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RESUMEN

En el presente Trabajo de Fin de Master se centra en la fuerza como contenido del
curriculo de Educacion Fisica en Educacion Secundaria. En concreto, se generara una
propuesta alternativa a través del modelo pedagdgico de autoconstruccion de materiales
y la calistenia para 3° de ESO.

Este trabajo se ha enmarcado en un centro educativo ubicado en la zona norte de Madrid
en el que se llevaron a cabo las précticas de ensefianza. Este centro se caracteriza por la
importancia que se atribuye a la Educacion Fisica en la vida del centro en general y en el
proyecto educativo en particular. Tanto es asi, que se reservan cinco sesiones semanales
destinadas a esta asignatura.

Sin embargo, a pesar de esta potencialidad se percibié una carencia importante en el
trabajo de condicion fisica como contenido de la asignatura, especialmente en el que se
centra en el desarrollo de la fuerza como capacidad fisica basica. Entre otras posibles
causas se ha detectado una limitacion importante en cuanto a la disponibilidad de
materiales especificos para poder abordar una propuesta didactica acorde con los
objetivos perseguidos.

De este modo, a través de este trabajo se pretende generar una propuesta de mejora,
ofreciendo como alternativa para el trabajo de la capacidad de la fuerza el modelo de
autoconstruccion de materiales y el uso de espacios de calistenia. Asi, un enfoque
metodoldgico coherente con el trabajo de fuerza y su combinacién con espacios
especificos préximos al entorno del centro pueden convertirse en herramientas éptimas
para que el alumnado pueda vivenciar un desarrollo competencial adecuado con
transferencia a su vida cotidiana.

Asi pues, mediante la propuesta que se presenta se pretende ofrecer alternativas para el
trabajo de la capacidad fisica basica de la fuerza en Educacion Fisica, buscando que el
alumnado se inicie en estas practicas y las prolongue durante el periodo extraescolar.
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1. INTRODUCCION

En el presente Trabajo de Fin de Master de Profesorado de Educacion Secundaria y
Bachillerato (Especialidad en Educacion Fisica) se presenta el trabajo de la fuerza a través
del modelo de autoconstruccion de materiales y la calistenia.

Para el desarrollo de este proyecto se partio de un centro educativo ubicado en la zona
norte de Madrid. Asi, se desarrollé un analisis de las principales y debilidades y fortalezas
através de diferentes técnicas e instrumentos: analisis documental del Proyecto Educativo
del Centro y de la Programacion de la Asignatura de Educacion Fisica; entrevistas al
alumnado y una observacion no participante de las sesiones de Educacion Fisica.

En este sentido, una de las principales debilidades que se encontraron en el centro
educativo, giré en torno a que, y en contra de lo que se presenta en la programacion de la
asignatura, a lo largo del curso no se consideré dentro del blogue de contenidos de
condicion fisica el trabajo especifico de la capacidad fisica de la fuerza.

Ante este contexto, y de cara a que el alumnado pueda vivenciar un desarrollo
competencial adecuado con relacién a la capacidad fisica de fuerza, en este trabajo se
propone el Modelo de Autoconstruccion de Materiales y la Calistenia como métodos para
poder llevar a cabo este contenido, respondiendo notablemente a la principal debilidad
detectada (ausencia de medios) y, por otro lado, permitiendo que el alumnado se inicie en
esta practica y pueda continuarla durante el periodo extraescolar.

A su vez, la propuesta didactica que se presentara a lo largo de este proyecto consistira
en una unidad didactica enfocada al trabajo de la capacidad fisica basica de fuerza,
combinando el trabajo mediante autoconstruccion de materiales con la préctica de la
calistenia, modalidades que no precisan de unos recursos materiales especificos y que,
por ende, serian accesibles para poder llevarse a cabo desde contexto escolar.

Asi, los objetivos que se persiguen a traves de este proyecto, en primer lugar, se vinculan
a que el alumnado pueda obtener un desarrollo de sus capacidades interdisciplinares y
competencias clave a través del tratamiento de todos los contenidos presentes en el
Boletin de la Comunidad de Madrid y, por ende, de las capacidades fisicas basicas, entre
las que se incluye la fuerza. Asi, a través de la propuesta tratamos de adecuar el proceso
de ensefianza-aprendizaje de estos contenidos a las posibilidades y recursos del centro
educativo, haciendo uso de los que nos ofrece el entorno proximo. Ademas, de manera
complementaria se podrian potenciar otros retos de la EF, como los desplazamientos
activos mediante el uso de la bicicleta, al tiempo que aminorar sus debilidades vinculadas
a la escasez de recursos especificos para el desarrollo de estos contenidos.

Por tanto, para responder a los propdsitos sefialados, el presente proyecto se dividira en
los siguientes apartados: en primer lugar, se llevara a cabo un analisis de la ensefianza en
el centro educativo, resaltando sus principales debilidades y fortalezas obtenidas a través
de diferentes técnicas e instrumentos de recogida de datos. Asi, tras este analisis, se
delimitara el reto que se trata de solventar en este proyecto a raiz de una de las debilidades
sefialadas, concretamente, el vinculado al tratamiento de contenidos de condicion fisica
relacionados con el desarrollo de la capacidad fisica béasica de la fuerza. Seguidamente,
se realizd un marco teorico de las diferentes variables que toman relevancia para este



proyecto. Ademas, se presenta una serie de antecedentes de la literatura cientifica de
nuestra area vinculados al objeto de estudio que permitieron delimitar el estado de la
cuestion de las variables fundamentales de este proyecto. Finalmente, se presenta una
propuesta de 12 sesiones vinculadas al trabajo de fuerza mediante la calistenia y el modelo
de autoconstruccion de materiales mediante la cual se trata de atender al reto marcado.



2. ANALISIS DE LA ENSENANZA DE LA EDUCACION FiSICA EN EL
CENTRO EDUCATIVO

En este apartado se realizara un analisis de la ensefianza de la Educacion Fisica en el
centro educativo donde se llevd a cabo el periodo del Practicum en el marco de la
formacion del Master en Formacion de Profesorado y Educacion Secundaria Obligatoria
y Bachillerato. Para ello, se realizdé un analisis documental de la planificacion de la
asignatura de Educacién Fisica y del Proyecto Educativo del Centro (Ver Anexo ). Para
ello se ha empleado una lista de control (Ver Anexo 1), se realizaron ocho entrevistas al
alumnado del centro (Ver Anexo Il1) y, por tltimo, se realizaron diferentes observaciones
de la realidad escolar, durante 12 dias lectivos (Ver Anexo V).

Para realizar la observacién no participante se empled una lista de control, de elaboracién
propia, en la que se recogen los aspectos que, desde un punto de vista personal, se
consideran que juegan un papel fundamental para garantizar un proceso de ensefianza-
aprendizaje lo mas fructifero y satisfactorio posible (Ver Anexo V) y una lista

A partir de esta informacién recopilada se realiza un andlisis de las debilidades y
fortalezas de la ensefianza de la Educacién Fisica dentro del centro Escuela IDEO.

Debilidades

En primer lugar, conviene destacar que el centro educativo se ubica a pocos metros de la
confluencia de la M-607, autovia Madrid-Colmenar Viejo, autovia Carretera de
Colmenar-Alcobendas, localidades pertenecientes a la provincia de Madrid. Esta
localizacion tiene ciertas implicaciones para acceder al centro, pues se precisa de
transporte, no pudiéndolo hacer a pie, un aspecto relevante teniendo en cuenta que la corta
edad de la mayoria del alumnado restringe sus opciones para llegar al centro escolar de
manera autdnoma. Asimismo, el centro continlia en un proceso de transicion a nivel de
instalaciones, puesto que recientemente (hace cuatro afios) se trasladé a otra ubicacion, lo
cual se traduce en que gran parte de las instalaciones no han sido aun construidas o
acondicionadas para cubrir las demandas académicas, a pesar de gque tengan un gran
potencial a nivel de infraestructuras.

En este sentido, encontramos que una de las debilidades del centro educativo, se relaciona
con los recursos espaciales de los que se dispone para la préactica de la EF (Cuadro 1).
Esta valoracion también hay que verla a la luz del incremento del nimero de horas de EF
que oferta, originado una deficiencia de recursos espaciales para el desarrollo de las
sesiones. De hecho, algunas actividades extraescolares (por ejemplo, natacion, tenis o
padel) se realizan en las instalaciones de otro instituto proximo al centro.



Asimismo, un aspecto que repercute directamente sobre la asignatura de Educacién Fisica
gira en torno a la escasez de espacios a cubierto donde desarrollar las sesiones en caso de
lluvia, teniendo en cuenta que solo hay un pabellon cubierto para todos los cursos de
Educacion Infantil, Primaria ESO, Bachillerato y Ciclos Formativos.

De manera especifica, sobre la asignatura de Educacion Fisica, cabe destacar que el
profesorado del departamento no establece procesos de coordinacién éptimos, lo que
repercute directamente en la secuenciacion adecuada del proceso de ensefianza-
aprendizaje. De este modo, el profesorado no sigue un hilo conductor ni un proceso
escalonado en los aprendizajes durante las diferentes etapas, generando resultados de
aprendizaje diversificados entre el alumnado del mismo curso.

Entre otras consecuencias, esta descoordinacion entre el profesorado implica el empleo
de una variedad de metodologias para enfocar los procesos de ensefianza-aprendizaje de
la EF. De este modo, esta falta de control o descoordinacion entre los miembros del
departamento se traduce en que gran parte del profesorado emplea de manera prioritaria
una metodologia tradicional (Sanchez Bafiuelos, 1986). Este hecho pone en cuestion el
protagonismo del alumnado, adoptando un rol pasivo y centrando los aprendizajes de la
EF desde un enfoque técnico, alejado del aprendizaje competencial deseable y propuesto
en el curriculo normativo.

De manera especifica, pese a que en el departamento de EF se contempla el abordar los
contenidos marcados en el Boletin Oficial de la Comunidad de Madrid para cada uno de
los cursos académicos, no se hace alusion a los contenidos que se deberdn tratar
adicionalmente para cubrir las cinco horas semanales de EF disponibles. Se entiende que
esta cuestion puede suponer una debilidad, en tanto que pueden estar descontextualizados
del resto de aprendizajes contemplados en la programacion.

Ademas, atendiendo a los contenidos del bloque de salud, se detecta que el docente no
Ileva a la préctica ninguna actividad vinculada al trabajo de la capacidad fisica de fuerza.
El propio docente argumenta que la ausencia de materiales especificos hace inviable el
trabajo de estos contenidos, quedando totalmente desatendidos, obviando las directrices
del Decreto 48/2015, respecto al trabajo de las capacidades fisicas basicas. De este modo,
se limita la adquisicion de la competencia del alumnado respecto a la capacidad fisica
basica vinculada al bloque de Salud. Esta deficiencia tiene implicaciones, tanto en la
dimension académica como en la personal, en tanto que podrian contribuir a que el
alumnado prolongase este trabajo de la fuerza en el ambito extraescolar, aspecto clave
para mantener unos niveles de salud aceptables, previniendo aspectos como la fragilidad
6sea, accidentes coronarios o hiperglucemia en sangre (entre otros).

De igual manera, esta falta de comunicacién entre el profesorado de EF afecta a los
procesos de evaluacion, que se traduce en que esta no siempre tiene un caracter formativo
y, por tanto, sale fuera de las directrices de la evaluacion formativa como ideario del
centro educativo. Entre algunas de las incoherencias detectamos que no se lleva a cabo
una evaluacion diagnostica ni una evaluacion del proceso de ensefianza. Por tanto, la
evaluacion estd mas proxima a la medicion de resultados que a la orientacion de los
procesos formativos.



Junto a estas debilidades, encontramos que los recursos materiales de los que se dispone
dentro de la Escuela IDEO, en ocasiones, no son suficientes para cubrir las necesidades,
lo que obliga al alumnado a trabajar con menos materiales. Ademas, en intima relacion
con lo anterior, no siempre se dispone del material necesario para trabajar ciertos
contenidos, como es el caso de mancuernas o elementos pesados para el trabajo de la
capacidad de fuerza, red de voleibol o similares, etc.

Respeto a la labor del profesorado de EF caben sefialar algunas debilidades que afectan a
la calidad de los aprendizajes. Entre ellas destaca el hecho de circunscribirse a un modelo
de sesion tradicional, centrada en lo procedimental y prescindiendo de procesos de
reflexion o de asambleas grupales, rompiendo la continuidad entre las sesiones, y
limitando el aprendizaje y la motivacion del alumnado.

Seguidamente, continuando con este analisis de la accion docente a lo largo del proceso
de ensefianza aprendizaje, se denotaron ciertas carencias vinculadas a la atencion a la
diversidad, dado que no se realizaron ningun tipo de adaptaciones o variantes en funcién
del nivel del alumnado, por lo que ello supondria una falta de contextualizacion del
proceso respecto a las necesidades y demandas del alumnado.

Asimismo, se detecta una limitacion con relacion a las medidas de atencion a la diversidad
u otras adaptaciones especificas para el alumnado con algun tipo de lesion o patologia.
En este sentido, el alumnado afectado carece de un plan especifico para progresar en el
aprendizaje y se ve relegado a tener un rol pasivo durante las sesiones, quedandose
sentado viendo como sus compariero y comparieras realizaban las tareas. Sin duda es una
grave carencia respecto a la atencion a las necesidades del alumnado, haciendo que el
proceso de aprendizaje fuese inaccesible y cuestionando el caracter inclusivo que se trata
de fomentar desde la Escuela IDEO.

Por altimo, cabe sefialar la limitacion existente para salir del centro escolar y la necesidad
de contar con el permiso de las familias. En este sentido, IDEO tramita estas
autorizaciones cuando se hacen excursiones o se propone la actividad de “Bicicletadas”,
sin embargo, no se tienen en cuenta para otras acciones vinculadas con el desarrollo de
las unidades didacticas donde, ocasionalmente, se realizan desplazamientos fuera del
instituto.

Cuadro 1.

Sintesis de las debilidades

DEBILIDADES
Escala Debilidad Fuente
Centro Escasez de permisos para el desarrollo de sesiones | Analisis
fuera del centro (salvo excursiones) documental
Centro Falta de utilizacion de ciertos espacios Observacion no
participante
Centro Recursos espaciales insuficientes para atender asu | Observacion no
oferta académica participante y
analisis
documental




Centro Imposibilidad de llegar al centro andando Observacion no
participante
Educacion | No se concretan contenidos adicionales a los del Analisis
Fisica Decreto 48/2015 documental
Educacion | Medidas de atencion a la diversidad unicamente Anélisis
Fisica Ordinarias documental
Educacion | Labor desligada entre los miembros de Observacion no
Fisica Departamento participante
Educacion | Instalaciones y recursos insuficientes para el Observacion no
Fisica desarrollo de ciertos contenidos (escalada, trabajo participante y
de fuerza) entrevistas
Docente Realizacion de pocas actividades durante la sesion | Observacion no
participante y
entrevistas
Docente Presenta ciertas incoherencias respecto al modelo Observacion no
de evaluacion formativa participante
Docente No se trataron los contenidos de condicion fisica Observacion no
vinculados a la fuerza participante
Docente Ausencia de adaptaciones a la diversidad Observacion no
(ordinarias y extraordinarias) participante y
entrevistas
Docente Se realizan varias sesiones siguiendo el modelo Observacion no
Tradicional participante
Docente Desarrollo de sesiones fuera del centro en ausencia | Observacion no
de permisos explicitos participante

Nota: Elaboracion propia

Fortalezas

A continuacion, procedemos a sefialar las fortalezas que se han detectado tras el analisis
de la informacion recopilada a través de los diferentes instrumentos y técnicas
implementadas para el presente Trabajo de Fin de Master (Cuadro 2).

En primer lugar, una de las grandes sefias de identidad del centro educativo a nivel
institucional, gira en torno a la implementacion de metodologias activas, tratando de que
el alumnado sea el motor de su propio aprendizaje y vaya construyendo su conocimiento,
rehuyendo el uso de aprendizajes mas tradicionales basados en la ensefianza magistral,
donde el alumnado se convierte en un mero reproductor de las tareas encomendadas por
el docente.

Ademas, hay que destacar como desde la Escuela IDEO se aboga por el trabajo por
proyectos, tratando de que el proceso de ensefianza aprendizaje sea lo mas dinamico e
interdisciplinar, conectando al profesorado de las diferentes asignaturas.

Asi pues, tal y como se menciona en su Proyecto Educativo, se parte de la idea de un
modelo de ensefianza inclusivo, tratando de que el proceso se adecUe a las caracteristicas
individuales del alumnado y no al reves, adaptando el contexto a sus posibilidades y
demandas. Esta intencionalidad inclusiva se materializa en un “Plan para la Atencion a la

10



Diversidad”, que cuenta ademas con el apoyo de un gabinete de profesionales externo,
recibiendo una atencion méas contextualizada y adecuada para el alumnado.

Asimismo, desde el centro educativo se implementa de manera frecuente el uso de las
nuevas tecnologias, como asi se hace constar en su “Plan de Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion”, tratando de que estas se mantengan presentes en el
desarrollo de las diferentes asignaturas. Asi, entre las principales materializaciones de
este plan, podriamos destacar como en el centro no se cuenta con libros de texto, sino que
se trabaja haciendo uso de los Chromebooks, unos ordenadores portatiles que suponen la
herramienta con la que el alumnado trabaja diariamente.

De igual manera, el centro educativo aboga por el uso de espacios de ensefianza
alternativos, donde se rehlye la imagen de las aulas magistrales. De hecho, la distribucion
de las mesas en el aula no sigue el patron tradicional, con una estructura lineal orientadas
a una pizarra. Por el contrario, se sigue una estructura mas informal que obliga al
profesorado a moverse por el aula, mas susceptible de crear un clima de aula mas informal
y confortable. Ademas de esto, frecuentemente se usan otros espacios para el desarrollo
de las materias como los patios o zonas al aire libre, en favor de un proceso mas atractivo
y llamativo para el alumnado.

Ademas, se puede destacar como fortaleza el hecho de que el centro esté proximo a
lugares de notable riqueza natural, pudiendo desarrollar actividades al aire libre como el
Monte de Valdelatas. Ademas, su proximidad a la Universidad Auténoma de Madrid,
permite desarrollar propuestas formativas utilizando diversos espacios deportivos y no
deportivos.

Respecto a la asignatura de Educacion Fisica, sin duda uno de los aspectos mas positivos
es el hecho de que dispongan de cinco horas a la semana para el desarrollo de la
asignatura, algo con lo que pocos centros educativos cuentan. Ademas, es relevante el
esfuerzo por parte del Centro para fomentar en el alumnado la practica de actividad fisica
y deporte. Este aspecto se materializa en los planes del Proyecto Educativo, donde se
propone: el “Plan de Actividades Deportivas, Culturales y Artisticas (ADCA)”, el “Plan
de Educacion Fisica (PEF)” o el “Plan de Educacion de Habitos Alimenticios Saludables
(PHAyS)”.

Por otro lado, la labor docente es relevante, contemplando este aspecto como una fortaleza
destacada. En este sentido, se ha observado que el docente realizaba una atencién al
alumnado realmente notable, interesandose por su estado de animo, ofreciéndoles su
ayuda durante el proceso de ensefianza-aprendizaje, tratando de cerciorarse de que no
habia dudas sobre las propuestas. Igualmente, en cuanto a la capacidad de resolucion de
conflictos, el docente supo gestionarlo adecuadamente, tratando de mantener una postura
firme y resolutiva, y en funcion de la gravedad del conflicto. Con respecto al uso de
espacios, se ofrecian diversas alternativas para el trabajo de los contenidos para evitar
utilizar siempre los mismos.
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Cuadro 2

Sintesis de las fortalezas

Escala Debilidad Fuente
Centro Trabajo por proyectos Anélisis
documental
Centro Educacion basada en un modelo inclusivo con | Andlisis
exhaustiva atencion a la diversidad, apoyada en un | documental
departamento y comité externo de Atencion a la
Diversidad
Centro Amplia oferta académica (Educacion Infantil, | Analisis
Primaria, ESO, Bachillerato y Ciclos Formativos) documental
Centro Evaluacion formativa Anaélisis
documental
Centro Se aboga por las metodologias alternativas Analisis
documental
Centro Fomento de uso de las TICS vy disponibilidad de | Andlisis
Chromebooks individuales documental y
observacién no
participante
Centro Ubicacién proxima a lugares de interés ambiental y | Observacion no
académico: Monte de Valdelatas y Universidad participante
Autdénoma de Madrid
Educacion | 5 sesiones semanales de Educacion Fisica Analisis
Fisica documental
Educacion | Gran importancia atribuida a la Educacion Fisica en | Analisis
Fisica los planes del Proyecto Educativo del Centro (“Plan | documental
de Actividades Deportivas, Culturales y Artisticas”,,
“Plan de Educacién Fisica”, “Plan de Educacion de
Habitos Alimenticios Saludables”.
Educacion | Enfoque competencial de la asignatura Analisis
Fisica documental
Educacion | Presencia  en  proyectos interdisciplinares | Analisis
Fisica (Bicicletadas, Semana DAS) documental
Educacion | Evaluacion formativa, con instrumentos | Analisis
Fisica Desarrollados documental
Educacion | Se mencionan todos los contenidos del Decreto | Analisis
Fisica 48/2015 documental
Educacion | Los objetivos marcados son interdisciplinares y | Analisis
Fisica conducen al desarrollo integral documental
Educacion | Se concretan los recursos materiales y espaciales | Analisis
Fisica Disponibles documental

Tratamiento de todo tipo de modalidades deportivas

Entrevistas

Implementacion de espacios alternativos

Entrevistas y
observacién no
participante
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Grandes habilidades didacticas y explicativas

Entrevistas y
observacién no
participante

Notable gestion del grupo y resolucion de conflictos

Entrevistas y
observacién no
participante

Involucracién del alumnado en la evaluacion

Entrevistas y
observacién no
participante

Buena ubicacion a lo largo de la sesion

Observacién no
participante

Buena utilizacion de los recursos disponibles

Observacion no
participante

Mantiene protocolos de seguridad para la utilizacién
de materiales y espacios

Observacion no
participante

Notable funcionamiento de la secuencia de
ensefianza en cuanto al ajuste del tiempo

Observacion no
participante

Clima de clase favorable y cooperativo

Observacién no

participante

Nota: Elaboracion propia
Aspectos clave del andlisis e introduccion al reto a resolver

Tras haber presentado el anlisis de debilidades y fortalezas del centro educativo en sus
distintos niveles, se procede a realizar una sintesis de los aspectos mas relevantes y
significativos, ademas de, en base a este andlisis, introducir el reto que se pretende
resolver mediante este Trabajo de Fin de Maéster.

En primer lugar, atendiendo a las principales fortalezas, tras el anélisis se ha podido
observar como el enfogque educativo de la Escuela IDEO se adapta a las necesidades de
la sociedad del siglo XXI, favoreciendo el trabajo por proyectos mediante un enfoque
inclusivo, de modo que el alumnado adopte un rol activo durante todo el proceso y los
resultados de su desarrollo integral sean lo mas satisfactorios posibles. Para ello, se aboga
por el uso de metodologias activas en las que las nuevas tecnologias tengan una notable
presencia, de modo que el alumnado aprenda a trabajar con estas y sean un recurso para
poder resolver los problemas de su dia a dia de una manera mas sencilla. De este modo,
se trata de favorecer una “educacion para la vida”, contando con una oferta académica
realmente amplia desde Educacion Infantil hasta Bachillerato y Formacién Profesional,
por lo que podriamos concluir como parten de una visién global del proceso formativo de
manera intergeneracional entre las distintas etapas.

Por otro lado, en cuanto a la asignatura de Educacion Fisica, cuenta con unas
caracteristicas realmente favorables para su desarrollo, resaltando el espacio horario de 5
sesiones a la semana para el trabajo de la asignatura, pudiendo desarrollar todo tipo de
contenidos, aprovechando el rico entorno que rodea el centro. De igual manera, la
Educacion Fisica tiene presencia y relevancia en varios de los proyectos de la Escuela,
destacando la “Semana DAS” (Deporte, actividad fisica y salud) o las “Bicicletadas”.

Ademas, el docente que fue el tutor del periodo del Practicum demostro tener unas
habilidades y conocimientos éptimos para el desarrollo de su labor profesional,
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destacando la capacidad de resolucion de problemas, comunicacién con el alumnado,
desarrollo de protocolos de seguridad y muchos otros aspectos que, en conjunto,
favorecen que el proceso de ensefianza-aprendizaje siga su cauce y este sea lo mas
formativo y enriquecedor posible para el alumnado.

Sin embargo, como principales debilidades del centro educativo, destacar como, a causa
de la juventud del centro, este no cuenta con las instalaciones y recursos necesarios para
satisfacer toda su oferta académica, por lo que en ocasiones se aprovechan espacios ajenos
al centro para el desarrollo de ciertas sesiones, como el caso de Educacion Fisica, sin
contar con un permiso explicito para el desarrollo de estas fuera del centro.

Ademas, en cuanto a la asignatura de Educacion Fisica, hay que destacar como en su
Programacién Anual no se mencionan los contenidos que se abordaran a lo largo del curso
tras tratar los presentes en la normativa autonémica vigente (Decreto 48/2015). A su vez,
la labor de los docentes de departamento fue totalmente desligada, por lo que estos no
realizaron una labor comin a la hora de desarrollar aspectos como medidas de atencién a
la diversidad concretas, desarrollo de planificaciones didacticas, etc.

Finalmente, en cuanto a la labor docente, sefialar como este ofrecié un proceso de
ensefianza que dista notoriamente de aquello de lo que se hace galardon en el Proyecto
Educativo del Centro y en la programacion de la asignatura, realizando las sesiones
siguiendo la estructura del modelo tradicional de ensefianzas deportivas, sin tomar
medidas para la atencién a la diversidad y realizando un proceso evaluativo con ciertas
incoherencias respecto a la evaluacion formativa, uno de los rasgos méas caracteristicos
del centro.

Ademas, y con especial relevancia para el presente proyecto, hay que destacar como este
no tratd todos los contenidos mencionados en su planificacion didactica, como el caso del
contenido de Salud vinculado al trabajo de la capacidad fisica basica de la fuerza, a raiz,
segun el propio docente, de no contar con los medios especificos necesarios para su
desarrollo. De este modo, el alumnado no se pudo beneficiar a nivel competencial de las
contribuciones del tratamiento de este contenido y no se inicié en el trabajo de la
capacidad de fuerza, uno de los aspectos mas primordiales para mantener un buen estado
de salud.

De este modo, como mencionaremos en la descripcion del reto, trataremos de atender a
esta debilidad vinculada al tratamiento del contenido de la capacidad de fuerza a través
de las fortalezas con las que cuenta el centro educativo.
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3. DESCRIPCION Y ANALISIS DEL RETO

A continuacidn, tras haber realizado el analisis de las debilidades y fortalezas del centro
educativo, se procede a seleccionar y analizar una de las debilidades detectadas con el fin
de dar respuesta a la misma. Para ello, se tratara de elaborar una propuesta concreta
vinculada con la programacion de la EF del Centro.

En este sentido, considerando el analisis del centro educativo desarrollado en el apartado
anterior, podemos destacar una de sus fortalezas con relacion a la ampliacién del horario
escolar para la EF, contando con cinco sesiones semanales, en lugar de dos que
generalmente encontramos en la mayoria de los institutos, estipulado en la normativa
educativa.

Esta caracteristica puede ser ventajosa para profundizar en el desarrollo de las distintas
situaciones de aprendizaje contempladas en el curriculo educativo, cubriendo asi la
disponibilidad horaria con la que cuenta la asignatura de Educacion Fisica en el centro
Escuela IDEO. Sin embargo, como se ha recogido con el trabajo de campo realizada, hay
ciertos contenidos que considerandose basicos no se contemplan, como el trabajo de la
capacidad fisica basica de la fuerza. Esta situacién deja un hueco para la consecucion de
los resultados de aprendizaje vinculados con el desarrollo de las capacidades fisicas
basicas. De hecho, el profesor de EF constatd este hecho, alegando que no disponia de
materiales especificos para su tratamiento.

Por tanto, tal y como se ha mencionado en los apartados anteriores, la ausencia de recursos
especificos supone un impedimento para el tratamiento de estos contenidos, y la dificultad
para responder a uno de los aprendizajes propuestos en el curriculo oficial: “Métodos para
llegar a valores saludables en la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la velocidad”
(Decreto 48/2015, p. 220).

En este marco se contextualiza la propuesta didactica que se presenta a continuacién. En
ella trataremos de presentar alternativas para incorporar la capacidad fisica basica de la
fuerza, empleando metodologias diversas, en coherencia con los fines de la EF escolar y
de acuerdo con las caracteristicas del contexto escolar.

Asi, se propone implementar el modelo pedagdgico alternativo de autoconstruccion de
materiales para el trabajo de fuerza, sustituyendo, de esta manera, a los materiales
especificos con los que no se cuenta desde la Escuela IDEO. Se ha optado por el uso de
este modelo dado que, ademas de solventar la carencia de material también implica
diversos beneficios, en tanto que es el propio alumnado quien construye el material para
trabajar a lo largo de las sesiones. Con esta propuesta, ademas de responder a la carencia
de recursos del centro educativo, se contemplara el desarrollo competencial del
alumnado, fomentando un desarrollo integral de sus multiples capacidades, como podria
ser la capacidad creativa, el desarrollo de valores vinculados a la sostenibilidad del
medioambiente, el desarrollo interpersonal mediante el que se trabaja, etc.

Junto a estas consideraciones, se pretende aprovechar la riqueza del entorno de la Escuela
IDEO. En este sentido, su cercania con la Universidad Autbnoma de Madrid permitira
aprovechar sus instalaciones para responder al trabajo de la fuerza. En concreto, el parque
de Calistenia ubicado en el Polideportivo de la Universidad. Asimismo, para el traslado

15



a las instalaciones se propondra el desplazamiento en bicicleta, en favor de que el tiempo
de practica real sea el maximo posible, al tiempo que se fomente el uso de
desplazamientos activos y sostenibles para el medioambiente. Asimismo, ademas de
ofrecer alternativas al trabajo de fuerza se potenciara la transferencia de aprendizajes a la
vida del alumnado.

En definitiva, la propuesta que se presenta para tratar de superar el reto girara en torno al
tratamiento de los contenidos vinculados a la capacidad fisica basica de fuerza a través
del modelo pedagogico de material autoconstruido y el uso de un parque de calistenia.
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4. MARCO TEORICO

En este apartado se realiza una fundamentacion de las bases tedricas y practicas de los
ejes que articulan la propuesta didactica para dar respuesta al reto propuesto: bdsqueda
de alternativas para el trabajo de la fuerza en la EF y su transferencia a la vida cotidiana
del alumnado. Para ello, en primer lugar, se justificara el trabajo de la fuerza en el
curriculo de EF de la ESO. En segundo lugar, se profundizara sobre el trabajo de fuerza
en los adolescentes y los beneficios que tiene en diferentes dimensiones del alumnado
(bioldgica, emocional, relacional, competencial, social...). Posteriormente, expondremos
las bases para una posible aplicacion didactica desde un enfoque competencial, asi como
el aprovechamiento de recursos del entorno para generar propuestas sostenibles.

4.1 El trabajo de fuerza en la adolescencia

4.1.1 Conceptualizacion de la capacidad fisica de la fuerza

En este apartado trataremos de aclarar algunas cuestiones relacionadas con el término de
fuerza como capacidad fisica. Para ello, en primer lugar, se procede a sefialar algunas de
las definiciones que la literatura cientifica ha realizado sobre esta terminologia para,
posteriormente, tratar de comprender su alcance y posible aplicacién al ambito escolar.

En primer lugar, Gonzélez-Badillo (1995, p. 4) defini6 la capacidad de fuerza como “la
capacidad que tiene el musculo de producir tension al activarse o, como se entiende
habitualmente, al contraerse. A nivel estructural la fuerza esta en relacion con el nimero
de puentes cruzados”. Como vemos, la definicion aportada se basa en ciertos parametros
anatomico-fisioldgicos, basados en la capacidad contractil de las fibras musculares que,
en conjunto, provocan esta manifestacion de la fuerza. Ademas, segin lzquierdo y
Gonzalez-Badillo, (2007), esta seria la capacidad que tiene un musculo de producir
tension al activarse, pudiendo relacionarse con un objeto/resistencia externa. Como
vemos, en esta definicion se concreta como la resistencia a superar podria ser externa
(disco, mancuerna, barra, etc.) o podria ser una resistencia interna, como seria nuestro
propio peso corporal.

De este modo, como sintesis de las aportaciones de los diversos autores se debe entender
la fuerza como la capacidad de un musculo de producir tension al activarse, generado
como resultado de los cruces de los puentes de actina y miosina, y que tiene como fin la
superacion de una resistencia interna o externa.

4.1.2 Beneficios del trabajo de la fuerza en adolescentes

Tras haber abordado lo que entendemos por fuerza, ademéas los diferentes tipos y
manifestaciones en las que esta se presenta, se procede a concretar los beneficios que se
derivan de su puesta en practica entre la poblacion adolescente, tratando de insistir en la
importancia que tiene que el alumnado desarrolle esta capacidad fisica basica (junto con
las tres capacidades basicas restantes) y la necesidad de incorporarla como contenido de
la Educacion Fisica.

En primer lugar, segun el estudio realizado por la Organizacion Mundial de la Salud,
(2010), para mantener un buen estado de salud, un adolescente precisaria de un trabajo
de 60 minutos diarios de actividad fisica, de caracter moderado y/o vigoroso,
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ademas del trabajo de la fuerza al menos tres veces por semana. Como se aprecia, las
principales referencias en el ambito de la salud y la fisiologia reconoce la importancia del
trabajo de la capacidad de fuerza desde las primeras edades.

Asi pues, dentro de estos beneficios, a nivel cardiovascular podemos concretar como el
entrenamiento de fuerza de manera prolongada en el tiempo, segun la American Academy
of Pediatrics Council on Sports Medicine and Fitness, (2008), conducira a una mejora de
la funcion cardiovascular, reduciendo la presion arterial diastolica y sistolica en reposo,
ademas de reducir las pulsaciones en reposo. De este modo, es facilmente perceptible, a
raiz de estas primeras evidencias, como el trabajo de la fuerza va mas all& del aumento
del rendimiento deportivo, conduciendo a unos notables nivelesde salud y prevencion de
accidentes cardiovasculares.

Asi pues, el trabajo de la capacidad fisica basica de fuerza conducira, siguiendo con las
contribuciones de la American Academy of Pediatrics Council on Sports Medicine and
Fitness, (2008), a que el reclutamiento de fibras musculares sea mas eficiente, haciendo
que la funcion contractil de los musculos mejore notablemente.

De este modo, en intima relacién con el aspecto anterior, el trabajo de la musculatura a
través del entrenamiento de fuerza repercutira favorablemente en el fortalecimiento del
organismo musculoesquelético, haciendo que este sea menos fragil y, por ende,
reduciendo la posibilidad de sufrir lesiones de diversa indole. Este aspecto, va
acompafiado, segun Faigenbaum, (2009) de un aumento de la densidad mineral dsea,
haciendo que, en conjunto, se fortalezca notablemente todo el cuerpo humano.

Por su parte, Pefia (2016) indica que el sistema musculoesquelético propiciarauna
maduracion del sistema neuromuscular, mejorando la capacidad de reclutamiento de las
fibras musculares y haciendo mas eficientes y rapidas estas comunicaciones, obteniendo
como resultado una mejor funcién comunicativa entre el sistema nervioso central y las
diferentes regiones musculares.

Como vemos, atendiendo a las diferentes contribuciones mencionadas anteriormente, se
podria deducir como el entrenamiento de fuerza conduciria a que la funcion de
crecimiento se desarrollase de una manera mas adecuada, potenciando este a través del
trabajo de esta capacidad fisica bésica, fortaleciendo articulaciones y tendones
paralelamente (Smith, 2014).

En suma, el trabajo de fuerza, siguiendo la linea argumentativa de Pefia, (2016),hara que
el practicante vivencie unamejoraen el desemperio de las diferentes habilidadesmotrices,
como podria ser el salto, lanzamiento, carrera, etc. Asi, ademas de los beneficios que ello
podria traer consigo a nivel de rendimiento en las diferentes modalidades deportivas, hara
que la calidad de movimiento del alumnado mejore notablemente y sea mas eficiente.

Por otro lado, atendiendo al perfil lipidico del alumnado, segun Paredes, (2022), este
mejoraria notablemente mediante un trabajo regular de la capacidad de fuerza,mas ain en
el caso de que esta practica se combinase con ejercicio aerdbico regular de caracter
moderado y/o vigoroso.
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Ademas, atendiendo al plano psicosocial, como asi lo argumenta Murcia, (2021), el
trabajo de la fuerza conducira a que la autopercepcion y autoestima mejoren
notablemente, ademés de aumentar la confianza en si mismos. En intima relacion con el
aspecto anterior, dicho trabajo traera beneficios en materia de control del estrés y la
ansiedad, haciendo que ambos indices se reduzcan considerablemente (Murcia, 2021).

Igualmente, dichos beneficios también se producen en torno al ambito académico, dado
que, con el trabajo de la capacidad de fuerza, segun Cid, (2018), se mejoraria la capacidad
de concentracion y el rendimiento académico, un aspecto muy a considerarpor parte de
los docentes, dado que los beneficios de su practica no quedarian enfocadossolamente en
la asignatura de Educacion Fisica, sino que tendrian un alcance interdisciplinar.

De igual manera, otro de los ambitos que se beneficiarian de este entrenamiento regular
de la capacidad fisica béasica seria el vinculado al ocio, dado que, siguiendo las
contribuciones de Smith, (2014), el trabajo de fuerza provocard que la adherenciaal
ejercicio fisico mejorase considerablemente, por lo que se posibilitaria que esta practica
perdurase en el tiempo y las actividades que el alumnado realizase durante su tiempo de
ocio fuesen mas activas.

Ademas de los aspectos mencionados anteriormente, y con especial interés en el
alumnado diabético, este trabajo regular de la capacidad de fuerza repercutira
favorablemente en la captacion de glucosa y resistencia a la insulina, haciendo que sea
mas sencilla dicha captacién y los balances de glucosa en sangre se mantengan estables y
en unos niveles saludables (Paredes, 2022).

De este modo, los beneficios de esta préctica deportiva serian aun mayores para el
alumnado con indices de sobrepeso y obesidad. De hecho, segin Paredes, (2022), se
producen mejoras significativas en el perfil lipidico, y a nivel cardiovascular también
serén crecientes y podrian combinarla con una modalidad que no les requiriese de un
sobreesfuerzo fisico como el caso del trabajo aerébico. Asi, de la mano con una buena
alimentacion, este alumnado podria reducir notablemente sus indices de sobrepesoy,
progresivamente, poder ir realizando actividades aerébicas de mayor impacto (Paredes,
2022).

4.2. Importancia del trabajo de la fuerza en la ESO. Breve vinculacion curricular
En primer lugar, dentro del marco tedrico de nuestro proyecto, se procede a mencionar lo
que entendemos como condicion fisica y la importancia que suscita dentro del ambito de
la Educacion Fisica, siendo uno de los bloques principales de contenidos en el que se
ubica el trabajo de las capacidades fisicas basicas y, entre ellas, la fuerza.

De este modo, Czyz et al., (2017), definieron la condicion fisica como el conjunto de
atributos relacionados con la salud, siendo la suma de capacidades fisicas y motrices que
son necesarias para afrontar las actividades de la vida con cierto rigor y competencia. Asi,
la condicidn fisica involucraria distintos aspectos vinculados a los elementos corporales
y funcionales del organismo, tales como la capacidad aerobica, motora,
musculoesquelética, o0 composicidn corporal, entre otras.
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Ademas, siguiendo con las contribuciones de Del Sol, (2012), el término condicion fisica
se vincul6 en un primer lugar al alto rendimiento deportivo, de modo que este desarrollo
de capacidades se vinculaba a aquellos aspectos que giraban en torno a aspectos
cuantificables que tomaban relevancia en competicion. Sin embargo, llegados los afios
70, se reorientd este término en favor de una concepcion mas afin al ambito de la salud.
De este modo, se pas6 de medir aspectos como la agilidad, potencia o equilibrio a la
resistencia cardiorrespiratoria, fuerza y resistencia muscular, flexibilidad o composicion
corporal (Del Sol, 2012).

Asi pues, siguiendo la linea argumentativa de Gonzalez-Rico, (2017), el nivel de
condicion fisica presentado por una persona seria un marcador muy fiable del estado de
salud, especialmente, en las etapas de la infancia y la adolescencia. Incluso, siguiendo
con las contribuciones de Gonzalez-Rico, (2017), los niveles de condicidn fisica que una
persona presentaria en su etapa adulta estarian notablemente condicionados por los
niveles realizados en la etapa de la nifiez y la adolescencia.

A su vez, la condicion fisica seria susceptible de ser mejorada, siempre que se realicen
una serie de entrenamientos apropiados y adaptados a las capacidades de la persona. Es
decir, con el trabajo de las distintas capacidades fisicas basicas, y por ende de la condicion
fisica, podriamos obtener unos mejores indices de salud y calidad de vida (Del Sol, 2012).

Como vemos, el trabajo de la condicién fisica supondria un aspecto indispensable para
mantener un buen estado de salud, sumandole importancia en primeras etapas, donde su
potencial seria ain mayor. Sin embargo, las encuestas sobre habitos deportivos denotan
como la préactica deportiva en Espafia estaria en las ultimas posiciones de los paises
miembros de la Unién Europea, ademas de ser el pais con menos préctica de actividad
fisica vigorosa a la semana (Consejo Superior de Deportes, 2021). Ademas, el nivel de
condicion fisica denotado por los adolescentes espafioles es uno de los peores respecto a
los niveles presentados por adolescentes de otros paises del continente europeo, siendo
clara la tendencia vivida en los Gltimos afios donde los adolescentes abandonan la practica
deportiva, que conduce a que los niveles de salud y de condicién fisica sean menos
satisfactorios (Henriksson, 2017).

Por otro lado, siguiendo las contribuciones del Instituto Nacional de Estadistica, dos de
cada 10 nifios y adolescentes tienen sobrepeso y uno de cada 10 obesidad, habiendo
vivenciado un crecimiento exponencial en lo que llevamos de siglo. De este modo, segun
Gonzalez-Rico, (2017), la obesidad es uno de los principales factores de riesgo para la
salud, dado que se asocia al padecimiento de enfermedades coronarias, morbilidad,
diabetes tipo Il y/o diversos tipos de canceres.

Por tanto, se hace evidente la necesidad de vivenciar un cambio para incrementar los
niveles de actividad fisica y de condicién fisica de los adolescentes y, por ende, para que
la poblacion mejore considerablemente, amén de que estos puedan mantener un mejor
estado de salud y repercuta en su calidad de vida. Por lo cual, siguiendo la linea
argumentativa de Gonzalez-Rico, (2017), estudios recientes dan especial importancia al
trabajo de la capacidad aerobica, hallando evidencias que manifiestan la necesidad de
trabajar aspectos de la condicion fisica tales como la fuerza, flexibilidad y/ovelocidad-
agilidad.
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Asi, como se sefiala en Aphamis, (2017), una de las principales instituciones que podria
contribuir a que se produjese este punto de inflexidn en los niveles de condicion fisica
seria la educativa, puesto que es la unica por la que pasan todas las personas y se
benefician del proceso formativo que se facilita. En este sentido, se enmarcaria el
tratamiento de contenidos vinculados a la actividad fisica, el deporte y la condicion fisica
en la asignatura de Educacion Fisica escolar.

Segun las directrices del Real Decreto 1105/2014, uno de los principales propdsitos se
vincula a que el alumnado de Educacion Secundaria alcance y mantenga unos niveles
adecuados de condicion fisica. Ademas, dentro de los contenidos de la asignatura de
Educacion Fisica, podemos denotar como uno de los bloques de contenido gira en torno
al contenido de salud, vinculandose con aspectos tales como: ventajas para la salud de la
actividad fisica, niveles saludables de condicién fisica, progresividad de esfuerzos, etc.

Ademas, siguiendo con las directrices del Boletin Oficial de la Comunidad de Madrid
(Decreto 48/2015), se menciona como la Educacién Fisica debera plantear propuestas
para el desarrollo de, entre otras, las capacidades implicadas en la motricidad,las cuales se
vinculan a los factores de condicion fisica.

Asimismo, dicha intencionalidad de que el alumnado vivencie un desarrollo de su
condicion fisica se materializa en los criterios de evaluacion y estandares de aprendizaje
de la asignatura de Educacion Fisica, donde se mencionan aspectos tales como “Alcanza
niveles de condicion fisica acordes a su momento de desarrollo motor y a sus
posibilidades”, “Analiza la importancia de la practica habitual de actividad fisica para la
mejora de la propia condicién fisica, relacionando el efecto de esta préctica con la mejora
de la calidad de vida” o “Adapta la intensidad del esfuerzo controlando la frecuencia
cardiaca correspondiente a los margenes de mejora de los diferentes factores de la
condicion fisica”, entre otros (Decreto 48/2015, p. 118).

En el marco del anélisis realizado parece evidente que uno de los indicadores para lograr
una EF de Calidad es que generen aprendizajes significativos en el alumnado, los conecte
con su entorno y ofrezca herramientas para que sean aplicables de manera autébnoma y
sean transferibles a la vida cotidiana. Desde estas consideraciones los modelos de
ensefianza-aprendizaje deben de centrarse en ofrecer aprendizajes competenciales en el
alumnado. Por tanto, se precisan de nuevos enfoques o modelos pedagdgicos que cumplan
con estas premisas.

4.3 Enfoque de aprendizaje competencial en EF para el contenido de Condicion
Fisica (fuerza).

Las directrices del Real Decreto 1105/2014, siguié la linea de la recomendacion
2006/962/CE del Parlamento Europeo en el que se presento un sistema educativo basado
en la adquisicion de competencias clave para el aprendizaje permanente. Asi pues, como
se marca en las lineas de este documento oficial, el aprendizaje por competencias
supondria “una renovacion en la practica docente y en el proceso de ensefianza y
aprendizaje” (Decreto 1105/2014, p. 172).

Asi pues, la competencia integraria todo un conjunto de aspectos y saberes:
“Combinacion de habilidades practicas, conocimientos, motivacion, valores éticos,
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actitudes, emociones, y otros componentes sociales y de comportamiento que se
movilizan conjuntamente para lograr una accion eficaz” (Decreto 1105/2014, p. 172). Por
lo que se concibe una concepcion mas completa del aprendizaje, combinando los aspectos
puramente teoricos con su respectiva aplicacion practica (saber hacer) en distintos
ambitos.

Ante estos aspectos, siguiendo las contribuciones del Real Decreto 1105/2014, se
menciona como este enfoque competencial del sistema educativo traeria consigo
beneficios en materia de motivacion por aprender del alumnado.

Desde esta perspectiva se busca que el alumnado adopte un rol activo en el proceso de
ensefianza aprendizaje aplicando los conocimientos de las distintas asignaturasque, en
conjunto, se traducirian y traerian beneficios en cuanto a las competencias clave.
Asimismo, el aprendizaje por competencias se caracterizaria por una ensefianza
transversal, dinamica e integral. Es decir, que se realizase de manera conjunta por las
diferentes asignaturas y permitiese al alumnado saber desenvolverse de manera autbnoma
en la sociedad. Asi, estas competencias clave se entenderian como las fundamentales para
que el individuo pueda realizarse, vivir un desarrollo personal y mantener una
participacion en la sociedad.

De este modo, atendiendo a las directrices del Decreto 1105/2014 para la asignatura de
Educacion Fisica, se menciona como no sera suficiente con la mera préctica motriz, sino
que se debera hacer que el alumnado desarrolle un analisis critico que conduzca al
afianzamiento de actitudes, valores, desarrollo de aspectos afectivos y cognitivos, etc.
Asi, la practica de las diferentes modalidades deportivas seran un medio para este
desarrollo competencial, haciendo que el alumnado vivencie undesarrollo integral de sus
multiples &mbitos, capacidades y competencias.

4.4 Modelos de ensefianza-aprendizaje alternativos en EF y su relacién con el aprendizaje
competencial.

Ante la nueva concepcion de la Educacion Fisica, la cual ya venia desarrollandose en
pasadas legislaciones espafiolas y cuyas corrientes originarias se fueron extendiendo por
Europa, surgieron los nuevos modelos alternativos para la asignatura de Educacion Fisica.

Este aspecto, surge como respuesta a la escasa adecuacioén del modelo de ensefianzas
deportivas tradicional de Sanchez Bafiuelos, (1996), el cual tuvo sus origenes en el alto
rendimiento deportivo. De este modo, la metodologia anteriormente mencionada
presentaba grandes incoherencias respecto a los intereses educativos, los cuales van
mucho mas alla del mero acondicionamiento de las habilidades técnicas del deporte en
competicion. Segun Siedentop, (1994) este meétodo conducia a que se adquiriese un
conocimiento basado en las “isolated skills”, es decir, gestualidades descontextualizadas
que hacian que el aprendizaje del alumnado fuese descontextualizado y basado
Gnicamente en aspectos técnicos.

En contraste, segun Fernandez-Rio, (2016), llegados los afios 60 del siglo pasado,
comenzd la irrupcion del Espectro de los Estilos de ensefianza, de modo que de manera
progresiva fueron surgiendo diferentes alternativas pedagogicas a este modelo tradicional
de ensefianza deportiva. Asi pues, con el paso de los afios se fueron consolidando los
Ilamados modelos de ensefianza en los que se involucraba mas activamente al alumnado
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lejos de lo meramente motriz, como es el caso del Aprendizaje Cooperativo, el modelo
Comprensivo de Iniciacion Deportiva, el Modelo de Responsabilidad Personal y Social y
el Modelo de Educacion Deportiva. Asi pues, aunque este no sea el objetivo ultimo del
proyecto que se presenta, destacar como estos modelos de ensefianza avanzaron hasta los
que hoy se conocen como modelos pedagogicos, surgiendo diferentes modelos
emergentes para dar respuesta al aprendizaje competencial considerando las propuestas
concretas de aprendizaje. Entre ellos destaca el modelo de Educacion Aventura,
Alfabetizacion Motora, Modelo Ludotécnico o el Modelo de Autoconstruccion de
materiales (Fernandez-Rio, 2016). Este ultimo, cobrara especial relevancia para la
propuesta presentada en este proyecto.

4.5 Modelo de Autoconstruccion de Materiales para el trabajo de la fuerza en EF
en Educacion Secundaria

A lo largo de este apartado, se realizara un analisis sobre el modelo pedagdgico que se

implementara a lo largo de la propuesta practica de cara a la atencion de la debilidad

detectada en el centro educativo: el modelo de Autoconstruccion de materiales.

Asi, siguiendo las contribuciones de Fernandez Rio, (2016), este surgié como respuesta a
diferentes problematicas de diversa indole.

En primer lugar, y con especial relevancia respecto al contexto de practica, mediante este
modelo se trata de atender a la ausencia de materiales de los que se disponga en el centro
educativo haciendo que, mediante dicha autoconstruccién, se puedan sustituir a los
materiales especificos de cada modalidad (Fernandez-Rio, 2016). Ademas, trata deatender
al insuficiente presupuesto de los centros educativos a la hora de adquirirmateriales
especificos para las diferentes asignaturas, reduciendo dichos costes y pudiendo trabajar
los contenidos de igual manera. También permite trabajar con materiales adecuados a las
caracteristicas del alumnado, de modo que su aplicacion en elcontexto escolar sea lo méas
adecuada posible.

A su vez, mediante esta metodologia se fomenta el reciclaje de materiales, con los
diversos beneficios en materia ecoldgica y relacionada con la sostenibilidad. De este
modo, este modelo conduce a que el alumnado adquiera ciertos comportamientos y
valores afines a la cultura sostenible y el mantenimiento del medioambiente. (Fernandez-
Rio, 2016).

De este modo, este modelo pedagdgico se sustentaria en una serie de pilares basicos que
a continuacion se presentan en el siguiente cuadro:

Cuadro 3.

Contribuciones del Modelo de Autoconstruccion de Materiales

Contribuciones Fuente

Soporte tedrico basado en el marco construccionista, basado | (Méndez-Giménez,

en el “aprender haciendo” 2014)

Fomento del desarrollo de la autonomia personal y la | (Méndez-
Autorregulacién Giménez,2014)
Fomento de valores vinculados a la reduccion de la huella | (Fernandez-Rio, 2016)
ecoldgica, el reciclaje y la sostenibilidad del medioambiente
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Proceso de ensefianza holistico, atendiendo al ambito motor, | (Méndez-Giménez,

cognitivo, afectivo y artistico 2014)

Desarrollo del ambito social a raiz del trabajo en equipo y | (Méndez-Giménez,

cuidado de los materiales 2011)

Asuncion de un rol activo por parte del alumnado (Méndez-Giménez,
2014)

Posibilidad de llevar a cabo la construccion de materiales | (Méndez-Giménez,
durante las sesiones de Educacion Fisica, de otras asignaturas | 2018)
0 de manera autdbnoma en el tiempo extraescolar
Facilidad de hibridacion del modelo con otras metodologias | (Ferndndez-Rio, 2016)
Activas
Mayor tiempo de préctica real a causa del aumento de | (Méndez-Giménez,
materiales disponibles 2011)
Nota: Elaboracion propia

4.6 Trabajo de la condicion fisica en espacios urbanos. La calistenia

A continuacion, ademas del trabajo a través del modelo de autoconstruccion de
materiales, presentamos un método de trabajo de la condicion fisica y, por ende, de la
fuerza que cobraréa relevancia en la propuesta practica de este proyecto: la calistenia.

4.6.1 Origenes de la Calistenia

En primer lugar, antes de tratar de definir lo que entendemos por calistenia, cobra interés
realizar una mirada historica sobre los origenes de este tipo de ejercicio fisico, valorando
el momento historico en el que se origind y cdmo este se fue desarrollando y modificando
con el paso de los afios.

De este modo, siguiendo con las contribuciones de del Rio, (2009), la calistenia se llevd
a cabo por primera vez gracias a un profesor de gimnasia llamado Christian Carl André
en 1785, quien tratd de incluirla en las clases que impartia en la escuela de Salzman como
alternativa para aquellos dias donde la climatologia no era favorable y debian trabajar los
contenidos dentro del gimnasio.

Seguidamente, segin Del Rio, (2009), en 1822 el movimiento de la calistenia comenzo a
extenderse por Europa de la mano de Wilson Ovalle, principalmente por los paises de
Francia, donde tuvo especial repercusion, e Inglaterra. Asi, gracias a esta difusion, Marian
Mason, una de las discipulas de Ovalle, publicé en 1827 la obra “On theutility of exercise;
or a few observations on the advantages to be derived from its salutaryeffects, by means
of calisthenic exercises A few observation on callisthenic exercise”, tratando, entre otros
aspectos, los beneficios de esta practica deportiva a niveles de salud. Ademas, el propio
Ovalle presenta la obra “Calistenia 0 gimnasia de las mujeres jovenes”en 1818.

Asi pues, en 1829, a raiz de la publicacion del libro “Kallistenie” de Clias, la calistenia
se diferencia de la Gimnasia que se practicaba en las diferentes escuelas suecas del siglo
XVIII, pasando a ser una nueva escuela donde se practicarian ejercicios sin ningun tipo
de implemento, trabajando a través del propio peso corporal.
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De este modo, araiz de la publicacidon de Wilson Ovalle, la corriente calisténica comienza
a difundirse por Europa como alternativa para el trabajo de la fuerza en las mujeres,
aunque esta también fue desarrollada por hombres con el paso de los afios. Asi, esta
difusion por el continente europeo fue progresiva, difundiéndose por Europa y por el
continente americano a raiz de la publicacion de Catharine Beecher en 1857, donde
trataba temas vinculados a la calistenia y sus repercusiones fisioldgicas, reafirmando el
potencial de esta practica deportiva a niveles de salud.

De este modo, la expansion y difusion social de la calistenia comenzo a finales de los
afios 80, dinamizandose con el paso de los afios hasta convertirse, considerandose en
2015, segun un estudio realizado por la American College of Sport Medicine, (2014),
como la primera tendencia fitness a nivel mundial en el afio 2015.

4.6.2 Etimologia y aspectos basicos

En lo que respecta a la etimologia del concepto “calistenia”, segun del Rio (2009:89)
procede el griego “Kallisthenés”, entendiéndose como “lleno de vigor”, formando parte
de la cultura general del pueblo griego, que posteriormente seria heredada por los latinos.

De este modo, la Real Academia de la Lengua, (2022), la concibié como “El conjunto de
ejercicios que conducen al desarrollo de la agilidad y fuerza fisica”. Como vemos, se
comienza a mencionar como el trabajo de la calistenia podria contribuir al desarrollo de
ciertas capacidades fisicas basicas, tales como el trabajo de la fuerza.

Por otro lado, Del Rio, (2009), menciona como hoy en dia no hay una definicion exacta
a causa de que esta modalidad se ha ido desarrollando y modificando con el paso de los
afios. Sin embargo, conciben esta modalidad como “Conjunto de ejercicios que pretenden
desarrollar las capacidades fisicas basicas, a través del propio peso, pudiéndoserealizar en
espacios no concretos, valiéndose del equilibrio y el control corporal para el desarrollo a
nivel fisico y mental” (Del Rio, 2009, p. 89).

Asi, laNew Encyclopeaedia Brittanica, (2002), la concibié como aquellos ejercicios libres
realizados con diferentes intensidades y ritmos, con o sin implementos de mano. Como
vemos, a raiz de esta definicion podemos sustraer como no se descarta el uso de
implementos en esta modalidad deportiva, siempre que se mantenga la premisa
fundamental de que la resistencia a superar sea el propio peso corporal.

Asi, tras haber abordado diferentes definiciones de algunos referentes en materia
deportiva y del lenguaje, a modo de sintesis de las contribuciones de cada una de las
concepciones aportadas, de ahora en adelante concebiremos la calistenia como el
conjunto de ejercicios destinados a la mejora de las capacidades fisicas basicas utilizando
como resistencia a superar el propio peso corporal, pudiendo hacer uso de implementos
de mano para tal fin”

4.6.3 Beneficios de la calistenia en adolescentes

A continuacién, se procede a mencionar los beneficios potenciales del trabajo de la
fuerza a través de la calistenia para los estudiantes de Educaciéon Secundaria (Cuadro 4).
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Cuadro 4.
Beneficios de la calistenia con adolescentes

Beneficios

Fuente

movilidad y coordinacién articular

Trabajo de la propiocepcion de los tendones, capacidad de

(Del Rio, 2009)

Trabajo de todos los segmentos corporales

(Del Rio, 2009)

higiene postural

Desarrollo de musculatura compensatoria relacionada con la

(Del Rio, 2009)

Réapido desarrollo muscular, con sus
contribuciones a nivel de autoconcepto, autoestima y
adherencia a corto plazo

respectivas

(Del Rio, 2009)

Practica accesible a nivel econdmico

(Fleta, 2020)

Amplias contribuciones a nivel social

Fleta, 2020)

Nota: Elaboracién propia

4.7. Consideraciones generales para el tratamiento de la fuerza desde la Educacion

Fisica

Asi pues, tras haber valorado las diferentes contribuciones que tendria el entrenamiento
de fuerza en primeras etapas, asi como los diferentes riesgos a los que debemos poner
especial atencion, se procede a marcar, siguiendo las contribuciones de la literatura
cientifica, una serie de pautas generales de entrenamiento para estudiantes de la etapa de

Secundaria.
Cuadro 5.

Consideraciones para el trabajo de fuerza en adolescentes.

Consideraciones

Fuente

Compaginacién del trabajo de fuerza con una formacion
en aspectos vinculados a la nutricion e hidratacion

(Sociedad Argentina de
Pediatria, 2018)

Trabajo motivante, variado y atractivo para el alumnado,
haciendo que este se adhiera al ejercicio

(Sociedad Argentina de
Pediatria, 2018)

Importancia de que el alumnado comprenda la técnica
correcta antes que la superacién de cargas elevadas

(Pefia, 2016)

Trabajo con cargas submaximas respecto a la capacidad
del alumnado

(Pefia, 2016)

Priorizar las adaptaciones fisiologicas a raiz del ejercicio
antes que la superacion de cargas

(Pefia, 2016)

Trabajo de todos los segmentos corporales

(Pefia, 2016)

Realizacion de manera supervisada por un profesional,
especialmente en primeras semanas

(Sierra, 2016)

Concrecion de ciertas pautas vinculadas a la sobrecarga
progresiva por parte del profesorado de Educacion Fisica

(Sierra, 2016)

Realizacion del trabajo de fuerza siguiendo el principio
de regularidad, tratando de que este lo continGe a lo largo
del periodo extraescolar

(Faigembaum, 2011)

Trabajo a través del principio de creatividad, vivenciando
las distintas maneras de desarrollar la fuerza y eligiendo
la que mas le llame la atencién.

(Faigembaum, 2011)
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Desarrollo de la préactica con componente social,
trabajando en un espacio compartido con otros/as
deportistas, obteniendo vivencias positivas de la practica

(Faigembaum, 2011)

Nota: Elaboracién propia
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5. ANTECEDENTES

A continuacién, se presenta una sintesis de los resultados que muestran las recientes
investigaciones en las que se ha contemplado el modelo pedagdgico de autoconstruccion
de materiales, el trabajo de fuerza y la préctica de la calistenia en el &mbito de la
Educacion Fisica.

Para ello se realiz6 una busqueda bibliografica en las plataformas de Pubmed, Google
Académico y Dialnet. Se seleccionaron articulos de 2012 en adelante realizando la
blsqueda a partir de las palabras clave “Autoconstruccion de materiales” “Trabajo de
fuerza” “Educacion Secundaria” y “Calistenia”.

Modelo pedagdgico autoconstruccion de materiales

En primer lugar, en la investigacion realizada por Méndez-Giménez, Fernandez-Rio y
Méndez-Alonso, (2012), se marco el objetivo de Estudiar la valoracion del alumnado del
uso de materiales autoconstruidos y analizar diferencias en la edad y género en cuanto a
la implementacion de los materiales autoconstruidos.

Asi, las variables que tomaron relevancia en el desarrollo del proyecto fueron los
materiales autoconstruidos y la valoracién del alumnado.

En cuanto al método de la investigacion, en esta participaron 52 alumnos/as de 1°, 2° y 4°
de ESO (21 varones y 31 mujeres). Asi, se desarroll6 una unidad didactica de ultimate de
10 sesiones hibridando el Modelo de Autoconstruccion de Materiales, Modelo
Comprensivo y Modelo de Educacion Deportiva. De este modo, en cuanto a los
instrumentos, se utilizé un cuestionario valorado en una escala Likert de 5 puntos.

Posteriormente, los resultados de la investigacion se tradujeron en que al alumnado no le
supuso un reto de gran dificultad la autoconstruccion de los instrumentos. Ademas, todos
los grupos de trabajo manifestaron una mayor diversion al trabajar con los instrumentos
autoconstruidos que con los convencionales. Por Gltimo, s e manifesté una propension a
valorar mas positivamente el trabajo con materiales autoconstruidos segun la edad, es
decir, para los alumnos/as de 1° curso mas motivante que para los de 4° curso.

De este modo, como conclusiones de la investigacion se llegé a que El uso de estos
materiales autoconstruidos result6 Gtil y motivante para el alumnado, sin encontrarse
diferencias inter-género. Asi, vinculando los hallazgos de esta investigacion con el objeto
de estudio del presente proyecto, vemos como el alumnado valor6 positivamente el uso
de material autoconstruido, haciendo que tanto hombres como mujeres viesen con buenos
0jos su implementacién y se involucrasen en su construccion.

Posteriormente, en la investigacion llevada a cabo por Méndez-Giménez, Fernandez-Rio
y Méndez-Alonso (2015), se marcaron los objetivos de valorar los efectos de la
implementacién del Modelo de Educacion Deportiva respecto a los de la metodologia
tradicional respecto a la motivacién y deportividad y, por otro lado (con especial
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relevancia para el presente trabajo), contrastar los efectos del uso de material
autoconstruido respecto al trabajo con material.

Asi, las variables con las que se trabajé en este proyecto fueron el Modelo Tradicional,
Modelo de Educacion Deportiva (MED), motivacion, deportividad y material
autoconstruido.

En lo que respecta al método de la investigacion, en esta tomaron parte 295 estudiantes
de un colegio concertado del norte de Espafia donde 159 hombres y 136 mujeres,
estudiantes de 1° de ESO hasta 1° de Bachillerato, con una edad media de 14,2 afios y una
desviacion de 1,68. A su vez, se establecieron 3 grupos o niveles de tratamiento
seleccionado al azar, trabajando la metodologia tradicional, el MED con Material
construido y el MED con material autoconstruido.

De este modo, como instrumentos implementados en la investigacion, para la evaluacién
de la Deportividad se emple6 una version traducida del Multidimensional Sport
personship Orientations Scale de Vallerand, Briere, Blanchard y Provencher (1997)
validada por Martin-Albo, Nufiez Izquierdo y Gonzalez (2006). Ademas, para evaluar las
metas de amistad, se utilizo el cuestionario de Metas de Amistad en Educacion Fisica de
de Méndez-Giménez, Fernandez-Rio y Cecchini (2014), version validada delcuestionario
Friednship Goals Questionnaire de Gran y Sun (2009). Asi, para las metas de logro se uso
el cuestionario de metas 2x2 de Elliot y McGregor (2001) traducido y validado por
Moreno, Gonzalez-Cuitre y Sicilia (2008). Por altimo, para la evaluacion de las
Necesidades Psicoldgicas bésicas, se utiliz6 la version validada al espafiol de la Escalade
Necesidades Psicoldgicas Basicas en el Ejercicio (Moreno, Gonzalez-Cutre Chillén y
Parra, 2008).

Asi, tras el analisis de datos, no se encontraron diferencias significativas en las subescalas
de metas de logro. Sin embargo, se hallaron diferencias significativas en las subescalas
de metas de amistad, autonomia, adversarios en favor del MED con Autoconstruccion de
materiales.

Finalmente, las conclusiones a las que se llegaron fueron que el MED fue més eficaz que
el tradicional en el plano motivacional y actitudinal. Ademas, se concluyé que el material
autoconstruido potencio las metas sociales, promoviendo la toma de conciencia del valor
de los materiales, ademas de desarrollar empatia hacia los materiales ajenos. De este
modo, con relevancia para este proyecto, en base a estas conclusiones podemos destacar
como la implementacion del material autoconstruido trajo consigo beneficios en materia
social y empatia, por lo que los beneficios de la Educacion Fisica serian extrapolables, no
solo al ambito motor, sino que conduciria al desarrollo integral del alumnado.

Posteriormente, en otra investigacion llevada a cabo por Méndez-Giménez, Fernandez-
Rio, Rolim y Calderdn (2015), se trato de analizar las creencias y actitudes de estudiantes
del Master de Formacion de profesorado sobre el uso de materiales autoconstruidos en
Educacion Fisica. Las variables fundamentales de la investigacion fueron creencias,
actitudes y materiales autoconstruidos. Para llevar a cabo esta investigacion se conto con
un total de 98 estudiantes (59 varones y 39 mujeres) portugueses del Master de Formacién
de Profesorado. Asi, se realizd una medicion pre-post test mediante un cuestionario ad-
hoc antes y después de realizar un curso de modelos pedagdgicos y uso de materiales

29



autoconstruidos. Por otro lado, atendiendo a los instrumentos utilizados, se usd un
cuestionario ad-hoc con mediciones pre-post test, comparando los resultados mediante
métodos estadisticos.

Tras la recogida de datos, los resultados se tradujeron en que el alumnado valord
positivamente la experiencia. Ademas, los resultados post-test denotaron una mejora en
cuanto a la capacidad de los materiales autoconstruidos para la activacion del discente,
ademés de una mejora sobre sus creencias en cuanto a su uso para el desarrollo de
actividades.

Como principales conclusiones obtenidas a través de la investigacion, se remarcé como
se reforzo la creencia del alumnado sobre la utilidad de esta autoconstruccion de
materiales, ademas de reconocer sus contribuciones para aumentar la motivacion e interés
del alumnado. Generalmente, manifestaron su intencionalidad de implementarlo en sus
sesiones de Educacion Fisica.

De este modo, vinculando estos hallazgos con el proyecto desarrollado, en base a los
resultados podriamos ver como los futuros docentes tendrian una notable predisposicion
a llevar a la practica este modelo, siendo conscientes de su utilidad en el contexto de
Educacion Fisica y sus contribuciones en materia de motivacion por parte del alumnado.

La calistenia como practica de acondicionamiento fisico

Por otro lado, poniendo el foco de atencion en las investigaciones vinculadas a la
calistenia, encontramos el trabajo de Cayambe-Quishpi, (2022), quien analizé las
contribuciones de un programa de calistenia para el fortalecimiento fisico. Las variables
empleadas fueron la calistenia y el fortalecimiento fisico. En el proyecto participaron 20
deportistas ecuatorianos practicantes de Judo. Se concluyo con una valoracion positiva en
el desarrollo de la fuerza de los judokas tras someterse a un programa de entrenamientode
calistenia. Se utilizaron como referencia las pruebas de seleccidn de talentos utilizadaen
Ecuador, basadas en la fuerza general del deportista: flexiones de codo, salto de longitud
y abdominales convencionales. Posteriormente, se obtuvieron las medidas pre- post test,
se sumaron los resultados, lo que permitid separar al alumnado en 4 niveles. Finalmente,
se realiz6 una T de Student para contrastar datos. Tras la recogida de datos, estos
manifestaron como el 60% de los deportistas vivenciaron un desarrollo de sus
capacidades, pasando del nivel 1 al Il, el 10% de los deportistas paso6 del nivel Il al 111y
el 30% de los deportistas pasaron del nivel Il al IV. Finalmente, como principal
conclusion, se definié como se obtuvieron diferencias significativas entre los resultados
pre y post test en el fortalecimiento fisico del alumnado a través del entrenamiento de la
calistenia.

Por lo cual, vinculandolo con nuestro objeto de estudio, podriamos deducir en base a los
resultados como el trabajo de la calistenia podria traducirse en ciertos beneficios en
cuanto a ganancia muscular y fortalecimiento fisico por parte del alumnado, reafirmando
las contribuciones resaltadas en apartados anteriores y justificando su puesta en préctica.

Ademas, en la investigacion llevada a cabo por de Souza Santos et al. (2015), se
analizaron los efectos de la aplicacion de un programa de calistenia en cuanto la
morfologia y adaptaciones funcionales de los escolares. Las variables fundamentales
fueron el entrenamiento de fuerza, adaptaciones funcionales, calistenia y escolares. Para
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ello, se contd con 39 estudiantes de séptimo y octavo (edad media de 12,8 afios) de un
colegio publico de Brasil, los cuales se distribuyeron en dos grupos: un grupo de control
(19 participantes) y otro experimental (20). Posteriormente, se realizé un programa de
entrenamiento de 12 semanas, realizdndose dos entrenamientos por semana. Ademas, se
realiz un analisis del indice de masa corporal, flexiones en un minuto, curl-ups en 1
minuto, salto horizontal y velocidad en 50 metros. En cuanto a las técnicas e instrumentos
implementados, se analizaron las medidas pre-post test haciendo uso de una ANOVA.
Ademas, se verificd la normalidad de los datos por la prueba de esfericidad de Maunchly,
utilizando un nivel de significatividad del 95%. Tras la recogida de datos, estos resaltaron
como se obtuvieron mejoras en la prueba de flexiones, en la prueba de curl-ups, aunque
no se encontraron diferencias en el IMC. Por otro lado, no variaron los resultados del salto
horizontal, pero el porcentaje fue mayor en el grupo experimental que en el de control.

Como conclusiones de la investigacion, se resaltd como las sesiones tradicionales de
Educacién Fisica son insuficientes para la mejora de adaptaciones morfofuncionales,
ademas de que la inclusion de la calistenia mejoré los niveles de fuerza del alumnado. A
su vez, se sefialé como se precisa de un plan nutricional e intervenciones adicionales para
la mejora del indice de Masa Corporal (IMC), potencia y velocidad, ademas de un
entrenamiento especifico. Asi, vinculandolo con el presente proyecto, se podria deducir
como la calistenia seria una préactica realmente til para que el alumnado alcanzase los
niveles de fuerza que no se consiguen a través de las sesiones tradicionales de Educacién
Fisica. Ademas, seria recomendable que este trabajo de la calistenia se viese acompafiado
con intervenciones adicionales. En concreto, podria ser un trabajo de fuerza especifico y
unas pautas nutricionales para cada alumnado, las cuales podrian ser tratadas en las clases
de Educacion Fisica para que lo pudiera aplicar en su tiempo de ocio, y obtener asi unos
mejores resultados en el IMC, potencia, velocidad, velocidad, etc.

Por su parte, en el proyecto realizado por Castro y Gallardo (2022), se marcaron los
objetivos de describir el autoconcepto fisico de practicantes de calistenia de la Regién
Metropolitana y, ademas, obtener informacion sociodemogréafica de los practicantes de
calistenia. Las variables fundamentales de la investigacion fueron la calistenia,
autoconcepto y perfil sociodemografico. Para llevar a cabo dicho proyecto se cont6 con
un total de 213 practicantes de calistenia (180 hombres y 30 mujeres) con una edad media
de 23 afios y DT de 4,78. A su vez, se divulgd un cuestionario en redes sociales en el que
se incluia informaciéon sociodemografica y el instrumento para la medicién de la
autopercepcion. Posteriormente, atendiendo a los instrumentos, se utilizo la adaptacion
espafola del cuestionario de perfil de autopercepcion fisica de Fox y Corbin (1989),
acreditandose su confiabilidad en Moreno y Cervello con unos valores de alfa de
Cronbach entre 0,89 y 0,69. Por otro lado, para el analisis de datos se uso la Statical
Package for the Social Sciences Version 25. Los resultados resaltaron como, en cuanto al
perfil sociodemografico, la mayoria de los deportistas son hombres (84,5%), llevando
mayoritariamente mas de 2 afios practicando la modalidad (48,9%). Por otro lado, a nivel
de autoconcepto, no se detectaron diferencias significativas intergénero a nivel de
autoestima. Sin embargo, si hubo diferencias significativas en dimensiones de condicién
fisica, apariencia, competencia percibida, dimension de fuerza y dimension de
autoestima. De este modo, las conclusiones a las que se llegaron en el estudio fueron, en
primer lugar, como los practicantes son mayoritariamente hombres jévenes que llevan
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mas de dos afos realizando esta modalidad, traduciéndose en una notable capacidad de
adherencia de esta modalidad. A su vez, la practica prolongada de la calistenia influye en
la autopercepcion fisica. Por ultimo, se destacé como los parques de calistenia y la
practica de esta modalidad de manera prolongada son una gran estrategia para mantener
un buen estado de salud fisico y psicoldgico.

De este modo, vinculdndolo con este proyecto, podriamos sefialar los beneficios que tiene
la practica de la calistenia para la autopercepcion de los deportistas, un aspecto de especial
relevancia en la adolescencia, edad donde se es especialmente propenso a seguir
corrientes estéticas de cuestionable valor para nuestra salud. Ademas, se menciona como
el fomento de parques donde llevar a cabo esta modalidad se traduciria en un aumento de
la practica por parte de los jovenes. Por tanto, su introduccién en las sesiones de
Educacion Fisica, podrian suponer un aliciente para el fomento de esta practica en el
entorno extraescolar.

Asimismo, Dvorak et al., (2017), realizaron un estudio donde valoraron los efectos del
parkour en medidas cardiorrespiratorias, fuerza y composicion corporal. El parkour,
funcidn cardiorrespiratoria y composicién corporal fueron las principales variables con
las que se trabajé en la investigacion. En la investigacion tomaron parte 12 deportistas
varones de una edad media de 16 afios (DT de 2 afios), con un peso medio de 69 kg (DT
de 12 kg) y alturade 177 cm (DT de 7 cm). Asi, estos se sometieron a un programa de 10
semanas, llevandose a cabo 2 entrenamientos a la semana. Asi, se tomaron resultados en
pruebas de fuerza, ejercicio cardiopulmonar y evaluacion de la composicion corporal
antes y después. Posteriormente, en cuanto a los instrumentos y técnicas de evaluacion,
para la medicion de la composicion corporal se utiliz6 la impedancia bioeléctrica ((B.1.A.
2000M, Data Input), para la medicion de la fuerza se utiliz6 la Bateria de ejercicios de
aptitud fisica Eurofit (con sus respectivas tablas ponderativas) , cuyos indices de
confiabilidad fueron realmente altos (R2= = 0,72 a 0,83) y para la funcién
cardiorrespiratoria se revisé el historial médico de los participantes y se realiz6 una
medicion de la presion arterial con un esfigmanémetro manual ((Omron Hem 907XL).
De este modo, los resultados reflejaron como el consumo méaximo de oxigeno aumento
notablemente tras la intervencién. Ademas, este consumo de oxigeno al correr a una
velocidad subméaxima disminuyd significativamente. Por otro lado, se aumentd el
consumo de oxigeno en el umbral anaerobico. Por Gltimo, se aumentd la capacidad de
salto largo de pie y la fuerza de miembros superiores. Las conclusiones principales del
estudio fueron, en primer lugar, como a través del parkour se desarrolla una mejora de las
funciones cardiorrespiratoria. Ademas, se manifiestan ciertos beneficios en fuerza de
diferentes segmentos corporales. A su vez, el trabajo de esta modalidad mejoré los indices
de masa corporal de los participantes. Por lo cual, vinculandolo con este proyecto, no
debe pasar desapercibido la semejanza de la préactica del Parkour con la calistenia, donde
se realizan diferentes ejercicios en los que se movilizan diferentes grupos musculares y la
Unica resistencia es el peso corporal, por lo que los beneficios de esta practica serian
semejantes a los de la calistenia. Asi pues, observariamos como el trabajo de la fuerza a
través de esta practica trajo consigo beneficios a nivel cardiorrespiratorio (ademaés de la
ganancia muscular). Atendiendo a los resultados, estos reflejaron un descenso del
porcentaje graso del alumnado. Ademas, se redujeron los niveles de insulina de los
participantes y el porcentaje de tejido muscular aumento tras la puesta en practica de la
intervencion. La conclusion a la que se llegd tras el desarrollo de la investigacion fue que
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el entrenamiento de fuerza trajo consigo beneficios a nivel de composicion corporal,
reduciendo el porcentaje graso y aumentando la masa muscular. Ademas, la funcion
cardiorrespiratoria mejoré a través de este trabajo de fuerza.

Asi pues, en la investigacion llevada a cabo por Horsak et al., (2019), se trato de valorar
lascontribuciones de un programa de fuerza en extremidades inferiores en adolescentes
conobesidad. De este modo, las variables fundamentales fueron el trabajo de fuerza,
extremidades inferiores, adolescentes y obesidad. Para el desarrollo de esta investigacion,
se contd con un total de 35 adolescentes con una edad media de 14 afios y DT de 4 afios
divididos en un grupo experimental (19) y uno de control (16). Asi, se realizé un programa
de 12 semanas basado en entrenamiento de fuerza y trabajo neuromuscular de
extremidades inferiores. En cuanto a los instrumentos y técnicas utilizadas, para la
Alineacion, rango de movimiento y funcién muscular se realiz6 un examen clinico-
ortopédico por un médico capacitado. Posteriormente, para la Posicién de la rodilla se
realiz6 una inspeccion visual clinica en reposo. Asi pues, para los cambios en la fuerza
de extremidades inferiores: Pruebas isométricas de funcion muscular mediante
dinamometro. (MicroFET 2, Hoggan health industries, Draper, UT, USA). Finalmente,
los datos obtenidos se analizaron siguiendo diversos programas estadisticos como Matlab
0 IBM SPSS Statistics 24. Se parti6 de un nivel de confianza de 95%. Tras la recogida de
datos, estos reflejaron como el grupo experimental incremento su fuerza en extremidades
inferiores, ademas de corregir ciertos aspectos posturales y al caminar, como una
reduccién de la aduccion de la cadera y caida pélvica. Asi, las conclusiones principales
del estudio fueron que el entrenamiento de fuerza hizo que se incrementase la fuerza en
extremidades inferiores y se corrigiesen aspectos vinculados a caminar (aduccién de
cadera y caida pélvica). De este modo, vinculando estos resultados con los de nuestra
investigacion, podriamos deducir como el entrenamiento de fuerza, més all4 de las
ganancias musculares, conduciria a que se corrigiesen ciertos aspectos de la higiene
postural, reforzando la funcion musculoesquelética.

Por su parte, en la investigacion de Pellicer et al., (2015), se analiz6 la relacion entre el
rendimiento académica y la practica fisico-deportiva. Para ello, las variables
fundamentales del estudio fueron el rendimiento académico y el entreno de fuerza. Asi,
en esta investigacion se conto con un total de 444 estudiantes de Educacion Secundaria
de 5 diferentes centros. De este modo, se midio la actividad fisica de los participantes a
lo largo de los 4 afios de Secundaria, ademas de realizar un seguimiento de su rendimiento
académico. Atendiendo a los instrumentos implementados durante esta investigacion, se
utiliz6 el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), IMC, CMJ, test de
Cooper y dinamometro de mano. Posteriormente, entre los hallazgos mas destacables tras
el analisis de datos, fue que el alumnado con mayor gasto energético y mas altos niveles
de actividad fisica tuvieron un menor IMC y mejor rendimiento académico. Ademas, el
25% de los estudiantes ubicados en un perfil negativo, a causa de sus carentes niveles de
AF, IMC alto y bajo rendimiento académico, vivenciaron un progreso con valores
significativos. La conclusion a la que se llego después de llevar a cabo esta investigacion
fue que Existe relacion entre el rendimiento académico, IMC, cualidades fisicas y los
niveles de actividad fisica y deporte de los estudiantes.

Por tanto, con especial atencién para el desarrollo de este proyecto, podemos observar
como el entrenamiento de la fuerza conduciria a un mejor rendimiento académico, por lo
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que su implementacién en el contexto de Educacion Fisica estaria mas que justificado,
puesto que este trabajo conduciria a unos beneficios interdisciplinares de las distintas
asignaturas.

Por otra parte, en la investigacion de Dias et al., (2015), se observaron los efectos del
entrenamiento de fuerza sobre la aptitud fisica, funcion endotelial, perfiles metabdlicos y
hemodindmicos, composicion corporal y biomarcadores en adolescentes obesos. Las
variables fundamentales del estudio fueron la fuerza, aptitud fisica, composicion corporal,
perfil metabolico y perfil hemodinamico. Asi, los participantes del estudio fueron 24
adolescentes con una edad media de 15 afios (DT= 2 afios). Asi, se llevd a cabo un
programa de 12 semanas, realizando 3 entrenamientos de fuerza del tren superior e
inferior mediante circuitos. Ademas, las técnicas e instrumentos implementados fueron,
en primer lugar, para la composicion corporal, se observo a traves de absorciometria de
rayos X de energia dual (Hologic 4500A; Hologici, Bedford, MA). A su vez, para el
analisis de la antropometria, se utilizaron las mediciones cadera-cintura y BMI. Tras la
recogida de datos, estos manifestaron como Se denotd un descenso del porcentaje graso
del alumnado. Ademas, se redujeron los niveles de insulina de los participantes y el
porcentaje de tejido muscular aumento tras la puesta en practica de la intervencion.
Finalmente, las conclusiones del estudio fueron que el entrenamiento de fuerza trajo
consigo beneficios a nivel de composicion corporal, reduciendo el porcentaje graso y
aumentando la masa muscular. Ademas, la funcion cardiorrespiratoria mejoré a través de
este trabajo de fuerza.

Asi, vinculandolo con el presente objeto de estudio de la investigacion elaborada,
podriamos valorar como el alumnado podria beneficiarse de estas repercusiones del
entrenamiento de fuerza a nivel de composicién corporal y funcién cardiorrespiratoria
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6. ESTADO DE LA CUESTION

En este apartado, tras haber analizado algunas de las investigaciones vinculadas al objeto
de estudio de este trabajo, se procede a resaltar el estado de la cuestion en base a los
resultados y conclusiones resaltados a lo largo de los diferentes articulos.

En primer lugar, atendiendo al modelo de Autoconstruccion de materiales, se resalto
como su implementacion se tradujo en unos notables niveles de motivacion del alumnado,
prefiriendo utilizar estos antes que los materiales convencionales (Méndez-Giménez y
Ferndndez-Rio, 2012). Ademas, su implementacién fue Ilamativa tanto para estudiantes
varones como mujeres, por lo que esta podria ser una medida que contribuyese a que la
participacién del alumnado fuese equitativa sin que el género supusiese un condicionante.
Asi pues, los futuros docentes manifestaron como este modelo seria realmente viable y
motivante para el alumnado, por lo que su puesta en practica en el contexto de Educacion
Fisica seria realmente interesante, ademas de afirmar su intencion de llevarlo a la practica
en sus futuras sesiones y unidades didacticas (Méndez-Giménez, Fernandez-Rio, Rolim
y Calderon, 2015).

Por otro lado, a raiz de la implementacion de este modelo el alumnado obtuvieron
beneficios en materia social, dado que durante estas sesiones se aproveché para fomentar
valores vinculados al reciclaje y a la sostenibilidad del medioambiente, ademéas de
vivenciar un desarrollo de la empatia a la hora del mantenimiento del material, por lo que
los beneficios no fueron meramente motores, sino que el ambito afectivo se desarroll6 de
igual manera, ademas del trabajo cognitivo que se requiere para la construccion de los
materiales (Méndez-Giménez, 2015). A su vez, mediante esta autoconstrucciéon de
materiales el alumnado vivenciaria un desarrollo de su creatividad y pensamiento
abstracto, puesto que deberan crear Utiles para las clases de Educacion Fisica a través de
materiales reciclados.

Grosso modo, respecto al modelo pedagdgico Autoconstruccion de materiales se puede
concluir como su implementacion en las sesiones de Educacién Fisica se tradujeron en
unos indices de motivacion e implicacion elevados tanto por los docentes como por
alumnado, quienes se beneficiarian de las contribuciones del modelo y se conduciria a un
desarrollo integral y multidisciplinar.

Con respecto al trabajo de fuerza y sus posibles beneficios, podemos destacar como este
trajo beneficios a nivel muscular, aumentando el tono de los diferentes segmentos
corporales y traduciéndose en una menor fragilidad del aparato musculoesquelético,
reduciendo el riesgo de lesion (Horsak, 2019). Asi, la calistenia seria una de las diferentes
modalidades que conducirian a esta ganancia muscular, trabajando cada uno de los
segmentos corporales adquiriendo cierto tono a nivel global, aspecto que no se consigue
mediante las sesiones convencionales de Educacion Fisica. (Cayambe Quishpi, 2022; de
Souza-Santos, 2015). Ademas, este desarrollo de la capacidad de fuerza traeria consigo
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beneficios en cuanto a la higiene postural, corrigiendo malas posturas a causa del aumento
de tono de la musculatura compensatoria. Asi, estos beneficios no serian tan solo
posturales sino también funcionales, manifestandose de igual manera en acciones como
caminar, corrigiendo aspectos como la aduccion de cadera y caida pélvica (Horsak, 2019).
De igual manera, la calistenia contribuiria al desarrollo de estos aspectos funcionales del
organismo, obteniendo una mejor calidad de movimiento al trabajar los diferentes
segmentos corporales y obteniendo unos mayores niveles de fuerza a nivel global (de
Souza Santos, 2015). Ademas, este tratamiento de la fuerza traeria consigo mejoras a
nivel de composicion corporal, reduciendo el porcentaje graso (uno de los principales
factores de riesgo de sufrir un accidente cardiovascular en caso de manifestarse unos
valores demasiado elevados) y reduciendo el IMC (Dias, 2015; Pellicer, 2015). Asi, la
practica de la calistenia conduciria a esta recomposicion corporal, la cual podria
reforzarse en mayor medida si esta se cumplimentase con un trabajo de la fuerza
especifico y un plan nutricional individualizado (de Souza Santos, 2015). A su vez, esta
reduccion del IMC se relaciond con la préactica del trabajo de fuerza y rendimiento
académico, traduciéndose en que el desarrollo de esta capacidad fisica basica trajo
consigo beneficios a nivel académico y vinculados al IMC, por lo que esta practica
contribuiria a que la capacidad de estudio del alumnado fuese mayor, ademas de los
beneficios ya mencionados a nivel de composicion corporal (Pellicer, 2015).

En suma, a los aspectos mencionados anteriormente, los beneficios del trabajo de la fuerza
durante las sesiones de Educacion Fisica hicieron que la autoestima del alumnado
mejorase notablemente, por lo que las contribuciones serian tanto a nivel fisico como
mental, algo que ya se evidenciaria en base a los beneficios en cuanto al rendimiento
académico ya mencionado (Pellicer, 2015; Plevkova, 2018). Paralelamente, la calistenia
seria una de las modalidades que conducirian a esta mejora de la autopercepcion, puesto
que los practicantes vivencian un desarrollo muscular a corto plazo que conduce a esta
mejora de la autoestima y autopercepcion (Castro y Gallardo, 2022).

Ademas, la funcion cardiorrespiratoria se veria igualmente beneficiada de este desarrollo
de la capacidad de fuerza, haciendo que aumentasen los indices de consumo de oxigeno,
se redujesen las palpitaciones por minuto y los niveles de insulina en sangre (Dias 2015;
Plevkova, 2018). A su vez, la practica del parkour, con caracteristicas muy similares a la
calistenia, condujo a esta mejora de la funcion cardiorrespiratoria, aumentando el
consumo maximo de oxigeno, el consumo de oxigeno al correr a una velocidad
submaxima y el consumo en el umbral anaerdbico (Dvorak, 2017).

En intima relacion con el aspecto tratado en el parrafo anterior, se menciona como el
trabajo de la fuerza en el entorno escolar no resulta suficiente para alcanzar unos niveles
saludables, por lo que se requiere de un trabajo en el entorno extraescolar, como podria
ser el caso de la calistenia, una modalidad que no requiere de equipamientos y que, gracias
a la creciente creacion de parques al aire libre, permitiria que los deportistas trabajasen
dicha capacidad (Castro, 2022).
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7. PROPUESTA PRACTICA

En el siguiente apartado se procede a describir la propuesta préctica del presente Trabajo
de Fin de Master que trata de dar respuesta a dos de las principales debilidades sefialadas
en el andlisis, vinculadas estrechamente al no tratamiento de los contenidos de condicion
fisica y, concretamente, a la capacidad fisica basica de la fuerza.

Para ello, como a continuacion se describira, se realizara una unidad didactica donde
cobraran relevancia la autoconstruccion de materiales y la calistenia, de modo que se
resuelva la problematica relacionada con la ausencia de materiales especificos para el
tratamiento de dichos contenidos, motivo por el cual el docente achacaba la imposibilidad
de llevar al aula este tratamiento de la capacidad fisica basica de fuerza.

Asi, mediante la propuesta se parte del objetivo de dar a conocer posibilidades para el
tratamiento de la capacidad fisica basica de fuerza, aunque no se disponga de un material
especifico, aspecto muy comun en los diferentes departamentos de Educacion Fisica de
diversos centros.

De este modo, se trata de fundamentar como la préctica de la calistenia y el trabajo de la
fuerza a raiz del modelo de autoconstruccion de materiales traeria consigo unos beneficios
de gran interés en el ambito académico, ademas de vivenciar un desarrollo competencial
notable y trabajar los diferentes &mbitos de la conducta.

Asi, este tratamiento de la capacidad fisica basica de fuerza pretendera que el alumnado
vivencie diferentes alternativas y practicas para poder llevar a cabo este trabajo y, a su
vez, tratando de que este la desarrolle en su tiempo de ocio, haciendo que los resultados
de aprendizaje y beneficios de distinta indole sean ain mas satisfactorios si cabe.

7.1 Marco general de la propuesta didactica para el trabajo de la fuerza en EF

7.1.1 Justificacion de la propuesta didactica

La propuesta didactica que se presenta a continuacién se concreta en el desarrollo de una
unidad didactica que se ha denominado “Consiguiendo la fuerza de Esparta”. En ella se
pretendera abordar la capacidad de la fuerza como contenido de la EF. Con el fin de
generar un escenario que induzca a la motivacion del alumnado la temética general que
se seguira a lo largo sera: los/las luchadores y la “Spartan Race”.

De este modo, los contenidos que se abordaran a lo largo de la unidad didactica giraran
en torno a aspectos tales como la técnica de los ejercicios para el trabajo de fuerza,
aspectos vinculados al trabajo de la calistenia, calentamientos y estiramientos previos al
desarrollo del trabajo de la fuerza... y que tomaran relevancia para que el alumnado se
inicie en este trabajo de la fuerza, tratando de que prolonguen su practica durante su
tiempo de ocio.

Asi pues, la metodologia que utilizaremos en esta propuesta practica se caracterizara por
el uso de la autoconstruccion de materiales, un modelo pedagdgico que, siguiendo con las
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contribuciones de Méndez-Gimenez, (2014), buscaria una ensefianza caracterizadapor un
componente holistico, tratando de favorecer un desarrollo en el &mbito motor, cognitivo,
afectivo y artistico, haciendo que los beneficios del proceso de ensefianza- aprendizaje
sean multidisciplinares. De este modo, el alumnado ird construyendo su propio material
especifico para el trabajo de la capacidad de fuerza, que se desarrollarana lo largo de las
sesiones. A su vez, se implementaran diversas metodologias a lo largo de la unidad
didactica, como el aprendizaje basado en juegos, el puzle de Aronson o el descubrimiento
guiado, haciendo que el alumnado desarrolle este trabajo de la fuerza enun escenario
ludico y formativo.

Asimismo, a lo largo de la unidad, ademés de emplear las instalaciones del centro, se
utilizaran los recursos disponibles en la Universidad Autonoma de Madrid (dada la
cercania con el Centro), realizando el trabajo de calistenia en las instalaciones especificas
ubicadas en el polideportivo de la universidad. Ademas, para maximizar el tiempo de
practica, se aprovecharéd la fortaleza del centro relacionada con la disponibilidad de
bicicletas individuales para el alumnado y que servira como desplazamiento activo para
realizar los trayectos hasta el parque de calistenia. Esta propuesta tendra una
consideracion especial en la Gltima sesion de la unidad, donde realizaremos una
“Bicicletada”, proyecto que consta dentro de la organizacion de la asignatura del centro,
cuyo objetivo serd ir hasta un parque de calistenia ubicado en la zona norte de Madrid.

Finalmente, en lo que respecta a la evaluacion de la unidad didactica, se seguird un
sistema de evaluacion formativa, donde tanto el alumnado como el profesorado cobraran
un rol fundamental, estando ambos sujetos a dicha evaluacion, con la finalidad de que
todas las personas que intervengan en el proceso de ensefianza-aprendizaje y vivencien
un desarrollo de sus capacidades. Entre los instrumentos mas relevantes que utilizaremos
destaca la rubrica de evaluacion (ver Anexo V1) y el contrato de aprendizaje (ver Anexo
VII), que ademas seran complementados con otros.

7.1.2 Antecedentes y consecuentes de la UUDD.

En cuanto a los antecedentes y consecuentes de la unidad didactica, sera relevante que se
esbocen los aspectos que, en la actualidad, el alumnado ya conoce a raiz del trabajo previo
y, a su vez, los aspectos que, con caracter prospectivo podrian trabajarse una vez
desarrollada esta propuesta.

En primer lugar, atendiendo a los antecedentes, hay que destacar como el alumnado
anualmente desarrolla una unidad didactica de bicicleta todoterreno. Por ello, se asume
que tendrian un cierto dominio para incluirlo en la unidad didactica como recurso para
que el tiempo de practica sea el mayor posible, se puedan desplazar lejos del centro
educativo y, en conjunto, los resultados de aprendizaje sean significativos.

Ademaés, previamente habrian trabajado las diferentes habilidades fisicas béasicas de
manera especifica, pero no han contemplado un trabajo previo destinado a la ganancia de
fuerza, por lo que el bagaje previo vinculado a esta capacidad fisica es realmente escaso.

Asimismo, de manera complementaria se trabajard con materiales autoconstruidos para
vencer la deficiencia de recursos para su aplicacién. Para ello, se deberan tener en cuenta
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los procedimientos para su implementacion (materiales, paso para su construccion,
seguridad, aplicacion, etc.).

Por otro lado, como consecuentes de esta unidad didactica, se podran implementar los
recursos construidos para el desarrollo de otras unidades didacticas, ademas de poder
construir materiales especificos para cada modalidad, aprovechando el potencial de este
modelo pedagodgico. Asi pues, a raiz de este trabajo de fuerza, el alumnado podré
continuar su entrenamiento durante el periodo extraescolar, dados los multiples
beneficios para la salud que se derivan de esta practica. De igual manera, tras esta
propuesta, el alumnado se iniciard en la préctica de la calistenia, pudiendo continuar su
experiencia en los parques y mobiliario urbano de creciente expansion a nivel nacional.
De este modo, serd labor del profesorado dar informacion y formacion sobre actividades
organizadas en el &mbito extraescolar, como las carreras “Spartan Race” (tematica que se
seguird a lo largo de toda la propuesta), ademas de lugares donde poder llevar a cabo
calistenia y el entrenamiento de fuerza.

7.1.3 Vinculacién con las competencias clave

A continuacion, se procede a sefialar cdmo a raiz de esta propuesta practica el alumnado
podré vivenciar un desarrollo de las diferentes competencias basicas marcadas en el
Boletin Oficial del Estado, aspecto Ultimo a desarrollar durante la ensefianza formal:

Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor

En primer lugar, atendiendo a la competencia de sentido de iniciativa y espiritu
emprendedor, cabe destacar como a lo largo del proceso el alumnado debera saber
desenvolverse de manera autonoma ante los diferentes retos y problematicas que el
profesor le presentara, tales como la construccion de materiales, la practica y evaluacion
de una serie de ejercicios enfocados al entrenamiento de la fuerza y la calistenia.

Aprender a aprender

En cuanto a la competencia de aprender a aprender, esta serd sin duda una de las mas
relevantes a lo largo del proceso de ensefianza-aprendizaje, puesto que el alumnado
deberd aprender a desarrollar distintas funciones y contenidos que no ha visto
anteriormente.

En primer lugar, a raiz del modelo de autoconstruccion de materiales, el alumnado debera
aprender a utilizar materiales reciclados para la construccion de elementos especificos
con los que poder trabajar a lo largo de la unidad, movilizando su creatividad para realizar
estos.

Seguidamente, como asi se destaca en siguientes apartados, el alumnado adoptara un rol
activo durante las sesiones de Educacion Fisica, haciendo que el docente tan solo sea un
apoyo externo que guie el proceso. El alumnado sera quien debera ir dando respuesta a
las diferentes problematicas, por lo que deberé aprender a autogestionarse ydesenvolverse
de manera autbnoma.

Ademas, como se ha mencionado anteriormente, el alumnado se iniciara a la practica de
la calistenia, una modalidad que la gran mayoria no habran practicado anteriormente, por
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lo que deberan aprender a desenvolverse en esta modalidad de manera guiada por el
profesorado.

Asi pues, a lo largo de la evaluacion este adoptard un rol critico, puesto que tomara
responsabilidades a la hora de evaluarse a si mismo, a sus comparfieros y compafieras, y
al profesorado, por lo que debera aprender a tener este espiritu critico con el fin de que
los diferentes protagonistas del proceso vivencien un desarrollo de sus mdaltiples
capacidades.

Competencias sociales y civicas

Ademas, sin duda una de las competencias que mas relevancia tendran a lo largo del
proceso seran las competencias sociales y civicas.

En primer lugar, debemos destacar como a lo largo de las unidades didacticas se trabajara
siguiendo diferentes metodologias donde el alumnado debera trabajar colaborativamente,
por lo que seré necesario que estos aprendan a mantener un comportamiento respetuoso
y afable entre si, permitiendo que todos los alumnos y alumnas puedan participar en el
proceso sea cual fuere su condicion.

Asi pues, se puede destacar como el uso de los materiales autoconstruidos a raiz de
elementos reciclados se caracteriza por la difusion de valores vinculados a la
sostenibilidad del medioambiente, por lo que el docente realizara especial hincapié en
este aspecto para que el alumnado desarrolle esta competencia y sea consciente de la
necesidad de reducir al maximo la huella ecologica.

De la mano del aspecto anterior, el alumnado trabajara en ocasiones con materiales de
otros compafieros y compafieras, por lo que este adquirird nociones de respeto a los
materiales construidos por terceras personas, en favor de un desarrollo de valores de
comprension y convivencia.

Asu vez, alo largo de la unidad didactica, se desarrollaran las sesiones en espacios ajenos
al centro, por lo que sera ain méas importante si cabe que sean conscientes de la necesidad
de cuidar las instalaciones para poder seguir disfrutando de estas.

Competencia digital

Por Gltimo, se trabajara y desarrollara la competencia digital durante la unidad didactica
dado que, en primer lugar, deberan hacer uso de las tecnologias para la prueba inicial de
contenidos, la cual se desarrollara a traves de la aplicacion Kahoot, por lo que el alumnado
deberé dar respuesta a las diferentes preguntas haciendo uso de esta caracteristica web de
creciente uso en el &mbito académico.
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7.1.4 Recursos necesarios
A continuacioén, procedemos a concretar los recursos que se precisaran para desarrollar la
unidad didactica en su totalidad, dividiendo estos en recursos materiales y espaciales.

Recursos materiales

- Botellas de agua de 2I - Gomas de gimnasia
- Garrafas de aguade 5 | - Dados autoconstruidos (Carton)
- Palos de fregona/picas - Tableros autoconstruidos (Tabla
- Arenay piedras del patio del de madera y colores)
colegio - Proyector
- Sacos - Chromebooks
- Cuerdas - Bicicletas
- Pinzas
- Balones pinchazos
- Bridas
- Tijeras
- Rubricas

Recursos espaciales
- Instalaciones del centro

- Parque de calistenia de la Universidad Auténoma de Madrid
- Rocoédromo de Manoteras

7.1.5 Enfoque metodoldgico de la UD

En lo que respecta a la metodologia que se implementaré a lo largo de la unidad didactica,
como ya se ha mencionado, esta se vertebrara en base al modelo de autoconstruccion de
materiales, de modo que el alumnado vaya fabricando sus propios instrumentos con los
que, posteriormente, llevara a cabo las actividades.

Asi pues, a lo largo de toda la unidad, se implementara la resolucion de problemas y el
descubrimiento guiado, de modo que el alumnado debera reflexionar sobre los diferentes
aspectos que giran en torno a cada uno de los problemas planteados y, de manera guiada
por el profesorado, vaya dando sus propias respuestas a dichas problematicas,
desarrollando paralelamente los diferentes &mbitos de la conducta.

Ademas de estos ejes metodoldgicos, en una de las sesiones se seguira la técnica del Puzle
de Aronson, de modo que el alumnado vaya especializandose en uno de los multiples
contenidos que se trataran para, posteriormente, construir un aprendizaje comdn con sus
compaferos.

Por otro lado, se utilizara el aprendizaje basado en juegos, haciendo que el alumnado haga
uso de sus conocimientos y habilidades vinculados a los contenidos de la unidad didactica
mientras se desenvuelve en un contexto ludico y motivante, haciendo que los resultados
de aprendizaje esperados sean notablemente satisfactorios.
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7.1.6 Papel asignado al profesorado y al alumnado

A continuacion, se procede a describir el rol que deberan asumir tanto del alumnado como
el propio docente, tratando de clarificar como se espera que sea la dinamica general de
las sesiones y las responsabilidades que cada persona tendran en cuanto al proceso de
enseflanza-aprendizaje.

Profesorado

En lo que respecta al profesorado, este servira de guia y orientador del proceso. Es decir,
sera un apoyo para que el alumnado construya de manera autbnoma su propio aprendizaje
mediante la experimentacion y la resolucion de problemas, haciendo que la implicacién
cognitivo-conductual sea la mayor posible. Asi, mientras el alumnado experimenta y va
construyendo su propio aprendizaje, este deberd tratar de, mediante feedback
interrogativo, reforzar y reconducir este proceso cuando sea necesario, sin dar unas
instrucciones directas para evitar que el alumnado pasase a ser un mero ejecutor de las
tareas. Por otro lado, cobrara un rol de especial relevancia a la hora de evaluar al
alumnado, valorando su desempefio a lo largo de todo el proceso, obteniendo evidencias
de lo que va ocurriendo a lo largo del mismo, estableciendo el nivel de desarrollo en el
que se encuentra el alumnado para, finalmente, establecer una calificacion de manera
dialogada con él. Ademas, debera valorar su propio desempefio y la puesta en préctica de
la unidad didéctica, apreciando como poder mejorar las carencias del proceso y estimando
posibles alternativas a realizar.

Alumnado

En primer lugar, el alumnado deberd realizar la labor de participante en las actividades
planteadas por el profesorado, tratando de responder a los retos que se le planteen. Asi,
dentro de estas actividades se trabajard de manera autbnoma, debiendo adoptar un rol
realmente activo y, haciendo uso de sus conocimientos y habilidades, y tratar de dar
respuesta a las diferentes problematicas que se le planteen.

De este modo, el alumnado debera realizar, a modo de trabajo autdbnomo, la construccion
de los materiales para la sesion de Educacion Fisica. De igual manera, el resto de
alumnado debera visualizar dichos videos y construir sus propios materiales.

Por otro lado, este tomara un rol activo en el proceso evaluativo, cumplimentando parte
de las herramientas del sistema de evaluacion formativa que serviran como evidencias
para, al final del proceso, poder establecerse una calificacion, que posteriormente se
tomara en cuenta contrastandola con la del docente y, en caso de que haya una diferencia
de un solo nivel, se obtendra la calificacion mas alta.

7.1.7 Reflexion sobre la atencion a la diversidad

A lo largo del siguiente apartado, concretaremos las medidas que se tomaran de cara a la
atencion a la diversidad del alumnado, partiendo de un prisma del aula como una
diversidad en si misma hasta tomar una serie de medidas especificas para cierto alumnado
con necesidades educativas especiales.

En primer lugar, como medidas ordinarias, dado que el alumnado partira de un nivel
motor realmente diferente, a lo largo de las sesiones se podran plantear variantes o
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modificaciones de las tareas que faciliten o dificulten las mismas en el caso de que se
precise, haciendo que el proceso se adapte a las necesidades y caracteristicas del
alumnado. Por tanto, a la hora de realizar el trabajo de fuerza, se podran adaptar las cargas
a las posibilidades del alumnado, siempre trabajando en las capacidades submaximas del
alumnado, dado que para estas edades el trabajo a intensidades maximas no es lo mas
adecuado.

Por otro lado, de cara a la atencion a la diversidad de género, durante las fases de
movilidad articular y estiramientos se tratara de que tanto varones como mujeres
participen de igual manera en estas, sin que el género suponga un impedimento en ningun
caso.

Igualmente, en ciertos momentos de la unidad didactica se solicitara al alumnado que
realice agrupamientos mixtos, de modo que cooperen tanto con comparieros de su mismo
género como de otros, haciendo que no se realice la practica de la bicicleta en funcion del
género con el que se identifique al compafiero/a.

Ademas, para aquel alumnado que no pueda implicarse motrizmente en la sesién a causa
de una lesién, se les dara la oportunidad de participar de igual manera en las sesiones
donde se trabaje en el centro, ayudando a sus compafieros y comparieras a corregir la
técnica de los ejercicios, ademéas de poder contribuir al desarrollo de las sesiones
adoptando un rol de coordinacién de actividades o apoyo a la hora de la construccién de
materiales.

A su vez, en el caso de las sesiones que se realicen fuera del centro, estos permaneceran
realizaran un videotutorial adicional sobre la construccion de nuevos materiales
autoconstruidos que el alumnado podré realizar en el caso de querer continuar esta
practica en el entorno extraescolar, fomentando los habitos saludables vinculados a la
practica deportiva.

43



7.1.8 Evaluacion

A continuacidn, se procede a concretar como se llevara a cabo el sistema de evaluacion
de los aprendizajes de la unidad didactica (Cuadro 6). Para ello, se implementard un
sistema de evaluacion formativa. Es decir, un método evaluativo en el que el alumnado
es protagonista, abandonando paradigmas tradicionales donde el Gnico fin que se
perseguia mediante la evaluacién giraba en torno a la medicién/calificacion del alumnado.

Cuadro 6.

Evaluacion de los aprendizajes

Ambitos cognitivo,
afectivo y motor
iniciales

Ambitos cognitivo,
afectivo y motor a lo
largo del proceso

Ambitos cognitivo,
afectivo y motor finales

Profesorado

Profesorado y alumnado

Profesorado y alumnado

Alumnado

Alumnado

Alumnado

Contrato de
aprendizaje, rabrica

Contrato de aprendizaje,
rubrica, listas de control,

Contrato de aprendizaje,
rubrica, listas de control

asambleas grupales,
fases de movilidad
articular/calentamiento,
dossier del alumno

No consta No consta Dialogada entre el

alumnado y el docente

Nota: Elaboracion propia

En primer lugar, cabe destacar como la evaluacion se dividird en tres diferentes
momentos: al comienzo de la propia unidad, durante y al finalizar, teniendo una serie de
finalidades distintas en funcion del momento en el que nos encontremos. De este modo,
mediante esta estructuracion del proceso evaluativo, tratamos de poner el foco de atencién
en todo aquello que sucede a lo largo del proceso, sin enfocarnos Gnica y exclusivamente
en el resultado final.

Seguidamente, como ya se sefialé anteriormente, tanto el alumnado como el docente
cobraran un rol realmente importante a lo largo del proceso evaluativo, de modo que
compartiran sus diferentes puntos de vista a lo largo de la unidad didactica sobre el
desempefio realizado, haciendo que desde un prisma multidimensional se pueda obtener
una informacién mas detallada de lo ocurrido a lo largo de las sesiones de Educacion
Fisica. Este aspecto, supone que el alumnado adopte un rol activo en el proceso
evaluativo, haciendo que este sea participe y entienda la estructura general de la unidad,
tratando de que su motivacion sea la mayor posible a raiz de esta delegacion de
responsabilidades.

Por otro lado, con relacién a los instrumentos, estos variaran a lo largo de la unidad
didactica. Los que cobraran mayor interés seran la rubrica de evaluacién y el contrato de
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aprendizaje, elementos que permaneceran presentes a lo largo de toda la unidad y que
deberan ser tomados como referencia para entender el nivel de desarrollo en el que
encuentra el alumnado. Ademas, cobrara especial relevancia el dossier del alumno, donde
este ira registrando sus vivencias tras el trabajo de fuerza, las cargas superadas y debera
realizar un analisis de su gasto metabdlico basal, macronutrientes necesarios. De este
modo, en este dossier deberd plantear como progresaria en base a sus resultados de
calistenia y trabajo de fuerza, aplicando los conocimientos adquiridos vinculados a la
sobrecarga progresiva. Asi, ademas de estos, utilizaremos instrumentos y técnicas como
las asambleas grupales, el kahoot o las fases de calentamiento/movilidad articular, para
valorar el desempefio del alumnado en momentos concretos de la unidad didactica.

Finalmente, con relacién al aspecto calificativo, el alumnado conocera en todo momento
los aspectos que tendrd que realizar para obtener una determinada calificacion maés,
siguiendo los ideales de la evaluacion formativa, deberemos restar importancia a este
aspecto, tratando de que el alumnado no enfoque todo el proceso evaluativo tan solo para
obtener una mejor calificacion. En cualquier caso, los criterios de calificacion se daran a
conocer en el contrato de aprendizaje vy, al final de la unidad didéactica, el docente y el
alumnado deberan concretar los niveles de desarrollo que consideren que estan a nivel
individual y, de manera dialogada, se tratara de llegar a un acuerdo sobre la calificacion
gue se merece en base a las concreciones del contrato.

Evaluacién de la ensefianza

A continuacion, se procede a presentar la metodologia a seguir para la evaluacién del
proceso de ensefianza-aprendizaje. De este modo, se aboga por un proceso de evaluacién
formativa, es decir, que esta suponga una herramienta para cerrar el proceso de
aprendizaje y que todas las personas que intervienen en el proceso vivencien un desarrollo
de sus multiples capacidades.

Asi pues, se presenta un cuadro sintesis sobre como se estructurard el proceso de
evaluacion de la ensefianza para, posteriormente, mencionar una serie de aspectos clave
sobre el desarrollo de esta.

Cuadro 7.

Sistema de evaluacion de la ensefianza

Asegurar una buena | Correcciones de la | Valorar  posibles

planificacion

programacion en la
practica

aspectos a mejorar
de cara a futuras
UD y cursos

Programacion

Intervencién

Programacion e

docente docente intervencion
docente

Docente y docente | Docente y | Docente y

externo alumnos/as alumnos/as

Docente Docente Docente

Lista de control

Diario reflexivo del
docente, lista de

Diario reflexivo del
docente, lista de
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control, asambleas | control y
grupales cuestionario final
Calificacion No consta No consta No consta

Nota: Elaboracién propia

Como se puede apreciar en la figura, la evaluacién quedara dividida en tres diferentes
momentos: antes de la intervencion con el alumnado, a lo largo de la intervencion vy al
finalizar la misma, poniendo el foco de atencion en diferentes aspectos que cobraran
relevancia a la hora de la programacién y puesta en practica de la unidad didactica.

Por otro lado, respecto a las personas que intervendréan en la evaluacion de la ensefianza,
dependerd del momento en el que nos encontremos, destacando diferentes tipos: (1)
preinteractiva, antes de llevar a la préctica la unidad didactica, en la que el propio
profesorado revisara la programacion y, también lo hara otro profesorado externo para
que de manera conjunta, se puedan detectar posibles errores previo al desarrollo del
proceso de ensefianza-aprendizaje, para orientar el proceso lo mejor posible. Por otro
lado, tanto en la fase interactiva como postinteractiva, el alumnado cobrard un rol
importante en la evaluacién de la ensefianza, ofreciendo sus diferentes puntos de vista,
vivencias y percepciones, aportando fortalezas de dicho proceso y los aspectos a mejorar.

Por otro lado, respecto a las técnicas e instrumentos que se utilizaran de cara a este
proceso evaluativo, estos variaran en funcion del momento en el que nos ubiquemos del
proceso de ensefianza aprendizaje. De este modo, el instrumento que mas importancia
cobrara a lo largo de este serd la lista de control, una herramienta que nos permitira
atender al desarrollo de los diferentes componentes a lo largo de las fases. Ademas,
durante la fase interactiva y postinteractiva, el docente debera reflejar cada dia en su diario
cdémo ha funcionado la secuencia de ensefianza, resaltando aspectos positivos de la misma
y posibles detalles a mejorar.

Por otro lado, respecto a las técnicas e instrumentos que el alumnado deberd utilizar, a lo
largo de las sesiones, en las asambleas grupales, se les invitara a reflexionar sobre como
ha ido la misma, tratando de que comenten las y aspectos que se podrian mejorar. Ademas,
al final de la unidad didactica, se les pasaré un cuestionario Google donde deberan reflejar
cémo han percibido todo el proceso, aspectos positivos, a mejorar y alguna observacion
que quisiesen mencionar.
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7.2 Elementos estructurales de la Unidad Didactica

7.2.1 Relacion de la UD con elementos curriculares: Objetivos, contenidos y

criterios

A continuacion, se presenta la vinculacion entre los elementos curriculares que se

relacionan en la propuesta de UD (Cuadro 8).
Cuadro 8.

Relacion de la UD con elementos curriculares

a) Asumir responsablemente sus deberes, conocer y ejercer sus
derechos en el respeto a los demas, practicar la tolerancia, la
cooperacion y la solidaridad entre las personas y grupos,
ejercitarse en el didlogo afianzando los derechos humanos y la
igualdad de trato y de oportunidades entre mujeres y hombres,
como valores comunes de una sociedad plural y prepararse para
el ejercicio de la ciudadania democratica.

c) Valorar y respetar la diferencia de sexos y la igualdad de
derechos y oportunidades entre ellos. Rechazar la
discriminacion de las personas por razén de sexo 0 por
cualquier otra condicion o circunstancia personal o social.
Rechazar los estereotipos que supongan discriminacion entre
hombres y mujeres, asi como cualquier manifestacion de
violencia contra la mujer.

d) Fortalecer sus capacidades afectivas en todos los &mbitos de
la personalidad y en sus relaciones con los demas, asi como
rechazar la violencia, los prejuicios de cualquier tipo, los
comportamientos sexistas y resolver pacificamente los
conflictos.

g) Desarrollar el espiritu emprendedor y la confianza en si
mismo, la participacion, el sentido critico, la iniciativa personal
y la capacidad para aprender a aprender, planificar, tomar
decisiones y asumir responsabilidades.

k) Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo vy el
de los otros, respetar las diferencias, afianzar los habitos de
cuidado y salud corporales e incorporar la educacion fisica y la
practica del deporte para favorecer el desarrollo personal y
social. Conocer y valorar la dimensién humana de la sexualidad
en toda su diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales
relacionados con la salud, el consumo, el cuidado de los seres
vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservacion y
mejora.

Bloque
Salud:

Ventajas
para la
salud y
posibles
riesgos de
las
diferentes
actividades
fisico
deportivas
trabajadas

Métodos
para llegar
a valores
saludables
en la fuerza

Higiene
postural en
la actividad
fisicay en
las
actividades
cotidianas

Balance
energetico
entre
ingesta y
gasto
calorico.

1’415’617’81
10
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7.2.2 Objetivos didacticos

A largo de este apartado, se mencionaran los objetivos didacticos que se perseguiran a
través de la propuesta didactica siendo, junto al desarrollo de las competencias basicas,
los fines primordiales que se tratan de alcanzar a través de esta.

- Implementar el uso de materiales autoconstruidos de manera critica y
responsable mediante las actividades del trabajo de la capacidad fisica de fuerza

- Realizar de manera auténoma los diferentes ejercicios y tareas del trabajo de
fuerza evaluando el desempefio propio en base al modelo técnico

- Conocer los diferentes aspectos técnicos Y fisicos vinculados a los ejercicios de
fuerza

- Realizar de manera autonoma una relacion entre la ingesta y el gasto calorico
atendiendo a los habitos de actividad fisica.

- Reconocer el trabajo de la calistenia como préactica para ser realizada en el
tiempo de ocio

- Trabajar de manera colaborativa y respetuosa con todos y cada uno de los
miembros de la clase

7.2.3 Contenidos didacticos

Seguidamente, se concretan los contenidos didacticos que se abordaran a lo largo de la
propuesta, tomando como base los contenidos curriculares destinados para el curso de 3°
de ESO para, posteriormente, realizar una concrecion de los aspectos que se trabajaran en
las sesiones de la unidad didéctica.

- El trabajo de la fuerza mediante pesos libres.

- La calistenia como préctica para el desarrollo de la capacidad fisica de fuerza.
- Medidas de calentamiento y vuelta a la calma para el entrenamiento de fuerza.
- Uso de materiales autoconstruidos para el trabajo de la fuerza.

- Técnicas especificas para el desarrollo de la capacidad fisica basica de fuerza

- Aspectos basicos de macronutrientes y balance energético.

7.2.4 NUmero y tipo de sesiones

A continuacion, se procede a explicar y delimitar la estructura de la unidad didactica,
describiendo las sesiones que se llevaran a cabo, asi como la tipologia de cada una de
ellas, mencionando brevemente los contenidos que se trataran y la dinamica seguida
durante estas. Asi, las caracteristicas y actividades que se llevaran a cabo en cada una
quedara recogidas en el apartado de anexos (véase Anexo VIII):
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En primer lugar, esta unidad didactica estara compuesta por un total de 12 sesiones, por
tanto, con una extension mayor de lo que puedes ser habitual. Sin embargo, seria viable
de llevarla a cabo, considerando que en el centro se imparten cinco horas semanales de
Educacion Fisica, realizandose a lo largo de dos semanas lectivas y un dia.

La estructura propuesta comienza con una sesion de evaluacion inicial del alumnado,
ademas de aprovechar para presentar la unidad didactica, el modelo de autoconstruccion
de materiales y los roles que deberan asumir. Estos aspectos son de vital importancia dado
que el alumnado no ha trabajado previamente con materiales realizados por ellos mismos.

Seguidamente, en la segunda sesion de la unidad didactica, serviria para conocer el nivel
de conocimientos y habilidades del alumnado para afrontar el trabajo de fuerza y la
autoconstruccion de materiales, haciendo que estos construyesen sus primeros
instrumentos y fuesen experimentando con ellos, exponiendo al final de la sesion los
diferentes ejercicios que hubiesen pensado que podrian realizarse a través de este material
autoconstruido.

A continuacién, durante las sesiones 3, 4, 5y 6, el alumnado llevara a cabo actividades
para el trabajo de la fuerza de los distintos segmentos corporales (abdomen, brazos,
piernas y tronco respectivamente), siguiendo diferentes estrategias didacticas como el
puzle de Aronson, el trabajo por estaciones o la resolucion de problemas.

Seguidamente, en la sesion 7 se realizara un taller sobre los diferentes macronutrientes y
balance energético, de modo que el alumnado aprenda la importancia de mantener unos
habitos nutricionales saludables que, de la mano con la practica de actividad fisica (y
concretamente de la fuerza), puedan obtener un satisfactorio estado de salud.

Posteriormente, en la sesion numero 8, el alumnado tendrd que hacer uso de los
conocimientos y habilidades adquiridos durante las sesiones, a partir de juegos
tradicionales modificados como la oca o tira de la soga, siguiendo la estrategia didactica
del aprendizaje basado en juegos.

Ademas, durante las sesiones nimero 9 y 10, el alumnado trabajaria la préctica de la
calistenia, desplazandose hasta la Universidad Auténoma, haciendo uso de la bicicleta
para poder trabajar en el parque de calistenia ubicado en el polideportivo. Para ello
tendremos que contar con el permiso de sus familias (Ver Anexo IX).

La sesion nimero 11 servira para que el alumnado trabaje y practique las pruebas que
llevaran a cabo en la Gltima sesién, sirviendo a modo de recapitulaciéon de los aspectos
tratados durante toda la unidad didactica.

Finalmente, en la sesién 12 se llevara a cabo la “Bicicletada”, consistiendo en un
desplazamiento hasta el Rocodromo de Manoteras (calle C. de Somontin, 9) para llevar a
cabo una serie de actividades y retos vinculados al trabajo de fuerza y calistenia, siguiendo
la tematica de la “Spartan Race”. Nuevamente, las familias deberan firmar un permiso
para autorizar la salida del centro (Ver Anexo X).
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Cuadro 9.

Distribucion de la Unidad Didactica

“Calentando -Conocimientos anatomicos basicos vinculados al | Evaluacié
motores” ejercicio n inicial
- El trabajo de la fuerza mediante el propio peso
corporal
- La calistenia como practica para el desarrollo de
la capacidad fisica de fuerza
- Uso de materiales autoconstruidos para el trabajo
de la fuerza
“Manos a la - Uso de materiales autoconstruidos para el trabajo | Sesién de
obra” de la fuerza desarrollo
- Técnicas especificas para el desarrollo de la y
capacidad fisica béasica de fuerza evaluacion
- Medidas de calentamiento y vuelta a la calma inicial
para el entrenamiento de fuerza
“Apretando los | - El trabajo de la fuerza mediante el propio peso Sesién de
dientes... ;Y el | corporal desarrollo
Core! - Técnicas especificas para el desarrollo de la
capacidad fisica basica de fuerza
“El puzzle de la | - Uso de materiales autoconstruidos para el trabajo | Sesion de
fuerza” de la fuerza desarrollo
- Técnicas especificas para el desarrollo de la
capacidad fisica béasica de fuerza
“Preparando - Uso de materiales autoconstruidos para el trabajo | Sesién de
nuestras de la fuerza desarrollo
piernas para la | - Técnicas especificas para el desarrollo de la
prueba final capacidad fisica bésica de fuerza
“Fortaleciendo | - Uso de materiales autoconstruidos para el trabajo | Sesion de
nuestra de la fuerza desarrollo
coraza” - Técnicas especificas para el desarrollo de la
capacidad fisica béasica de fuerza
“Hay que - Aspectos basicos de macronutrientes y balance Sesion de
nutrirse bien energeético. desarrollo
para poder
darlo todo”
“Juegos - Uso de materiales autoconstruidos para el trabajo | Sesion de
espartanos” de la fuerza desarrollo
- Conocimientos anatémicos bésicos vinculados al
ejercicio
“:Nos iniciamos | - La calistenia como practica para el desarrollo de | Sesion de
en la la capacidad fisica de fuerza desarrollo
calistenia!”
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- Técnicas especificas para el desarrollo de la
capacidad fisica basica de fuerza

“Superando - La calistenia como practica para el desarrollo de | Sesion de
retos como la capacidad fisica de fuerza desarrollo
campeones” - Técnicas especificas para el desarrollo de la
capacidad fisica basica de fuerza
“Puliendo los - La calistenia como practica para el desarrollo de | Sesién de
altimos la capacidad fisica de fuerza recapitulac
detalles” - Técnicas especificas para el desarrollo de la ion
capacidad fisica bésica de fuerza
“Llegé la hora | - Técnicas especificas para el desarrollo de la Sesién de
de demostrar capacidad fisica basica de fuerza evaluacion

de lo que somos
capaces”

- La calistenia como practica para el desarrollo de
la capacidad fisica de fuerza.

- El trabajo de la fuerza mediante el propio peso
corporal

Nota: Elaboracion propia
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7  CONCLUSIONES

Finalmente, tras haber abordado los diferentes apartados que componen el presente
proyecto, se procede a resaltar las conclusiones de mayor relevancia sobre cada uno de
los apartados, haciendo que el lector finalice la lectura teniendo claro cuales son los
aspectos mas relevantes que se han pretendido exponer.

En primer lugar, hay que destacar como el centro educativo donde se desarrollo el periodo
del Practicum cuenta con un escenario 6ptimo para el desarrollo de la asignatura de
Educacion Fisica, disponiendo de cinco horas semanales para la asignatura. Ademas, se
emplea un enfoque metodoldgico basado en el trabajo por proyectos y el entorno natural
en el que se ubica el centro condiciona gran parte de las acciones educativas.

Como punto de partida consideramos importante proporcionar al alumnado un desarrollo
competencial completo a traves de los contenidos de la EF, aunque esto requiera
adaptaciones a las posibilidades y caracteristicas contextuales.

En concreto, es relevante desarrollar en las primeras edades la condicién fisica, asi como
todas las capacidades fisicas basicas, alcanzando unos niveles saludables que puedan
garantizar al alumnado una calidad de vida O&ptima, haciendo que este pueda
desenvolverse de manera autbnoma y critica en la sociedad.

Ademas, hay que destacar el potencial del modelo de autoconstruccion de materiales en
el contexto de la Educacion Fisica, haciendo que durante las sesiones no solo se viva un
desarrollo motor, sino que se podra alcanzar un desarrollo integral gracias al trabajo de
aspectos como la creatividad, valores vinculados a la sostenibilidad del medioambiente o
habilidades de trabajo en equipo (entre otros).

Asi, mencionar como la practica de Calistenia supone una modalidad de creciente
expansién por todo el mundo que podra tener grandes contribuciones para el desarrollo
de las capacidades fisicas basicas y, por ende, de la fuerza. Ademas, hay que afiadir las
diferentes contribuciones a los distintos ambitos de la conducta que, en suma, al bajo
coste econdmico de su practica, podria suponer un incentivo para que el alumnado se
iniciase en la practica de ejercicio fisico en el entorno extraescolar y pudiese alcanzar una
mejor calidad de vida en dltima instancia.
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9 ANEXOS

ANEXO I: Analisis documental

A continuacion, se procede a realizar un andlisis de la planificacion del Departamento de
Educacidn Fisica del centro de Escuela IDEO, partiendo de un instrumento de evaluacién
basado en una lista de control donde atenderemos a aspectos de notable importancia como
el proceso evaluativo, la presencia de proyectos interdisciplinares en la asignatura, las
premisas metodoldgicas de las que se parte, la aportacion al desarrollo competencial de
la asignatura, los contenidos a tratar, las medidas de atencion a la diversidad, los recursos
didacticos a utilizar, etc.

Ademas, en lo que respecta al desarrollo competencial, se hace constar como la
asignatura de Educacion Fisica estara enfocada, en ultima instancia, a un trabajo de las
competencias basicas mencionadas en la legislacion LOMCE. Sin embargo, se precisa de
una actualizacién de estas contribuciones al desarrollo competencial respecto a la
LOMLOE, puesto que no consta como se trabajard la competencia plurilingiie que se
afiadid con esta legislacion.

A su vez, a pesar de que se menciona como se desarrollaran todas y cada una de las
competencias, no se presenta un desarrollo escalonado a lo largo de los cursos de cada
una, por lo que seria recomendable que se marcasen unas lineas de actuacion y
concreciones de como se iran desarrollando progresivamente estas competencias a lo
largo de la etapa.

Por otro lado, atendiendo al aspecto de los proyectos, la Escuela IDEO se caracteriza por
el trabajo por proyectos, por lo que la asignatura de Educacion Fisica se ve inmersa en
gran cantidad de proyectos interdisciplinares donde trabaja coordinadamente con otras
asignaturas. Entre los proyectos mas caracteristicos que se mencionan en la planificacion
de la asignatura, podriamos destacar la “Semana DAS”, donde a lo largo de una semana
cada asignatura contribuye al desarrollo de actividades culturales vinculadas a la
actividad fisica y el deporte; las “Bicicletadas”, donde los profesores trabajan contenidos
vinculados a la bicicleta y aspectos del medio natural para estar durante un dia realizando
desplazamientos en bicicleta por distintos parajes culturales o el “Proyecto
Supervivencia”, donde desde distintas materias se trabajan aspectos sobre cémo
sobrevivir en casos extremos en el medio natural. Ademas de los proyectos propios de la
asignatura, desde la Educacion Fisica se contribuye al desarrollo de proyectos de otras
materias, como la “Semana del Arte” o la “Semana de la Tierra” entre otros.

A su vez, con respecto a la evaluacion, se fomenta como se debera evaluar tanto la accion
docente como la del alumnado, contribuyendo a que todos los integrantes del proceso de
ensefianza aprendizaje vivencien un desarrollo de sus multiples capacidades.

Ademas, se concretan los aspectos que deben cobrar relevancia en la evaluacion,
ofreciendo un peso porcentual de la nota a cada uno de los ambitos de la conducta, ademas
de plantear alternativas para la recuperacion de la asignatura en la evaluacion
extraordinaria.
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Por otro lado, en cuanto a la evaluacion de los aprendizajes, se parte de los criterios de
evaluacion marcados en la etapa, asi como de las competencias clave a desarrollar por el
alumnado.

Sin embargo, no se ofrecen medidas de atencion a la diversidad ordinarias y/o especificas
en el aspecto evaluativo, algo que sin duda supone un tema a tratar para favorecer un
proceso inclusivo y accesible para todo el alumnado. Asi, tampoco se menciona que el
alumnado cobre un rol importante en la evaluacion, un aspecto de gran interés si se quiere
facilitar un proceso de evaluacion formativa de los aprendizajes y de la ensefianza,
analizando ambos aspectos desde distintas perspectivas y roles.

En lo que respecta a la metodologia, desde la planificacion de la asignatura consta como
se deben utilizar alternativas donde el alumnado adopte un rol activo durante todo el
proceso de ensefianza aprendizaje, ofreciendo diferentes posibilidades y modelos
pedagdgicos en los que el profesorado de la asignatura se podrd apoyar de cara al
desarrollo de las sesiones.

Ademas, se marcan una serie de pautas que deberan caracterizar a la metodologia, como
son el compromiso, la disciplina y la combinacion del aprendizaje autonomo vy
cooperativo (entre otros). En suma, a lo anterior, se menciona como se deberd
implementar el uso de las TICS, haciendo que el alumnado adquiera ciertas competencias
y habilidades vinculadas al buen uso de estos recursos tecnoldgicos.

En cuanto a los contenidos a tratar, se parte de que se deberan tratar los contenidos
marcados en el Boletin Oficial de la Comunidad de Madrid siendo, de manera general,
los contenidos que se tratan en primer lugar a lo largo del curso.

Sin embargo, partiendo de las caracteristicas de la Escuela IDEO, donde se realizan 5
sesiones de Educacion Fisica a la semana, estos contenidos se podran terminar de tratar a
mediados del segundo trimestre, por lo que se precisaria de unos contenidos adicionales
que se pudiesen desarrollar. Ante este aspecto, creo que seria adecuado que se planteasen
algunas alternativas comunes y que, en base a estas posibilidades, el profesor eligiese
cudles tratar y cuales no.

Asi pues, en cuanto a los objetivos marcados desde la asignatura, se parte de los objetivos
de etapa marcados desde el Boletin Oficial del Estado, atendiendo a los diferentes ambitos
de la conducta (motor, cognitivo y afectivo). De este modo, los objetivos marcados
conducen y se vinculan al desarrollo competencial del alumnado, objetivo Gltimo de la
ensefianza formal.

Sin embargo, estos objetivos no se programan de manera progresiva a lo largo de los
diferentes cursos, por lo que considero que seria adecuado realizar una secuenciacion
atendiendo al curso en el que nos ubicamos y al desarrollo madurativo de los alumnos/as
y alumnas.

Por otro lado, en lo que respecta a la atencion a la diversidad, las medidas a tomar que
se plantean son Unica y exclusivamente ordinarias, mas no se concretan alternativas y
medidas extraordinarias para atender al alumnado con unas caracteristicas concretas, que
quedan en manos del departamento de orientacion. Sin embargo, considero que seria
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apropiado que, a pesar de que estas medidas se tomen de la mano con dicho departamento,
se marcasen unas lineas de actuacion desde la asignatura.

Finalmente, en cuanto a los recursos didacticos a utilizar, se concretan los diferentes
recursos materiales y espaciales de los que se dispone, ademas de mencionar como las
TICS deberan estar muy presentes dentro de la dinamica de las sesiones.

Sin embargo, no se concretan los lugares de practica ajenos al centro donde se trabajaran,
como en el caso de las “Bicicletadas”, donde se precisa de salir de las instalaciones del
centro y trasladarnos a algun lugar de interés, por lo que seria interesante concretar los
lugares donde se trabajaran.

Ademas, no se menciona la utilizacion de materiales reciclados y/o autoconstruidos,
aspecto que tendria gran sentido de cara al trabajo de los valores y competencias
vinculados a la sostenibilidad del medioambiente, uno de los pilares que se marcan en los
objetivos de la asignatura.
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ANEXO II: Lista de control analisis documental

ITEM | SI|NO
Evaluacion

Se involucra al alumnado en el proceso evaluativo X
Se ofrecen distintas alternativas evaluativas para la atencion a la diversidad X
Toman como referencia, a la hora de evaluar, el desarrollo competencial del | X
alumnado

Se concretan medidas para la evaluacion de la accién docente X

Se toman como referencia los criterios de evaluacion de la etapa X
Concretan alternativas de cara a la evaluacion extraordinaria de la asignatura | X
Atencion a la diversidad

Se presentan medidas ordinarias y extraordinarias X
Constan medidas para el alumnado con discapacidad motriz X
Constan medidas para el alumnado con discapacidad intelectual X
Constan medidas para el alumnado con discapacidad sensitiva X
Constan medidas para el alumnado que no domina la lengua espafiola X
Constan medidas para el alumnado con altas capacidades X
Se concretan medidas donde se trabajen colaborativamente con el | X
departamento de orientacion

Contenidos

Se atiende a los contenidos marcados para cada uno de los cursos en el | X
BOCM

Se presentan contenidos adicionales a los marcados en el BOCM X
Se secuencian de manera adecuada y progresiva X
Objetivos

La secuenciacién de objetivos es adecuada y progresiva a lo largo de los X
Ccursos

Se vinculan a los objetivos de etapa X

Se atiende al desarrollo de los 3 &mbitos de la conducta (motor, cognitivo y | X
afectivo) en los objetivos

Los objetivos conducen al desarrollo competencial por parte del alumnado
Competencias

Se mencionan las contribuciones de la asignatura para el desarrollo | X
competencial del alumnado

Consta como la asignatura puede contribuir al desarrollo todas y cada una de | X

las competencias basicas

Se presenta un desarrollo progresivo de las competencias a lo largo de la X
etapa

Metodologia

Se mencionan unas premisas metodoldgicas basicas a cumplir durante las X
diferentes unidades didacticas

Se parte de un uso de metodologias activas para el alumnado X

Se presentan posibles alternativas metodoldgicas a desarrollar durante las X
asignaturas

Las premisas metodoldgicas combinan el trabajo autbnomo con una labor X
cooperativa con los comparieros

Se vincula el uso de las TIC en las metodologias didacticas X
Recursos didacticos
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Se concretan los recursos materiales de los que se dispondra para el
desarrollo de las unidades didacticas

Se concretan los recursos espaciales de los que se dispondra para el
desarrollo de las unidades didacticas

Se menciona el uso de materiales autoconstruidos/reciclados durante la X
asignatura

Se menciona la posibilidad del uso de las TIC durante la asignatura de
Educacion Fisica

Se menciona el trabajo en espacios ajenos al centro, como en el medio natural X

o0 lugares proximos a este

Proyectos

Se concretan ciertos proyectos que se desarrollardn durante la asignatura de
Educacion Fisica

Se mencionan proyectos donde se trabajara coordinadamente con una o
mas asignaturas
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ANEXO I11: Transcripcion de las entrevistas

1-

¢ Qué opinas de la asignatura de Educacion Fisica?

Alumno 1: Es una asignatura muy divertida, me la tomo como un recreo mas,
el practicar varios deportes me llama mucho la atencion

Alumno 2: La verdad que es mi asignatura favorita, me gusta mucho hacer
deporte y es la Gnica donde nos levantamos de la mesa y lo pasamos bien
Alumno 3: Pues bueno, se puede decir que es de mis favoritas, antes que
matematicas o historia la prefiero, aungue tampoco es que me entusiasme la
verdad

Alumna 1: Pues una asignatura mas, tampoco me llama mucho la atencion,
no es ni mi favorita ni la que menos me gusta

Alumna 2: Me mola mucho, hace que nos movamos un poco durante las horas
de cole y hace que sea mas ameno, agradezco mucho que tengamos una hora
al dia para hacer deporte

Alumna 3: Una asignatura que no tiene sentido, si te soy sincera creo que
podria sustituirse por talleres de psicologia, por ejemplo

¢ Qué crees que es lo mas positivo de la asignatura?

Alumno 1: Pues que es diferente a las demas, en plan, al movernos y trabajar
con nuestro cuerpo pues hace que sea algo diferente y yo personalmente me
motivo mas

Alumno 2: Yo diria que el hecho de trabajar nuestro cuerpo, que al final todas
las asignaturas trabajamos cosas relacionadas con memorizar y tal pero nunca
se preocupan de que tengamos buena salud, como si se hace en las clases de
“Educa”

Alumno 3: Pues supongo que el hecho de movernos un poco, yo por ejemplo
no hago nada de deporte y por lo menos con las clases de Educacién Fisica
algo si que trabajaré

Alumna 1: Para mi lo méas positivo es que para gente que no hace mucho
deporte puede suponer una forma de acercarse a €l e igual alguno de ellos le
gusta y lo empieza a hacer en su casa.

Alumna 2: A mi lo que mas me gusta es que hacemos muchos deportes y la
mayoria me gustan, por lo que me lo paso como una enana.

Alumna 3: Bueno, diria que por lo menos no estamos todo el dia en clase y
nOs MovVemos un poquito, pero vamos, que Yo Creo que no compensa.

¢Qué contenidos trabajais? ¢Echas de menos trabajar algun tipo de
deporte/actividad fisica?

Alumno 1: De todo, la verdad que mola mucho, desde deportes como fatbolo
baloncesto hasta escalada. Ademas, aqui trabajamos las bicis, que en ningln
otro cole que conozca lo hacen.

Alumno 2: En general te diria que todo, lo cual esta bastante guay porque hace
que practiquemos deportes que nunca antes habiamos hecho, como
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algunos deportes alternativos como Quidditch o Tchoukball. Como tal no echo
ninguno en falta.

- Alumno 3: Hacemos un poco de todo, Mario nos explico que el curso se
divide en unidades didacticas y a lo mejor en un trimestre hacemos 6 o 7, asi
que echando la cuenta son bastantes deportes. Lo Unico que tal vez estaria
guay que los alumnos pudiésemos decidir o proponer algun deporte, aunque
igual es un poco lio.

- Alumna 1: Hacemos unidades didacticas de varios deportes, normalmente
hacemos deportes de equipo y alguna vez hacemos deportes donde trabajamos
solos como bicis o escalada.

- Alumna 2: Lo que te digo, hacemos de todo, de hecho a veces hacemos
deportes “alternativos” o algo asi, que no son deportes pero son como juegos
que no se juegan mucho pero son muy divertidos, son con los que mejor me
lo paso.

- Alumna 3: Pues deportes, escalada, bicicletas... supongo que lo habitual en
la asignatura, vaya.

¢ Cémo son tus profesores de Educacién Fisica? ¢Qué destacarias de ellos?

- Alumno 1: Yo solo he trabajado con Mario, y la verdad que es un tio muy
majo, siempre Se preocupa por que estemos bien y nos pregunta sobre como
nos va y si nos ve mal trata de ayudarnos, se agradece bastante.

- Alumno 2: Aqui en IDEO he estado con Lucia y con Mario, y la verdad es
gue ambos son muy majos y hacen que te tomes en serio la asignatura, de
hecho, les molesta bastante la gente que no se porta bien o pasa de trabajar

- Alumno 3: A mi Mario me cae muy bien, es un profe joven que se nota que
quiere ayudarnos, que eso tampoco es tan habitual, varios profes dan su clase
y les da igual como estamos o si nos pasa algo, él nada mas llegar nos pregunta
si todo va bien y nos recuerda que esta para lo que necesitemos, es muy majete.

- Alumna 1: Pues Mario es un profe joven que es bastante serio, pero también
te hace bromas de vez en cuando, pero se nota que tiene bastante mala leche,
aunque a mi no me cae mal. Lo que destacaria de él es que hace que nos
involucremos bastante, ésea que nadie esté parado.

- Alumna 2: Los profes de Educa que he tenido aqui en IDEO la mayoria han
sido muy simpaticos, no sé por qué, pero normalmente son los que mejor me
caen. Ahora estoy con Mario y es un chico muy majo, de €l destacaria que esta
muy al tanto de que estemos bien, y eso yo lo valoro un monton.

- Alumna 3: Como todos, un poco serios y tal, pero en este cole al menos si
que estan un poco mas encima de ti, aunque Mario no es mi profe favorito

¢ Crees que las actividades se modifican para que todos podais trabajar?

- Alumno 1: Eso ya no tanto, ¢ves? Yo la verdad que noto que puedo hacer las
cosas, pero es verdad que hay veces que mis compaferos, sobre todo las
chicas, hay veces que no pueden hacer la tarea y el “profe” solo les da
indicaciones para ayudarlas, pero la tarea no cambia.

- Alumno 2: A ver, lo que si que noto es que intenta que todos trabajen dandoles
indicaciones y cambiando los grupos, pero no va mas alla de eso.

- Alumno 3: No me suelo fijar en eso, yo personalmente no tengo problema en
hacer las cosas que nos manda, aunque si alguna vez tengo alguna dificultad
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Mario me trata de ayudar haciéndome preguntas para que yo de con la
alternativa.

Alumna 1: Yo es que normalmente suelo trabajar poco si te soy sincera,
entonces cuando no consigo hacer algo entiendo que es porque no estoy dando
el méximo, y Mario muchas veces trata de que me enganche al grupo dandome
indicaciones.

Alumna 2: Yo no he visto nunca que se hayan hecho cambios o algo asi, a lo
mejor lo que si que te diria es que si los grupos estan muy desequilibrados
Mario hace cambios para que sean equitativos, pero no sé si eso podria
considerarse una modificacion

Alumna 3: Que va, el profe pone la tarea y ya quien quiera trabajar pues bien
y quien no pues anda, tampoco veo que se tenga en cuenta nuestro nivel.

Cuando algun compariero ha estado lesionado o no ha podido participar en
la sesion, ¢ qué adaptaciones ha hecho el profesor?

Alumno 1: No sé con otros grupos, pero con nosotros por lo menos si se esta
lesionado nos sentamos en una silla y fuera, supongo que eso no esté bien del
todo.

Alumno 2: Pues la verdad es que no te sabria decir, yo nunca he estado
lesionado, pero si me llevaba algun golpe o algo por el estilo sencillamente
me quedaba sentado hasta recuperarme.

Alumno 3: Yo lo que he visto es que si alguien no puede jugar se sienta y se
acabd, no sé si en otras clases se cambia o algo, pero por lo menos lo que hace
en mi clase es que se quedan en una silla y si es durante mucho tiempo le
mandan hacer un trabajo.

Alumna 1: La verdad es que nunca me he lesionado y no sé exactamente lo
que hacen, pero me imagino que algo haran para poder aprobar, digo yo.
Alumna 2: Hace un par de afios tuve un esguince durante 1 mes y no pude
hacer escalada y Mario me dijo que hiciese un trabajo sobre el Tour de Francia,
asi por lo menos no me quedé sin hacer nada.

Alumna 3: Ninguna, se sientan y punto. Poco mas puedo decirte.

¢ Qué cambiarias de la asignatura de Educacion Fisica?

Alumno 1: A lo mejor que pudiésemos elegir los deportes que practicar,
porque igual a un grupo le gusta més el futbol y a otro méas el Rounded (deporte
alternativo), y si la cosa es que nos movamos pues si podemos elegirel deporte
nos motivaremos mas.

Alumno 2: Pues tal vez darnos algo mas de informacion sobre alimentacion.
Yo que juego al futbol me gustaria saber que tengo que comer para poder jugar
mejor, y con tantas horas de Educa creo que es algo que podriamos aprender.
Alumno 3: No se me ocurre nada que cambiar, tal como esta yo creo que esta
bien.

Alumna 1: Pues no lo sé, pensandolo hay asignaturas que creo que si que
necesitan un cambio como historia, pero en Educa hacemos cosas muy
practicas y no paramos de trabajar en todo momento. Tal vez estaria guay
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hacer que otras asignaturas siguiesen la linea de Educa e hiciésemos
actividades mas activas.

Alumna 2: Es una buena pregunta, supongo que estaria guay gque nos dijesen
como poder hacer nuestras propias tablas de gimnasio, asi por lo menos no
tendriamos que contratar a un entrenador personal y sabriamos qué tenemos
que hacer.

Alumna 3: Lo que te he dicho, creo que con 2 horas de Educa a la semana es
suficiente y con esas horas trabajaria otras cosas. Ademas eso, hacer
actividades que todos pudiésemos hacer o poner niveles al menos

¢ Qué tipo de actividades hacéis durante las sesiones? ¢Crees que el docente
0s da cierta autonomia?

Alumno 1: Normalmente hacemos muchos juegos y partidillos, Mario (el
profesor) intenta que nos movamos al maximo. En verdad si que nos deja
trabajar a nuestra bola, la verdad que esta guay porque si nos da esa autonomia
nos implicamos mas

Alumno 2: Pues hacemos de todo, desde partidos de futbol, jugadas de basket,
rutas cortas en bici... supongo que es por el hecho de tener tantas horas de
Educacion Fisica, no creo que los centros normales hagan tantas cosas. La
autonomia que nos da es en funcion del riesgo que haya, si hacemos algo como
escalada si que estd mas encima nuestra, pero normalmente trabajamos por
nuestra cuenta.

Alumno 3: Normalmente juegos, y cuando llevamos bastantes dias partidillos,
lo intenta hacer escalonado, supongo. La autonomia yo diria que es sobretodo
al final, porque nos evaluamos nosotros mismos.

Alumna 1: Actividades, no sé, pero la verdad que son divertidas. Y lo de la
autonomia depende del dia, pero normalmente trabajamos por nuestra cuenta
y él nos ayuda cuando hace falta.

Alumna 2: Haciendo memoria trabajamos haciendo juegos que estan
relacionados con el deporte, osea que en realidad trabajamos lo que nos toca
de manera divertida, estd chulo. Si que tenemos bastante autonomia porque
nos explica como jugar y ya nosotros vamos viendo coémo hacer para ganar.
Alumna 3: Yo que sé, actividades de Educacién Fisica, si hacemos escalada
escalamos, si es fatbol hacemos pases, etc. A ver, se nos da autonomia en el
sentido de que vamos jugando y él nos da alguna indicacion mediante
preguntas, pero vaya.

¢Alguna vez el docente os ha permitido tomar decisiones sobre las sesiones
de Educacion Fisica?

Alumno 1: Alguna vez, sobre todo cuando hemos terminado de hacer la tarea
gue nos tocaba nos deja elegir el deporte que practicar durante el juego libre,
pero tampoco mucho mas

Alumno 2: Yo diria que si pero no es lo normal, lo que si que hace es que si
le proponemos alguna adaptacion para la tarea nos escucha y si lo cree
conveniente la usa. Ademas, cuando hacemos juego libre nos deja elegir el
deporte al que jugar.
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Alumno 3: Que yo recuerde no, aunque puede ser que alguna vez nos haya
dejado elegir entre 2 posibles actividades, pero vamos poco mas.

Alumna 1: Menos de lo que me gustaria, la verdad. Porque si quieren que nos
involucremos lo suyo es que nos preguntasen qué deportes nos gustan mas,
porgue a mi me ponen a jugar al rugby y pues no me voy a tirar al suelo como
una loca.

Alumna 2: En cosas pequefas si, como si preferimos jugar durante méas
tiempo en una tarea o si nos apetece irnos a fuera a hacer la sesion o quedarnos
en el pabellon, asi que poca cosa la verdad.

Alumna 3: Pocas veces la verdad, alguna vez nos pregunta si preferimos
trabajar fuera o dentro del pabellén y tal pero poquito més.

¢ Qué opinas de la evaluaciéon? ¢Se os da un rol importante en el proceso?

Alumno 1: Con Mario lo que hacemos es usar una rubrica al final de la unidad
did4ctica y tenemos que evaluarnos a nosotros mismos y a un compafiero. La
verdad que es curioso e incluso me divierto, me siento como un profe de
Educa.

Alumno 2: Estd muy guay, usamos una especie de tabla y tenemos que
observar a un compariero, es diferente y al menos sabemos cdmo tener buena
nota, porque nos ensefian los items antes de la prueba. Ademas como nosotros
somos quienes ponemos las notas pues si que diria que tenemos un papel
importante.

Alumno 3: Es un poco extrafia, no es un examen ni nada asi y nos evaluamos
nosotros mismos. Nunca habia trabajado con nada asi, aunque mola sobretodo
si quieres dedicarte a trabajos donde tengas que observar y valorar si algo esta
bien 0 no, como en el caso de los mecénicos o los médicos.

Alumna 1: Pues lo que hacemos es que nos ponemos la nota nosotros mismos
y a un compafiero, estd guay porque estamos hartos de hacer exdmenes y asi
por lo menos si tenemos una nota sabemos por qué es.

Alumna 2: En Educa usamos una rubrica y vamos poniendo el nivel en el que
creemos que esta nuestro compi y en el que estamos nosotros. A veces es
dificil saber en qué punto estamos porque son 4 niveles, pero mas o menos
sabemos por dénde vamos, asi que estd guay que podamos tener cierta
importancia al ponernos la nota.

Alumna 3: Pues nosotros utilizamos rubricas, que yo no las termino de
entender mucho, pero bueno. Y supongo que como yo habré bastante gente
mas, por lo que seguro que muchas veces lo que evaluamos esta mal.

11- ; Qué espacios utilizais para las sesiones de Educacion Fisica?

Alumno 1: Casi siempre el pabellon, aunque de vez en cuando nos movemos
a la Auténoma o trabajamos en el bosquecito del cole, aunque también
depende del deporte que estemos haciendo claro

Alumno 2: En realidad como el cole tiene bastantes instalaciones como el
bosque, el pabellon y tal Mario (el profesor de Educacion Fisica) trata de variar
para que no nos aburramos, pero como tal donde mas trabajamos es enel
pabellon del cole.
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Alumno 3: Casi siempre en la pista de fatbol sala que esta cubierta, aunque
alguna vez vamos a las pistas de fuera o al bosque que hay al lado del pabelldn.
Bueno, y alguna vez vamos a la Autbnoma a hacer algunas sesiones, pero
vamos, es raro.

Alumna 1: Normalmente o en el pabellén o en el tatami, veces contadas
vamos fuera, pero eso lo dejan més para primaria y tal.

Alumna 2: Pues aparte de las instalaciones del cole a veces vamos a la
Universidad Auténoma y en las bicicletadas vamos a varios sitios, como al
rocodromo de Manoteras o a Valdelatas. Osea que en verdad vamos a
bastantes sitios.

Alumna 3: O el pabellon o las pistas de fuera, y cuando hacemos deportes
como escalada o bicis vamos a la autonoma o alrededor del centro, eso si que
esta mas guay.

¢, Crees que es Util el hecho de tener 5 sesiones semanales de Educacion Fisica?

Alumno 1: Mucho, porque al final hay gente que no tiene dinero o tiempo
para hacer deporte fuera del cole y al menos asi pues se mueven un poco
Alumno 2: Bajo mi punto de vista esta bien por el tema de movernos a diario,
pero no sé yo si una clase diaria es mucho, porque tampoco es que trabajemos
cosas tan importantes, la verdad.

Alumno 3: A mi es que me gusta, pero no sabria decirte si es Gtil. Yo no creo
que sea necesario hacer tanto deporte en el cole, pero bueno, como ya te he
dicho no hago méas deporte que este y me viene bien.

Alumna 1: Yo honestamente preferiria quitarnos horas de Educa y salir a las
2, pero no creo que sea culpa de esta asignatura, sino de que en general
tenemos muchas horas de trabajo. Pero vamos, en general creo que con 2 0 3
seria suficiente.

Alumna 2: Pues la verdad que si, porque asi salimos de las clases, respiramos
un poco de aire fresco y nos desfogamos, ademas que como tenemos un
horario tan largo el estar tanto tiempo en clase sin movernos seria horrible.
Alumna 3: No, y la verdad que no entiendo por qué le dan tanta importancia
a la Educacion Fisica en este cole y luego hay asignaturas como lengua que
solo hacemos 4 a la semana, es como todo lo contrario al resto de “instis”

13- Por ultimo, mencidéname 2 cosas positivas de la asignatura y 2 aspectos que
mejorarias

Alumno 1: Todos los deportes que hacemos y el hecho de movernos de la silla
y como negativas el no trabajar cuando estamos lesionados y el no poderelegir
los deportes que hacemos

Alumno 2: Lo positivo seria el trabajar tantos deportes que practicar y el
movernos a diario y como negativo tal vez el que son demasiadas horas y que
muchas veces las sesiones son algo monotonas.

Alumno 3: Que asi hacemos algo de deporte y que es diferente al resto de
asignaturas. Y como negativo pues que habria que dejar a los alumnos elegir
los deportes que practicar y se podria dar informacion sobre como apuntarnos
a alguna escuela de deportes o algo asi.
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- Alumna 1: Como positivas que asi podemos ver distintos tipos de deporte y
que hacemos que las horas en el cole sean mas amenas. A mejorar que las
sesiones fuesen mas divertidas y que por lo menos de vez en cuando
pudiésemos decidir que deportes hacer, porgque tiempo tenemos de sobra.

- Alumna 2: Pues que hacemos bastante deporte y al menos asi no estamos 8
horas pegados a la mesa. Como cosas que podrian mejorarse serian que se
trabajasen mas cosas de gimnasio y se nos ensefiase como poder hacer nuestra
propia rutina, no se me ocurre nada mas.

- Alumna 3: Positivas pues que nos movemos y al menos salimos a veces del
cole y como negativas que las clases son aburridas a veces y que no se tiene
en cuenta a chicas como yo que no tenemos mucho nivel.
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ANEXO 1V: Diario reflexivo del docente (12 sesiones)
31 de marzo

En lo que respecta a la primera sesion del periodo del Practicum, en primer lugar, fui
tomando un primer contacto con los estudiantes y con el profesor, quien me fue
adentrando en el punto del curso en el que se encontraban y lo que estaban trabajando, lo
cual facilité en gran medida que pudiese entender donde nos encontrdbamos respecto al
curso y a la unidad didactica.

Asi, me comentd como estaban trabajando el contenido de Tchoukball, suponiendo una
adaptacion del contenido de balonmano cuya presencia se manifiesta a nivel curricular en
el Decreto 48/2015.

De este modo, en esta primera sesion decidi que la observacion que llevaria a cabo seria
mas general, tratando de ayudar al alumnado en el desarrollo de las tareas y observando
como el docente actuaba ante las distintas problematicas o dudas que pudiesen surgir
durante el desarrollo de las tareas.

Concretamente, uno de los aspectos que mas Illamé mi atencion fue como las
explicaciones que realizaba el profesor eran realmente claras, asegurandose de que el
alumnado entendiese todo aquello que se llevaria a cabo durante cada una de las tareas v,
ademas, utilizé a varios de ellos para ejemplificar la tarea, lo cual supone una estrategia
didactica muy adecuada para que el alumnado entienda la dindmica y objetivos de las
tareas.

Por otro lado, de manera general con los grupos con los que se llevd a cabo esta unidad,
valoré como el clima del aula era realmente positivo, haciendo que todos los alumnos/as
trabajasen colaborativamente y se implicasen en las tareas, por lo que los resultados de
aprendizaje que caben esperar de este proceso son realmente positivos.

A modo de conclusion sobre lo observado en este primer dia del periodo de préacticas,
resaltaria como las explicaciones y habilidades del docente fueron realmente notables,
haciendo que todo el alumnado pudiese entender aquello que debian desarrollar,
atendiendo a las dudas que pudiesen surgir, y, por otro lado, como el clima del aula fue
realmente positivo, dado que los alumnos/as se mostraron motivados y participativos, mas
considero que deberé prestarle atencion a este aspecto de manera prolongada durante el
desarrollo del practicum, dado que este componente motivacional puede variar en funcion
de la sesién planteada (entre otros aspectos).

1 de abril

A lo largo de la sesion del dia 1 de abril, continuamos con el desarrollo de la unidad
didactica de Tchoukball, siendo una sesion de desarrollo de contenidos. Concretamente,
a lo largo de esta sesion el alumnado trabajé de manera concreta el trabajo de
lanzamientos a la red oficial de Tchoukball, habiendo trabajado previamente con una red
convencional.

En primer lugar, uno de los aspectos que Illamd mi atencion fue el hecho de que, al solo
disponer de 4 porterias, el alumnado tuvo que esperar bastante tiempo entre lanzamiento
y lanzamiento, por lo que el tiempo de compromiso motriz fue realmente escaso, por lo
que, bajo mi punto de vista, hubiese sido adecuado que el profesor reestructurase el disefio
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y utilizacion de los espacios de ensefianza para que se involucrase en mayor medida la
motricidad del alumnado y que, por ende, los resultados de aprendizaje pudiesen ser mas
satisfactorios.

Por otro lado, bajo mi punto de vista, las actividades planteadas atendieron a una
metodologia tradicional, involucrando Unica y exclusivamente los aspectos que giran en
torno al gesto técnico de lanzamiento de Tchoukball, de una manera totalmente
descontextualizada y aislada, por lo que el alumnado no pudo comprender la finalidad
con la que se desarrollaria este lanzamiento y/o los aspectos a tener en cuenta a la hora de
llevarlo a la préctica.

De este modo, como aspectos a destacar de la sesion desarrollada en el dia de hoy,
destacaria como la utilizacion del espacio no fue del todo adecuada, dado que el tiempo
de compromiso motor individual fue realmente escaso. Por otro lado, destacaria como,
bajo mi punto de vista, hubiese sido mas adecuado introducir el contenido de lanzamiento
de una manera algo més contextualizada, de modo que el alumnado pudiese comprender
cudl es la finalidad del lanzamiento y los diferentes componentes que suponen, sin duda,
un condicionante a la hora de llevar este gesto técnico a la practica, haciendo que los
alumnos/as pudiesen comprender de manera mas completa la dinamica interna del juego.

4 de abril

A lo largo de la sesion del dia 4 de abril, continuamos con la unidad didactica del
contenido de Tchoukball, suponiendo la sexta sesion de la unidad didactica.

Asi pues, en lo que respecta a los contenidos que se abordarian en la sesion estos girarian
en torno al uso del lanzamiento y los pases en juegos modificados, utilizando las redes
como elemento que vinculase dichas tareas con la modalidad de Tchoukball.

Atendiendo al aspecto anterior, considero como esta utilizacion de actividades mas
contextualizada hacen que la involucracién del alumnado en los distintos &mbitos sea
mayor, por lo que los resultados de aprendizaje serian mas adecuados.

En efecto, a raiz de esta implementacion de tareas mas activas y contextualizadas, el
alumnado presenté una mayor motivacion y durante toda la clase se percibié como la
intensidad e involucracion fueron realmente altas, por lo que podemos concluir en que la
respuesta del alumnado fue muy positiva.

Sin embargo, considero como esta implementacion de juegos modificados podria haberse
introducido en las primeras sesiones de la unidad didactica, de modo que se dejase de
lado la estructura del modelo técnico que ofrece un desarrollo de conocimientos y
habilidades muy pobre y basado Unicamente en los aspectos técnicos de la modalidad.

Por otro lado, nuevamente, la utilizacién de los espacios fue algo mejorable, puesto que
tan solo dispusimos de medio pabelldn y el alumnado trabajé por turnos, por lo que media
clase quedé sin trabajar durante gran parte de la sesién cuando, bajo mi punto de vista, y
como asi se lo hice saber en su momento al docente, hubiese sido posible trabajar de
manera simultanea dividiendo el espacio en dos mitades, haciendo que todos jugasen sin
pausa.
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A modo de conclusion sobre las sesiones de hoy, considero como la utilizacion de
espacios supone un aspecto a mejorar por el docente de cara a que el alumnado movilice
sus habilidades y conocimientos motrices en mayor medida y el tiempo de pausa sea el
menor posible. Ademas, bajo mi perspectiva, esta implementacion de juegos modificados
supuso un acierto dado que suponen actividades mas contextualizadas que llaman
mayormente la atencion del alumnado.

5 de abril

A lo largo del dia 5 de abril llevamos a cabo la séptima sesion de la unidad didactica de
Tchoukball, siendo una de las Gltimas sesiones antes de llevar a cabo la evaluacién de
esta a lo largo de la Gltima sesion antes de las vacaciones de Semana Santa.

De este modo, a lo largo de esta sesidén continuamos con el uso de los juegos modificados
realizando adaptaciones de los juegos realizados en sesiones anteriores, de modo que poco
a poco nos fuésemos aproximando a la modalidad como tal. Ante este planteamiento
metodoldgico, cabria sefialar como los alumnos/as preguntaron y percibieron como habia
gran similitud entre las tareas realizadas anteriormente con las que trabajarian a lo largo
de la sesion, de modo que el componente de la transferencia por parte del docente fue
adecuado y concebido por el alumnado.

Sin embargo, bajo un punto de vista personal. Las modificaciones que se plantearon de
una sesion a otra fueron muy elementales, por lo que ello podria conducir a que el
alumnado perdiese este aspecto motivacional al percibir como siempre realizarian las
mismas actividades. De hecho, uno de los grupos con los gque se llevd a cabo la sesion
preguntd en la asamblea inicial por qué ibamos a realizar la misma tarea que ayer, lo cual
manifiesta como las actividades planteadas fueron demasiado parecidas. Por ello, hubiese
sido adecuado introducir modificaciones que supusiesen un verdadero cambio y que, por
ende, hiciesen que el alumnado tuviese que responder a retos de unas exigencias
notablemente mayores.

Ademas, como un aspecto que llamo especialmente mi atencion, el docente atendio a la
recomendacion que le hice en la sesion anterior y dividio el campo en dos mitades,
haciendo que todos trabajasen de manera simultanea, a pesar de que el espacio del que
disponian era menor mas, bajo mi punto de vista, es primordial que el tiempo de
compromiso motor sea el mayor posible, aunque los recursos de los que se dispongan
sean menores.

A modo de conclusion sobre el desarrollo de la sesion, destacaria como hubiese realizado
adaptaciones mas significativas de las tareas amen de que estas no fuesen tan semejantes
a las realizadas en dias anteriores, a la par que, bajo mi punto de vista, supuso un acierto
que el profesor dividiese el espacio en dos mitades para que todo el alumnado trabajase
simultaneamente, reduciendo el tiempo de pausas.

6 de abril

Durante la sesion del dia 6 de abril, llevamos a cabo la pendltima sesion de la unidad
didactica de Tchoukball, de modo que fue la tltima sesion de desarrollo de contenidos
previo a la evaluacién de dicho contenido.
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De este modo, al comienzo de la sesion, el docente aprovecho para presentar al alumnado
la rubrica de evaluacion que utilizarian para llevar a cabo la evaluacién a lo largo de la
sesion del dia siguiente.

Ante este aspecto, por un lado, valoro positivamente que el profesor haga consciente al
alumnado de lo que se le va a evaluar, reduciendo el nivel de incertidumbre que el proceso
evaluativo suele generar hacia el alumnado. Sin embargo, y como confirmé al preguntar
al docente, el hecho de presentar por primera vez al alumnado la rubrica en la pendltima
sesion de la unidad didactica supone que esta herramienta no se ha utilizado durante el
proceso, por lo que no se ha podido conocer el nivel de partida del alumnado y su
desarrollo durante los diferentes momentos de la unidad didactica, lo cual supone una
incoherencia si realmente queremos plantear un sistema de evaluacién formativa, puesto
que tan solo prestariamos atencion al resultado final.

Posteriormente, desarrollamos la actividad reglada completa de Tchoukball, por lo que el
alumnado pudo, en base a los aspectos trabajados en los juegos modificados de las
sesiones anteriores, mostrar todo lo aprendido en la dindmica del juego real.

De este modo, como un incidente que me gustaria resaltar, durante el desarrollo de estos
partidillos, una alumna sufrié un balonazo en la mano que hizo que esta no pudiese
continuar con la sesién, de modo que, ante este incidente, el profesor me indic6 que la
acompanfase a enfermeria mientras el continuaba con el desarrollo de la sesion, un aspecto
que valore muy positivamente dado que supo aprovechar los recursos humanos de los que
disponia, en este caso, dos profesores en practicas.

Ademas, hay que destacar como el balonazo se ocasion6 dado que la alumna se introdujo
en el campo donde estaban trabajando dos equipos ajenos al suyo, por lo que, bajo mi
punto de vista, hubiese sido adecuado delimitar en mayor medida los dos campos para
que el alumnado tuviese claro qué espacios no deberia invadir.

A modo de conclusion sobre lo desarrollado a lo largo de esta sesion, destacaria como el
uso de la rubrica deberia prolongarse a lo largo de toda la unidad didactica y no solo al
final del proceso, de modo que el sistema evaluativo tenga coherencia en cuanto a los
objetivos que se tratan de perseguir mediante su implementacion. Ademas, considero
como la labor organizativa y de disefio de espacios de ensefianza podria haberse
desarrollado mas en profundidad y, en base a ello, podria haberse prevenido el incidente
ocasionado con la alumna que sufrio este balonazo, a pesar de que la intervencion del
docente fue realmente adecuada y supo mantener la calma e hizo que la sesion siguiese
su cauce dando respuesta a la problematica planteada.

7 de abril

Durante el dia 7 de abril, dltimo dia antes de las vacaciones de Semana Santa, llevamos a
cabo la Gltima sesion de la unidad didactica de Tchoukball, la cual se enfoc6 al desarrollo
de la evaluacién final de la unidad.

Asi pues, al comienzo de la sesién el docente explicé como seria la dindmica que se
seguiria a lo largo de la sesion, aunque el alumnado se veia realmente experimentado pues
esta dindmica es la que habian seguido durante unidades anteriores, por lo que
comprendieron con facilidad lo que debian realizar y no presentaron dudas.
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De este modo, el docente les indicd como se realizarian dos partidos, en los que, mientras
la mitad de la clase participa en el mismo la otra mitad deberia evaluar a uno de sus
comparieros, de modo que vemos como el alumnado tuvo un papel fundamental en el
desarrollo del proceso evaluativo.

Por otro lado, con respecto a la estudiante que sufrio el balonazo en la sesion anterior,
esta no pudo participar en los partidos, puesto que se habria fracturado dos falanges de
los dedos corazon y anular, ante lo que el docente la encomend6 que debia evaluar en
ambos turnos a sus comparieros. Ante este aspecto, a pesar de que la adaptacién fuese
relativamente adecuada, me pregunté como evaluaria a la alumna en este caso, dado que
no podia participar en la evaluacion final, ante lo que el docente me respondié que la
encargaria un trabajo escrito a realizar durante las vacaciones de Semana Santa.

Este suceso, manifiesta como el docente centr6 todo el proceso evaluativo en el final de
este, puesto que no le dio importancia a lo ocurrido durante la unidad y por el hecho de
que no pudo participar en la tltima sesién la alumna se vio obligada a realizar un trabajo
escrito adicional, lo cual, bajo mi punto de vista, supone una incoherencia con respecto a
los ideales de la evaluacion formativa.

Asi pues, en lo que respecta a la dinamica de la sesion, el alumnado respet6 los turnos de
participacién y se involucrd activamente en asumir tanto el rol de evaluador como de
participante, por lo que esta dindamica de evaluacion donde los alumnos/as asumen un rol
activo supone, bajo mi punto de vista, un completo acierto, dado que les hace mayormente
participes en el proceso de ensefianza aprendizaje, asumiendo un rol mayor al meramente
de participante/jugador.

A modo de conclusion sobre lo concurrido en la sesion del dia 7, destacaria como el
proceso evaluativo present6 una clara incoherencia a raiz de la lesion de la alumna, puesto
que se manifesté como la evaluacion se centré Unicamente en el final de la unidad, una
total incoherencia que se deberia corregir de cara a que el proceso fuese verdaderamente
formativo. A su vez, el hecho de llevar a la practica una coevaluacion es sin duda una
manera adecuada para involucrar al alumnado cognitivamente, asumiendo un rol activo
en el desarrollo de la unidad didactica con los diversos beneficios que ello puede traer
consigo.

19 de abril

Durante la sesion del dia 19 de abril, siendo la primera sesion tras la vuelta de vacaciones
de Semana Santa, comenzamos una nueva unidad didactica, que girard en torno al
contenido de la escalada.

Asi pues, durante el comienzo de la sesidn, el profesor explicé como se estructuraria la
unidad didactica, el tiempo que se dedicaria al desarrollo de esta, asi como los
instrumentos de evaluacion que se utilizarian para el desarrollo de la presente unidad.
Este aspecto, bajo un punto de vista personal, supone crucial para que el alumnado
entienda en todo momento el por qué y para qué de cada contenido trabajado, ademas de
ubicar en qué punto de la unidad didactica se encuentran y los aspectos que préximamente
trabajaran.
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Posteriormente, en lo que respecta a la primera sesion de la unidad, esta se desarrollo en
el contexto del aula, donde el alumnado comenzé a trabajar el contenido de nudos,
debiendo consultar mediante codigos QR una serie de nudos que estos debian realizar,
representar las fases de su desarrollo en una hoja y describir la funcionalidad de cada uno.
De este modo, destacaria como este tipo de actividad supone una notable utilizacion de
los recursos disponibles, puesto que en Escuela IDEO cada alumno/a tiene un
Chromebook a su disposicion, por lo que supone una implementacion de los recursos
tecnoldgicos y una implementacion de estos como herramienta de aprendizaje.

Ademas, destacaria como el alumnado hizo un uso responsable del ordenador, lo cual
supone una evidencia de que, si desde la escuela incentivamos a que el alumnado haga
un uso responsable de las tecnologias, estas pueden utilizarse de manera frecuente en el
contexto del aula, suponiendo una herramienta de incuantificable valor para trabajar
contenidos de las diferentes asignaturas.

Por otro lado, tanto el profesor como yo nos prestamos cercanos a resolver las dudas que
se generasen en el aula, mas partimos de la idea de que estos debian tratar de
autogestionarse el aprendizaje mediante un apoyo en los recursos digitales, de modo que
esta tarea supuso una resolucion de problemas donde el alumnado debié potenciar su
autonomia y tratar de responder de la mejor manera posible a la tarea, una metodologia
que, bajo mi punto de vista, fue realmente acertada.

A modo de conclusidn sobre el desarrollo de las sesiones de hoy, destacaria como el uso
de las tecnologias es un aspecto que debemos tratar de implementar en nuestras sesiones
de Educacion Fisica, haciendo que el alumnado pueda sacar partido de su uso
desarrollando una serie de capacidades transversales como la competencia digital, la cual
es, sin duda, una de las mas necesarias para saber desenvolverse de manera autbnoma y
critica en la sociedad del siglo XXI. Por otro lado, hay que destacar como el
descubrimiento guiado y la resolucién de problemas, metodologias implementadas
durante la sesién, pueden conducir a que el alumnado vivencie un desarrollo integral de
capacidades, un aspecto que debemos potenciar desde nuestra asignatura (y desde todas)
al margen del mero acondicionamiento fisico que se fomenta mediante el uso de
metodologias tradicionales como el mando directo.

20 de abril

A lo largo de la sesion del dia 20 de abril, continuamos con el desarrollo de la unidad
didactica de escalada, siendo la segunda sesion que le dedicamos al trabajo de los
contenidos de esta. De este modo, la dinamica de la sesion giraria en torno a terminar de
cumplimentar la hoja de nudos, la cual se comenzo durante la sesion del dia 19 y que, de
manera general, el alumnado no tuvo tiempo de complementarla en su totalidad.

De este modo, nuevamente, los alumnos/as debieron trabajar de manera autonoma
tratando de descubrir como llevar a la practica cada uno de los nudos para,
posteriormente, plasmarlo en la hoja con las diferentes fases de desarrollo de los nudos.

Asi pues, un aspecto que consideré de mejora fue que, de manera escalonada, el alumnado
fue terminando de realizar las tareas, de modo que progresivamente estos se mantuvieron
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en clase sin nada que hacer, lo cual supone una falta de anticipacion por parte del docente,
dado que no ajustaria la sesion a los ritmos de aprendizaje del alumnado de manera
general.

Como consecuencia de esta falta de adaptabilidad, parte del alumnado se dedico a estorbar
a sus compafieros, tratando de llamar su atencion y charlando con un tono de voz elevado,
lo cual complicaba notoriamente que los alumnos y alumnas se pudiesen concentrar.

Asi pues, pasado un tiempo, el profesor me indicé que bajase al patio con aquellos
alumnos/as que hubiesen terminado de realizar la ficha y que estos jugasen al deporte que
quisiesen. Sin duda, esta respuesta, bajo mi punto de vista, no seria la mas adecuada,
puesto que no persigue ciertos objetivos didacticos ni se vincula con el desarrollo de la
unidad didactica de escalada.

De este modo, y como le indiqué al finalizar la clase, considero que hubiese sido méas
adecuado que el alumnado que hubiese terminado de cumplimentar la hoja hubiese
ayudado a sus compafieros que fuesen mas retrasados a trabajarla, fomentando el trabajo
colaborativo y la cohesion de grupo, aspectos que, en contraste con el “juego libre”, si
estarian vinculados a los contenidos de la unidad didactica, concretamente a aquellos
aspectos afectivos que son indispensables para el desarrollo de esta modalidad, teniendo
en cuenta que el alumnado deberd asumir los roles de portador y escalador
alternativamente, velando por la seguridad de sus compafieros, aspecto que le demandara
cierta confianza y sentimiento de cohesion con cada uno de sus compafieros.

Finalmente, resaltando aquellos aspectos que consideré mas relevantes y significativos de
la sesion, destacaria como el alumnado debe tratar de realizar una mayor atencién a la
diversidad y planificar alternativas que den respuesta a los diversos ritmos de aprendizaje
del alumnado, de modo que el tiempo de clase se aproveche al maximo y las tareas que
se presenten persigan siempre algin objetivo vinculado a la unidad didéactica, en lugar de
plantear actividades que son un fin en si mismas como el juego libre, cuyas contribuciones
a nivel pedagdgico y formativo son realmente escasas (0 nulas).

21 de abril

A largo de la sesion del dia 21 de abril, continuamos con el desarrollo de la unidad
didactica de escalada. En este caso, abandonamos las sesiones en el contexto del aula y
nos desplazamos al patio del instituto, de cara a trabajar contenidos que verdaderamente
movilizasen la motricidad del alumnado.

Asi pues, para mi sorpresa, el centro educativo careceria de espalderas, un aspecto que,
bajo mi perspectiva, suponen fundamentales para la iniciacion a la escalada,
especialmente cuando es la primera vez que trabajan este contenido.

Para ello, como sustitutivo, el docente optd por utilizar las propias paredes del centro,
dado que su disposicion enladrillada permite que los alumnos/as puedan introducir sus
manos Yy pies por los huecos de los ladrillos. Asi, esta utilizacion, a pesar de que pueda
ser relativamente util, considero no es la medida méas adecuada, puesto que esta falta de
homologacion del medio podria conducir a que el alumnado sufriese diversas lesiones o
fracturas Oseas.
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De este modo, en lo que gira en torno a la dindmica de la propia sesion, el docente les
indico como a lo largo de la misma estos trabajarian la escalada vertical, debiendo
ascender hasta un punto controlado donde la altura pudiese suponer un riesgo. Ademas,
tanto el docente como yo asumimos la labor de, ademas de atender a las dudas y guiar al
alumnado, de asegurarnos de que nadie superase la linea longitudinal que delimitaba la
altura a la que el alumnado podia ascender. Estos aspectos de seguridad, considero son
fundamentales para que la préctica pueda ser lo mas fructifera y satisfactoria atendiendo
a los objetivos y desarrollo competencial que se trata de alcanzar, donde las medidas de
proteccion suponen un eje principal.

Asi pues, el alumnado de manera general se implico notoriamente en el desarrollo de la
sesion, aunque alguno de ellos desistio a causa de que decian tener cierto dolor en sus
manos, lo cual evidencia la falta de adecuacién del medio donde se llevé a cabo la unidad
didactica. A pesar de ello, el profesor tratd de que estos siguiesen implicandose mediante
algo de feedback motivacional, aunque este tan solo calé en parte del alumnado, mientras
que otros abandonaron la practica.

A modo de conclusion sobre lo desarrollado en la sesion de hoy, sefialar como supone
una debilidad del centro el no contar con unas espalderas donde poder llevar a cabo la
iniciacion a la escalada. Por otro lado, sefialar como la accion del docente no se tradujo
en una implicacion notable del alumnado, quien continuamente sefialaba lo inadecuado
que suponia llevar a cabo la sesion en una pared de ladrillo. Por Gltimo, y como aspecto
que resaltaria como fortaleza de la sesion, seria la importancia atribuida a la sesion,
teniendo en cuenta el riesgo que reside en el contenido de la escalada, donde una mala
caida podria conducir a que los alumnos/as pudiesen sufrir diversas lesiones.

22 de abril

Durante la sesion del viernes 22 de abril, como Gltima sesion de la semana, dentro de la
unidad did4ctica de escalada, continuamos con el trabajo en la pared de ladrillos de la
Escuela IDEO, en este caso, practicando los traslados horizontales a lo largo de la misma.

Asi pues, uno de los aspectos que llam6 mi atencion durante esta sesion, fue como el
profesor no respetd los diferentes turnos y fases de la sesién (asamblea inicial, fase
principal y puesta en comun final), realizando tan solo una explicacion escueta de qué
tareas debian realizar a lo largo de la sesion atendiendo a las dudas que se pudiesen surgir.

Ademas, durante la sesidn tan solo se llevo a cabo una Unica tarea, que se vinculaba al
desplazamiento lateral a lo largo de la pared de ladrillo. Bajo mi perspectiva, esta
monotonia a lo largo de toda la sesion de Educacion Fisica supone que el alumnado pueda
perder la motivacion y dejar de implicarse a lo largo de la misma, haciendo que los
resultados de aprendizaje y relacionados con el desarrollo competencial no fuesen tan
satisfactorios como podrian llegar a ser.

Efectivamente, como cabria esperar, el alumnado progresivamente fue desvinculandose
de la propia practica y se dedicé a hablar con sus comparieros. Esta falta de adecuacién
de la sesion o falta de planificacion de esta puede conducir a una actitud negativa del
alumnado frente el proceso de ensefianza-aprendizaje, por lo que el docente debera tratar
de planificar variantes y alternativas para que el proceso atienda a los diversos ritmos de
aprendizaje del alumnado.
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Por otro lado, respecto al alumnado que no pudo participar activamente en la sesion, estos
se dedicaron a sentarse en una silla mirando como sus comparieros llevaban a cabo la
actividad, de modo que su involucracion en la sesion fue totalmente nula, lo cual,
nuevamente, manifiesta la necesidad de tratar de atender a las exigencias y demandas del
alumnado.

A modo de conclusion sobre los aspectos mas relevantes de la sesion, destacaria como la
involucracion de los alumnos y alumnas a lo largo de estas dos primeras sesiones de la
unidad didactica donde se trabajaron tareas donde el alumnado movilizo sus capacidades
motrices, fue realmente negativa, a causa, entre otros aspectos, de una estructura de sesién
monotona y una falta de adecuacion a los ritmos de aprendizaje de los mismos, debiendo
haber planificado alguna otra alternativa/variante que pudiese dar respuesta a los mismos.

25 de abril

Durante la sesion del dia 25 de abril, continuamos con el desarrollo de la unidad didéctica
de escalada. En este caso, nos trasladamos hasta la pared de escalada a la Universidad
Auténoma de Madrid, desplazandonos a pie desde la Escuela IDEO hasta el lugar, donde
trabajamos los desplazamientos laterales y horizontales en un rocédromo en mejores
condiciones.

Ante este aspecto, cabria sefialar un par de aspectos a los que, bajo mi punto de vista,
seria realmente relevante tener en cuenta por los aspectos legales y funcionales de la
propia sesion:

En primer lugar, como le pregunté a mi tutor, seria estrictamente necesario pedir a la
Universidad Auténoma de Madrid el uso de este espacio para llevar a cabo la unidad
didactica, ante lo que me coment6 como no habia un acuerdo como tal, lo cual manifiesta
una labor planificativa carente.

Ademas, el hecho de trabajar en un espacio ajeno al centro precisaria de un permiso
escrito por parte de los padres y tutores de los alumnos y alumnas para que estos pudiesen
salir de la escuela para llevar a cabo cualquier actividad, ante lo que nuevamente me
indicd que no existia tal solicitud/peticion, reafirmando como los aspectos legales que
giran en torno a la planificacion precisan de una adaptacién y mayor atencion.

Por otro lado, el hecho de tener que dedicar parte de la sesion al desplazamiento hasta el
lugar, el tiempo vinculado al desarrollo de actividades de la sesion fue exactamente de 15
minutos, reduciendo al maximo el potencial de la sesion en cuanto al desarrollo de los
objetivos/competencias de la unidad.

Asi pues, dejando un lado la falta de atencion a los aspectos legales que giran en torno a
la unidad didactica, sefialaria como la organizacion en los desplazamientos y la ubicacion
del profesor durante la sesion fue excelente, ubicandose este al comienzo del grupo y yo
al final durante el desplazamiento y dividiendonos el grupo en dos durante la practica,
tratando de ofrecer una mayor atencion individual a cada uno de los estudiantes, haciendo
que el tiempo de préactica fuese lo mas fructifero posible.

A modo de conclusion sobre lo que gird en torno a la sesion, destacaria como la labor
planificativa en cuanto al ambito legal debia atenderse en mayor medida, siendo uno de
los aspectos a tratar fundamentales para que la unidad didactica pueda desarrollarse en
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perfectas condiciones. Ademas, el hecho de trasladarnos hasta la Universidad Autdnoma
de Madrid supone que el tiempo dedicado al desarrollo de contenidos se redujese
notoriamente, debiendo replantearnos la viabilidad de hacer esta sesion en un espacio de
55 minutos. Finalmente, la labor organizativa durante los desplazamientos y ubicacién
del profesor durante la sesion fue muy adecuado en cuanto a aspectos de seguridad y a la
hora de proporcionar un feedback individual mas adecuado a cada uno de los alumnos y
alumnas.

26 de abril

En lo que respecta al desarrollo de la sesion del dia 26 de abril, siendo la Ultima sesion
que formara parte de la observacion de esta memoria de practicas, continuamos con el
desarrollo de la unidad didactica que giré en torno al contenido de escalada.

Asi, en lo que respecta a los contenidos que se trataron a lo largo de la sesion, trabajamos
en el bosque artificial ubicado dentro del propio centro Escuela IDEO, llevando a cabo
los puentes de monos. Para el desarrollo de esta tarea, el alumnado tuvo que atar dos
cuerdas a distinto nivel, haciendo que la de abajo supusiese el apoyo por el que pasar
caminando mientras que, la segunda, sirviese para que el alumnado se apoyase con las
manos.

Ademas, a causa de la necesidad de que la cuerda estuviese en alta tension para que
pudiese soportar el peso de los comparieros, tuvieron que aplicar sus conocimientos de
nudos tratados en las primeras sesiones de la unidad didactica.

Atendiendo a la tarea planteada durante la sesién, considero que es un contenido
realmente apropiado y que Ilamé la atencién del alumnado, haciendo que su implicacion
durante la sesion fuese realmente positiva, ademas tiene cierta vinculacion con el
contenido de escalada, por lo que tiene sentido y podria justificarse a nivel curricular.

Por otro lado, a causa de las caracteristicas de la tarea, esta contribuyd a que los
alumnos/as trabajasen colaborativamente, denotando como el clima de clase es realmente
positivo y se respetaron en todo momento denotando ciertas nociones de comparierismo
y cooperacion.

A su vez, resaltaria como el docente se mantuvo participativo atendiendo a las diferentes
dudas del alumnado, moviéndose alternativamente por los diferentes grupos. Sin
embargo, nuevamente las adaptaciones a alumnos/as que no pudieron involucrarse
activamente en la sesion fueron nulas.

A modo de analisis general de la sesion, sefialaria como la actividad planteada fue
realmente motivante para el alumnado, ademéas del valor afiadido que supone que los
alumnos/as pudiesen trabajar colaborativamente, trayendo beneficios a nivel actitudinal
y vinculado al clima de clase. Ademas, la ubicacion del profesor fue muy adecuada,
alternando su posicion durante la sesion atendiendo a las dudas del alumnado, a pesar de
que hubiese sido adecuado plantear variantes o alternativas para aquellos alumnos/as que
no pudieron involucrarse motrizmente en la sesion a causa de una lesion.
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ANEXO V: Lista de control evaluacion de la ensefianza

ITEM
Comunicacion
con el
alumnado con
relacion a las
tareas de
enseflanza

Observaciones:

Actividades

INDICADORES

Las intervenciones docentes iniciales dejan claro
cudles son los objetivos que se persiguen con el
desarrollo de las tareas

Las explicaciones previas de cada tarea son
suficientes para que el alumno/a comprenda
adecuadamente los componentes de esta

Las aclaraciones durante el desarrollo de la sesion son
adecuadas para una mejor comprension por parte del
alumnado

Las aclaraciones realizadas por parte del profesor
durante la tarea permiten al alumnado guiarle para
Ilegar al objetivo final de las tareas

El profesor se asegura de que los alumnos/as han
entendido cada una de las tareas de manera previa al
desarrollo de estas

Las intervenciones y feedback aportado al alumno/a
se adecua al nivel de desarrollo de este

En las distintas intervenciones se realizan preguntas
directas al alumnado, de cara a una mayor
implicacion cognitiva en relacién a la tarea

La informacién aportada en el cierre de las propias
sesiones ayuda a reforzar los conocimientos tratados
durante el desarrollo de la sesion

Durante las intervenciones iniciales y finales el
docente realiza contacto visual con el alumnado sin
fijar su mirada en un solo lugar/ alumno/a

Fomenta la responsabilidad individual del alumnado,
sirviendo de guia en este proceso

Incita mediante sus intervenciones a la participacion
activa del alumnado en este proceso de ensefianza-
aprendizaje

Las tareas, en la préactica, resultan significativas e
involucran los distintos &mbitos a trabajar

Las tareas grupales conducen, en la practica, a la
mejora del clima de convivencia

Las actividades complementarias, en la préactica,
refuerzan los contenidos abordados en las sesiones
Se presentan las tareas, en la practica, siguiendo una
progresion entre estas, ofreciendo variantes como
escalones entre estas si el alumnado no consigue
desarrollar correctamente alguna de ellas

X

NO
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Observaciones:

Ubicacion del
profesor

Observaciones:

Utilizacion y
organizacion de
los recursos
didacticos

Observaciones:

Las actividades desarrolladas se han adaptado a las
diversas necesidades del alumnado

La ubicacion del docente permite que este pueda
observar de manera global el desarrollo de todo el
alumnado

En las intervenciones, el profesor se ubica sin dar la
espalda a ningun alumno, de modo que la
comunicacion sea lo mas directa y efectiva posible
El profesor modifica su ubicacion cada cierto tiempo
para poder analizar la préctica de los distintos
alumnos

Los cambios de ubicacion del profesor son adecuados
y permiten que esté de cierta informacion y feedback
en relacion a la tarea, por lo que el docente no esta
constantemente cambiando de lugar

La ubicacion del profesor durante el desarrollo de las
tareas no disturbe la practica de la misma

Los recursos empleados son adecuados para la
consecucion de objetivos programados

Se escoge unos recursos materiales adecuados al nivel
de dominio del alumnado

Entre los recursos utilizados en la sesion, se incluye
el uso de las TICS con fines educativos relacionados
con los contenidos de la sesion

El profesor estipula protocolos de recogida de
materiales adecuados de cara a maximizar el tiempo
de préctica(responsables)

El profesor realiza indicaciones claras de los usos que
se han de dar a los materiales

El profesor dedica un periodo de tiempo reducido a la
organizacion de material necesario para la actividad a
realizar

El docente organiza, en aquellas actividades que sea
posible, el material necesario para el desarrollo de la
actividad mientras que el alumnado realiza la
actividad anterior

Relaciona los contenidos de la asignatura con los de
asignaturas transversales, favoreciendo un
aprendizaje integral
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Disefio de
entornos de
ensefianza

Observaciones:

Atencion a la
diversidad

Observaciones:

Control y
seguimiento de
la clase

Observaciones:

Los espacios disefiados para cada una de las
actividades permiten el desarrollo de contenidos
programados

La organizacion de los espacios permite que todos los
alumnos puedan realizar las actividades de manera
adecuada

Los espacios disefiados son seguros de cara al
desarrollo de contenidos

La organizacién de espacios se adecla a las
caracteristicas contextuales

Las intervenciones del profesor son oportunas de cara
a la atencion de las necesidades del alumnado

Se plantean modificaciones de las tareas adecuadas a
las caracteristicas del alumnado con NEE

Se realizan modificaciones de las tareas si estas no se
adecuan al nivel de desarrollo del alumnado

Las medidas de apoyo para alumnado con altas
capacidades son adecuadas de cara a Su progreso
individual

Las medidas de apoyo para personas que se
incorporan de manera tardia al sistema educativo
favorecen su progreso individual

El profesor realiza indicaciones y modificaciones
individualizadas en funcién del nivel de dominio del
alumno

Se controla la asistencia del alumnado de manera
individualizada y continua

Se controla la participacion del alumnado de manera
individualizada y continua a lo largo del proceso

Se atiende a las necesidades de aprendizaje del
alumnado, modificando las tareas en funcion de las
posibilidades de estos

Se realiza una supervision continua de que la préactica
se realice siguiendo los aspectos de seguridad,
previniendo posibles riesgos que puedan derivar del
desarrollo de esta

Se sefialan de manera constante areas de mejora del
proceso de ensefianza

X

X

X
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Funcionamiento El profesor respeta los espacios horarios programados = X
de la secuencia  para cada una de las actividades
de ensefanza El profesor presenta los contenidos de las diferentes X
sesiones relacionandolas con los ya trabajados en las
sesiones previas
En las sesiones lleva a cabo cada una de las tareas X
planteadas
El profesor realiza modificaciones y variantes
adecuadas atendiendo a la diversidad del alumnado
Se presentan las sesiones respetando las diferentes
partes que la componen

Observaciones:

Climadeclase  Se muestra cercano al alumnado, escuchando de X
manera equitativa a las necesidades y dudas que estos
se presenten
Se preocupa por el bienestar fisico y psicoldgico de los X
alumnos, ofreciendo su ayuda
Las intervenciones realizadas se hacen en un tono X
afable y respetuoso
Interviene de manera adecuada en los conflictos que X
surgen en el aula, conduciendo a la resolucion de estos
de manera apropiada y pacifica
Las medidas programadas para la inclusion del
alumnado con NEE resultan efectivas
Las medidas programadas para la inclusion del
alumnado que se incorpora de manera tardia al sistema
educativo resultan efectivas
Las medidas programadas para la inclusion del
alumnado con altas capacidades intelectuales resultan
efectivas
El profesor hace énfasis en la implicacion del X
alumnado durante las sesiones, corrigiendo, si
surgiese, a aquellos que presentan un rol pasivo en
estas mediante feedback positivo
El docente evade y sefiala los comportamientos X
discriminativos tanto en su propia practica como en la
de los alumnos
El docente resalta las buenas acciones presentadasen X
el entorno de la propia clase

Observaciones:



ANEXO VI: Rubrica de evaluacién

Nombre y
apellidos:
Curso:
Tengo mucho | Vamos Solo quedan
NIVELES gue aprender | mejorando por pulir
(0 puntos) (0,5 puntos) algunos
detalles (0,75)
Técnica de | Desconozco Sé como | De manera | De manera
ejercicios como se deben | realizar general he | general, he
fuerza realizar los | algunos comprendido | comprendido
ejercicios  de | ejercicios, como realizar | como realizar
fuerza aunque la gran | los ejercicios, | latécnica de la
correctamente | mayoria no. aunque  aun | mayoria de los
tengo  varias | ejercicios
dudas  sobre
estos
Calistenia Desconozco Sé como | De manera | De manera
como se deben | realizar general he | general, he
realizar los | algunos comprendido | comprendido
ejercicios  de | ejercicios de | como realizar | como realizar
calistenia calistenia, pero | los ejercicios | la técnica de la
correctamente | la gran | de calistenia, | mayoria de los
mayoria no aunque  aln | ejercicios  de
tengo varias | calistenia
dudas  sobre
estos
Ejecucion de | Me da igual | Algunos de los | En la mayoria | He realizado la
los ejercicios coémo se tenga | ejercicios los | de los | mayoria de los
que hacer el | he hecho | ejercicios los | ejercicios
ejercicio, lo he | acorde a la | he hecho | acorde a Ila
hecho a mi|técnica, pero|acorde a la| técnica
manera cometo errores | técnica, pero
en la gran cometo errores
mayoria  de | en algunos de
ellos ellos
Comportamien | Mi Mi De manera | Mi
to comportamien | comportamien | general me he | comportamien
to ha dejado to ha | comportado to ha sido muy
bastante  que | dependido bien, pero en | bueno durante
desear, porque | mucho de la alguna ocasion | todas las
he molestado a | sesién, pero en | me he | clases,
mis mas de una | despistadoy he | respetando a
comparfieros o | ocasion el | perdido el hilo | mis
al profesor, les | profe me ha | de laclase o no | comparieros/as
he faltado al llamado la | he actuado | y colaborando
respeto o0 he | atencion como debia con ellos/as
pasado de | porque no
hacer las | estaba
actividades comportando
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me

correctamente
Esfuerzo Apenas me he | Me he Me he Me he
esforzado y he | esforzadotan | esforzado en | implicado
trabajado muy | solo en las la gran mucho en
poco sesiones que mayoria de las | todas las
me Ilamaban sesiones, sesiones,
la atencion aunque en tratando  de
alguna de ellas | mejorar y
he perdido el | aprender lo
hilo maximo
posible
Materiales En 3 0 méas En 2 ocasiones | Normalmente | Estoy
necesarios ocasiones se|se me ha|he traido el |armado/a hasta
me ha olvidado | olvidado traer | material los dientes, he
traer alguno de | alguno de los | necesario, pero | traido el
los materiales | materiales en alguna | material todos
necesarios necesarios ocasion se me | y cada uno de
para la sesion | paralasesiéon | ha  olvidado | los dias
traer alguno de
los necesarios
Autoconstrucci | Mi interés por | A veces me he | En la mayoria | Me he
on de la involucrado en | de las sesiones | involucrado en
materiales autoconstrucci | la me he | la
on de autoconstrucci | involucrado en | autoconstrucci
materiales ha | 6n de | la on de
sido materiales, autoconstrucci | materiales en
inexistente pero perdiael | 6n de | todas las
hilo con | materiales, sesiones
facilidad aunque en
alguna ocasion
me he
despistado o he
perdido el hilo
Dossier del No he | He entregadoel | He entregado | Mi dossier esta
alumno entregado el | dossier el dossier | completo y he
dossier o este | completo, pero | completo, pero | realizado
esta hay bastantes | hay algun error | adecuadament
incompleto errores en el | enel calculo e el calculo del
calculo del | del GMB, | GMB, nivel de
GMB, propuesta  de | macronutrient
propuesta de | entrenamiento |[es y una
entrenamiento | y/o nivel de | propuesta
y/o nivel de | macronutrient | adecuada para
macronutrient | es progresar en el
es entrenamiento
de fuerza
Movilidad En las fases de | He guiado las | He guiado las | He guiado las
articular y movilidad vy | fases de | fases de | fases de
estiramientos estiramientos | movilidad movilidad movilidad
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no he
participado vy
le he dejado el
trabajo a mis

articular  que
me han tocado,
pero no

conocia los

articular  que
me han tocado
explicando los
musculos y

articular  con
rigor y
explicando los
musculos y

comparieros/as | musculos vy | articulaciones | articulaciones

articulaciones | involucrados, | involucrados
que se | aunque en | en cada
involucraban | ocasiones tenia | ejercicio
en cada | dudas de
gjercicio cuéles

participaban

en algun

ejercicio.

Spartan Race En la Spartan | En la Spartan | En la Spartan | En la Spartan
Race he | Race he | Race he | Race he
conseguido conseguido conseguido conseguido 81
menos de 40 |entre  41-60 | entre  61-80 | puntos o mas
puntos puntos puntos

TOTAL
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ANEXO VII: Contrato de aprendizaje

Contrato de aprendizaje
Asignatura: Educacion Fisica
Profesor: Javier Chueca Martin

Nombre: Apellidos:

1. Sistema de evaluacion. La evaluacion que se llevara a cabo a lo largo de la asignatura
seré de caracter continua-formativa, estara presente tanto al principio como durante la
unidad didactica y al final. Se tratard de una autoevaluacién. Para ello, se deberan cumplir
los apartados 2 a 4 descritos a continuacion.

2. Asistencia a clase. Como viene estipulado en la ley, la asistencia a clase es obligatoria,
por lo tanto, es indispensable asistir todos los dias a clase. Aquellos que no lo hagan no
podran optar por la autoevaluacion debiendo asistir a un examen final donde se evaluaran
cada uno de los &mbitos que se trabajaran, el cognitivo, el motor y el afectivo. Solo si la
falta a clase esta debidamente justificada (certificado médico) se podra seguir optando a
la autoevaluacién, siempre y cuando hable con los comparieros y el profesor sobre los
contenidos tratados el dia de clase que se falto.

3. Instrumentos de evaluacidn. Estos seran los instrumentos utilizados para la evaluacion
alo largo de toda la asignatura. A continuacion, se detallan las caracteristicas de cada uno
de ellos.

o Rdbrica. La ruabrica serd el instrumento utilizado para evaluar nuestro
desempefio. Se deberd marcar con una X el nivel en el que se cree que se ha
Ilegado en cada uno de los items. Asi, en el caso de que la calificacion puesta por
el docente y la del alumno diste menos de un nivel se mantendra la méas elevada,
permaneciendo la del docente en caso de que haya mas de un nivel de diferencia
o si el nivel que el docente es el menor “Tienes mucho que aprender”

o Kahoot inicial. En esta prueba se abordaran todos los contenidos a tratar dentro
de la unidad didactica. Se utilizara al principio para ver el nivel inicial para asi
rellenar la parte de la rabrica en referencia al aspecto cognitivo en la evaluacion
inicial.

o Autoconstruccion de materiales. El alumno/a debera construir sus propios
materiales, ademas de utilizarlos con respeto y seguridad.

o Spartan Race. Se llevara a cabo a lo largo de la Gltima sesién de la unidad
didactica, donde el alumnado demostrara lo aprendido a lo largo de las sesiones

o Fases de movilidad articular y estiramientos. Se llevaran a cabo al principio y
al final de las sesiones, debiendo explicar las articulaciones y musculos
trabajados en cada ejercicio

o Dossier del alumno: El alumno debera realizar un dossier en el que incluya
reflexiones diarias sobre el trabajo de fuerza, registrando los aspectos a mejorar
y los resultados obtenidos, ademas del calculo de su gasto metabdlico basal,
macronutrientes necesarios y una propuesta sobre como mejorar sus marcas en el
tiempo de ocio.

o Cuestionario final: Al final de la unidad didactica, se debera rellenar un
Cuestionario de Google donde el alumno justifique, en base a los aspectos de la
rubrica, la calificacion que cree merecer. En caso de que haya 1,5 puntos 0 menos
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de diferencia entre la calificacion estipulada por el docente, se mantendra la mas
alta, prevaleciendo la del profesor/a en caso de que la diferencia sea mayor.

4. Porcentajes
Autoconstruccion de los materiales= 20%
Conocimiento de las técnicas de ejercicios de fuerza y calistenia= 20%
Ejecucion de los ejercicios de fuerza y calistenia=10%
Comportamiento y esfuerzo=20%
Dossier del alumno=10%
Fases de movilidad articular y estiramientos= 10%

Spartan Race= 10%
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ANEXO VIII: DESARROLLO DE LAS SESIONES

Sesion 1: “Calentando motores”

Actividad 1: “Presentacion de la unidad didactica” 15 min
En primer lugar, se realizard una presentacion de la unidad didactica con

las sesiones que lo compondran y los instrumentos de evaluacion que se
utilizarén (especial relevancia a la rubrica y al contrato de aprendizaje)

Actividad 2: “Kahoot inicial” 30 min
Posteriormente, se llevara a cabo un kahoot sobre contenidos que giren en

torno al trabajo de fuerza, balance energético y autoconstruccion de
materiales, tratando de conocer el nivel de conocimientos del que parte el
alumno/a

Observacion: Sera importante que el docente vaya explicando las
respuestas a cada pregunta en menor o mayor medida en funcién de los

fallos que presente el alumnado

Actividad 3: “Puesta en comun” 10 min
Finalmente, el alumnado realizard una autoevaluacion mediante el uso de

la rabrica y reflexion final de la sesion, poniendo en comun los aspectos

tratados en la misma. Ademas, se reservard este tiempo para que el
alumnado vaya haciendo grupos y finalmente, el delegado le pase al

docente por el aula virtual los grupos que se utilizardn para la unidad
didactica.

Sesion 2: “Manos a la obra”

Actividad 1: “Movilidad articular e informacion inicial” 10
En la primera parte de la sesion, el profesor guiard una fase de movilidad min
articular general. Mientras, ira realizando una serie de preguntas al alumnado

sobre esta fase de movilidad, dado que seran los propios alumnos y alumnas
quienes lo dirigiran en futuras sesiones.

Ademas, el docente aprovecharad para recordar los grupos de trabajo y les
asignard un implemento que deberan desarrollar para una de las sesiones
mediante el uso de materiales autoconstruidos, indicandoles el material que
necesitan y unas ideas basicas sobre como realizarlo. De este modo, deberén
aprender a construirlo para ayudar a sus compafieros a fabricarlo en futuras
sesiones.

Actividad 2: “Nuestras primeras experiencias con material reciclado” 10
Seguidamente, se trabajara siguiendo los grupos originarios. Asi, todos ellos min
deberan haber traido un palo de fregona, dos garrafas de agua y dos pinzas.

De este modo, la primera tarea consistira en realizar, utilizando esos materiales

(no necesariamente todos), un instrumento para el trabajo de la fuerza.

Pasado el tiempo se realizard una asamblea para conocer los materiales que
habria desarrollado el alumnado, poniéndolo en comun con sus comparieros vy,

en conjunto, valorando como a traves de materiales comunes se puede llegar a
trabajar la fuerza.
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Actividad 3: Construyamos nuestra propia barra”

A raiz de la asamblea anterior, se tratard de conducir al alumnado a que este
construya su propia barra con pesos (garrafas de agua) a cada lado. Asi, estos
deberan construir la suya propia en un tiempo de 5 minutos.

Observacion: En el caso de que un compariero/a necesite ayuda para construirla,
aquel alumnado que haya terminado debera ayudarle a que este consiga
terminarla.

Actividad 4: “Y ahora...;Qué hago yo con esto?”

Tras haber construido la barra, se indicard a cada grupo que debera pensar y
representar 2 ejercicios para trabajar el tren superior, 2 para tren inferior y 2
para trabajar el tronco.

Posteriormente, cuando todos los grupos estén listos, un representante de cada
grupo saldra y expondra los ejercicios que han pensado, ademas de
representarlo. Mientras, el docente preguntara al alumnado sobre los musculos
y articulaciones involucradas en el ejercicio, obteniendo informacion de gran
valor para saber el nivel del que parte el alumnado.

Actividad 5: jProbemos lo que hemos construido!

Seguidamente, se indicaré al alumnado que debera probar tanto los ejercicios
que han preparado ellos mismos como los de sus compafrieros, pudiendo
rellenar las garrafas para aumentar la dificultad del ejercicio.
OBSERVACION: Sera importante que el docente haga hincapié en que
los/las alumnos/as ajusten las cargas a sus posibilidades, de modo que estos no
carguen un peso excesivo y, por ende, tengan un alto riesgo de lesion.
Actividad 6: Puesta en comun y estiramientos

Durante esta fase, se realizara una asamblea grupal donde el docente ira
planteando una serie de preguntas al alumnado sobre las actividades realizadas
para que el alumnado haga uso de los aprendizajes adquiridos.

Mientras, este guiara una fase de estiramientos que el alumnado debera realizar,
poniendo especial atencion dado que en siguientes sesiones seran ellos quienes
lo lleven a la préctica.

Por ultimo, el docente recordara a los alumnos/as el material que deberan traer
para poder construir los materiales con los que se trabajara en la siguiente
sesion.

Actividad 1: Movilidad articular e informacién inicial

En la primera parte de la sesidn, se realizara una asamblea grupal en la que el
docente explicara la dindmica de la sesion y los aspectos que se trabajaran
durante esta.

Asi, uno de los grupos guiard una fase de movilidad articular general y
especifica para el trabajo de la sesidn, el cual ira enfocado al desarrollo de la
capacidad de fuerza del core.

Actividad 2: Trabajo por estaciones

Durante la fase principal de la sesidn, el alumnado se distribuira en sus grupos
base e ira trabajando por estaciones. De este modo, en cada estacion habra un
gjercicio de fuerza con una serie de aspectos basicos a observar. Asi, por parejas,
un compariero/a debera observar a uno de sus comparieros e indicarle qué
aspectos deben mejorar. Asi, el alumnado rotara de estacion pasados 8 minutos.

min

10
min

10
min

10
min

10
min

35
min
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Variante: Posteriormente, cuando todos los miembros del grupo hayan
aprendido a realizar una técnica adecuada (en base a los items), se les propondra
un reto que deberan realizar por cada estacion.

Ejercicio 1: Plancha isométrica

Ejercicio 2: Crunch abdominal

Ejercicio 3: Abdominales en V

Ejercicio 4: Abdominales inferiores

Actividad 3: Puesta en comun, estiramientos y recordatorios

Durante esta fase, se realizara una asamblea grupal donde el docente ira
planteando una serie de preguntas al alumnado sobre las actividades realizadas
para que el alumnado haga uso de los aprendizajes adquiridos.

Mientras, uno de los grupos guiara una fase de estiramientos.

Por ultimo, el docente recordara a los alumnos/as el material que deberan traer
para poder construir los materiales con los que se trabajara en la siguiente
sesion.

ASPECTOS ADICIONALES: Lista de control ejercicios para el fortalecimiento del

Core

Mantiene las piernas juntas

La cadera esta alineada con el resto de la columna

Mantiene ambos pies pegados al suelo por las punteras

Se apoya mediante el uso de los antebrazos

Los antebrazos permanecen separados

El cuello y la cabeza quedan alineados con el resto de la espalda

RETO | Trata de permanecer el maximo tiempo que puedas en el aire

Lleva los brazos cruzados al pecho

Mantiene las piernas elevadas en el aire

Realiza una elevacion de las cervicales y primeras dorsales

Mantiene el cuello alineado con el resto de la columna

Realiza las elevaciones de manera seguida, sin tocar el suelo con la
cabeza y/o las piernas.

Se mantiene sin realizar balanceos con las piernas

RETO Muchas personas ponen las manos detras de la cabeza. ¢Crees que es

correcto? Prueba y comparte tus sensaciones con tus comparieros.

Mantiene las piernas juntas en todo momento

Mantiene el cuello firme sin realizar cabeceos innecesarios

Estira las piernas en su totalidad en la fase ascendente

Eleva las lumbares en la fase ascendente

En la fase descendente se mantiene firme y sin balancearse

En la fase descendente, las piernas se estiran cerca del suelo (sin tocarlo)




RETO ¢Serias capaz de aguantar con las piernas estiradas muy cerca del suelo
durante 30 segundos?

Mantiene las piernas juntas en todo momento

Mantiene las piernas elevadas en el aire

Mantiene los brazos cruzados en el pecho

Mantiene el cuello firme sin realizar cabeceos innecesarios

No realiza balanceos haciendo uso de los brazos o de la espalda

Realiza elevaciones a los lados de las piernas

Realiza las elevaciones de manera seguida, sin tocar el suelo con la
cabeza y/o las piernas.

En las elevaciones, el cuello se mantiene alineado con el tronco

RETO ¢ Cuéntas abdominales crees que podras hacer, manteniendo una buena
técnica, en 30 segundas? jPonte a prueba!

Sesion 4 “El puzzle de la fuerza”

Actividad 1: “Informacién inicial y movilidad articular” 10 min
Durante esta primera parte de la sesién, el docente introducira que se seguira

a lo largo de la misma mientras uno de los grupos guia la fase de movilidad
articular, debiendo hacer un mayor énfasis en la movilidad de miembros
superiores, que seran los que se utilizaran a lo largo de la sesion.

Asi, los encargados de autofabricar el material les presentaran a los
compafieros su trabajo: unas mancuernas realizadas a partir de unas botellas
de plastico y arena, las cuales cada grupo implementara para el desarrollo de
las actividades.

Actividad 2: “Puzzle de Aronson” 35 min
Fase 1: Para esta actividad, el alumnado quedaréa dividido en los 4 grupos
base. Asi pues, se seguira la técnica del Puzzle de Aronson, haciendo que
cada uno de los miembros se especialice en un ejercicio vinculado al
trabajo de fuerza de miembros superiores. Para ello, deberan visualizar un
video sobre la técnica del ejercicio correspondiente mediante el uso de los
codigos QR que se les facilitara.

Fase 2: Posteriormente, se juntaran los especialistas en cada uno de los
ejercicios, cumplimentando la informacion que se tenia sobre este ejercicio
y los musculos implicados en el movimiento.

Fase 3: Finalmente, cada especialista se juntara con su grupo de partida y
les explicara los aspectos basicos a tener en cuenta para llevar a cabo cada
ejercicio, ademas de los musculos y articulaciones implicados en dicho
movimiento.

OBSERVACIONES

Grupo 1: Curl de biceps agarre supino
Grupo 2: Extension triceps tras nuca
Grupo 3: Curl de biceps agarre neutro




Grupo 4: Patada de triceps

Actividad 3: Asamblea grupal, estiramientos y recordatorios 10 min

Finalmente, se realizara una puesta en comun en la asamblea final, mientras
uno de los grupos guia la fase de estiramientos especificos tras el trabajo de
fuerza de miembros superiores.

Ademas, se recordara a todos los alumnos/as los materiales que deberan
traer para la siguiente sesion: un balén pinchado, una cuerda, un hilo
resistente y unas tijeras.

CODIGOS QR

Curl de biceps supino Curl de biceps neutro

Extension triceps tras nuca Patada de triceps

RO [=]

Actividad 1: “Informacion inicial y fase de movilidad articular”

A lo largo de la primera parte de la sesion, se realizard una primera asamblea
para que el docente pueda explicar la dindmica general de la sesion, mientras
uno de los grupos guia la fase de movilidad articular general y especifica para
el trabajo de tren inferior.

Ademas, el docente revisard que todos los grupos hayan traido el material que
se les indico en la sesion anterior: un balon pinchado, una cuerda, un hilo
resistente y unas tijeras.

Actividad 2: “Autoconstruimos nuestra propia mancuerna rusa”

Como primera actividad, cada grupo debera construir su propia mancuerna
rusa. Para ello, cada uno de los miembros del grupo asignado para la
construccién de dicho instrumento debera servir de guia para uno de los
grupos, ensefiandoles como construirlo:

Paso 1: Realizar un agujero de tamafio medio en el balén.

Paso 2: Meter piedras pequefias a través del agujero.

Paso 3: Hacer dos agujeros de menor tamafo a los lados del grande.

Paso 4: Hacer pasar la cuerda por los agujeros pequefios y hacer un nudo para
cerrarla (a modo de mango de la mancuerna)

Paso 5: Cerrar el agujero haciendo uso de las tijeras y el hilo resistente
Actividad 3: “Conserva tu fortuna”

Para la siguiente actividad, se mantendran los grupos base. Asi pues, cada grupo
trabajara con el material que haya autoconstruido, tematizandolo como si fuese
un saco de monedas de oro.

10
min

15
min

20
min
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De este modo, debera ir pasando una serie de pruebas que se vinculardn a
diferentes ejercicios de fuerza. Asi, mientras estos superan las pruebas, un
compafiero utilizara una lista de control para indicarle si ha realizado el reto en
condiciones adecuadas Yy, por ende, ha aprendido a realizar una técnica correcta.

Asi, estos alumnos/as iran rotando el material autoconstruido, pudiendo ir
realizando las actividades con su propio peso.

Prueba 1: Peso muerto

Prueba 2: Zancadas

Prueba 3: Sentadilla convencional

Prueba 4: Sentadilla sumo

Actividad 4: “Asamblea final, estiramientos y recordatorio” 10
Como ultima fase de la sesion, realizaremos una asamblea donde se pondran en = min
comun los aspectos tratados y las vivencias de cada alumno/a, mientras que uno

de los grupos guia una fase de estiramientos especificos para el trabajo de
piernas. Por ultimo, se recordara a los alumnos/as que deberan traer para la
préxima sesion ciertos materiales: un saco y unas cuerdas (por persona).
ASPECTOS ADICIONALES

1. Tematizacion de la historia de los retos

1- jHola espartano/a! En este momento, estas recorriendo el bosque de
Valdelatas, lugar donde se han forjado grandes batallas. En tu camino,
has encontrado un saco lleno de monedas del enemigo. jCogelo antes
de que te lo quiten! Para no hacerte dafio, deberas utilizar la técnica de
“Peso muerto”. (Prueba 1)

2- jEnhorabuena! Ya tienes tu botin. Ahora, deberas llevartelo a un lugar
seguro antes de que anochezca o el enemigo te tienda una emboscada.
Es importante que en tu camino no te hagas dafio y lo transportes seguro.
Para ello, deberéas utilizar la técnica de “Zancadas” (Prueba 2)

3- jQué mala pata! En tu camino, se te han caido varias monedas.

Tendras que agacharte para recogerlas. ¢Por qué no utilizas la técnica
de “Sentadilla”? (Prueba 3)

4- Ya casi hemos llegado. Pero antes de abandonar la aventura, debemos
dejar el cofre de monedas en un lugar seguro, donde el enemigo no
pueda encontrarlo. Para esto, lo mas adecuado es que utilices la técnica
“Sentadilla sumo” (Prueba 4).

ASPECTOS ADICIONALES
LISTAS DE CONTROL

La espalda se mantiene recta

Realiza una flexion de rodillas con ambas piernas

Las rodillas se flexionan hacia adelante (ni se abren ni se cierran)

Se realiza una extension de rodillas quedando totalmente erguido al final
del movimiento

Las punteras de los pies miran hacia adelante

Los pies se mantienen a la anchura de los hombros

El peso se lleva agarrado pegado al pecho
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La espalda se mantiene recta

Realiza una flexion de rodillas con ambas piernas

Las rodillas se flexionan hacia adelante (ni se abren ni se cierran)

Se realiza una extension de rodillas quedando totalmente erguido al final
del movimiento

Las punteras de los pies miran hacia adelante

Los pies se mantienen a una anchura mayor a la de los hombros

El peso se mantiene agarrado por el asa con ambas manos suspendido
entre las piernas

Se agarra el peso por el asa con ambas manos

Se colocan las piernas flexionadas a anchura de hombros

Se mantiene la espalda recta a lo largo de todo el recorrido

Los brazos se mantienen estirados en todo momento

Se realiza una extension de cadera y rodillas al subir el peso

Se finaliza el ejercicio con la cadera por delante del cuerpo

Al bajar el peso, se mantiene la espalda recta

Al bajar el peso, se flexionan las rodillas y la cadera.

Se agarra el peso por la zona esférica con los brazos estirados por delante
del cuerpo

Al realizar las zancadas, se adelantan las piernas a una distancia intermedia

Se realiza una flexion de la rodilla adelantada sin que esta tiemble

La rodilla trasera se mantiene suspendida en el aire (no toca el suelo)

El paso se realiza siguiendo una linea imaginaria hacia adelante (no se va a
los lados)

La espalda se mantiene recta en todo momento

Al subir, se realiza una extensién de rodilla completa

Se realiza el intercambio de piernas con cierta fluidez

Sesion 6: “Fortaleciendo nuestra coraza”
Actividad 1: “Informacion inicial y movilidad articular”

A lo largo de la primera parte de la sesion, se llevara a cabo una asamblea grupal
en la que el docente explicara la dinamica general de la sesion. Asi, durante este
transcurso, uno de los grupos realizard una movilidad articular general y
especifica para el trabajo de la fuerza y, especialmente, de la relacionada con el

tronco.

De este modo, se explicarda cual serd el material que deberan autoconstruir

mediante el grupo al que se le asignd dicha funcion.

Actividad 2: “Construyamos nuestro saco”

10
min




Durante la primera parte de la sesion, cada uno de los miembros del grupo al que

se les asigno la construccion de este material, deberan distribuirse por el resto de
grupos, guidndoles en la construccién de su propio saco lastrado (individual):

Paso 1: Cortar el saco por el lado que no esté abierto

Paso 2: Llenar el saco de arena y/o piedras

Paso 3: Realizar un nudo en cada uno de los extremos con el propio saco

Paso 4: Reforzar los extremos haciendo un nudo con una cuerda

Actividad 3: “Preparandonos para la Spartan Race” 25
Para la siguiente actividad, se trabajara siguiendo los grupos base. min
Asi pues, se realizard una carrera de obstaculos donde el alumnado debera
superar una serie de pruebas para llegar a la meta y, posteriormente, pasarle el
turno a uno de sus comparieros. Para ello, uno de los materiales que se utilizara
sera el saco lastrado que se construyd, el cual cobrara gran relevancia durante el
desarrollo de la actividad:

Posta 1: El alumno/a deberé escalar por la espaldera con el saco entre las piernas,
subir hasta lo mas alto, y bajar.

Posta 2: El alumno/a se tumbara en el suelo apoyando las rodillas y elevara
durante 5 veces el saco hasta estirar los brazos completamente

Posta 3: El alumno/a debera dejar el saco en el suelo, levantarlo hasta colocarlo

por encima de los codos y estirar los codos completamente (5 veces).

Posta 4: Por ultimo, el alumno/a deberé realizar un estiramiento de brazos por
encima de la cabeza, lanzando el saco y recepcionandolo para volver al punto de
partida.

Actividad 4: “Puesta en comun y estiramientos” 10
Como ultima fase de la sesion, realizaremos una asamblea final donde min
compartiremos nuestras vivencias y experiencias en torno a la practica, ademas

de aprovechar para preguntar al alumnado algunos aspectos que giran en torno a

los contenidos y a la dindmica general de la sesion

El saco parte agarrado por ambas manos y pegado al pecho

La espalda esta totalmente recta

Se flexionan ligeramente las rodillas

Se colocan los pies a anchura de hombros

Se eleva el baldn estirando los brazos hacia arriba

Se finaliza el movimiento con los brazos totalmente estirados

Se realiza un lanzamiento del balon controlado y a una altura baja

Se recepciona el saco facilmente y sin titubeos

Se realiza la bajada de manera controlada

Se parte con el saco en el suelo agarrado por ambas manos

Las rodillas quedan ligeramente flexionadas

Las piernas se colocan a la anchura de los hombros

Se parte con la espalda recta y la cadera flexionada

Se realiza una elevacion del saco con este muy cerca de las tibias

Pasada la cadera, se realiza un volteo del saco para colocarse encima de los
codos




Se realiza una elevacion del saco estirando ambos brazos por encima de la
cabeza

Se finaliza el gesto con los brazos totalmente estirados

Se realiza la bajada de manera controlada

Se colocaran las manos una detrés de la otra agarrando la cuerda

Las rodillas quedan ligeramente flexionadas

Las piernas se colocan una detras de la otra

Uno de los brazos se mantiene totalmente estirado antes de tirar

Se realiza un intercambio de manos rapido al tirar

La espalda se mantiene medianamente estirada

Se mantiene el equilibrio durante todo el ejercicio

Se mantiene el saco entre las piernas

Se mantienen siempre, por lo menos, 3 apoyos en la pared

Se mantienen las rodillas flexionadas

Se permanece a una distancia intermedia de la pared

El centro de gravedad queda bajo

La cadera queda ligeramente suspendida respecto al resto del cuerpo

Se mantiene la espalda recta durante la subida

El cuello se mantiene erguido y recto respecto a la espalda

El cuello se mantiene apoyado en el suelo

La espalda se mantiene apoyada en el suelo realizando un arco lumbar

Las piernas se apoyan en el suelo flexionadas

Las piernas quedan colocadas a una anchura mayor a la de hombros

Se parte con el saco a la altura del pecho

Se realiza una elevacion del saco a raiz de una extension de brazos

Se mantiene un segundo el saco al extender totalmente los brazos

Se realiza una bajada controlada, sin soltar el saco repentinamente

Sesion 7: “Hay que nutrirse bien para poder darlo todo”

Actividad 1: “Informacion inicial y movilidad articular” 10

A lo largo de la primera parte de la sesion, se realizard una asamblea grupal min

donde se explicara la dinamica general de la sesion.

Mientras tanto, uno de los grupos guiara una fase de movilidad articular general,

puesto que hoy se trabajaran todos los grupos musculares.

Asi, el docente aprovechara para introducir el contenido de la sesion, que girara

en torno a unos aspectos basicos de balance energético y nutricion, de modo que

se vaya construyendo un conocimiento comun sobre los diferentes

macronutrientes que existen, su contribucién nutricional, etc.

Actividad 2: “;Qué te aporto?” 10
min
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Para la primera actividad, se dividira al alumnado en los grupos base.
Asi, a cada uno se le entregara un estuche lleno de papeles, habiendo en cada
uno la palabra de un alimento. De este modo, cada grupo tendré que superar
un circuito a la mayor velocidad posible para llegar al final de este (a unos 20
metros), donde habra 3 bolsas, donde deberan dividir los alimentos escritos de
los papeles en funcidn de sus respectivas fuentes de macronutrientes
principales. Asi, el equipo que consiga introducir mas papeles correctos en su
respectiva bolsa en el tiempo de 4 minutos sera el ganador.

Tras realizar 2 rondas, se realizara una asamblea grupal y el profesor
preguntara al alumnado cuanta cantidad de cada macronutriente creen que se
deberia tomar, ademas de realizar un conocimiento comun sobre la
contribucion en calorias de cada macronutriente.

OBSERVACIONES: Posibles alimentos

Arroz, Patata, Pasta, Atun, Cerdo, Ternera, Lubina, Cacahuetes, Aguacate,
Fruta, Galletas, Tomate

Actividad 3: “El precio justo” 10
Para la siguiente actividad, el alumnado se mantendra en los grupos base. Asi, min
tras la asamblea grupal donde se dara a conocer cuantos gramos por kilo de peso
deberian tomar, se pondrdn una serie de supuestos practicos a los que el
alumnado debera atribuir una cantidad de macronutrientes (de forma
aproximada). Para ello, se les hara entrega de papeles, donde cada cual tendra

el valor de 5 gramos, debiendo introducir estos papeles mediante relevos en una
bolsa que habra al final del recorrido anterior. El equipo que més se acerque en
cada supuesto sera el ganador y, en caso de empate, ganara el equipo que antes
haya terminado la prueba.

Tras realizar esto, se llevara a cabo una asamblea grupal en la que cada alumno
debera calcular sus propios macronutrientes.

OBSERVACIONES: Posibles supuestos

Sofia, 45 Kilos

Isaac, 60 kilos

Antonio, 75 kilos

Delia, 55 kilos

Actividad 4: “Hagamos balance” 15
Seguidamente, el alumnado permanecera en los mismos grupos. Asi, en min
esta ocasion, se les hara entrega del gasto metabdlico basal de cada uno de

los supuestos anteriores, de modo que, sabiendo la contribucion caldrica

de cada macronutriente, deberan poner en un papel si creen que estaria en
superavit o déficit calorico y por cuantas calorias.

Variante: Como variante para esta actividad, se les dara informacion adicional
sobre los habitos de actividad fisica de los supuestos, debiendo realizar el
calculo nuevamente en base a los parametros que se les indique.
OBSERVACIONES: Informacion adicional de los supuestos

Sofia, nadadora, pierde 400 kcal adicionales al dia

Isaac, sedentario y no cuida su alimentacion, gana 600 kcal adicionales al

dia

Antonio, entrena en un gimnasio, pierde 300 kcal adicionales al dia

Delia, triatleta, pierde 900 kcal adicionales al dia

Actividad 5: Asamblea final y estiramientos
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Finalmente, durante la Gltima parte de la sesion se realizard una asamblea
donde el alumnado compartird su experiencia y vivencias durante el juego,
ademas de las dudas y sugerencias que hayan podido surgir.

Ademas, uno de los grupos realizard una fase de estiramientos generales
posteriores a la sesion a modo de prevencion de lesiones. Adicionalmente,
durante este tiempo se invitara al alumnado a que calcule en casa sus propios
macronutrientes, si en base a sus habitos cree que esté en déficit o superavit
caldrico y hacerles reflexionar sobre las contribuciones de la actividad fisica y
el deporte en cuanto al balance energético. Ademas, se les recordaré que
deberan hacer un apartado en su dossier donde deberan calcular sus propios
macronutrientes, gasto metabdlico basal, etc.

Actividad 1: “Informacién inicial y movilidad articular” 10
A lo largo de la primera parte de la sesion, se realizard una asamblea grupal min
donde se explicara la dindmica general de la sesion.

Mientras tanto, uno de los grupos guiara una fase de movilidad articular general,
puesto que hoy se trabajaran todos los grupos musculares.

Asi, el docente explicard como hoy se trabajara con los materiales desarrollados

por uno de los grupos: dos dados autoconstruidos a base de cartdn, dos tableros
realizado por ellos mismos y unas fichas realizadas con tapones de botella.
Actividad 2: “La oca de la salud” 25
Durante la parte general de la sesion, se realizara el juego de la oca a través del  min
tablero realizado por los compafieros. Asi, este estara compuesto por 50 casillas:

10 verdes, 10 amarillas, 10 rojas, 5 “de oca a oca”, 2 prisiones, 2 puentes. Asi,

se enfrentara un equipo contra otro. El primer equipo que llegue a la meta sera

el ganador.

OBSERVACIONES: Significado de las casillas

Verde- Password

Amarillo-Reto grupal

Azul-Preguntas generales

Rojo- Reto de velocidad

Actividad 4: “Tira la soga” 15
Para la siguiente actividad, se jugara al juego tradicional de tira la soga. Para min
ello, se trabajara en los grupos base y se realizard un campeonato, jugando un
equipo contra otro y realizando dos semifinales y una final. Asi, ganara el
equipo que consiga que el equipo rival pase de la linea limitrofe

Actividad 5: “Puesta en comun y estiramientos” 5
Finalmente, durante la Gltima parte de la sesion se realizara una asamblea min
donde el alumnado compartirad su experiencia y vivencias durante el juego,

ademas de las dudas y sugerencias que hayan podido surgir.

ASPECTOS ADICIONALES
BLOQUE DE PREGUNTAS/RETOS

Tipo de pregunta | Preguntas/retos

Reto Grupal Id realizando zancadas 10 m sin caeros
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Reto Grupal

Haced una repeticion de curl de biceps siguiendo la técnica
correcta (si 2 personas fallan en algin aspecto, se pierde el
turno)

Reto Grupal

Haced una sentadilla siguiendo la técnica correcta (si 2
personas fallan, se pierde el turno)

Reto Grupal

Haced una de repeticion de peso muerto siguiendo la técnica
correcta (si 2 personas fallan, se pierde el turno)

Reto Grupal

Teléfono escacharrado: Debereis decir una frase de minimo 6
palabras hasta llegar al Gltimo. Si es correcto, se continua el
turno

Reto Grupal

Pictionary: Uno del grupo debera dibujar un ejercicio de
fuerza. Posteriormente, los comparieros anotaran en un papel el
ejercicio que creen que es. Si 3 0 mas personas lo aciertan se
continuara el turno

Reto Grupal

Encuentra al intruso: Debeis hacer el ejercicio que querais
siguiendo una buena técnica, mientras que uno lo debera hacer
mal. Si el equipo rival no acierta quién es el que lo hace mal, se
continuara el turno

Reto Grupal

Decid cada uno un ejercicio para trabajar las piernas

Reto Grupal

Decid cada uno un ejercicio para trabajar el core

Reto Grupal

Decid cada uno un ejercicio para trabajar los brazos

Gimnasio

Mancuerna

Kettlebell

Cuédriceps

Zancadas

Peso muerto

Press banca

Triceps

Biceps

¢Qué musculo se encarga de extender el codo?

¢Qué musculo se encarga de flexionar el codo?

¢Como se llama el masculo que esta en la parte delantera de la
pierna?

¢Como se llama el masculo mas grande que esta en la parte
trasera del brazo?

¢ Como se llama el masculo mas grande que esta en la parte
trasera del brazo?

¢ Cudl es el masculo mas grande del cuerpo humano?

¢ Cuales son los principales musculos implicados en una
sentadilla?

¢ Qué masculos son los principales de las extremidades
superiores?
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Menciona e interpreta 2 ejercicios para trabajar los brazos

Menciona e interpreta 2 ejercicios para trabajar las piernas

Menciona e interpreta 2 ejercicios para trabajar el Core

Entre tod@s, deberéis alcanzar un total de 100 flexiones en 20
segundos

Entre tod@s, deberéis alcanzar un total de 50 sentadillas en 15
segundos

Entre tod@s, deberéis realizar un recorrido de 10 metros en 10
segundos realizando zancadas

Entre tod@s, deberéis realizar 50 sentadillas sumo en 50
segundos

Entre tod@s, deberéis nombrar 10 ejercicios de piernas y core
en 20 segundos

Entre tod@s, debereis nombrar 10 ejercicios de tronco y brazos
en 20 segundos

Entre tod@s, deberéis nombrar 10 musculos del cuerpo
humano en 20 segundos

Entre tod@s, deberéis nombrar 10 huesos principales del
cuerpo humano en 20 segundos

Entre tod@s, deberéis realizar 200 abdominales en 20 segundos
Entre tod@s, debereéis colocaros en posicion de plancha con
una técnica perfecta en 10 segundos

Sesion 9: jNos iniciamos en la calistenia!

Actividad 1: Informacién inicial y movilidad articular 5
A lo largo de la primera parte de la sesion, se llevaréa a cabo una asamblea min
grupal en la que el docente explicara la dinamica general de la sesién. Asi,

durante este transcurso, uno de los grupos realizara una movilidad articular

general para el trabajo de la fuerza.

Actividad 2: jNos vamos a la Auténoma! 5
Seguidamente, realizaremos un desplazamiento hasta el parque de Calistenia min
ubicado en el Polideportivo de la Universidad Auténoma de Madrid haciendo

uso de la bicicleta. Asi, se asignara a una persona responsable de ir cerrando el
grupo, mientras que el docente sera el que lo encabece.

Actividad 3: Trabajo de calistenia 30
A lo largo de la fase principal de la sesion, realizaremos un trabajo de calistenia min
en el parque de la Universidad Autonoma. Asi, el alumnado se distribuira en los
grupos base e ira trabajando en diferentes postas, donde se le plantearan una

serie de retos. Asi, pasados 7 minutos, se rotara de posta.

Actividad 1: Desplazamiento por escalera horizontal

Actividad 2: Dominada

Actividad 3: Flexiones en agarraderas paralelas

Actividad 4: Dead hang

OBSERVACIONES
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Se dispondra de gomas para facilitar el desarrollo de las actividades.
Actividad 4: Vuelta al centro

Tras realizar este trabajo de calistenia, se regresara al centro siguiendo la
misma distribucién y recorrido que a la ida.

Actividad 5: Puesta en comun y estiramientos

Durante esta fase, se realizard una asamblea grupal donde el docente ira
planteando una serie de preguntas al alumnado sobre las actividades realizadas
para que el alumnado haga uso de los aprendizajes adquiridos.

Mientras, uno de los grupos guiard una fase de estiramientos que el resto del
alumnado debera seguir.

ASPECTOS ADICIONALES

Tematizacion de los retos

Reto 1: Espartano/a, la batalla esta al otro lado del rio, pero no disponemos de
un puente por el que pasar, pero podras atravesarlo por las ramas de los arboles
usando tus manos. Recuerda siempre tener al menos una mano agarrando una
“rama” y balancéate hacia adelante para ayudarte a avanzar. Y recuerda, jsi
apoyas los pies te comeran los cocodrilos!

Reto 2: Espartano/a, en tu camino deberés superar y escalar gran cantidad de
obstaculos haciendo uso de tus manos. ¢Por qué no lo practicas? Recuerda no
balancearte hacia adelante/atras, mantener un agarre a la anchura de los
hombros y subir hasta superar la barra con el mentén

Reto 3: Serd importante que, en la batalla, caigas sin miedo y sin hacerte dafio.
Para ello, agarra estas barras paralelas, estira las piernas y realiza una flexion y
extension de los brazos manteniéndote totalmente erguido.

Reto 4: jCuidado! Los enemigos estan al acecho y ti estas desarmado. No te
muevas si quieres salir con vida de esta. Recuerda no tocar el suelo con los pies
0 te escucharan

Actividad 1: “Informacién inicial y movilidad articular”

A lo largo de la primera parte de la sesion, se llevara a cabo una asamblea
grupal en la que el docente explicara la dinamica general de la sesién. Asi,
durante este transcurso, uno de los grupos realizarad una movilidad articular
general para el trabajo de la fuerza.

Actividad 2: “Volvemos a la UAM”

Seguidamente, realizaremos un desplazamiento hasta el parque de Calistenia
ubicado en el Polideportivo de la Universidad Autdnoma de Madrid haciendo
uso de la bicicleta. Asi, se asignara a una persona responsable de ir cerrando el
grupo, mientras que el docente sera el que lo encabece.

Actividad 3: “Nos estamos convirtiendo en unos espartanos”

A lo largo de la sesidn, se realizard un trabajo por estaciones, de cara a
aprovechar al maximo los recursos de los que se dispone. Asi, cada 6 minutos
se cambiara de posta.

Posta 1: Flexiones inclinadas

Posta 2: Dominadas con agarre prono

Posta 3: Tirar de la soga

Posta 4: Remo en agarraderas paralelas

min

5
min

min

min

25
min
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Actividad 4: “Vuelta al centro”

Tras realizar este trabajo de calistenia, se regresara al centro siguiendo la
misma distribucion y recorrido que a la ida.

Actividad 5: “Puesta en comUn y estiramientos”

Durante esta fase, se realizara una asamblea grupal donde el docente ira
planteando una serie de preguntas al alumnado sobre las actividades realizadas
para que el alumnado haga uso de los aprendizajes adquiridos.

Mientras, uno de los grupos guiara una fase de estiramientos que el resto del
alumnado debera seguir.

ASPECTOS ADICIONALES

Tematizacion de los retos

Reto 1: jOh, no! Un enemigo te ha empujado y estas cerca de caerte. Rapido,
agarrate a esa barra y reincorporate rapido. Recuerda colocar los brazos a la
anchura de los hombros, mantente totalmente recto y eleva los talones de los
pies segun vas descendiendo.

Reto 2: No siempre vas a poder acomodarte las manos para subir més facil.
Tendras que aprender a escalar usando ambos agarres, soldado. Nunca sabes
con lo que te puedes topar. Recuerda colocar las manos con las palmas de las
manos mirando hacia ti, colécalas a la anchura de los hombros y sube hasta que
el mentdn supere la barra. Eso si, jNo quiero ni un solo balanceo, soldado/a!
Reto 3: Durante la batalla, es probable que te quieran arrebatar lo que te
pertenece. jNo lo permitas y tira mas fuerte que el contrincante! Recuerda
mantener una posicion que te mantenga equilibrado/a: Flexiona las rodillas,
adelanta una pierna, agarra la soga con ambas manos y manten la espalda recta.
Reto 4: A lo largo de la batalla caeras en multitud de veces, pero lo mas
importante siempre serd que te levantes. Aprende a levantarte haciendo uso de
estas barras. Coloca tus pies en el suelo con las rodillas flexionadas y sube el
pecho por encima de la barra.

Actividad 1: “Informacién inicial y movilidad articular”

A lo largo de la primera parte de la sesion, se llevara a cabo una asamblea grupal
en la que el docente explicara la dindmica general de la sesion. Asi, durante este
transcurso, uno de los grupos realizara una movilidad articular general. Ademas,
estos se repartiran el material autoconstruido para transportarlo hasta la
universidad.

Actividad 2: “;Volvemos a territorio universitario!”

Seguidamente, realizaremos un desplazamiento hasta el parque de Calistenia
ubicado en el Polideportivo de la Universidad Autonoma de Madrid haciendo
uso de la bicicleta. Asi, se asignara a una persona responsable de ir cerrando el
grupo, mientras que el docente sera el que lo encabece.

Actividad 3: “Ultimando detalles”

Durante este periodo de tiempo, el alumnado dispondra de toda la sesion para
practicar las pruebas que realizara durante la siguiente sesién en la Spartan Race,
de modo que pueda trabajar aquellas en las que precise de un mayor tiempo de
practica y ayuda por parte del profesor y de sus compafieros.

Actividad 4 “Vuelta al centro”

Tras realizar este trabajo de calistenia, se regresara al centro siguiendo la
misma distribucion y recorrido que a la ida.

5
min

10

min

min

30
min

min
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Actividad 5 “Puesta en comun, estiramientos y recordatorios”

10

Durante esta fase, se realizar4 una asamblea grupal donde el docente ird& min
planteando una serie de preguntas al alumnado sobre las actividades realizadas

para que el alumnado haga uso de los aprendizajes adquiridos.

Mientras, uno de los grupos guiara una fase de estiramientos que sus comparieros

deberén seguir.

Por altimo, el docente realizara unos recordatorios para la Gltima sesion que se
realizara: la bicicletada al Rocodromo de Manoteras, resolviendo dudas que se

puedan originar.

Actividad 1: “Informacién inicial y movilidad articular”

A lo largo de los primeros minutos de la sesion, el docente explicara al
alumnado y a los docentes que le acompafiardn en la excursion los
aspectos que se realizaran a lo largo de la jornada del dia de hoy, mientras
que todos juntos/as realizan una movilidad articular general previo al
traslado hasta el lugar de préctica y al trabajo que se realizara alli.
Actividad 2: “Preparacion de bicicletas y organizacion de los
grupos”

Posteriormente, el alumnado cogera su bici, chaleco reflectante y casco y
se colocara formando una fila de 2 permaneciendo siempre junto a los
compafieros de su clase siguiendo la siguiente organizacion: 3°A, 3°B y
3°C.

Seguidamente, se colocara un docente encabezando el grupo, otro al final
de este (el cual debera tener habilidades y conocimiento en reparacion de
bicicletas) y otros 2 entre cada grupo, haciendo que el grupo permanezca
controlado en todo momento.

Actividad 3: “;Ponemos rumbo a Esparta!”

Tras realizar estas fases previas de preparacion, pondremos rumbo al
Rocédromo de Manoteras comenzando la travesia por el carril bici
proximo a Escuela IDEO, continuando este direccion Madrid (préximo a
la carretera M-607). Seguidamente, se atravesara el barrio de las Tablas y
se continuara hasta llegar al barrio de Manoteras, donde trabajaremos en
el Rocodromo ubicado en la calle C. de Somontin, 9

Llegados al lugar, se dara un tiempo de 30 minutos para que el alumnado
almuerce.

OBSERVACION: Sera importante que durante el camino se vayan
realizando paradas para reagrupar al grupo y que estos descansen, tratando
de que el grupo no se divida y llegue en las mejores condiciones posibles
al lugar de practica.

Actividad 4: “Spartan Race”

Durante la parte principal del dia, se realizaran las pruebas de la “Spartan
Race”. Asi, estas consistirdn en retos de calistenia, trabajo de fuerza e
iniciacion a la escalada de diversa dificultad. De este modo, la superacion
de cada reto tendra un valor numérico en cuanto a puntos. El alumnado
debera tratar de conseguir el mayor nimero de puntos posible durante el
tiempo disponible.

Cumplido el tiempo, se realizara una pausa de 30 minutos para que el
alumnado pueda comer.

9:00-9

9:20-9

9:45-
12:00

12:30-
14:15

:20

40
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OBSERVACIONES:
- Elalumnado podré ir realizando descansos cuando lo necesite, sin
tener que consultar al profesor/a
- Se debera respetar el turno, permitiendo a todos/as realizar las

pruebas
Actividad 5: “Vuelta al centro” 14:45-
Finalmente, se realizara un desplazamiento hasta el centro educativo 16:45

siguiendo la ruta realizada en sentido inverso.

ASPECTOS ADICIONALES

San Sebastian =
de los Reyes
Escuela IDEO | Colegjg M-616 M
Privado en Madrid©
Alcobendas \
(©) B m (
[R-2]
R & 50 min
13,9 km
M-612 [M-40] Rz,
MONTECARMELEA
ASTABRQS ol

; Hospital{Universitaity, vALDEFUENTES
Clinica CEMTRO || Q Ramon y\c,am Parque Hospital de Er
M605 @ < Forestallde  Enfefmera Isa
Jio 41 min aldebebas ®
11,1 km t : FelipeW!
g I : A M-13
o] Rocédromo de Manoteras B

Terminal T2 Sa
AL HORTALEZA

Link a la ruta:
https://www.google.es/maps/dir/Escuela+IDEO+%7C+Colegio+Privado+en+Madrid,
+M-
616,+Alcobendas/Roc%C3%B3dromo+de+Manoteras,+C.+de+Somont%C3%ADn,+
9,+28033+Madrid/@40.513065,-
3.7453665,12z/am=t/data=!3m1!4b1!4m15!4m14!1m5!1m1!1s0xd422bfc03cbd63d:0
xXbf92327cd85ddble!2m?2!1d-
3.699027712d40.5497772!1m5!1m1!1s0xd42294ab128402f:0x31560210db048d98!2
m2!1d-3.6627938!2d40.4761204!3e1!5i1?hl=es

PRUEBAS SPARTAN RACE

Realiza 10 cargadas con el saco autoconstruido sin cometer 10 puntos

ningdn error técnico

Realiza un desplazamiento vertical hasta llegar a la linea roja 10 puntos

marcada en el rocodromo

Mantente tanto tiempo como puedas colgado de la barra de 2 puntos cada 10

dominadas segundos

Atraviesa las escaleras horizontales sin caerte y sin apoyar los 10 puntos

pies en el suelo

Tira de la soga (ubicada a 20 m) y haz que llegue a ti en 10 10 puntos

segundos

Realiza 10 dominadas (con o sin goma) 1 punto por
dominada sin
goma
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http://www.google.es/maps/dir/Escuela%2BIDEO%2B%7C%2BColegio%2BPrivado%2Ben%2BMadrid
http://www.google.es/maps/dir/Escuela%2BIDEO%2B%7C%2BColegio%2BPrivado%2Ben%2BMadrid

0,5 puntos con
goma
Realiza 10 flexiones en las paralelas 1 punto por
flexion
Realiza con un comparfiero, 20 sentadillas consecutivas lanzando | 1 punto por cada
los brazos hacia arriba y pasadndole el balén autoconstruido 2 pases
Realiza 10 repeticiones de remo en las agarraderas paralelas 10 puntos
Realiza 10 flexiones inclinadas ayudandote de la barra 5 puntos
Realiza 10 repeticiones de Curl de Biceps usando la barra 5 puntos
autoconstruida
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ANEXO IX: Solicitud para el desarrollo de sesiones en la Universidad Autonoma
de Madrid

Do/Da como padre,

madre o tutor/a del alumno/a perteneciente al curso_,le autorizo a que,

durante dos semanas, realice parte de las sesiones de Educacién Fisica en las

instalaciones de la Universidad Autbnoma de Madrid.

Madrid a de de
2022

Fdo.:
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ANEXO X Solicitud para la salida al Rocodromo de Manoteras

Do/Da como padre, madre o tutor/a del alumno/a
perteneciente al curso Jle autorizo a que asista el dia a la actividad
“Bicicletada al Rocoédromo de Manoteras”

Madrid a de de 2022

Fdo.:
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