna vertebral viendo como influye
en ellas el trabajo de fuerza. Para todo ello se utilizard una ficha (Anexo 7) que se

entregara a cada alumno.

» Uno de los grupos dirigird el calentamiento previo a la parte principal de la

sesion.

15”7

PRINCIPAL

» Para llevar a cabo el trabajo de fuerza especial se realizan las siguientes
estaciones. Habrad una ficha (Anexo 8) explicando como se realizan, que se
entregara a cada grupo.

o Lanzamiento de peso. Los alumnos lanzaran un balén medicinal
imitando los gestos que realiza un lanzador de peso.

o Salto de altura. Se colocard una colchoneta “quitamiedos” y con la
ayuda de un trampolin se intentara pasar por encima de la goma.

o Remo. El alumno se sienta frente a las espalderas y tira de una goma
elastica atada a ellas imitando el movimiento que realiza un remero.

o Carrera de vallas. Se colocard una hilera de vallas u obstaculos que el

alumno tendré que ir saltando y sorteando.

20°

FINAL

» El mismo grupo que dirigi6 el calentamiento lleva a cabo los estiramientos.
» Puesta en comlUn de aspectos relevantes de las tareas (conceptuales,

procedimentales y actitudinales), resolucién de dudas e higiene personal.
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TEMA : | CONTRACCIONES MUSCULARES CURSO: | 6°
INSTALACIONES: CLASE - GIMNASIO | TIEMPO: 1 hora

OBJETIVOS DIDACTICOS:

disefar actividades similares a las trabajadas.

Aplicar los conceptos y procedimientos aprendidos hasta ahora con el fin de

MATERIAL:

| Ficha sesion 2 y el material solicitado por los alumnos para realizar sus tareas.

PARTE

ACTIVIDADES

TIEMPO

INICIAL

Repaso general, de forma oral, de los conceptos, procedimientos y actitudes vistos
hasta ahora en la Unidad Didactica.

» Uno de los grupos dirigird el calentamiento previo a la parte principal de la

sesion.

10°

PRINCIPAL

» En esta parte principal de la sesion, que se lleva a cabo en el gimnasio, se

propone a los alumnos, en los mismos grupos que vienen trabajando, que
disefien sus propias actividades o ejercicios para el trabajo de la fuerza
aportando, valorando y teniendo en cuenta las ideas y opiniones de todos los
miembros del grupo. Tendran que apuntar los masculos que intervienen y el tipo
de fuerza que van a trabajar. Esto servira de base para el trabajo de la siguiente
sesion. Para facilitar el trabajo se habra solicitado a los alumnos que lleven a
clase la ficha de la sesién 2, en la que tienen los principales musculos del cuerpo.
Con esa informacion y las claves que caracterizan cada tipo de fuerza son

capaces de disefiar tareas motrices.

257

FINAL

El mismo grupo que dirigio el calentamiento lleva a cabo los estiramientos.
Puesta en comln de aspectos relevantes de las tareas (conceptuales,

procedimentales y actitudinales), resolucién de dudas e higiene personal.
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TEMA : | DISENO DE TAREAS CURSO: | 6°
INSTALACIONES: CLASE - GIMNASIO | TIEMPO: 1 hora

OBJETIVOS DIDACTICOS: Disefiar actividades referidas a masculos y tipos de fuerza concretos utilizando
los conceptos y procedimientos aprendidos.

MATERIAL: | Material solicitado por los alumnos para sus disefios.

PARTE ACTIVIDADES TIEMPO

Esta primera parte de la sesion se desarrollara en el aula. Se hara un breve repaso a 15
los conceptos vistos a lo largo de la Unidad, ya que van a tener que utilizarlos en esta

INICIAL

sesion. Se aclarardn dudas y se explicara qué hay que realizar en la parte principal.

» Tomando como base el trabajo realizado en la anterior sesion, se propone a los
alumnos disefiar tareas o actividades que trabajen los principales musculos del
cuerpo gue se han visto y los tipos de fuerza. En este caso las tareas seran mas
cerradas que en la anterior sesién, es decir, el alumno tendra libertad para
disefiar la actividad pero sera el docente el que le proponga los musculos y el
tipo de fuerza que se ha de trabajar en cada una. Los alumnos apuntarén esas
tareas en una hoja que sera recogida por el docente para evaluarla. Después se

la devolvera. También se realizara por grupos. 30

PRINCIPAL

» Las propuestas seran:
o Pectorales con fuerza resistencia.
o Biceps con fuerza explosiva.
o Cuédriceps con fuerza resistencia.
o Gemelos con fuerza explosiva.

o Un ejercicio de fuerza especial y otro de fuerza general.

»> Puesta en comin de aspectos relevantes de las tareas (conceptuales, |5~

FINAL

procedimentales y actitudinales), resolucion de dudas e higiene personal.
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82 SESION TEMA : | EXAMEN CURSO: | 6°
INSTALACIONES: CLASE | TIEMPO: 1 hora
OBJETIVOS DIDACTICOS: Evaluar los conocimientos adquiridos (examen y autoevaluacion).
MATERIAL: | Hoja de examen.

PARTE ACTIVIDADES TIEMPO
?1:' Se explicaran las preguntas de las que consta el examen (Anexo 9) para resolver .
&) . .

Z las posibles dudas que pudiese haber.
Realizacion del examen (Anexo 9) por parte de los alumnos. 15”7
Al finalizar, el docente entregara los examenes de cada alumno a otros
-
g compafieros para corregirlo. De esta manera los alumnos pueden comprobar 15°
@) ) .
e como se les evallia y formar parte de ese proceso.
o
e Aun asi, el docente revisara que las correcciones hayan sido las adecuadas.
Los alumnos realizaran la ficha de auto y coevaluacion (Anexo 11). 57
. Resolucion de las preguntas del examen para solucionar las dudas que este haya |5~
%’: podido generar.
LL
Se indicard a los alumnos el material que deben traer para la proxima sesion. 57
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TEMA : | REPASO GLOBAL CURSO: | 6°
INSTALACIONES: CLASE - GIMNASIO [ TIEMPO: 1 hora

OBJETIVOS DIDACTICOS: Revisar y afianzar los contenidos, tanto tedricos como practicos, trabajados a lo
largo de la Unidad.

MATERIAL: | El necesario para las actividades que elijan los alumnos.

PARTE ACTIVIDADES TIEMPO

> Se pondran en comun los ejercicios que quiere repetir cada alumno, y se elegira |1 -

entre los méas votados.

INICIAL

> Se realizara un breve calentamiento. 57

> Se llevaran a cabo 4 6 5 ejercicios de los elegidos por los alumnos.
Para esta sesion los alumnos habran traido escrito en un papel:

o El ejercicio que quieren repetir apuntando las reglas

y o Eltipo de fuerza que trabaja 307
é o Los musculos implicados
Lz) o Las pautas referentes a la salud que debemos tener en cuenta para la
& correcta realizacion del ejercicio (vistas en la sesion 1).
» A parte de para elegir los ejercicios, el papel de cada alumno serviré al docente

como instrumento de evaluacion complementario, ya que refleja algunos de los

aspectos gue se han trabajado en la Unidad.
3 » Puesta en comun de los aspectos mas relevantes (conceptuales, |5~
% procedimentales y actitudinales) de la sesion e higiene personal.
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TEMA : | SALIDA A UN CENTRO DEPORTIVO CURSO: | 6°
INSTALACIONES: CENTRO DEPORTIVO | TIEMPO: | 1horay 15 min.*

OBJETIVOS DIDACTICOS: Conocer y explorar un centro deportivo, es decir, un escenario real de trabajo de
fuerza, identificando los conceptos y procedimientos trabajados en clase en ese
contexto.

MATERIAL: | Autorizacion paterna o materna para realizar la salida.

PARTE ACTIVIDADES TIEMPO

B » Breve comentario antes de salir del aula recordando las normas a seguir durante |5 °
<
o el trayecto.
= > Trayecto hacia el centro deportivo. 10
» Visita al centro deportivo, concretamente a las instalaciones del gimnasio. Los
alumnos podran observar las maquinas reales con las que se trabaja la fuerza.
El monitor del gimnasio sera el encargado de ofrecerles una vision global del
;(' tema, pero también cercana y prestando atencion a los intereses o inquietudes
o
O gue puedan mostrar los alumnos y alumnas. Se centrara en aspectos saludables 45°
Z
o del ejercicio.
o
También tendran la ocasién de probar el funcionamiento de alguna de las
maquinas, siempre que no se ponga en riesgo su integridad fisica, tanto presente
como futura.
3 » Puesta en comdn y resolucion de dudas. 57
Z
T > Trayecto de vuelta al centro escolar. 10°

*El tiempo de esta sesion excede al horario marcado para la clase de Educacion Fisica,
por lo que podria cogerse parte del recreo (si existe la posibilidad de hacerlo por estar la
clase justo antes o después del mismo), o si no, deberian ajustarse los tiempos para no

exceder el tiempo marcado.
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5.8 Recursos

Instalaciones:

> Gimnasio
> Clase

» Centro deportivo
Materiales:

Fichas
Espalderas
Goma eléstica
Potro

Balon medicinal
Colchoneta “quitamiedos”
Banco sueco
Trampolin
Vallas

Cinta métrica
Tiza

Autorizacion paterna 0 materna

V V V V V V V V V V VYV V V

Hoja de examen

5.9 Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo durante todo el proceso de ensefianza-aprendizaje.
En la primera sesion se llevara a cabo una “lluvia de ideas” en la que los alumnos y
alumnas diran qué les sugiere el término de fuerza o aspectos que crean relacionados con
ella. A lo largo de la Unidad, durante el desarrollo de las sesiones, el docente puede
observar si la asimilacion de contenidos sigue los pasos esperados. Para ello cuenta con
la ficha de registro, las hojas de tareas que recoge a los alumnos y sus propias

conclusiones.

Se tendran en cuenta indicadores cuantitativos y cualitativos. En referencia a los

cuantitativos, se utilizaran pruebas objetivas (examen y hoja de registro) que permiten
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conocer el grado de asimilacion de los distintos contenidos trabajados en la Unidad

Didéctica, tanto conceptuales, como procedimentales y actitudinales.
Atendera a los siguientes criterios:

o Conoce y pone en préctica ejercicios de calentamiento y flexibilidad, asi
como los beneficios que tienen asociados al trabajo de fuerza.

o Conoce y aplica las pautas para realizar ejercicios motrices de forma
saludable, tanto en la clase de Educacion Fisica como en la vida cotidiana.

o ldentifica los principales musculos del cuerpo.

o Diferencia las caracteristicas de varios tipos de fuerza (fuerza resistencia,
fuerza velocidad, fuerza general y fuerza especial) y pone en practica
tareas para trabajarlas.

o Conoce los beneficios y pautas que conlleva el trabajo de fuerza.

o Conoce las funciones que realizan los musculos en cada tarea motriz y los
conceptos de musculatura ténica y fasica.

o Describe las patologias mas comunes de la columna vertebral.

o Aplica los conceptos y procedimientos aprendidos con el fin de disefiar

actividades referidas a muasculos y tipos de fuerza concretos.

Desde el punto de vista cualitativo, también se tendra en cuenta, mediante una
observacion directa de las sesiones propuestas, el respeto hacia las normas de seguridad
y las reglas de las tareas, las actitudes positivas que pueden mostrarse hacia la tarea, y la

contribucion al buen funcionamiento del grupo clase a lo largo de la Unidad.

Los alumnos son participes de su propia evaluacion ya que corrigen los examenes de
algin compariero, teniendo ocasion de ver los procedimientos que se usan a la hora de
valorar una pregunta de un examen, y comprobando objetivamente el valor numérico
otorgado. Ademas, la ficha de auto y coevaluacion les permite valorar el trabajo realizado
dentro de los grupos de trabajo, resaltando aspectos como la ayuda y respeto por el
compafiero, el esfuerzo por la tarea o, por el contrario, el pasotismo en forma de molestias
a los compafieros que si quieren trabajar. Esto permite al docente sacar conclusiones
fiables de como trabaja cada alumno y cada alumna dentro de un grupo. También les hace
reflexionar sobre los contenidos que han adquirido a lo largo de la Unidad y resaltar los
aspectos que ellos consideran méas importantes en el trabajo de fuerza y la realizacion de

cualquier actividad fisica saludable.
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Para ello se contara con los siguientes instrumentos:

YV V V V V

Observacion: ficha de registro (Anexo 10) = 20%
Ficha de auto y coevaluacion (Anexo 11) > 10%
Examen individual (Anexo 9) - 60%

Papel de eleccién de juego de la sesién 9 > 5%

Hoja donde se recogen las tareas disefiadas por los alumnos en la sesion 7 - 5%

De igual manera, el docente reflexionard sobre su metodo de ensefianza, sobre el

desarrollo de las sesiones, sobre la idoneidad de los contenidos expuestos... realizando

un narrado exhaustivo de cada una de las sesiones llevadas a cabo.

Al finalizar la Unidad Didactica y contando con los resultados de los alumnos, podra

descifrar los puntos fuertes y débiles con los que ha contado, tratando de mantener unos,

y de mejorar otros, para perfeccionar el proceso de ensefianza — aprendizaje de cara a

préximas intervenciones.

5.10 Contribucion al desarrollo de las competencias basicas

>

Competencia de conocimiento e interaccion con el mundo fisico: percepcion
adecuada del propio cuerpo y de sus posibilidades motrices con respecto a objetos
y otras personas.

Competencia social y ciudadana: trabajando en grupos fomentamos el uso de
habilidades sociales con el fin de relacionarse con los demas promoviendo
actitudes de respeto, cooperacion y compafierismo.

Competencia aprender a convivir: reflejada en el respeto y aceptacién de unas
reglas de comportamiento colectivo, tanto con implicacién motriz como sin ella.
Competencia linglistica: son necesarios los intercambios comunicativos de todo
tipo en la realizacion de tareas grupales.

Competencia autonomia e iniciativa personal: determinado tipo de tareas
requieren la toma de decisiones por parte de los alumnos.

Competencia matematica: se trabaja mediante el nimero de repeticiones y
tiempos de recuperacion que hay que respetar.

Competencia de aprender a aprender: se trabaja la autogestion en los distintos

ejercicios contribuyendo a la reflexion.

42



5.11 Transversalidad

>

Educacién para la salud: se pretende que los alumnos y alumnas adquieran habitos
responsables en relacién a su higiene personal, alimentacion y actividad fisica,
tanto en horario escolar como en sus ratos de ocio.

Educacién para la igualdad de oportunidad entre sexos: se realizaran grupos
mixtos y se propondré a los alumnos y alumnas trabajar dentro de ellos en parejas
mixtas, dando importancia a la persona sin tener en cuenta ningun tipo de
condicion.

Educacién para la paz: se tiene en cuenta a traves de la resolucion de conflicto
mediante el didlogo, muestras de respeto, tolerancia y solidaridad con los demaés
compafieros.

Educacion ambiental: valoracién de las posibilidades del entorno como medio de
desarrollo de las capacidades fisicas basicas.

Educacién moral y civica: se promueve el respeto por las normas y los
compafieros, asi como la participacién e implicacion de otros agentes de la

comunidad educativa.
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6. CONCLUSIONES

En este apartado se exponen las reflexiones y razonamientos a los que se ha llegado
durante la realizacion de este trabajo y una vez finalizado. Un dato importante a tener en
cuenta es que la Unidad Didactica que se ha disefiado para trabajar la fuerza con nifios y
nifias de Educacion Primaria, no se ha puesto en préactica. Valorando las posibilidades de
intervencion y de relacion de este TFG con el periodo de Practicum, finalmente decidi no

ponerlo en practica en el centro escolar en el que estuve.

A pesar de no haberlo puesto en practica creo que la Unidad es una propuesta
coherente y realizable en gran parte de los contextos que se puede encontrar un docente
de Educacion Fisica en los diferentes centros de nuestra geografia.

Por una parte, y al haber basado la confeccion de la Unidad en lo estipulado en el
Curriculum que rige las ensefianzas de Educacion Primaria en Castilla y Ledn, las
propuestas tedricas y practicas son adecuadas al curso al que va dirigida. Estan enfocadas
desde una perspectiva saludable por supuesto, pero sin perder de vista el aprendizaje

mediante actividades ludicas y motivadoras.

Por otra parte, y como ya se ha dicho, la Unidad Didéctica va dirigida a sexto curso
de Educacion Primaria, pero pienso que podria ser utilizada en quinto con pequefias
adaptaciones como el nimero de repeticiones en algunos ejercicios o la inclusion de

actividades y tareas mas generales en el desarrollo de las estaciones.

De igual manera, y con otras adaptaciones, se podria poner en practica en el primer
ciclo de Educacion Secundaria Obligatoria. Entre esas adaptaciones se podria destacar la
presencia de ejercicios mas especificos en el trabajo de determinadas zonas musculares,

asi como el aumento del volumen de trabajo e intensidad.

En referencia a los diferentes contextos en los que podria ser puesta en practica dicha
Unidad Didéactica, decir que, en ambientes conflictivos o con tendencias agresivas,
algunos ejercicios que implican agarres o empujes entre compafieros deberian ser
suprimidos o tratados con especial atencion. Con eso se evitarian situaciones poco
proclives para el aprendizaje. Ademas, incluyendo ejercicios grupales que necesiten dosis
de trabajo cooperativo para alcanzar el objetivo, se fomentaria la cohesion y el buen
ambiente del grupo clase.
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Como seria correcto en las programaciones de cualquier docente, la Unidad Didactica

persigue el desarrollo integral de los alumnos y alumnas en tres niveles:

» Fisico: este plano pretende el trabajo de la fuerza como capacidad fisica. Ademas
se persigue el objetivo de transmitir el gusto por esta practica de actividad fisica
a los alumnos y alumnas con el fin de que trasladen esas actividades a su vida
diaria y fomentando la posibilidad de repetir esas experiencias en un futuro.

» Cognitivo: este aspecto es tratado con los diferentes conceptos, pautas y normas
necesarios en cada una de las actividades y tareas que comprenden las sesiones.
No es un apartado muy exigente en esta Unidad pero si requiere la utilizacion de
un vocabulario y la comprension de ciertas nociones bésicas.

» Social: apartado reflejado en la comunicacion, compafierismo, respeto, tolerancia
y trabajo en equipo necesarios para realizacion y superacion de los diferentes

apartados de la Unidad.

A su vez, del nivel de desarrollo fisico se desprende la percepcion de competencia y
su relacion con précticas futuras. Los nifios deben realizar algun tipo de actividad fisica
para evitar el sedentarismo y adquirir estilos de vida activos y saludables. Eso es méas
probable cuanto mayor es el nivel de competencia percibida del alumno o alumna en un

determinado tipo de actividad fisica.

Para ello, el docente debera tratar la tematica desde un punto de vista ludico,
transmitiendo al alumno el gusto por la actividad fisica. Propondra objetivos claros y
alcanzables basados en sus caracteristicas fisicas y fisiologicas, empezando por
situaciones de practica mas sencillas en las que el alumno empiece a sentirse comodo. La
progresion en la dificultad de esos objetivos es importante, ya que permite al alumno tener
la sensacion de avance, de mejora, y con ello el aumento de su autoestima y su percepcion
de competencia. Tener experiencias positivas en la realizacion de cualquier tipo de tarea
aumenta las posibilidades de repetir esa actividad. Eso es lo que se pretende con la Unidad
Didéctica propuesta en este TFG en relacion al tratamiento de la fuerza en Educacion

Primaria.

Como se ha visto, la percepcion de competencia redunda positivamente en la
repeticion de la practica, que a su vez contribuye a evitar el sedentarismo. Este y otros
factores, como las malas posturas, son causantes de algunas patologias, comunes en

Educacién Primaria, relacionadas con la columna vertebral. Alumnos o alumnas con este

45



tipo de patologias necesitarian una atencion especial a la hora de realizar actividad fisica
en clase, y sobre todo cuando se trata de ejercicios que implican trabajo de fuerza. Es
importante conocer cada caso en particular con el fin de proporcionar una atencion,
traducida en medios y tareas, que contribuya al no empeoramiento y, si es posible, mejora

de la patologia en cuestion.

En la fundamentacion tedrica se han expuesto los diferentes tipos de casos que se
pueden encontrar relacionados con los niveles de gravedad. Ademas es necesario conocer
que el lado céncavo de la curvatura debe ser flexibilizado, mientras que el lado convexo
debe ser fortalecido. También existen unos ejercicios desaconsejados para segin qué
patologia, que se evitaran en el desarrollo de las sesiones.

Siguiendo con este apartado de conclusiones, uno de los puntos débiles del disefio de
la Unidad Didéctica es el tiempo dedicado al trabajo de la fuerza como capacidad fisica.
El disefio se extiende en un periodo de cinco semanas, ya que abarca diez sesiones y en
sexto curso esta delimitado que tengan dos horas por semana de Educacion Fisica. Es
evidente que ese periodo de tiempo es insuficiente para que se produzca una mejora
sustancial de esa capacidad fisica, pues necesitaria varias semanas mas o incluso meses.
Eso no quita para que el programa sirva como motivacion e impulso para, a corto o medio
plazo, fomentar un gusto por este tipo de practica que si conlleve un tiempo mayor de

actividad y, con ello, el desarrollo.

Observando las respuestas de los alumnos respecto a la puesta en practica de la
Unidad Didéctica se pueden tomar algunas decisiones. En el caso de ser positivas, se
puede tomar en consideracion la opcion de proponer un programa especifico en horario

no lectivo para mejorar la condicion fisica en relacién a la fuerza.

En caso de ser negativas seria necesario analizar las causas, observar el narrado de
las sesiones llevadas a cabo y examinar las tareas propuestas, con el fin de lograr un
disefio lo més ajustado posible al contexto en el que se desenvuelve la accién. Si la actitud
negativa respecto a este contenido viene de parte de los familiares, es necesario recordar
que esta Unidad Didéactica esta respalda por el Curriculum vigente en Educacién Primaria

en Castillay Ledn, lo cual justifica su tratamiento en el aula.

Al comienzo de este TFG se han propuesto tres objetivos que se pretendian alcanzar

durante el desarrollo del mismo. Comprendian aspectos conceptuales y procedimentales,
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plasmados de forma clara, coherente y siendo alcanzables con las diferentes propuestas

de elaboracion que comprende el trabajo.

En este apartado se analizara cada uno de esos objetivos con el fin de comprobar el
cumplimiento de las expectativas generadas en un principio respecto a este Trabajo de
Fin de Grado:

» Profundizar en el conocimiento (bioldgico, fisiologico, evolutivo...) de la fuerza
como contenido de Educacion Fisica. Este objetivo, de caracter conceptual,
persigue ahondar en la comprension de la informacion que rodea a la nocion de
fuerza como contenido de Educacion Fisica, ya que para poder disefiar y llevar a
cabo una propuesta de trabajo de esta condicion fisica, primero hay que conocer
aspectos metodolégicos, fisiolégicos y biomecanicos de las edades a las que va
dirigida. La consecucion de este objetivo se ha llevado a cabo, basicamente,
durante la confeccion de la fundamentacién teorica. Se ha revisado bibliografia
especifica que se ha incluido en el trabajo, y otra que ha servido como
clarificadora y generadora de ideas. El conocimiento sobre el tema que se ha
desarrollado es mayor en estos instantes finales de realizacion del trabajo que en
sus inicios.

» Conocer, valorar y desmentir los mitos y falsas creencias relacionados con el
tratamiento de la fuerza en edad escolar. Objetivo de caracter conceptual y
procedimental. En primer lugar, se ha realizado una revisién para conocer esos
mitos y analizar su procedencia e influencia en el proceso de ensefianza —
aprendizaje de Educacion Fisica en Educacion Primaria. Con la puesta en préactica
se pretendia conseguir el desterramiento de esas falsas creencias por parte de los
alumnos y familiares, haciéndoles ver, desde una perspectiva saludable, los
beneficios que de esa practica pudieran derivarse. El objetivo esta conseguido casi
totalmente, ya que se conocen esos mitos y se han tratado, pero al no poner en
practica la Unidad Didéactica no ha sido posible desmentirlos en el contexto que
ocupaba.

» Disefiar y justificar las practicas encaminadas al trabajo de la fuerza de manera
saludable en Educacién Primaria. A raiz del anterior objetivo, y con la intencién
de realizar y justificar una propuesta practica de trabajo de la fuerza, surge el
tercero y ultimo. Ese disefio se ha plasmado en la Unidad Didéactica elaborada para

una posible puesta en practica en un contexto cualquiera. La justificacion del

47



contenido y de las practicas que propone esa Unidad, se encuentra en la
fundamentacion tedrica plasmada en este trabajo y en el Curriculum de Educacion

Primaria, por lo tanto el objetivo estad cumplido.

Para finalizar, comentar que este trabajo me ha aportado ciertas nociones sobre
investigacion, a la vez que conocimientos nuevos sobre el tema expuesto. En cuanto a lo
primero, el trabajo de buscar articulos, libros y referencias no es agradable pero si
agradecido, ya que al contemplar el trabajo final se observa el respaldo de una serie de
autores que confieren seriedad y valor al producto. En lo referente a los conocimientos
nuevos que he adquirido, decir que formaran la base de la futura formacion que pretendo

seguir en relacion con la actividad fisica saludable.

Es evidente que mi camino formativo acaba de empezar, y por ello lo expuesto en
este TFG es una propuesta basica de la amplitud del tema elegido. La constante formacién
en la que me encuentro a buen seguro me aportara experiencias, conocimientos y

aptitudes para mejorar lo reflejado en este trabajo.
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ANEXOS



Anexo 1: Ficha Sesién 2

FUERZA RESISTENCIA

Intensidad: baja - media
Duracién: media - alta

Recuperacién: incompleta

MUSCULOS

Recto del
Abdomen




Anexo 2: Ficha de tareas Sesion 2

TAREAS PARA TRABAJAR FUERZA RESISTENCIA

Cada alumno realizara dos veces la tarea mientras se encuentre en esa estacion. En

todas las tareas se utilizaran los conceptos y pautas aprendidos en la primera sesion.

- Sentado frente a las espalderas con una goma eléstica imitar el movimiento de
remo. 20 repeticiones.

- Sentado en el potro, con un balén medicinal entre los pies, realizar extensiones
de rodilla. 20 repeticiones.

- Tumbado boca arriba con un balén medicinal en las manos a la altura del pecho,

acercarlo y alejarlo del techo. 20 repeticiones.

- De pie, espalda con espalda, intentar desplazar al compafiero empujando hacia
atras para cruzar una linea del suelo. Una variante es sentado en el suelo,
también espalda con espalda, y se pueden ayudar apoyando los brazos en el

suelo.

- Con la ayuda de dos bancos suecos, colocarse en el lado izquierdo del banco,
apoyar la pierna derecha en el mientras miras en la direccion que apunta el
banco. Impulsarse con esa pierna para saltar al otro lado y caer con la pierna
izquierda en el banco y la derecha en el suelo. Vas avanzando hasta llegar al

final de los dos bancos.



Anexo 3: Ficha Sesién 3

FUERZA VELOCIDAD

Intensidad: media - alta

Duracion: baja - media

Recuperacidn: completa

A\

BENEFICIOS DEL TRABAJO DE FUERZA

Fortalece huesos, tendones y ligamentos.

Mantiene y mejora la salud y previene enfermedades.

Mejora la sincronizacién intermuscular - varios musculos colaboran entre si para
realizar la tarea.

Contribuye a evitar posturas corporales inadecuadas.

PAUTAS PARA REALIZAR UN TRABAJO DE FUERZA

Fortalecer el organismo de forma general empezando por ejercicios con
autocarga.

La utilizacion de pesos exagerados y mal aplicados pueden provocar lesiones
articulares y deformaciones 0seas.

Se deben realizar los ejercicios con una postura correcta, sobre todo a nivel de la
columna vertebral.

Se deben realizar ejercicios de flexibilidad al terminar el trabajo de fuerza.

Los ejercicios se deben realizar con fluidez.

Las rodillas, la zona lumbar y cervical son las partes del cuerpo més sensibles a
sufrir lesiones.

Una respiracion adecuada favorece la ejecucion del ejercicio, en muchas
ocasiones contener la respiracion puede ser peligroso ya que aumenta la presion

arterial.



Anexo 4: Ficha de tareas Sesion 3

TAREAS PARA TRABAJAR FUERZA VELOCIDAD

- Realiza siete saltos seguidos con los pies juntos y marca hasta doénde has
Ilegado. Recupera totalmente e intenta superarte.

- Lanza el balon medicinal con un brazo. Recupera totalmente y vuelve a intentar
superarte. Prueba con el otro brazo.

- Salta verticalmente con los pies juntos e intenta tocar la pared lo mas arriba que

puedas. Recupera totalmente e intenta superarte.

LTI
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- Sprints. Realiza un sprint de lado a lado del gimnasio. Recupera totalmente e
inténtalo de nuevo. Si quieres complicarlo puedes transportar un balon

medicinal durante el sprint, pero recuerda que debes mantenerlo lo méas cerca
posible de tu tronco.



Anexo 5: Ficha Sesién 4

FUERZA GENERAL

Ejercicios comunes a varias disciplinas deportivas

FUNCIONES DE LOS MUSCULOS

» Agonista: se contrae para realizar el movimiento.
» Antagonista: se relaja para facilitar la accion del agonista.
» Fijadora: sirve de base para que otros musculos realicen su funcion.

» Sinergista: colabora con el agonista evitando acciones secundarias no deseadas.

Triceps
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Biceps h
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Ly . Biceps
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Anexo 6: Ficha de tareas Sesion 4

TAREAS PARA TRABAJAR FUERZA GENERAL

Debéis colocaros por parejas. Para realizar estos ejercicios, uno de la pareja va a ser la
oposicion del que realiza la tarea. La persona que realiza la tarea dara indicaciones al

que es la oposicion comentandole si tiene que hacer mas fuerza o menos.

Los ejercicios se tienen que realizar con fluidez, no son una competicion para ver quién

es mas fuerte.

Figura 1: Madrid Boyero, JesUs (2011).



Anexo 7: Ficha Sesién 5

FUERZA ESPECIAL

Ejercicios similares al gesto deportivo concreto pero con diferente material

PATOLOGIAS DE LA COLUMNA VERTEBRAL

» Hipercifosis: acentuacion de la curvatura fisioldgica dorsal.

» Hiperlordosis: acentuacion de la curvatura fisioldgica lumbar.

Hipercifosis Hiperlordosis

» Escoliosis: curvatura de la columna vertebral en forma de “S” o “C” visto desde
un plano frontal.

Columna con escoliosis

Columna normal

Para corregir estas patologias mediante el trabajo de fuerza y estiramientos, debemos
fortalecer el lado convexo de la curvatura y flexibilizar el concavo.

3
3

Convexo

Céncavo



Anexo 8: Ficha de tareas Sesion 5

TAREAS PARA TRABAJAR FUERZA ESPECIAL

- Lanzamiento de peso. Con un balén medicinal, sujetdndolo con un brazo a la
altura del cuello, has de lanzarlo imitando a un lanzador de peso. Repite la tarea

e intenta copiar el movimiento lo mejor que puedas.

sailE

- Salto de altura. Vete corriendo hasta el trampolin, coge impulso en él y salta por

encima de la goma para caer en la colchoneta “quitamiedos”.

- Remo. Siéntate frente a las espalderas, acuérdate de mantener la espalda recta y
el abdomen en tension. Tira de la goma eléstica hacia ti imitando el movimiento
de remo.

- Carrera de vallas. Debes saltar las vallas y obstaculos lo mas rapido que puedas
hasta llegar al final. En algin intento puedes probar a esquivarlos en vez de

saltarlos.



Anexo 9: Hoja de examen

EXAMEN DE LA UNIDAD DIDACTICA DE FUERZA

Nombre y apellidos. ...

Curso y grupo..........c.e.....

Pregunta 1. Caracteristicas que definen el trabajo de fuerza resistencia (intensidad,

duracion y recuperacion).

Pregunta 2. Caracteristicas que definen el trabajo de fuerza velocidad (intensidad,

duracion y recuperacion).
Pregunta 3. Diferencias entre fuerza general y fuerza especial.

Pregunta 4. Completa el dibujo con los mdsculos que hemos visto.

Pregunta 5. Cita los beneficios del trabajo de fuerza.
Pregunta 6. Cita las pautas a seguir para llevar a cabo un trabajo de fuerza.
Pregunta 7. Describe las tres patologias de la columna vertebral que hemos visto.

Pregunta 8. Diferencias entre musculatura tonica y fasica.



Anexo 10: Tabla de registro observacional

Nombre del alumno:

Curso y grupo:

Siempre

Casi siempre

A veces

Casi nunca

Nunca

Respeta las normas de
seguridad  durante el

trabajo de fuerza

Respeta las reglas de los
juegos relacionados con la

fuerza

Conoce ejercicios de
calentamiento y
flexibilidad

Pone en practica ejercicios
de calentamiento y
flexibilidad

Conoce la funcién de esos

gjercicios

Respeta y ayuda a sus

comparieros

Conoce pautas saludables
(vistas en la Sesion 1) para
realizar un trabajo de

fuerza

Pone en préctica pautas
saludables (vistas en la
Sesion 1) al realizar un

trabajo de fuerza




Anexo 11: Ficha de auto y coevaluacion

Se contesta con nimeros del 1 al 10.

Compo- | ¢Se ha ¢Ha respetado | ¢Ha ayudado | ¢Ha ¢Ha
nentes esforzado | alos a los molestado | respetado
del en cumplir | compaferos? | compafieros? | al resto del | las normas
grupo la tarea? grupo? de
seguridad?

¢Qué has aprendido durante la Unidad que no supieses antes de empezar?

¢Consideras importante, tanto para la vida cotidiana como para hacer actividad fisica, lo

que hemos trabajado en esta Unidad? ;Por qué?

¢ Crees que elegiste bien el grupo con el que trabajar? ¢Por qué?

¢Qué es lo que mas te ha gustado de la Unidad? ;Y lo que menos?




