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1. RESUMEN Y PALABRAS CLAVE

Este trabajo de fin de grado tiene como objetivo tratar la motivacion en la Educacion
Primaria y sobretodo en la materia de Educacion Fisica centrado en una futura vida
saludable. La motivacion es un concepto indispensable para que los alumnos consigan
las metas propuestas en el proceso de ensefianza-aprendizaje, por ello, realizaré un
proyecto de intervencion en el que se trabajaran actividades de Educacion Fisica que
motiven a los alumnos y los acerquen al nivel de vida saludable que deben llevar,
concepto que hoy dia es muy importante y muchos de los nifios y nifias no estan

concienciados de ello.

Palabras clave: motivacion, actividad fisica, habitos de vida saludables, alimentacion,

Educacién Fisica.

2. INTRODUCCION/JUSTIFICACION

Este Trabajo de Fin de Grado tiene como objetivo principal concienciar de la
importancia de una buena motivacion en la escuela que lleve a una futura vida saludable
en el alumno. En la fundamentacion tedrica se habla del concepto de motivacion, los
tipos de motivacion que encontramos en la escuela, los factores que influyen en la
motivacion de los alumnos y los determinantes en la Educacion Fisica, las principales
teorias sobre la motivacién en la escuela y la relacién entre los habitos saludables y la

Educacién Fisica.

Actualmente, el tema de los habitos saludables es muy desconocido tanto por los
alumnos como por los padres y madres, lo que conlleva que una gran parte de los nifios
hayan adquirido malos habitos en su vida diaria. Esto esta provocando, entre otros
problemas, un gran incremento de la obesidad infantil. Dicha problematica,
irremediablemente, se traslada a la edad adulta en la mayoria de los casos puesto que no
se toman medidas ni concienciacion. Este tema es mas serio de lo que puede parecer ya
que la obesidad se relaciona estrechamente con muchos tipos de enfermedades como
pueden ser cardiovasculares o cardiorespiratorias. Ademas, estd bastante asociado con
un mayor riesgo y aparicion temprana de enfermedades crénicas como argumenta
Nathalie Farpour-Lambert, la presidenta de la Asociacion Europea para el Estudio de la

Obesidad (EASO): “cuanto mayor sea la exposicion, mas riesgo habra de sufrir



enfermedades crénicas. Mas hipertension, mas hiperglucemia, hipercolesterolemia...
Con repercusion a todos los niveles: incremento del riesgo cardiovascular, infartos,
ictus, problemas de morbilidad y también de mortalidad”. Ademaés de la diabetes tipo 2

y la relacion con peores resultados psicosociales y educativos.

En los dltimos afos el nimero de nifios con obesidad se ha incrementado en cifras muy
preocupantes. De hace 40 afios hasta el dia de hoy, los nifios obesos han pasado de ser 6
millones a ser 74 millones, y las nifias de 5 a 50 millones. Estos datos han sido
recopilados de un andlisis global de tendencias en obesidad infantil y adolescente
ejecutado en 200 paises y que contiene datos no examinados anteriormente sobre la
media del indice de masa corporal y el bajo peso en pequefios por encima de los cinco
afios hasta los diecinueve, elaborado por el Imperial College London y la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS).

Haciendo un recuento, la obesidad ha aumentado de un 0,7% a un 5,6% en nifias y de
un 0,9% a un 7,8% en nifios. Farpour-Lambert, afirma que "la obesidad infantil es uno
de los mayores desafios de la salud en el siglo XXI". En Europa, el 19%-49% de los
nifios y el 18%-43% de las nifias tienen sobrepeso u obesidad, lo que representa
alrededor de entre 12 y 16 millones de jovenes afectados. Y, en vista de los nuevos

datos, esto continua aumentando.

Centrandonos en Espafia, segin la investigacion de la OMS, entre 1975 y 2016,
la obesidad ha aumentado en nifios del 3% al 12% y en nifias, del 2% al 8%. Maria del
Mar Tolin Hernani, especialista en Gastroenterologia y Nutricion Infantil, explica que
en los ultimos afios, "gracias a las politicas (como el desayuno saludable y la promocién
de actividad fisica) dirigidas a la poblacion infantil en los colegios, la prevalencia se ha
estancado”. Es por ello que Espafia se encuentra en un punto muy importante. Si la
obesidad infantil parece haberse estancado o al menos no sigue aumentando a los
niveles que hacia hace muy poco, ahora es cuando hay que actuar en consecuencia de

ello.

Este es el motivo de la realizacion de mi Trabajo de Fin de Grado, una propuesta
didactica que conciencie a los alumnos y alumnas de la importancia de adquirir buenos
habitos en su vida diaria tanto dentro como fuera de la escuela. Buenos habitos que les
lleven a una mejor salud presente y sobretodo futura, que no lleguen a un estado de


http://www.elmundo.es/vida-sana/familia-y-co/2016/05/08/572c747ce2704ef0438b45af.html
http://www.elmundo.es/salud/2016/06/22/576ab209268e3ebf138b45c7.html

obesidad y si ya se encuentran en ese estado adquieran las herramientas y

conocimientos necesarios para poder abandonar dicha situacion.

La mejor manera de que los nifios entren en razon, a mi parecer, es la motivacion. La
motivacion en todos sus &mbitos es lo que nos lleva a las personas a conseguir nuestros
objetivos. En cualquier materia, si un alumno se siente motivado, conseguira superarla.
Orientada a la Educacion Fisica y a los habitos saludables, si un nifio se siente motivado
y es motivado a ello, serd consciente de la importancia que para €l y su futuro tienen. A
continuacién como mencioné antes, el marco tedrico se centrara en esta motivacion, el

eje de la consecucion de objetivos tanto a nivel académico como a nivel personal.

Mi propuesta didactica es una manera de motivar a los alumnos a crear buenos habitos,
de ahi que este trabajo se centre sobretodo en la motivacion y su relacion con la

consecucioén de ellos.

3. MARCO TEORICO.

3.1. CONCEPTO MOTIVACION.

La palabra motivaciénes resultado de la combinacion de los vocablos
latinos motus (traducido como “movido™) y motio (que significa “movimiento”). Por el
sentido que se le atribuye al concepto desde el campo de la psicologia y de la filosofia,
una motivacion se basa en aquellas cosas que impulsan a un individuo a llevar a cabo
ciertas acciones y a mantener firme su conducta hasta lograr cumplir todos los objetivos
planteados. La nocion, ademas, estd asociada a lavoluntady al interés. En otras
palabras, puede definirse a la motivaciéon como la voluntad que estimula a hacer un
esfuerzo con el propdsito de alcanzar ciertas metas.

Habria que resaltar que la motivacion implica la existencia de alguna necesidad, ya sea
absoluta, relativa, de placer o de lujo. Cuando alguien estd motivado, considera que
aquello que lo entusiasma es imprescindible o conveniente. Por lo tanto, la motivacion
es el lazo que hace posible una accién para satisfacer una necesidad.

En relacion a como la necesidad influye en la motivacion es interesante hablar de una

teoria clasica, la de la jerarquia de necesidades de Maslow(1943), que nos dice que



existe una estructura piramidal de aquellas que son las que contribuyen de la mejor

manera a motivar a una persona.

De esta forma, en la cuspide de la piramide estarian las necesidades llamadas de
autorrealizacion como pueden ser la independencia o la competencia. ElI segundo
escalon estaria ocupado por las de estima como pueden ser el prestigio o el
reconocimiento. En la mitad de la estructura estarian las sociales entre las que se hallan

las de aceptacion o pertenencia.

En la cuarta posicion nos encontramos con las necesidades de seguridad como pueden
ser las de estabilidad o las de evitar dafios de algun tipo. Y finalmente en el quinto y
ultimo tramo de la pirdmide se situarian las fisioldgicas como son el alimento o la ropa.
Estas necesidades son establecidas por Maslow (1943), que dijo que cualquiera de ellas

requiere que su escaldn inferior esté cubierto para asi poder activarse.

3.2. TIPOLOGIA DE LA MOTIVACION

Para hablar de los tipos de motivacion me he centrado en estudios, principalmente
psicoldgicos, realizados por autores como Deci, E. L., &Ryan, R. M., Fuentes Melero,
J., Hull, C. L., Lozano Casero, E., Sharma, A. y White, R. W (1985-1998).

Para estos autores existen varios tipos de motivacién como son la intrinseca, extrinseca,
amotivacion, positiva, negativa, motivacion primaria, social, basica y cotidiana.

Pasaremos a definir cada tipo de motivacion por separado:

En primer lugar, la intrinseca es la centrada en la propia persona, se refiere a llevar a
cabo una conducta porque resulta interesante, agradable o placentera para ese individuo
por lo que la actividad se realiza por una satisfaccion personal sin ningun aliciente

externo como pueden ser presiones o0 recompensas externas.

Un ejemplo podria ser una persona que entrene asiduamente en un gimnasio para
conseguir una estética que le haga sentir bien. Esta persona entrena simplemente por un

placer y un objetivo personal.



En segundo lugar, la extrinseca es una motivacion transitoria que hace que una persona
realice una cierta actividad por el hecho de recibir un beneficio externo aunque esta
actividad no le requiera ningln interés ni placer. Pueden ser por ejemplo beneficios
como dinero o en una edad mas infantil, un premio por parte de los padres: “si recoges

tu cuarto vamos al parque a jugar”.

En tercer lugar, la positiva se basa en la realizacion de unas tareas con el fin de lograr
algo que sea agradable o produzca bienestar para la persona. Por ejemplo, si un nifio
realiza bien unas cuentas matematicas delante de sus padres y estos le felicitan, es

probable que quiera seguir haciéndolo y lo repita.

En cuarto lugar, la negativa es la que conlleva una realizacion de conductas para no
obtener unos resultados desagradables para la persona. No es muy recomendable puesto
que hace que el individuo no quiera realizar la tarea bien, simplemente desea realizarla
para evitar una consecuencia negativa. Por ejemplo recoger la mesa para evitar una

discusién o estudiar para no suspender y que en casa no te rifian.

Y en quinto lugar, la desmotivacion se refiere a cuando la persona no tiene intencion de
actuar. Para ella no tiene importancia la tarea ni siente que conseguira el resultado

esperado. No se siente competente para realizarla.

Por altimo hablaré de dos tipos de motivacion mas enfocadas en el deporte, que recalca

la psicologa del deporte “Lozano (2005)”:

1. La motivacion basica, que es la que refleja un compromiso por parte del
deportista con su tarea que conlleva un interés personal y ansias por la propia
superacion. Se marca como objetivo el mantenimiento o mejora de esas
conductas para recibir reconocimiento por parte de la misma persona como

social.

2. 'Y la motivacion cotidiana la cual lleva consigo una sensacion de satisfaccion por
parte del deportista por el entrenamiento realizado por si mismo. Se siente
recompensado por la actividad fisica realizada dia a dia sin ansias de logros

mayores, la cual le divierte.



3.3.FACTORES QUE INFLUYEN EN LA MOTIVACION DE LOS
ALUMNOS.

La motivacion tiene un papel importantisimo en el aprendizaje. Segun Heckhausen
(1980), la motivacion momenténea del aprendizaje est4d condicionada por varios

motivos que son relativamente permanentes:

- Un motivo de rendimiento.

- Un estimulo objetivo (se refiere al interés en un contenido especifico).
- Lanecesidad de identificarse con la imagen de algun adulto.

- Lanecesidad de recibir algun tipo de aprobacion.

- Lanecesidad de depender de adultos.

- Lanecesidad de un reconocimiento.

- Lanecesidad de evitar desaprobacién o castigos.

- Lanecesidad de la estimulacién 6ptima.

Este modelo revela que la motivacion momentanea del aprendizaje depende de la
situacion didactica establecida por el grupo, el docente o las condiciones del colegio, asi
como de la estimulacion de motivos especificos y ademéas también de los motivos

adquiridos.

Asi pues, para Heckhausen (1980), el motivo de rendimiento, junto con su estimulo

correspondiente, es lo que mas determina en la motivacion del aprendizaje.

A continuacion, se pasara a hablar resumidamente de cada uno de los motivos. Por un
lado, el motivo de rendimiento, lo determinan dos componentes, la esperanza de éxito y
el miedo al fracaso. Para superarlo hay que adecuar la metodologia del material
didactico a la capacidad de rendimiento del alumno y cuando sea posible y necesario
realizar una diferenciacion. También se deberia crear una transmision de nivel adecuada
e individual cuando los alumnos vayan mejorando y atribuir como causal el éxito o el

fracaso.

Por otro lado, se comentan los intereses referidos a las asignaturas. Para que el interés
por una asignatura se active deben estar recogidas varias condiciones como son por
ejemplo la posibilidad de comprender la materia presentada, que haya una satisfaccion
de las necesidades de reconocimiento, facilitar la identificacion con el profesor... pero

es cada materia varian estas condiciones al igual que su importancia.



Siguiendo el orden anteriormente establecido, pasaremos al estimulo de la necesidad de
identificacion. Esto se explica como la necesidad de elevar todo lo que se pueda el
parecido de uno mismo con otra persona (en la mayoria de los casos adulta). Ademas de
los padres, los alumnos tienen como modelo a los docentes, por eso éste tiene mucha
importancia. Tausch y Tausch (1971) decian: ““ cuanto mas frecuentemente constituyan
los profesores, en las horas de clase, modelos adecuados y auténticos para los alumnos
que piensan y aprenden, y cuanto mas frecuentemente los alumnos perciban e
interioricen esto con claridad, tanto mas fuertemente seran estimulados, bajo las mismas
condiciones, al estudio, a la apertura, antes las experiencias, a la flexibilidad y a la
colaboracidn, y tanto mas fisicamente adoptaran la actitud de la persona que piensa y

aprende (el profesor)”.

Los profesores que son queridos por sus alumnos, con cogidos con mas frecuencia
como modelos que aquellos que no muestran, por ejemplo, conductas emocionales de

ayuda, y que no cuentan con competencias, conocimientos y autoridad necesaria.

Pasando al motivo de la necesidad de aprobacion, se puede decir que casi todos los
alumnos sienten ese deseo de ser “alagados” y aprobados por su profesor. Para ello es
importante la conducta que tiene éste, debe tener una actitud valorativa, consideracion,
participar, reconocer, dar animo, ser amable y dar confianza. El clima positivo de la
clase influye mucho en el aprendizaje y motivacion del alumno, los cuales hay de todo
tipo, algunos que necesitan mas afiliacién y algunos que menos, por ello el profesor

debe seguir las conductas antes mencionadas.

En la necesidad de evitar el castigo, nos podemos plantear la pregunta de si el castigo o
la amenaza aumentan la motivacion del aprendizaje de un alumno, se responde
claramente que no, la evitacion del castigo no evitard que alumno no acepte las tareas de

aprendizaje y no incrementa la motivacion.

Y por dltimo comentaré la necesidad de estimulacion dptima. Berlyne (1960) intentd
demostrar cémo pueden utilizarse satisfactoriamente en el colegio un modelo de
activacion (existe una relacion entre el nivel de activacion producido por el sistema de
activacion reticular ascendente (que se encuentra en el cerebro) y la capacidad para
retener o aprender). Segin las conclusiones, el profesor es quien debe introducir
cambios en el nivel de activacion de cada uno de los alumnos con ayuda de las medidas

apropiadas para alcanzar asi un nivel éptimo. El profesor dispone de la manipulacion de
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las propiedades colativas, que implican la comparacion de informacion de distintas
fuentes. Son por ejemplo, la novedad, la complejidad, la ambigiiedad... como por
ejemplo la generacion de un conflicto o la curiosidad. Las formas de conflicto mas
importante son la duda, la confusion, la ambigiedad, la incongruencia, la contradiccion

y la irrelevancia.

3.4. FACTORES DETERMINANTES DE LA MOTIVACION EN LA
EDUCACION FISICA.

Entre los factores determinantes de la motivacion, me voy a centrar en los factores
sociales ya que, a mi parecer, son los mas influyentes. EI impacto de estos factores
sociales sobre la motivacién estara mediado por las percepciones de competencia
(interactuar con el medio ambiente), autonomia (sentirse libre de elegir uno mismo el
curso de la accidn) y las relaciones sociales (sentirse conectado significativamente a

otros).

Los factores sociales son los factores humanos y no humanos de nuestro medio social,
distinguiendo determinantes situacionales, contextuales y globales dependiendo del
nivel en la jerarquia. Los factores situacionales se refieren a variables que estan
presentes en un tiempo concreto pero no permanente, por ejemplo, recibir
retroalimentacion positiva del profesor de educacion fisica ante un gesto determinado en
un momento determinado. Los factores contextuales se refieren a variables que estan
presentes en un contexto especifico y no en otro, por ejemplo, el clima motivacional que
el profesor de educacion fisica proporciona en la clase influira en las percepciones de
los alumnos hacia el ego o hacia la tarea. En el contexto deportivo, el estilo de direccién
del entrenador influira en la percepcion de los alumnos de situaciones méas colaborativas

0 competitivas.

Y finalmente, los factores globales son factores sociales cuya presencia es tan
dominante que son parte de la mayoria de aspectos de la vida de la persona, por
ejemplo, vivir durante una temporada en una residencia para atletas de un determinado
deporte, como ocurre con las concentraciones de algunos deportes en verano. El estar
confinado en tal medio durante largo tiempo puede tener importantes consecuencias en

la motivacion global del atleta. Estos factores van a actuar en la motivacion de los



alumnos a través de sus percepciones de autonomia, competencia y de relaciones
personales y en el terreno de la educacion fisica han sido estudiados y son basicamente
tres: éxito/fracaso, competicion/cooperacion y el comportamiento del docente hacia los

alumnos.

1. Hablando de la percepcion de éxito / fracaso, los resultados representan un
factor social importante en las aulas de Educacion Fisica, de hecho los
resultados muestran una relacion clara entre las percepciones de competencia y
la motivacion, de manera que las experiencias de fracaso conducen a niveles
bajos de motivacion intrinseca (Bandura y Schunk, 1981). Al respecto,
Blanchard y Vallerand (1996) han revelado que los efectos de los resultados
(éxito y fracaso) sobre la autodeterminacién, estaban mediados tanto por la
percepcion de competencia, como por la percepcion de autonomia y las
relaciones sociales.

2. Otro factor social que puede afectar a la motivacion intrinseca es la competicion
como parte integrante del deporte que permite medir la habilidad de unos frente
a otros. Algunos autores han sugerido que la competicion (vencer a otro) puede
disminuir la motivacion intrinseca hacia la actividad (Deci, Betley, Kahle,
Abrams, y Porac, 1981; Vallerand y Halliwell, 1986). De la misma manera, Deci
y Ryan (1985b, 1991) argumentaron que realizar una actividad por razones
externas mas que por razones propias podria conducir a una pérdida de la
percepcion de autonomia y consecuentemente a una disminucion de la
motivacién intrinseca hacia la actividad. Sin embargo, el contexto social
deportivo puede influir sobre la motivacion de los alumnos no solamente a
través de la percepcion de autonomia, sino también a través de sus percepciones
de competencia. Investigaciones en el campo deportivo revelan que los
ganadores (Vallerand, Gauvin, y Halliwell, 1986a; Weinberg y Ragan 1979) y
aquellos que tienen un sentimiento subjetivo de hacerlo bien en la competicién
(McAuley y Tammen, 1989) presentan niveles mas altos de motivacion
intrinseca que los perdedores y que aquellos que sienten no haberlo hecho bien
en competicion. Llevado al aula, se podria decir que los alumnos que realizan las
actividades de una manera adecuada o sobresaliente frente al resto de sus
compafieros, presentan mayor motivacion intrinseca que los que no lo realizan

bien o peor que los demas.
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3. La cooperacién sera un factor social que afecte profundamente la motivacion
intrinseca de los alumnos. Muchas investigaciones de la psicologia general
muestran que la cooperacién conlleva efectos mas positivos que la competicion
sobre distintas variables (aprendizaje, rendimiento, satisfaccion y desarrollo

moral) (Argyle, 1991, Johnson, Maruyama, Johnson, Nelson, y Skon, 1981).
Y por altimo, hablaré de la importancia de la conducta del maestro.

Tal vez las relaciones sociales mas importantes en la Educacion Fisica sean las que se
producen entre el profesor y los alumnos y esta relacion también se observa en la
motivacion, pues los deportistas y alumnos que perciben las relaciones con su profesor
0 entrenador como mas positivas, presentan también mayores niveles de motivacion

intrinseca hacia la practica de su deporte (Losier y Vallerand, 1995).

Esta conducta del entrenador puede percibirse a través de dos estilos interactivos: estilo
controlador (maés directivo) y estilo con soporte a la autonomia (mas democratico), de
modo que, tal y como muestran algunas investigaciones como las dePelletier, Fortier,
Vallerand, Tuson, Briere, y Blais (1995) en estudios con varios deportes y Goudas et al.
(1995) en el campo de la educacidn fisica, sera la conducta del profesor y entrenador
con un estilo de soporte a la autonomia la que facilitaria la motivacion de los deportistas

de forma positiva.

3.5. TEORIAS SOBRE LA MOTIVACION EN EL AULA

Existen muchas teorias que han intentado definir la motivacion y explicarlo desde
varios puntos de vista. Todas tienen en comun que intentan explicar cuales son las
motivaciones de las personas cuando piensan y se comportan de la manera que lo hacen.

En este sentido, estas teorias son:

- Lateoria del psicoanalisis: que se basa en un estudio realizado por Freud (1915).

Esta se basa en la concepcién sobre los humanos, que viven en conflicto entre
sus impulsos instintivos y las restricciones que le impone la sociedad. Se centra
en dos conceptos: la homeostasis y el hedonismo. La homeostasis se refiere a la

tendencia de los organismos a permanecer en estado de equilibrio interno. Si

11



falta una necesidad se da un desequilibrio. El hedonismo habla de la inclinacion

de las personas a buscar la felicidad y el placer en la vida.

Para los psicoanalistas, las restricciones en el comportamiento son una funcion
del “ego”. Varios mecanismos de defensa como son la expresion, la defensa
perceptiva y el rechazo actian como fuerzas dinamicas que inhiben la expresion

de los impulsos negativos y protegen a los sujetos de la ansiedad y la amenaza.

La teoria de los impulsos: Esta teoria explica el comportamiento de las personas
a través de secuencias de impulsos que van formando habitos. Su maximo
representante es Hull (1943) y los componentes fundamentales de esta teoria son
la ansiedad, que es un comportamiento emocional hacia el agente estresante que
actla como mecanismo de accién y cumple una funcion de rechazo hacia él, por
lo que el aprendizaje se ve afectado. El conflicto, que se refiere al cambio de
potencial de la motivacion cuando una meta es dificil de conseguir. La
frustracion, que se produce cuando no se consigue una meta. Y el principio de
facilitacion social, que se refiere a cuando hay presencia de otros individuos
(como profesores y compafieros de clase), lo que puede reducir o aumentar el

nivel de éxito en las tareas.

La mayor aportacién de esta teoria es pues, la exploracion precisa del

comportamiento motivado de las personas desde una perspectiva mecanica.

La teoria del logro. Esta se basa en la importancia de los factores ambientales

como son las experiencias de socializacién del alumnado y su lucha por
conseguir un buen rendimiento. Entre las investigaciones, destacaré a Murray
(1938) el cual se centra en las necesidades humanas basicas. A una de ellas la
llam6 “logro” y la entendié como el deseo de conseguir algo dificil, dominar,
objetos fisicos, seres humanos o ideas, superar obstaculos y conseguir logros
dificiles, superarse uno mismo, aventajar a los demas... y estos deseos, que van
acompanados de acciones tales como realizar esfuerzos intensos, trabajar duro
hacia una meta, intentar hacerlo todo bien o estar motivado para superarse ante

la presencia de los demas.
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Atkinson (1964), otra figura importante dentro de esta teoria, afirmé que en
todas las personas se hallan presentes tanto la necesidad de logro como la
necesidad de evitar el fracaso.

Como conclusion, podria decir que esta teoria de logro propone que los
aprendices valoran el rendimiento académico conforme van progresando, pero
sus expectativas de éxito y sus percepciones respecto a lo competencia para el
aprendizaje aumentan y disminuyen dependiendo de sus experiencias de éxito y

fracaso durante el proceso de ensefianza y aprendizaje.

La teoria del aprendizaje social: la cual nos habla de que los individuos aprenden

por imitacion, distinguen entre ambientes motivadores y no motivadores, se
crean expectativas relacionadas con la consecucion del logro. Para los tedricos
del aprendizaje social la primera fuente de motivacién son nuestros
pensamientos y éstos influyen en la accion. Una segunda fuente de motivacion
es la fijacion de metas y objetivos que se proponen alcanzar. La consecucion de
una meta crea un estado de bienestar y satisfaccion. Por tanto, en el area de
ensefianza, se puede decir que los alumnos se sentirdn automotivados para
obtener logros escolares. Garcia S&nchez (1999) demostr6 que el papel del
profesor es muy importante, ya que si los objetivos que propone son claros y
asequibles puede que el alumno los tenga como propios y esté mas
automotivado.

La teoria de la motivacion de Hull (1943), que no se centra en el aula pero me

parecié interesante meterla en este apartado. El objetivo que marca como
principal Hull, es tal que asi: “El objetivo principal consiste en aislar las leyes y
reglas fundamentales segun las cuales las diversas combinaciones de
estimulaciones, provenientes por una parte de un estado de necesidad y por otra
del medio ambiente, muestran el tipo exacto de comportamiento caracteristico
de los diversos organismos. Vinculado a esto, esta la tarea de comprender por
qué este comportamiento es en lineas generales tan adaptable, es decir, eficaz en
el sentido de la reduccién de la necesidad y del hacer mas facil la

supervivencia”.

El quiere dar una respuesta a la pregunta imprescindible sobre la aparicion de

una conducta acomodada eficaz. Como respuesta provisional, dice que el
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organismo tiene, desde que nace, varios mecanismos para adaptarse. Algunas de

las opiniones que tiene Hull sobre la motivacion son:

La mision de las tendencias de conducta innatas consiste en acabar con un
estado de necesidad, las cuales surgen de dos formas: por transformaciones del
organismo o por influjo perjudicial del medio ambiente. Esta necesidad provoca
dos consecuencias: la primera es que provoca en el organismo una pulsién que
le activa y suministra la energia que necesita para dicha conducta. La segunda
es que forma una muestra determinada de estimulo interno que depende del
estado de necesidad. Estos estimulos de pulsion no abarcan ninguna funcion
motivadora sino que estdn unidos solo de forma asociativa con ciertas

reacciones.

Segun Hull (1943), el aprendizaje puede tener dos significados, uno el esfuerzo
de determinadas combinaciones innatas entre el estimulo y la reaccion, y otro la
formacion de combinaciones totalmente nuevas. La reaccion por la que ha
quedado reducida una necesidad bioldgica, se aprende también y seguramente se

vuelva a manifestar cuando la misma necesidad bioldgica se ocasione.

3.6. HABITOS SALUDABLES Y EDUCACION FiSICA

3.6.1. La importancia del ejercicio fisico en la etapa escolar.

La época de la vida en la que el concepto de salud integral tiene mas posibilidades de
lograrse, es la infancia. En esa etapa es cuando se pueden aplicar sistemas preventivos
de salud con mayor eficacia. Uno de los sistemas preventivos utilizado como
complemento para lograr y mantener buena salud es el ejercicio, el cual tiene la tarea de
proteger, fortalecer su salud y mejorar el desarrollo fisico de esta generacion en
crecimiento. ES necesario organizar la vida del nifio, la actividad escolar y el
medioambiente para crear las condiciones mas favorables para su normal desarrollo y

eliminar las posibles influencias perjudiciales.

El ejercicio fisico no es otra cosa que la actividad fisica planificada y repetida. Y
actividad fisica es cualquier ejercicio que genera un gasto energético y que se realiza en

mayor o menor medida en la mayoria de ocupaciones de la vida cotidiana.
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La préctica del ejercicio fisico y el deporte en edades tempranas es de gran importancia
para el buen desarrollo del nifio, tanto en el aspecto fisico como en el afectivo, social y

cognoscitivo, donde el nifio vivira nuevas experiencias y estimulaciones.

La educacion fisica desarrolla capacidades como la percepcion espacio-temporal, la
coordinacion 6culo-motora, la agilidad, el equilibrio y el dominio segmentario. Ademas
se descubren nuevos lenguajes como el corporal. A nivel social, el nifio aprendera a
desempefiar diferentes roles en el grupo lo que le ayudara a formarse socialmente y
ademas experimentara nuevos sentimientos, comprendiendo, asumiendo y superando
los diferentes retos y sus posibles fracasos o éxitos. Se puede decir pues, que la
educacion fisica ayuda a que el nifio se forme psiquica y socialmente. Contribuye al
desarrollo integral del nifio, el control del peso y obesidad y prevenciéon de futura
obesidad, da una mayor mineralizacion 6sea y reduce el riesgo de osteoporosis en la
edad adulta, mejora la maduracién del sistema nervioso motor y aumenta las destrezas

motrices.

Por lo tanto podria resumir las ventajas del ejercicio fisico en que mejora el rendimiento
de la mayoria de los sistemas de nuestro organismo asi como muchos aspectos psiquicos
de la persona. Gracias a esto se resiste mejor a la fatiga, se retrasa la aparicion de
aterosclerosis, se regulariza la digestion, se combate el estrefiimiento, se estimula el
riego del cerebro y se concilia el suefio con mayor facilidad. Ademas ayuda a aumentar

la confianza en uno mismo y es fuente de liberacion de estrés y agresividad.

Si nos atenemos a un régimen diario correcto para que el resultado del ejercicio fisico se
manifieste mejor, es necesario llevarlo a cabo a la misma hora, desarrollando una
dindmica. Este concepto se aplica tanto para las clases de Educacién Fisica como para el
gjercicio fisico extraescolar. Esta practica ayuda a disminuir la tension nerviosa y a

organizar las reservas energéticas en el organismo.

Es necesario garantizar, de forma elastica, la ejecucion de unas tareas a una hora fija en
relacién a los periodos escolares de descanso, asi como unas horas estrictamente fijas de
alimentacion y suefio, y, en clase sobre todo, las actividades fisicas en Educacion Fisica
necesitan un periodo de acondicionamiento previo al méximo rendimiento. En la edad
escolar este periodo es mas corto que en cualquier otra edad, no necesita ser mayor de
15 minutos y debe incluir ejercicios de carrera continua, elasticidad, ventilacion,

coordinacion intermiembros y descanso previo a la tarea especifica.

15



También, antes de terminar la sesion, es necesario llevar a cabo el periodo de vuelta a la
normalidad el cual es muy importante, ya que no podemos terminar una actividad fisica
intensa bruscamente para, a continuacion, mandar a los nifios a otra clase con alta

temperatura corporal, sudando, hiperventilando, taquicardicosy sobre todo, fatigados.

En esta etapa escolar es aconsejable la realizacion de ejercicios dindmicos sin
sobrecargas importantes, con objeto de no dafar el crecimiento armonico de los 6rganos
y sistemas. ElI ambito ideal de realizacion es la escuela, tales ejercicios deben ser
tomados como asignatura primordial, dirigidos por el profesor de Educacién Fisica y
complementados con actividades extraescolares dirigidas también por estos profesores.

Hasta los 7 afos el deporte debe ser introducido de forma progresiva mediante juegos.

Entre los 7 y 14 afios ya se pueden iniciar la practica de deportes en los que sean
necesarias la coordinacion, la velocidad y la flexibilidad y hay que intentar evitar
situaciones de cansancio intenso, por lo que es aconsejable que el tiempo dedicado a la
préactica del deporte sea corto con descansos intermedios.

Como objetivos en la etapa de Educacion Primaria en Educacion Fisica, al finalizarla el

nifio debe ser capaz de:

- Conocer y aceptar el propio cuerpo y sus posibilidades.

- Tomar conciencia de la situacién motora en el espacio y tiempo.

- Conseguir un dominio corporal y postural arménico.

- Usar las capacidades fisicas basicas y las habilidades y destrezas motrices.

- Utilizar los recursos expresivos del cuerpo y del movimiento para comunicar
y comprender mensajes expresados de ese modo.

- Adoptar habitos de higiene, alimentacion, postura y ejercicio fisico.

- Participar en juegos y actividades estableciendo buenas relaciones con los
demas.

- Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas y deportivas y los
entornos donde se desarrollan.

- Conocer las posibilidades de actividad fisica como recurso para organizar el

tiempo libre.
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3.6.2. La importancia de la alimentacion en la etapa escolar.

A lo largo de la etapa escolar se producen importantes cambios fisioldgicos,
morfologicos y psicosociales. Ademas, es cuando se adquieren habitos alimentarios y de
vida, como la préctica de actividad fisica antes mencionada, que pueden influir
decisivamente en la alimentacion e incluso en el estado de salud en la etapa adulta. Por

todo ello, la alimentacion adquiere una relevante importancia.

Los objetivos de la dieta en esas edades son lograr el adecuado aporte de energia y
nutrientes para cubrir los requerimientos derivados de las caracteristicas y situacion
individuales, asegurar un adecuado desarrollo y crecimiento, asi como el desempefio de
las actividades diarias y la practica de actividad fisica. También ha de servir de
herramienta para proporcionar una adecuada educacion nutricional del nifio, la cual
perseguird el establecimiento de unos héabitos alimentarios saludables. Ademas, en lo
relacionado con la actividad fisica, los objetivos irdn encaminados a evitar el

sedentarismo, manteniendo un nivel de actividad adaptada a esa edad y nifio.

La alimentacion en la edad infantil deberia presentar las caracteristicas de la
alimentacion saludable y ser adaptada segun la edad. A continuacion voy a comentar

algunas recomendaciones dietéticas dirigidas a los nifios en etapa de 6-12 afios:

Se debe realizar ingesta de alimentos de 4 a 6 veces al dia, asegurar un correcto
desayuno y mantener un horario regular de comidas, evitando saltarse tomas asi como
comer entre tomas. Han de repartir la energia diaria de manera equilibrada a lo largo de
las tomas, haciendo que el 20-25% de la energia diaria venga del desayuno, el 30-35%
del almuerzo, el 30% de la cena y el 15-25% restante repartirlo entre comida de media
mafiana y merienda. Ademas es muy importante que los nifios sigan un patron
alimentario saludable, es decir, realizar los desayunos completos incluyendo lacteos,
cereales y fruta, cuidar los almuerzos y meriendas que alternen lacteos, cereales, frutos

secos... y la cena ha de ser mas ligera que la comida.

Se ha de mantener una ingesta diaria de alimentos ricos en hidratos (cereales, pan, pasta,
arroz...), de frutas y verduras, por su aporte de fibra, vitaminas y minerales aparte de
otros compuestos, lacteos para asegurar el aporte adecuado de calcio y de alimentos
ricos en proteinas (carne, pescado y legumbres sobretodo). También es muy importante

realizar una adecuada ingesta de liquidos, tomando preferencia por agua o bebidas sin
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azucar (refrescos light, zumos naturales, infusiones...) y reducir el consumo de la
comida répida, productos de bolleria, golosinas... por su alta densidad calorica y su baja

densidad nutricional.

Por ultimo, es conveniente moderar las cantidades de azlcar, sal y aceites afladidos
tanto como para cocinar como para alifiar por su mayor contenido de grasa y

antioxidantes.

4. OBJETIVOS

e Razonar la motivacion como un factor indispensable en el proceso de

enseflanza-aprendizaje en la escuela.

e Justificar la importancia de la motivacion en el éxito o fracaso de la
consecucioén de los objetivos de los alumnos en la materia de Educacién

Fisica.

e Analizar e investigar el concepto de motivacion.
e Ensefiar las diferentes teorias y factores de la motivacién para descubrir
que es lo que motiva a los alumnos y asi actuar consecuentemente como

docentes.

e  Aprender las variantes que podrian influir en la motivacién de los alumnos.

e Investigar qué motiva a los escolares a practicar ejercicio fisico.

e Entender la funcion del maestro como creador de habitos constantes de

realizacién de actividad fisica.

e Valorar la funcién del maestro como creador de unos habitos saludables

constantes y duraderos en el futuro.
e Hacer llegar a nuestros alumnos la importancia de un estilo de vida saludable.
e Crear en nuestros alumnos un habito en la practica de la actividad fisica.

e Crear en nuestros alumnos un habito en la alimentacién saludable.
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5. INTERVENCION

5.1. Metodologia.

Esta unidad se compone de cinco sesiones las cuales estan hechas para ser desarrolladas
en un colegio en el segundo y tercer ciclo de Educacién Primaria en los cuales los
alumnos tienen ya cierta madurez y podrén entender mejor a lo que se quiere llegar con
ellas. Para el primer ciclo se podrian desarrollar parte de ellas pero habria que adaptar y
modificar la mayoria de las actividades y quizas les cueste no entenderlo solo como un

juego y no capten la importancia real de las sesiones.

En esta unidad trabajaremos dos temas centrales, los cuales son la base de este trabajo y
estardn en cada sesion estrechamente ligados. Son la motivacion y los habitos
saludables.

Ambos temas serdn trabajados en todas las sesiones. Se trabajard para empezar
aportando a los nifios juegos nuevos desconocidos por ellos en los que desarrollaremos
la actividad fisica con actividades de velocidad, reaccion, resistencia e inteligencia.
También trabajaremos la motivacion hacia los habitos alimenticios saludables
realizando actividades en las que a la vez que se hace deporte se aprendera como es una
buena alimentacion teniendo en cuenta los nutrientes de los alimentos. Siguiendo con la
alimentacion, en una sesion se motivara a los alumnos a que en su vida diaria tengan
muy presente la fruta, la cual es esencial en una dieta saludable, y como no, a la vez que

realizamos deporte.

Continuando, se llevara a cabo una sesion en la cual nos centraremos en las capacidades
fisicas basicas, como son la resistencia, la fuerza y la flexibilidad con &nimo de motivar
a los alumnos a que se impliquen en mejorarlas y en que observen a qué nivel estan sus

propias capacidades.

Por ultimo, desarrollaremos una sesion de un juego predeportivo desconocido por ellos
para que todos estén al mismo nivel y podamos motivar a los que realicen menos
ejercicio fisico a realizarlo de manera divertida y diferente. Este deporte es llamado
“Balongol” y se juega en equipos mixtos con el mismo niimero de chicos que de chicas
donde es muy importante la cooperacion entre unos y otros, puesto que deben dar
muchos pases entre ellos ya que no pueden avanzar con la pelota en las manos, lo que

les lleva a tener que soltar el baldn obligatoriamente.
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Estas sesiones se llevaran a cabo siempre que sea posible en el patio y en la pista de
futbol o balonmano, ya que un entorno abierto pienso que es mas motivante y atractivo
para los alumnos. La forma de llevar a cabo las clases sera por instruccion directa ya
que en la mayoria de los casos hay que dar explicaciones previas de cémo realizar las

actividades, ya que son nuevas para ellos, y de por qué son importantes.

5.2. Desarrollo de las sesiones.

- SESION Ne 1:

Fecha: | xx-xx-2018 | Sesiénn®; |1

Titulo: iNuevos juegos para motivar!
-Motivar a los alumnos practicando actividad fisica mediante juegos que desconocen.
o - Hacer ver a nuestros alumnos que podemos divertirnos a la vez que realizamos
Objetivos:
deporte.
-Conocer juegos nuevos que poder practicar fuera del aula sin material.
- Conocimiento del cuerpo, conocimiento del espacio.
Conteni- | _ Reconocimiento del gesto como un instrumento de comunicacién.
dos:
- Gusto por la practica de actividades fisicas.
Espacio: Patio del centro.
Material -
les:
Curso: 3°,4°5° y 6° de Primaria N° de participantes: | 25 aprox. | Duracion: | 45
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DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

PARTE INICIAL (8 min.)

Calentamiento:

Leon Dormilén: en un extremo del patio se colocara un nifio que serd el “Leoén Dormilon”.
El resto del grupo se encontrara cerca de €l para despertarle gritandole: “Ledn Dormilon,
Le6én Dormilon”. Cuando el ledn decida despertarse perseguirda a los nifios y estoS
intentardn escaparse y llegar a su refugio previamente escogido (por ejemplo el area de
una pista de futbol). Los nifios que sean pillados pasan a ser también leones hasta que

quede uno o pocos nifios sin ser pillados.

PARTE PRINCIAL (30 min.)

1) Los colores: un nifio la queda y se coloca frente a los demas a una distancia de unos dos
metros. Los demas le preguntaran: ;Qué color? El que la queda dird un color y los demas
tendrén que correr y buscar ese color para tocarlo. El jugador que la queda debera pillar a
todos los que pueda antes de que toquen ese color. Los pillados pasaran a quedarla

también.

2) Los galgos: todos los alumnos se situan dentro de una de las areas de la pista de
balonmano o futbol. Uno la queda y estard en el centro del campo. Los demas le
preguntaran al del centro: “;Hay galgos?” Si responde “no”, todos deberan correr,
intentando no ser pillados, hasta el area de enfrente, que es donde ya no pueden ser
pillados. Si responde “si”, tendran que preguntarle: ;Quién? Y éste decir el nombre de uno
de sus compafieros que sera el Unico que saldra a correr. Una vez que lo pille o llegue al
area, saldran todos los demas. Los alumnos que son pillados pasan a quedarla también en

el centro.

3) El canario: por trios, dos se dan la mano formando una “jaula”. En el interior estara el
“canario”, el otro compafiero. Hay uno libre sin jaula. Cuando éste diga: jYal!, las jaulas se
abren y los canarios han de buscar otra jaula y el que estaba libre meterse en alguna.

Varias veces y vamos cambiando de rol.
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El detective:

Todos los alumnos sentados formando un gran circulo, menos uno “EL DETECTIVE” que
se va a un punto donde no vea ni oiga nada. El profesor nombra a un director de orquesta.
A la sefial del profesor, el detective entra dentro del circulo intentando localizar al director
de la orquesta. Todos los nifios repiten los ruidos y ritmos que marca el director: palmadas,
patadas, ruidos, gestos ritmicos, golpes en el suelo., etc. lo que hace que se convierta en

una orquesta loca.

PARTE FINAL (7' min.)

- SESION Ne 2:

Fecha: | xx-xx-2018 | Sesiéon n°; | 2

Titulo: ¢ Como debemos alimentarnos?

-Saber clasificar los alimentos segun su funcion nutritiva.

-Comprender que ninguin alimento tiene todos los nutrientes necesarios para un

desarrollo completo.
Objetivos:
- Aprender la importancia de una buena alimentacion a la vez que hacemos

actividad fisica.

-Motivar a los alumnos para que se interesen en llevar una alimentacion adecuada.

Rueda de la alimentacion
Contenidos: | Complementacion de los alimentos

Caloria vacia

Espacio: Gimnasio o patio del centro
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Material/es: | Mural de la rueda de los alimentos, balones de goma espuma, conos y fichas de
colores que simbolicen los distintos grupos de alimentos:
Alimentos Nutriente Color Alimentos Nutriente Color
Lactens Proteinas y grasas Anil Carne v pescados Proteinas v grasas Rosa
Huevos v legumbres | Profelasygrass [ dparillo Verduras v hortalizag | Vi, mmerabs HAT [ Wepde
Erutas it, Hde Ty Sales Fojo Ceteales v derivados Hde C Matton
Agua v bebidas no Elanco Calotias vacias Hegro
gleohdlicas
Curso: 3°,4°5°y 6° de Primaria | N° de participantes: | 25aprox. | Duracion: |45
DESCRIPCION DE ACTIVIDADES REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento:

Explicacion de la ley de

) ] Combinacion de los Alimentos
complementariedad de  alimentos |[_Cilor Verds, 1ojo y maseén Ani
Nuirienie Vitaminas, minerales, H de C Proteings v lipidos o grases
atendiendo a los colores de las tarjetas. ||t Ve, ojoy b Fost 0 anazill
Nutriente Vitaminas, minerales e Hde © Proteinas y lipidas
H H H Negro Calotias vacias
Se Indlca Ia nECESIdad de que al Blanco Comodines: ayuda ano ser pillados (case) y salva alos pillados

alimentarnos necesitamos tener todos
los nutrientes esenciales y que ningun
alimento tiene todos, por lo que

necesitan ser combinados.

PARTE INICIAL (8 min.)

Unas vueltas trotando a la pista,

movilidad articular y estiramientos.
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PARTE PRINCIAL (30" min.)

1) Pilla pilla por todo el espacio, en el cual los perseguidores son los que llevan tarjetas
negras y los demas son los perseguidos, salvo los blancos que pueden optar por ayudar a
los perseguidores o0 a los perseguidos. Los perseguidos para no ser pillados pueden unirse
con otro compafiero que complemente sus nutrientes (atendiendo a las reglas de colores),
aungue no pueden estar unidos méas de 5 segundos. Si un perseguido es pillado cambian de
funcion. Cada, minuto, como maximo, a la sefial, todos tendran que lanzar las tarjetas al

aire para cambiar de color.

2) Distribuidas todas las tarjetas y en un espacio delimitado, se enfrentan los alimentos de
origen animal contra los de origen vegetal (los cuéles, son mas en nimero para destacar su
importancia en nuestra alimentacion). Los alimentos de origen vegetal tienen un minuto
para robarle todos los balones de baloncesto que el grupo de origen animal posee y que
deben de proteger. Este juego se repite varias veces, pero en cada ocasion deberan de

lanzar las tarjetas al aire para cambiar de color.

3) Se sefiala un circulo interior (zona A) y otro exterior separado del anterior por un metro
(zona B). En la zona A se ubicaran los alimentos ricos en vitaminas, minerales e hidratos
carbono (tarjetas verdes, rojas y marrones) y en la zona B los alimentos ricos en proteinas
y lipidos (tarjetas azul, rosa y amarilla). Entre ambas zonas se ubicaran los alumnos/as con
tarjetas negras (calorias vacias).

Los jugadores calorias vacias (con tarjeta negra) van a intentar impedir que los nutrientes
que estan en la zona A salgan de ella, también tendran que defender dicha zona de los
jugadores colocados en la zona B, que intentaran entrar en la zona A, para unirse a un
compafiero que tenga un alimento complementario y salir juntos sin ser pillados. Si esto
ocurre, una vez fuera se cambian las tarjetas y la posicién iniciar de juego. Asi
sucesivamente.

Los jugadores calorias vacias podran pillar tanto a la entrada como a la salida de la zona A.
Si pilla al jugador que entra cambia de rol con él. Si es a la salida, cuando van en pareja, el
que estaba dentro en la zona A es el que pasa a ser caloria vacia.

Cada cierto tiempo, a la sefial, todos tendran que lanzar las tarjetas al aire para cambiar de
color.

PARTE FINAL
(7"'min.)

Puesta en comun de la sesion, estiramiento, hidratacion y recogida del material.
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-SESION 3:

Fecha: | xx-xx-2018 | Sesion n°: 3

Titulo: iEntrenamiento activo!
-Daraconocer lascapacidadesfisicasbasicas: resistencia, fuerza y
flexibilidad.
-Practicarjuegosparadesarrollarlascapacidadesfisicasbasicas.
jetivos: . ) . . i
Objetivos -Valorar laimportancia de las actividades fisicas para la mejora nuestra
salud.
-Motivar a los alumnos para que lleven una vida de actividad fisica
regular.
Distincion entre las capacidades fisicasbasicas.
_ Participacion en diferentes actividades para el desarrollo de las capacidades fisicas
Contenidos: |
bésicas.
Gusto por la practica de actividadesfisicas.
Espacio: Gimnasio o patio del centro.
Material/es:
Curso: 3°,4°,5° y 6° de Primaria N° de participantes: | 25 aprox. | Duracién: | 45
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DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

= Calentamiento:
E
= Estiramiento de las articulaciones, del cuello y de la cintura siguiendo las pautas que va
<
o dando el profesor.
2
L
|_
[ad
<
o
1) Para practicar la capacidad de resistencia:
Caminaremos, trotaremos y correremos alrededor de todo el espacio en distintas
direcciones durante cinco minutos.
2) Para practicar la capacidad de fuerza
En parejas de parecido tamafio y estatura, nos situaremos libremente por el espacio.
Cuando el maestro diga 1, los alumnos deberan colocarse en cuclillas y de frente. Los
nifios deben comenzar a botar y, a la vez, a empujar con las manos tratando de derribarse el
= uno al otro. Solo se pueden utilizar las manos para derribarse. Cuando el maestro diga 2,
E los nifios deben hacer un recorrido de unos 10 metros en la posicion de uno de ellos de pie
o
e cogiendo las piernas del otro por los tobillos, y el otro apoyado en el suelo con las manos y
-
< van cambiando de rol. Y cuando el maestro diga 3 deben colocarse en una linea o punto
Q .
z marcado del suelo y tratar de empujar al otro fuera de ella.
o4
(ol
LL
|_
nd
ZE 3) Para practicar la flexibilidad:

Cabeza y cuello. Mueve la cabeza lentamente de lado a lado, y de atras hacia delante,

evitando las rotaciones o giros completos.

Muslos y caderas. Sobre una sola pierna levanta el otro pie y sujétalo por detras con la
rodilla flexionada, tirando suavemente con la mano del mismo lado. Repite con la otra

pierna. Podemos sujetarnos a la pared.

Lumbares y abdominales. Sentados en el suelo con una rodilla flexionada hacia fuera,

flexiona el tronco suavemente hacia delante.
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PARTE FINAL (7 min.)

Tras la realizacion de estos ejercicios, el alumnado se tumbara en el suelo y respirando

lentamente se relajard durante unos minutos.

Para concluir la actividad, el profesorado repasara los conceptos trabajados y animara a la

précticadeejerciciosque fomenten lascapacidades fisicas basicas.

-SESION N° 4:

Fecha: | xx-xx-2018 | Sesi6onn°®: | 4

Titulo: iPon fruta en tu vida!
-Dar a conocer los beneficios que se obtienen con una alimentacion adecuada.
-Incrementar el gusto por la fruta.
Objetivos:
-Realizar actividad fisica a la vez que se aprende de alimentacion.
-Motivar a los alumnos para que lleven una alimentacion saludable.
Alimentos saludables.
Correcta dieta.
Contenidos:
Actividad fisica.
Fruta como complemento ideal en la dieta.
Espacio: Gimnasio del centro.
Materiales: | Espalderas, pelotas medianas, pelotas pequefias, pelotas medicinales de 2 kilos (0
en su defecto pelotas mas grandes que las anteriores, aros.
Curso: 3°,4°5%y 6° de Primaria | N° de participantes: | 25 aprox. | Duracion: | 45
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DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

PARTE INICIAL (8 min.)

Calentamiento:

Breve exposicion de la importancia de la incorporacién de la fruta a la alimentacion, las

ventajas para nuestra salud.

Juego Pera/Pero: por parejas, se sitlan espalda con espalda en una linea. Cuando se dice
pera, salen los de un lado a correr y su pareja a pillarlo. Cuando se dice pero, al

contrario, sale a correr el otro compafiero y le toca pillar al otro.

PARTE PRINCIAL (30" min.)

1) Recogida de manzanas: se divide la clase en cuatro grupos. En la barra mas alta de las
espalderas estaran las manzanas (pelotas medianas). Los alumnos deberan correr de uno
en uno por grupo, recoger una manzana Yy llevarla hasta su grupo. Cuando llegue al
grupo, saldra el siguiente. Ganara el equipo que mas manzanas haya recogido hasta que

se acaben.

2) Recogida de fresas: los mismos grupos de antes. Dentro de unas ruedas situadas en
frente de los grupos a unos 15 metros, habra 10 fresas (pelotas pequefias). Los alumnos
deberén ir saliendo de uno en uno con una bolsa en la mano y recoger una fresa, volver a
su grupo y pasarle la bolsa al comparfiero que vaya a salir a correr. Ganara el equipo que

recoja las 10 fresas primero.

3) Recogida de melones: seguimos con la clase dividida en cuatro grupos. En este caso
se situaran en medio del gimnasio y en un extremo habra aros con melones (balones
medicinales/balones grandes) y en el otro extremo aros vacios. Los alumnos deberan ir
saliendo de uno en uno por grupo a coger un melén. Una vez que lo cojan deberan
llevarlo hasta su equipo. Otro compafiero debera cogerlo y plantarlo en uno de los aros
del otro extremo del gimnasio. Ganara el equipo que antes recoja y plante todos los

melones.

PARTE FINAL

(7min.)

Seguimos con la clase dividida en cuatro grupos. En este caso deberan situarse en
circulo. Deberan ir diciendo cada uno el nombre de una fruta, perdera el que se quede

mas de 20 segundos sin decir un nombre.

28




- SESION No5:

Fecha: | xx-xx-2018 | Sesi6nn®; | 5

Titulo: iBalongol!

-Ensefiar a los alumnos un nuevo juego predeportivo.
-Aprender las reglas y el juego “balongol”.

-Motivar a los alumnos a realizar actividad fisica regularmente.

Objetivos:
-Aprender a la vez que se divierten la importancia de la actividad fisica completa.
-Jugar a un juego en el que todos partan de cero para motivar a los menos
habilidosos a realizar actividad fisica.
Juego predeportivo Balongol.

Contenidos: Juego mixto

Espacio: Pista de balonmano del centro.

Material/es: | Petos, balones de gomaespuma y porterias pequefias o redes.

Curso: 3°,4°5°y 6° de Primaria | N° de participantes: | 25 aprox. | Duracion: | 45

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

Calentamiento:

Estiramos los musculos y jugamos al juego de las agrupaciones. Los alumnos estaran
corriendo por la pista y el maestro dird un numero, deberén agruparse en ese numero. El
ultimo namero que diga debera ser 6 de manera que quedan divididos en 4 grupos que los

aprovecharemos en las siguientes actividades.

PARTE INICIAL (8 min.)
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PARTE PRINCIAL (30 min.)

1) Juego de los 10 pases: dos de los grupos en mitad de campo y dos en la otra mitad. Se
explican las reglas basicas del balongol (entre ellas que solo se puede coger el balon con lag
manos, con el baldn en las manos no te puedes mover, tienes que pasarla o tirar a porteria,
al que tiene el baldn no se le puede tocar ni quitar el balon, solo puedes marcarle y cubrir el
pase...) y se les dice que tienen que dar 10 pases entre los componentes de su grupo sin que

el otro grupo intercepte el balon. El grupo que consigue dar los 10 pases consigue un punto.

2) Partidos con porterias pequefias:

Los alumnos siguen con sus grupos pero ahora no solo tendrdn que pasarla, tendran que
meterla en las porterias pequefas que habra situadas una enfrente de otra en los laterales de
la pista de balonmano. Habra una porteria en cada equipo y competiran dos contra dos.
Antes de tirar a porteria tienen que haber dado minimo 6 pases y que todos los miembros
del grupo la hayan tocado. Cuando lleven un rato, el maestro pitard y se cambiara un

equipo con otro de campo, para que jueguen contra otros comparieros.

PARTE FINAL (7' min.)

Pases en abanico: los grupos se fusionan con el que estaban jugando el partido de manera
que nos queden solo dos grupos. Cada grupo se situard en forma de abanico (semicirculo)
excepto uno que estara en frente de los demas. Este tendra un balon y a la sefial del maestro
debera pasérselo al primer compafiero de su izquierda. Este debera devolvérselo, después
pasarsela al segundo y devolverla y asi hasta completar el abanico entero. Ganara el equipo
que antes lo complete. Va cambiando la persona que da el primer pase hasta que termine la
clase.

5.3. Evaluacion.

Para evaluar estas sesiones utilizaremos una rabrica con la cual se hara un seguimiento
individual a cada alumno. Tendremos en cuenta aspectos de respeto, aspectos
motivacionales, de implicacion y aprendizaje. Para evaluar marcaremos con una cruz si
el alumno cumple a la perfeccién el item mencionado (X), con un circulo si lo cumple
pero no completamente (O) y con una raya si no lo cumple (-). Una vez tengamos la

rabrica rellena se hara una media entre los resultados. La “X” son 10 puntos, el “O” son
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5 yla “-* 0, se sumaran todos los puntos y se dividira entre 8 que seran los items de la

rabrica. La nota media que nos dé seré la nota del alumno en esta unidad.

La rabrica sera la siguiente:

ITEMS EVALUABLES PUNTUACION

Trata con respeto al maestro y a sus

comparieros.

Participa activamente en las actividades.

Presta atencion a las explicaciones del

maestro.

Se implica en el aprendizaje de los habitos

saludables.

Se esfuerza en las actividades que

requieren mayor implicacion fisica.

Aprende las reglas basicas del “Balongol”.

Trabaja de manera cooperativa con sus

comparieros.

Comprende las actividades desarrolladas

sobre la alimentacion.

6. CONCLUSION.,

Una vez realizado todo el trabajo, me he dado mas cuenta de la importancia que tiene la
motivacion en la escuela. Al desarrollarlo en parte a la vez que las practicas en un
centro, he podido llevar a cabo ciertos aprendizajes que me ha dado este TFG y
concienciarme mas aun sobre los malos habitos que llevan muchos nifios, la poca
importancia que a esto se le da por parte del centro y los docentes y la poca motivacion

hacia el ejercicio fisico que sienten muchos alumnos.

Me he encontrado con muchos nifios que padecian obesidad y los cuales (la mayoria)
llevan una vida sedentaria y una mala alimentacién. No hacen deporte fuera de la
escuela y en las actividades que se llevan a cabo en Educacién Fisica en el centro no
presentan mucha implicacion y hacen el minimo esfuerzo para realizarlas. A la hora de
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desayunar, muchos de ellos llevan bolleria industrial 0 comida con alto contenido

calorico (bocadillos de chocolate, patatas fritas, chucherias...).

Esto me ha hecho llegar a la conclusion de que es muy importante desarrollar unidades
como esta en los centros. Unidades que les ensefien como llevar una vida saludable y lo
que es importante para ellos y su salud, porque la mayoria a esas edades no muestran
preocupacion alguna por este tema ya que suele ser un tema desconocido por ellos. Los
que lo conocen, lo han desarrollado minimamente en clases de Ciencias Naturales en
una pequefa parte de los temas del cuerpo humano, pero no més a fondo como pienso

que deberia ser.

Asi pues, con este Trabajo de Fin de Curso, persigo que en los centros escolares se dé
mas importancia a concienciar a los alumnos de este problema de nuestra sociedad
actual. Concienciarlos de una manera motivadora. Una manera que les motive a llevar a

cabo una vida con buenos habitos de actividad fisica y de alimentacion.

Y que mejor manera de desarrollar este proyecto que en la Educacion Fisica, donde se
pueden realizar juegos y actividades que promuevan habitos saludables a la vez que
aprenden y se divierten en un entorno externo al aula (lo que hace que sea mas atractivo

para ellos) y en un ambiente de compafierismo.

Es necesaria implicacion por parte de la comunidad educativa para desarrollar
propuestas de este tipo ya que sin implicacion, aunque se desarrollaran, no tendrian el
efecto deseado y se veria simplemente como un tema implantado mas. Por ello me
gustaria que esto se trabajara en las demas asignaturas y no solo en la Educacion Fisica,
donde se puede hacer mucho pero es necesario apoyo por parte de los demas docentes y
clases en las que se refuercen los temas tratados mas tedricamente y no solo mediante

juegos.

Personalmente, me he encontrado con la limitacion de no poder llevar a cabo esta
unidad completa porque el desarrollo del periodo de précticas no ha coincidido en su
totalidad, no pudiéndose aplicar puesto que este TFG lo he estado elaborando mientras
desarrollaba las practicas y he tenido que realizar otras sesiones exigidas por parte de mi

tutor de practicas del centro.
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