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Resumen.

El sedentarismo es un problema que hoy dia esta bastante generalizado, con el aumento de los
servicios a domicilio, trabajos por Internet y una normalizacion de la inactividad fisica. Esta
situacién creara un aumento en las enfermedades de caracter cardiovascular, respiratorio,

esquelético, etc.

La intencion de este Trabajo Fin de Grado (TFG) es visualizar los problemas que la
inactividad fisica crea en nuestros alumnos de primaria a nivel tanto fisico como psicologico,
se habla del sedentarismo como problema de la sociedad actual y posibles soluciones que
contrarrestan sus efectos. Se realiza una revision bibliografica y se ha llevado a cabo una

intervencion en Primaria.

Palabras clave.

Sedentarismo, inactividad fisica, obesidad, actividad fisica, educacion fisica, deporte, etapa

escolar.



Abstract.

The sedentary lifestyle is a problem that is now quite widespread, with the increase of home
services, jobs on the Internet and a normalization of physical inactivity. This situation will

create an increase in diseases of cardiovascular, respiratory, skeletal, etc.

The intention of this Final Degree Project (TFG) is to visualize the problems that physical
inactivity creates in our elementary students at a physical and psychological level,
sedentarism 1is spoken of as a problem of current society and possible solutions that
counteract its effects. A bibliographic review is carried out and an intervention in Primary has

been implemented.

Key words.

Sedentary, physical inactivity, obesity, physical activity, physical education, sport, school

stage.
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1. Introduccion.

Este trabajo fin de grado (TFG) va a tratar sobre el sedentarismo y en concreto, como afecta
este en los nifios de nuestras escuelas. Estudiaremos diversos articulos que exponen las
carencias tanto fisicas como psiquicas que muestran los nifios con vidas sedentarias y
realizaremos una intervencion didéactica con el objetivo de promover un estilo de vida mas

activo y saludable.

Segun la OMS (2010) un 60% de la poblacion mundial no dedica el tiempo suficiente a la
practica de actividad fisica necesaria para obtener beneficios para la salud. Esto se debe en
parte a la insuficiente participacion en la actividad fisica durante el tiempo de ocio y a un
aumento de los comportamientos sedentarios durante las actividades laborales y
domésticas. El aumento del uso de los medios de transporte "pasivos" también ha reducido

la actividad fisica.

Teniendo en cuenta estos datos, debemos pararnos a pensar si nuestros alumnos realizan la

actividad fisica suficiente, como para poder definirlos como no sedentarios.

Segun el periddico El Pais, en 2015 un 70% de los nifios espaioles realizaban menos de

una hora de actividad fisica al dia y un 88% en el caso de las nifias.

Esto puede deberse a varios factores, pero uno de ellos podria ser la evolucion de los
videojuegos y la introduccion de estos en la vida de cualquier nifio que se encuentre en
etapa escolar. Para esto estudiaremos la evolucion porcentual de nifios sedentarios a lo

largo de los afios en nuestro pais.

Debemos tener en cuenta que el sedentarismo es un problema que puede acarrear graves
enfermedades, articulares, cardiovasculares, sin tener en cuenta los problemas
psicoldgicos que puede traer una vida sedentaria, etc... Por lo tanto no es un término que
podamos ignorar en nuestras aulas, ya que es en este momento cuando se esta formando a

nuestros alumnos, deben entender y comprender los problemas que puede conllevar el



sedentarismo y promover habitos de vida activos, que empujen a nuestros alumnos a

realizar actividad y ejercicio fisico para de esta manera evitar problemas de salud futuros.

2. Justificacion.

La eleccion de este tema se debe al considerable aumento de la inactividad fisica en la
sociedad actual. Esto me ha hecho replantear como afecta este problema a la salud de las

personas y en concreto, a los nifios de nuestras escuelas.

La sociedad actual no tiende a una vida menos sedentaria, sino al contrario, la sociedad
avanza hacia una vida cada vez mas acomodada, en la que la falta de actividad fisica en
muchos casos no se suple con el ejercicio fisico suficiente. Pongamos como ejemplo un
caso extremo, una persona que trabaja desde casa y pide la compra a domicilio. Esto
provocaria una falta de actividad fisica, la cual es necesaria para mantener un estilo de

vida saludable.

Tras ver este ejemplo podemos pensar que hay un gran nimero de personas que viven esta
situacion, el nimero de personas que llevan este estilo de vida puede aumentar en el
futuro. Desde el nacimiento de Internet el numero de trabajos que se pueden realizar por y
para internet no ha parado de aumentar. También podemos afiadir, como en el ejemplo
anterior, las empresas que ofrecen un servicio a domicilio completo como podria ser el
caso de Amazon y muchas mas, lo que permite que las personas que realizan la compra de
esta manera, no se tengan que movilizar para ir a hacer la compra, lo que baja atin mas su

actividad fisica diaria.

La responsabilidad que tenemos como docentes en la especialidad de educacion fisica para
prevenir las consecuencias que este estilo de vida puede provocar en la salud, es de vital
importancia. De esta manera debemos promover estilos de vida involucrados con el
ejercicio fisico y aconsejar a nuestros alumnos en el seguimiento de una vida fisicamente

activa.

La eleccion de este tema se debe a la observacion de multitud de nifios, en parques,

colegios, pistas, etc.., con una forma y capacidad fisica bastante mala para la edad en la



que se encuentran y esto es un tema que nos aflige a todos, pues pagaremos el precio de

llevar afios de vida sedentaria.

3. Objetivos.

Los objetivos del presente TFG son:

1. Revision bibliogréfica sobre el sedentarismo y su evolucion en nuestra sociedad.
Analizar las causas y consecuencias del aumento de la inactividad fisica.

Promover un estilo de vida fisicamente activo y fomentar habitos de vida saludables

A

Buscar soluciones o alternativas que prevengan los problemas de salud que conlleva
una vida sedentaria.

5. Intervencioén educativa.

Nos centraremos en concreto en los nifios de primaria, ya que, es ahi donde podremos
concienciar, promover y actuar previamente al problema. Es en las escuelas donde

encontramos una via bastante viable para poder tratar e intentar solucionar este problema.

4. Marco teorico.

4.1. Actividad fisica, ejercicio fisico, salud y habitos saludables.

La OMS (2018) define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. Esto incluye las

actividades realizadas al jugar, viajar y trabajar, las actividades de ocio y las tareas del hogar.

Segtn la definicion anterior aportada por la OMS podemos decir que la actividad fisica son
todos esos movimientos que realizamos en el dia a dia sin el fin de mejorar nuestra capacidad

fisica, aunque de manera involuntaria esta la mejore.



La actividad fisica es uno de los factores que mejoran nuestra capacidad fisica y salud, llevar
una vida fisicamente activa es crucial para evitar cierto tipo de enfermedades como pueden

ser la obesidad o enfermedades de tipo cardiovasculares.

Segun el Instituto Nacional de Estadistica (2015) las enfermedades del sistema circulatorio se
mantienen como la primera causa de muerte en nuestro pais y también es la principal causa
de mortalidad en todo el mundo. Esto nos lleva a plantearnos si el estilo de vida que llevamos

es el correcto y va en el camino para evitar este tipo de situaciones.

La salud es la condicion humana con dimensiones fisicas, sociales y psicologicas, la cual
consta de un polo positivo y otro negativo. El polo positivo se refiere a la capacidad de
disfrutar de la vida y resistir desafios; no esta relacionado con la ausencia de enfermedades.
La salud negativa se asocia con la morbilidad y, en extremo, con la mortalidad prematura o

temprana.

Podemos decir que la salud es un factor que contiene todos los aspectos fisicos, sociales,
intelectuales, emocionales y que construyen nuestra personalidad. Por lo que podemos
afirmar que la actividad fisica y el ejercicio fisico no solo condicionan nuestra salud fisica,

sino, que también modifica nuestras capacidades psicologicas, mentales y cognitivas.

La influencia de la actividad fisica en la salud es bastante alta, la salud viene condicionada
por tres factores principalmente, el estilo de vida puede llegar a condicionar en un 50%
nuestra salud, el medio externo entre un 20% y un 25%, la genética entre un 15-20% y el

sistema de atencidn sanitaria hasta un 10%.

Tras ver estos datos nos damos cuenta de la importancia que tiene la actividad y el ejercicio
fisico en nuestra salud, asi como el estilo de vida que llevemos, una dieta variada y
equilibrada sumado a la realizacion de ejercicio fisico, nos aportard una calidad de vida

superior.



Para entender esto debemos mirar atras y observar las diferentes corrientes relacionadas con

la salud y la actividad fisica, que poco a poco se han introducido en las escuelas.

A lo largo de los dos ultimos siglos podemos destacar las siguientes corrientes 0 movimientos

que relacionan la salud con la actividad fisica (Delgado y Tercedor, 2002):

e Movimiento higienista: Dado a finales del siglo XIX y principios del XX. La poca
higiene y salubridad de la época, sumado a las enfermedades que esto podia generar,
preocupo a la poblacion, llegando esta preocupacion hasta las escuelas, donde se

empezarian a inculcar unos criterios en higiene.

e Movimiento fitness: Entorno a los afios 70, su principal objetivo es mejorar y

aumentar la condicion fisica de los alumnos.

e Movimiento social hacia la salud: Durante la década de los 80, el principal objetivo de

este movimiento es mejorar la salud de los escolares.

e Movimiento educativo hacia la salud: década de los 90. La escuela, ante este auge en

la sociedad, incluye la salud como contenido curricular significativo.

4.2. Beneficios de la practica de actividad fisica.

Muchos son los autores que han escrito sobre los beneficios de la actividad fisica en nuestra
salud. Pero debemos saber que para que esta practica sea saludable y beneficiosa se debe
realizar de manera regular y continua, para de esta manera evitar los posibles riesgos que su

mal uso conlleva.

Segin Ruiz Varela (2017) estos son algunos de los beneficios que la actividad fisica puede

provocar en nuestro organismo:



1. Reducir el estrés. La practica de actividad fisica nos ayuda a centrar nuestra atencién en

actividades alejadas del trabajo o de situaciones que pueden llegar a crearnos cierto estrés.

2. Mejorar el sueiio. Realizar ejercicio eleva la temperatura del tronco, esté al enfriarse crea un

estado de relajacion en el cuerpo, lo que mejora la calidad del suefio.

3. Conocer nuevas personas. El relacionarnos con personas fuera de nuestro entorno cotidiano

nos ayuda a romper con la rutina.

4. Aumento de energia en el cerebro. Muchos estudios han mostrado que los ejercicios
cardiovasculares pueden crear nuevas células en el cerebro (neurogénesis) y mejorar el

rendimiento cerebral.

5. Mejoras en el peso. La obesidad es una de las enfermedades que mds preocupa a la sociedad
actual, la practica de ejercicio nos ayuda a mantener un peso mas saludable que nos ayudara en

nuestra vida diaria.

6. Mejorar la composicion corporal. Notar los cambios que el ejercicio provoca en nuestro

cuerpo es un aspecto motivador, que nos ayudara a seguir y mejorar nuestro entrenamiento.

7. Disminucion de dolores. Los dolores musculares o articulaciones rigidas pueden ir

reduciéndose a medida que el ejercicio se hace constante.

8. Mejorar la postura. Al realizar ejercicios tomamos conciencia de nuestra postura, entre mas

actividad realizamos corregimos considerablemente nuestra postura.

9. Salud Cardiovascular. Los conocidos ejercicios aerdbicos, ademas de mejorar nuestro peso,

fortalecen y mejoran el funcionamiento del corazon.



10. Piel radiante. Cuando se realiza ejercicio, la sangre circula por nuestro cuerpo haciendo que

se mantenga un brillo especial.

11. Sentirse feliz. Al realizar actividad fisica y sentirnos activos, nos sentimos mas utiles, lo que
nos ayudard a retarnos un poco mas dia a dia. Podremos realizar nuestras tareas diarias con mas

facilidad.

La practica regular de actividad fisica reduce el riesgo a la hora de sufrir cardiopatias y accidentes
cerebrovasculares, hipertension, diabetes tipo II, cancer de mama, cancer de colon. Ademas la
actividad fisica aumenta el consumo energético, lo que es vital para mantener el equilibrio

energético y ayuda a el control de peso.

Si nos fijamos en el grupo de edades que comprenden la etapa de Educacion Primaria, podemos

argumentar que:

“La participacion regular en actividades fisicas proporciona a la poblacion adolescente
multiples beneficios para su salud, entre los que destacan una mejora de la condicion fisica
cardiovascular, una mejor salud ésea y un mayor bienestar psicolégico, convirtiéndose en un

aspecto clave para la prevencion de la obesidad” (Camacho, 2013, p.10).

Segun Aznar y Webster (2006), la practica de actividad fisica durante la infancia cuenta con

numerosos beneficios para la salud, los principales son:

- Durante la infancia:

e Mantiene el equilibrio de energia y previene el sobrepeso y la obesidad.
e Promocion del crecimiento y el desarrollo saludable de los sistemas cardiovascular y
musculo-esquelético.

e Mejora del bienestar psicoldgico y de la salud mental.

- Durante la edad adulta:
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e Reduce la probabilidad de convertirse en una persona obesa.
e Reduce la morbilidad y mortalidad derivadas de enfermedades cronicas.

e Mejora la masa 6sea, lo que reduce la probabilidad de padecer osteoporosis.

- Durante toda la vida:

e Establecimiento de modelos de actividad fisica.

e Incrementa la posibilidad de convertirse en una persona adulta mas activa.

4.3. Condicionantes de la practica de actividad fisica.

Si hablamos de actividad fisica, nos encontramos con un concepto bastante amplio y que a su
vez contiene gran cantidad de apartados, dentro de estos apartados, nos encontramos con los
condicionantes, estos son los factores que de alguna manera condicionan nuestra relaciéon con
la actividad fisica. Dichos factores pueden clasificarse en, individuales, psicolégicos y
emocionales, demograficos y econdmicos y culturales e ideoldgicos. Estos factores en su

conjunto condicionan nuestra manera de practicar actividad fisica.

Respecto al factor individual son aquellos aspectos que rodean al individuo y que de alguna
manera condicionan la vida de esta persona a la hora de practicar actividad fisica, como

pueden ser sus circunstancias y caracteristicas personales.

Los aspectos ideologico, la manera de comercializar la actividad fisica hoy dia, hemos
transformado la actividad fisica en un objeto para conseguir un buen aspecto fisico, lucir un
cuerpo bonito y una figura esbelta. En los ultimos afios se ha comercializado de una manera
masiva la actividad fisica con un fin meramente estético, esto ha creado cierta distancia entre
la practica de actividad fisica y la salud. Como ejemplo voy a dar algunos nombres, M.
Matarazzo, murié a los 47 afios de edad, D. Seccareci, murid a los 33 afios, G. M. Kovacs,
murid a los 44 afios. Todos ellos comparten profesion, son fisicoculturistas, también

comparten una muerte prematura por insuficiencia cardiaca a causa del abuso de esteroides y
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entrenamientos muy poco saludables. Con este ejemplo podemos ver que la actividad fisica

mal empleada puede causarnos graves problemas de salud.

Dentro de los factores demograficos y econdmicos podemos hablar de la edad, el nivel
econdmico, acceso a instalaciones, lugar de residencia y género, tratando los factores
psicologicos podemos hablar de la motivacion que tenga el individuo, la predisposicion que
este tenga hacia la practica deportiva y de actividad fisica, esto se ve marcado por las
experiencias positivas que haya tenido la persona referente a la préctica de actividad fisica,
iniciativa hacia la practica deportiva con familia y amigos, intencion de socializar en un
ambiente deportivo, etc. Segun Pieron, Garcia y Ruiz (2007, p.17) estos ultimos aspectos
“son de importancia fundamental porque son factores modificables y figuran en la esfera de

responsabilidades y posibilidades de intervencion”.

Redundante, la practica de actividad fisica es una practica con un alto grado de socializacion,
esto permite la interaccion positiva entre las personas lo que nos ayuda a mantener y llevar
una vida mejor. Segun Serra (2006), la principal razon por la que los nifios realizan actividad
fisica es la diversidon, combatir el aburrimiento y socializar con el grupo, por otro lado mejora
la autoconfianza, sentimiento de bienestar tras la practica deportiva. Aunque he de anadir que
los nifos estan optando por otras maneras de divertirse menos activas, como pueden ser los
videojuegos, por lo que nuestro deber como docentes es promover la practica de actividad

fisica.

Idem, podemos distinguir entre aquellos factores que motivan o desmotivan a practicar
actividad fisica en edad infantil (Aznar y Webster, 2006). Entre los factores motivacionales
podemos encontrar el respaldo del entorno familiar, la diversion, cercania a instalaciones
deportivas, provision de algin referente por parte de la familia, las buenas condiciones
climaticas, acceso a equipamiento deportivo y contacto con circulos de personas que
practiquen actividad fisica a menudo. Dentro de los factores desmotivacionales podemos
nombrar falta de diversion, falta de apoyo por parte del entorno familiar, no contar con un
referente cercano, poca posibilidad de acceso a instalaciones y equipamiento, mal clima y

falta de compaifieros con los que poder practicar.
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4.4. Practica saludable de actividad fisica.

Segun las recomendaciones dadas por la OMS (2018) para la practica saludable de actividad
fisica, todos los nifios y jovenes de entre 5 y 17 afios deben realizar, al menos, 1 hora de
actividad fisica diaria, para de esta manera obtener beneficios notorios para la salud, como
recomendacion, se propone a todos estos jovenes que no realizan la actividad fisica necesaria

que comiencen con unos 30 minutos diarios de actividad moderada.

La actividad fisica realizada de manera saludable y diaria, deberia ser principalmente
aerdbica, la actividad aerobica es aquella préctica cuyo principal combustible es el oxigeno y
aumenta el consumo de este, aunque también es recomendable introducir unas tres veces por
semana, actividad de intensidad vigorosa para de esta manera fortalecer los musculos y la

estructura 6sea.

En este grupo de edades, la actividad fisica consiste en juegos, deportes, desplazamientos,
actividades recreativas, educacion fisica o ejercicios programados, en el contexto de la
familia, la escuela o las actividades comunitarias (OMS, 2010). La duracién de la actividad
puede acumularse durante el transcurso de un dia (Pieron, 2007), dividiéndose en varias
sesiones a lo largo del dia. Para obtener beneficios generalizados por todo el cuerpo,
deberiamos practicar, al menos 3 veces por semana cada uno de los siguientes tipos de

ejercicio:

- Ejercicios de resistencia, los cuales mejoran la fuerza, el tono y la estructura de los

musculos situados en extremidades y tronco.

- Ejercicios aerdbicos vigorosos, este tipo de ejercicios favorecen el funcionamiento del
sistema cardiorrespiratorio de esta manera se reduce el factor de riesgo ante fallos en
las funciones cardiorrespiratorias y enfermedades metabdlicas. Actividades que

conllevan un esfuerzo 6seo para asi fortalecer la estructura osea.
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Podemos combinar este tipo de actividades y ejercicios hasta completar la hora diaria

recomendada por la OMS para el beneficio de la salud y la forma fisica.

Es aconsejable, que los nifios y adolescentes limiten el tiempo que dedican a actividades
sedentarias en su tiempo de ocio (television, videojuegos, ordenador...). Dedicar mas de dos
horas a este tipo de actividades puede incidir de manera negativa en su salud, fomentando

enfermedades como la obesidad y otros trastornos metabolicos (Veiga y Martinez, 2008).

4.5. Problemas relacionados con la inactividad fisica.

Segtn la OMS, para el afo 2010 la inactividad fisica constituia el cuarto factor de riesgo mas

importante de mortalidad, causando un 6% de la mortalidad mundial.

La inactividad fisica es un problema en aumento que cada vez se encuentra mas extendido a
lo largo del mundo, llegandose a considerar una epidemia, este problema esta afectando a la
salud global de la poblacion, aumentando de esta manera el nimero de enfermedades no
transmisibles (ENT), como pueden ser la obesidad, el sobrepeso, enfermedades
cardiovasculares, diabetes, cdncer o hipertension. Para afnadir, debemos decir que la ETN
constituyen casi la mitad de la carga de morbilidad. Se ha estimado que, al menos, de cada

diez defunciones seis son a causa de ETN (OMS, 2010).

Segun las estadisticas, la inactividad fisica es la principal causante de aproximadamente el
21-25% de los canceres de colon y de mama, el 27% de la diabetes y alrededor de un 30% de

cardiopatias isquémicas.

La salud mundial acusa los efectos de tres tendencias: envejecimiento de la poblacion,
urbanizacion rapida y no planificada, y globalizacion, cada una de las cuales se traduce en
entornos y comportamientos insalubres. En consecuencia, la creciente prevalencia de las ENT
y de sus factores de riesgo es ya un problema mundial que afecta por igual a los paises de
ingresos bajos y medios. Cerca de un 5% de la carga de enfermedad en adultos de esos paises

es hoy imputable a las ENT. Numerosos paises de ingresos bajos y medios estan empezando
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a padecer por partida doble las enfermedades transmisibles y las no transmisibles, y los
sistemas de salud de esos paises han de afrontar ahora el costo adicional que conlleva su

tratamiento (OMS, 2010).

Estd mas que demostrado que la practica regular de actividad fisica y de manera saludable
reduce el riesgo de padecer enfermedades de tipo cardiopatias coronarias y accidentes
cerebrovasculares, diabetes de tipo II, hipertension, cancer de colon, cdncer de mama y
depresion. Ademas la actividad fisica constituye el gasto energético en nuestro cuerpo lo que

es fundamental para mantener el equilibrio energético y el control de peso de nuestro cuerpo.

4.6. Plan de accion y prevencion de la inactividad fisica.

En mayo de 2004 se aprobd la resolucion WHAS7.17: Estrategia Mundial sobre Régimen
Alimentario, Actividad Fisica y Salud, respaldada por la Asamblea Mundial de la Salud,
OMS (2004) La estrategia recomienda a los estados miembros la creacion de politicas
nacionales y planes de accidbn que promuevan la actividad fisica y de esta manera

contrarrestar los efectos adversos de la inactividad fisica.

A continuaciéon nombraremos las diferentes estrategias propuestas por el plan de accion para

promover la practica de actividad fisica:

e Desarrollar y poner en practica directrices nacionales sobre actividad fisica para la

salud.

e Introducir politicas de transporte que promuevan métodos activos y seguros de

transporte escolar y laboral (por ejemplo, a pie o en bicicleta).
e Obligacion de adaptar las estructuras urbanas para facilitar la actividad fisica en los

desplazamientos en condiciones de seguridad, y para crear espacios destinados a las

actividades recreativas.
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El plan de accion insta a la OMS (2004) a prestar a los paises apoyo técnico con el fin de
emprender o reforzar las iniciativas nacionales encaminadas a reducir los factores de riesgo

de ENT.

Las recomendaciones mundiales fundamentadas cientificamente acerca de los beneficios,
modalidades, asiduidad, frecuencia, intensidad, duracion y cantidad total de actividad fisica
necesaria para mejorar la salud constituyen una informacion esencial para los responsables de
politicas que se interesan por la actividad fisica a nivel de la poblacion y que participan en la
elaboracion de directrices y politicas de alcance regional y nacional sobre la prevencion y

control de las ENT (OMS, 2010).

La Junta de Andalucia ha realizado una guia para disminuir el sedentarismo en el afio 2017 en
la que el Servicio Andaluz de Salud publica conjuntamente con la Asociacion de Enfermeria
Familiar y Comunitaria de Andalucia (ASANEC) para poner a disposicion de los
profesionales. Sus contenidos se basan en la mejor evidencia y conocimientos disponibles
sobre actividad fisica para ofrecer una atencion integral con el fin de fomentar el habito de
realizar ejercicio regular, mediante la prescripcion de actividad fisica por profesionales
competentes, entre las personas que acuden a los Centros de Atencion Primaria. Las
recomendaciones de intervenciéon que se aportan a los profesionales en esta guia van a
provocar un impacto altamente beneficioso en términos de salud para la ciudadania,
disminuyendo el riesgo de padecer enfermedades cronicas y mejorando el prondstico de las
mismas a largo plazo y con ello la probabilidad de sufrir una muerte prematura. Los
profesionales de Enfermeria como expertos en cuidados , a través de esta guia podran ayudar
a la poblacion que atiende a conseguir mejores niveles de salud acompanando durante el
proceso de adquisicion de hébitos saludables, entre los que esta el ejercicio fisico, el cual, al
mismo tiempo ayudard a la persona a conseguir mayor bienestar emocional, mayor nivel de

autoestima y por lo tanto una vida mas plena y feliz.
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4.7. Estudios contra la inactividad fisica.

Estudio y andlisis realizado por Alfredo Liedo Lorenzo, realizado a alumnos de 3° de la
E.S.O.

En el siguiente estudio se expone el porcentaje de jovenes que se encuentran en situacion
sedentaria, los antecedentes que llevan a la sociedad hacia la inactividad fisica. El objetivo

del estudio es tratar de dar un porcentaje exacto de alumnos sedentarios en dicho colegio.

Intervencion realizada por Elena Flores Martinez y Angélica Ramirez Elias.

Dicho estudio relaciona el sedentarismo con la obesidad y los problemas que esto puede
acarrear. Para contrarrestar los efectos de la inactividad fisica se hace una busqueda
exhaustiva de articulos relacionados con el sedentarismo para asi encontrar cuales son las
causas de que los jovenes no practican actividad fisica. Como conclusion afiaden que se debe

prestar mas atencion a los alumnos en sus actividades.

Estudio realizado por Luengo Vaquero, C entre poblacion escolar. El estudio se enfoca a las
carencias fisico-deportivas de los alumnos en momentos extraescolares. Los resultados
muestran como en el caso de las nifias solo un 46,1% realiza actividad fisico-deportiva
extraescolar, en el caso de los nifios el porcentaje es algo mas elevado (60,3%). Otro aspecto
a resaltar de este estudio es el tiempo de practica fisico-deportiva extraescolar, siendo una o

dos veces por semana el 92,1% de los encuestados.

Estudio realizado por Alberto Mufioz Heras sobre habitos saludables.

El estudio muestra la preocupacion sobre la tendencia de la poblacion hacia la adquisicion de
estilos de vida poco saludables, en especial durante la etapa de la nifiez y adolescencia.
Durante la investigacion llevada a cabo durante el estudio, en el Centro Publico Ramoén
Pifieiro, a 42 alumnos de edades comprendidas entre 10 y 12 afios. Da como resultado que el

16,67% de los nifos y nifias sufre sobrepeso.

Estudio realizado por De Hoyo Lora, M y Safiudo Corrales, B.
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El estudio muestra los porcentajes de nifios y nifias de entre 12 y 16 afios que realizan algun
tipo de actividad fisica con asiduidad, en zonas rurales de la provincia de Sevilla. En el caso

de las chicas solo un 28% practica actividad fisica y un 58% en el caso de los chicos.

Los datos de dichos articulos coinciden en que los nifios practican més actividad fisica que
las nifias, por lo que lo ideal seria seguir fomentando la actividad fisico en &mbito general y
reforzar un poco mas en el caso de la chicas para que consigan mostrar mas interés por la
actividad fisica y asi ir equiparando los porcentajes y asi disminuir el nivel de inactividad

fisica en los jovenes.
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5. Metodologia de la intervencion didactica.

5.1. Introduccion.

La metodologia empleada en este TFG serd una intervencion didactica con un objetivo
principal bien marcado. Con la intervencion de la unidad didactica (UD) en el colegio publico
Valeriano Bécquer situado en el barrio sevillano Padre Pio, colegio en el cual he realizado las
practicas, intentaremos concienciar y motivar a los alumnos hacia un estilo de vida saludable,
daremos herramientas en forma de sesiones para que los alumnos encuentren una manera de
divertirse y pasatiempo en la practica de actividad fisica. Las diferentes sesiones aplicadas en
la UD son de caracter divertido y motivador ante todo, a su vez inculcamos el respeto hacia

los demas, respeto por las reglas del juego, hacia el deporte y la actividad fisica.

5.2. Unidad didactica.
5.2.1. Definicion.

La siguiente UD ha sido creada con el objetivo de motivar a los alumnos con
respecto al juego, el movimiento y la actividad fisica, con la utilizaciéon de actividades
y dinamicas principalmente divertidas se intenta despertar en el alumno iniciativa
con respecto a la practica de actividad fisica fuera del aula, de manera que puedan
emplear las diferentes actividades realizadas en las sesiones fuera del colegio con

Sus companeros y amigos.

5.2.2. Objetivos.

El objetivo principal de esta UD es aumentar la practica de actividad fisica de los alumnos
fuera del ambito escolar, para conseguir dicho objetivo hemos disefiado una bateria de
actividades las cuales invitan a la diversion y a la practica de actividad fisica, con los

siguientes objetivos.

e Conocernos y respetarnos, a nosotros mismos y a los demas.
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Aprender a ganar y a perder.

e Conocer nuevos juegos tradicionales y de calle.

e Mejorar las capacidades sensoriales.

e Desarrollar y mejorar las habilidades motrices.

e Aprender las normas de convivencia ante el juego.

e Respetar las normas y reglas de los diferentes juegos.

e Respetar el turno de juego de los demas.

e Descubrir las diferentes capacidades expresivas de nuestro cuerpo.
e Desinhibicion ante juegos expresivos.

e Conocer las diferentes corrientes deportivas.

5.2.3. Contenidos.

Conceptuales.

e Conocimiento de articulaciones y segmentos corporales.

e Conocimiento de las posibilidades de movimiento de articulaciones y segmentos
corporales.

e La nociones topoldgicas.

e Las relaciones espacio-temporales.

Procedimentales.

Observacion y experimentacion de movimientos corporales y posturas basicas.

e Experimentacion y utilizacion de la respiracion en distintos momentos de la sesion.
e Realizacion de juegos variados de agrupaciones y dispersiones.

e Realizacion de juegos de persecucion.

e Adaptacion de su movimiento o desplazamiento al de otro compaiiero.

Actitudinales.
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Respeto y cuidado del propio cuerpo.

Autonomia y confianza en sus posibilidades de movimiento.

Progreso en la adquisicion de autonomia y confianza en las propias habilidades
motoras.

Interés por aumentar la competencia y la habilidad motora, intentando superarse,
partiendo de sus propias posibilidades y limitaciones.

Valorar la cooperacion como forma de comunicacion con los compaifieros para

conseguir un fin.

5.2.4. Temas transversales.

Educacion para la salud.
Educacion en valores.
Educacion no sexista.
Educacion no discriminatoria.
Educacion vial.

Educacion Moral y Civica

Educacion para la Paz.

La introduccion de los temas transversales se hard a través de las explicaciones de los

diferentes juegos, con la realizacion de los equipos, anotaciones e incisos durante el juego

etc.

5.2.6. Organizacion.

La UD ha sido disefiada para primer y segundo ciclo de educacion primaria en el ambito de

educacion fisica, pensada para clases compuestas por unos 25 alumnos como méaximo, con un

tiempo estimado por sesion de 45 minutos. Todas las sesiones dispondran de una parte de

calentamiento, con una duraciéon de 10 minutos, parte principal 30 minutos y vuelta a la

calma 5 minutos.
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5.2.7. Secuencia de actividades.

A continuacion se mostraran las sesiones realizadas en el CEIP Valeriano Bécquer. Las
sesiones estan divididas por semanas de trabajo, dentro de cada semana encontraremos tres

sesiones, una para cada dia de educacion fisica y por ciclo.

Semana uno.

Sesiones en las que practicaremos diferentes juegos cooperativos.

1° Sesion, 1° ciclo.

Organizacion: Individual, parejas y grupo.
Materiales: Ladrillos, aros, cuerda y balon.
Objetivos:

1. Confiar en uno mismo y en los demas.

2. Mejorar la relacion grupal.

3. Promover la convivencia y cooperacion.

4. Comunicacion de forma positiva con los compafieros.

Calentamiento: (10 min)

Tula: Uno de los alumnos intentara pillar a la carrera al resto, estos podran gritar
iTula!, colocando las piernas y brazos abiertos, para de esta manera, evitar ser
pillados, los alumnos colocados en posicion Tula deberan permanecer en esta posicion

hasta que un compafiero pase por debajo de sus piernas.
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Parte principal: (30 min)

Cruzar el Rio: Formamos grupos de cuatro o cinco alumnos y le contamos que se
encuentran ante el rio mas peligroso del Amazonas, a continuacion le entregamos
cuatro ladrillos con los que deben cruzar el rio todos los integrantes del grupo, sin

tocar en ningun momento el suelo

Dentro el lago: Dentro de la tematica del juego anterior con los grupos ya dispuestos,
ahora le decimos que deben cruzar un lago con un flotador (aro) para poder rescatar su
comida (ladrillos), para ellos deberan ir por parejas en solo un aro y traer un ladrillo

por pareja de vuelta con el grupo.

Conduzco el balon: Con mi pareja debo transportar el balon, con la cabeza, con la

panza, la cintura, etc...
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Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

1° Sesion, 2°ciclo.

Organizacion: Individual, por parejas, trios y gran grupo.
Materiales: Cuerdas y pafiuelo.
Objetivos:

1. Mostrar juegos tradicionales.

2. Participar en juegos de carrera populares.

3. Mejorar técnicas de desplazamiento..

4. Respetar las normas, saber ganar y perder.

Calentamiento: (10 min)

Carrera de Galgos: Uno de los alumnos la queda en el centro de la pista, el resto de

los alumnos estard colocado en uno de los extremos de la pista, estos preguntaran al
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jugador central, ;Hay Galgos? este contestara SI o NO, en el caso de que sea si,
debera nombrar a uno de los alumnos para que este cruce al otro extremo sin ser

pillado, a continuacion saldran los demas, y en el caso de que sea no cruzaran todos.

Parte principal: (30 min)

Carrera de Burros: Por parejas de similar peso y estatura, delimitamos el espacio de la
carrera, salida, trazado y meta, uno de los alumnos hara de burro y el otro de jinete, el
que hace de burro debera cargar con el que hace de jinete a la espalda. Tras finalizar,

cambio de roles.

Carrera a Tres Piernas: Por parejas, delimitamos el espacio de la carrera, salida,
trazado y meta, a continuacién atamos la pierna derecha de el alumno a la pierna

izquierda de su pareja, de esta manera, deben realizar el recorrido de la carrera.
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El Pafiuelo: Se divide la clase en dos equipos, a continuacién damos un nimero del 1
al 12 o 13 a cada alumno en ambos grupos, en nuestro caso que disponemos de 25
alumnos. El profesor sostiene el pafiuelo y dice un ntimero, los alumnos con este
nimero correran hacia el pafiuelo, deteniéndose en la linea y tras cogerlo deberan

volver con su equipo sin ser pillado por el contrincante.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

2° Sesion, 1° ciclo.

Organizacion: Individual, parejas y gran grupo.
Materiales: Pafiuelos.
Objetivos:

1. Mejorar la capacidad de vision.

2. Desarrollar la observacion y memoria visual.
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3. Facilitar la mejora de los sentidos.

Calentamiento: (10 min)

La Cola del Zorro: Dividimos la clase en dos equipos y colocamos un paiiuelo a cada

alumno a modo de cola, gana el equipo que mas pafiuelos consiga.

Parte principal: (30 min)

Rojo-Azul: Los alumnos correrdn por todo el espacio, si el profesor muestra el
pafiuelo azul, los nifios deben acercarse lo maximo posible a €1, si muestra el pafiuelo

rojo, estos deberan alejarse todo lo que puedan.

Los Colores: Todos los alumnos corren por el espacio, el profesor dird colores y los

nifios deberan tocar objetos los cuales dispongan del color nombrado.
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Los Errores: Colocados por parejas uno de los miembros de esta observara a su
compaiiero durante un instante, tras esto se dara la vuelta, momento en el que el

compafiero cambiard la posicion para que el observador detecte los cambios.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

2° Sesion, 2° ciclo.

Organizacion: Individual, equipos y gran grupo.
Materiales: Petancas y bolos.
Objetivos:

1. Conocer juegos tradicionales.

2. Calcular distancias y trayectorias.

3. Mejorar lanzamientos de precision.

4. Respetar reglas del juego, aprender a ganar y perder.
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Calentamiento: (10 min)

Palomas y Gavilanes: Colocamos aros en ambos extremos de la pista los cuales seran
los palomares, a continuacion pedimos a tres de los alumnos que se coloquen en el
centro de la pista para hacer de gavilanes, quienes tendran que pillar a las palomas
cuando estas crucen. Quien sea pillado por un gavilan este se queda con ellos para

hacer de gavilan.

Parte principal: (30 min)

La Petanca: Para comenzar soltamos el boliche y por turnos cada alumno tira tres

bolas, el objetivo del juego es quedar nuestras bolas lo mas cerca posible del boliche.

Los bolos: Grupos de tres o cuatro alumnos deben derribar diez bolos a una distancia
de diez metros con una pelota. Tiraran todos los miembros del equipo y ganara el
equipo que antes llegue a conseguir cincuenta puntos o que mas puntos tenga cuando

termine el tiempo.
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Polis y Cacos: Dividimos la clase en dos grupos, uno hara de polis y el otro de cacos,
los polis deben pillar a todos los cacos y llevarlos al calabozo. Los cacos podran ser

liberados del calabozo al ser tocado por un compaiero que atn esté libre.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

3° Sesion, 1° ciclo:

Organizacion: Individual, por parejas y gran grupo.

Materiales: Pelotas.
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Objetivos:
1. Conocer juegos tradicionales.
2. Valora la participacion por encima de la competicion.
3. Practicar juegos de caracter popular.

4. Respetar reglas del juego aprender a ganar y perder.

Calentamiento: (10 min)

Pillar por Parejas: Juego de Persecucion. Juego por parejas, una de las parejas la
queda, esta debera pillar a una de las parejas que corre por la pista libremente, la

pareja que sea pillada pasa a quedarla.

Parte principal: (30 min)

Pies Quietos: Colocamos a los alumnos en un circulo, uno de ellos pasaré al medio,
cogera la pelota y la tirara hacia arriba diciendo el nombre de uno de los compafieros
que estan en el circulo, los demas deben alejarse lo maximo posible del alumno
nombrado hasta que este coja la bola y grite jPies quietos!. Tras esto el jugador con la
pelota debe golpear a uno de los compaifieros. Todos los jugadores disponen de tres

vidas. El juego acaba cuando solo quede uno.

e
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Pelota Sentada: Se juega todos contra todos, soltamos varias pelotas por el campo
previamente delimitado, los jugadores que cojan la pelota deben lanzarla contra otros
jugadores. Los jugadores golpeados deben sentarse hasta que puedan coger una pelota

que pase a su alcance.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

3° Sesion, 2° ciclo.

Organizacion: Individual y grupos.
Materiales: Un palo de fregona, un balon medicinal de 1 kg y una cuerda.
Objetivos:

1. Conocer nuevos juegos de caracter tradicional.

2. Desarrollar lanzamientos de distancia y precision.

3. Trabajar de forma cooperativa.
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4. Saltar de forma ritmica a la comba.

5. Respetar las reglas y aprender a ganar y perder.

Calentamiento: (10 min).

La Cadena: Juego de Persecucion. Comienza quedandola uno de los alumnos pero a
medida que vaya pillando a compafieros estos se iran uniendo de la mano hasta formar

una cadena humana.

O R N )

A F

Parte principal: (30 min).

Tiro de torpedo: Hacemos grupos de tres o cuatro alumnos, a continuacion le
entregamos un torpedo a cada grupo, el cual deberan lanzar lo mas lejos posible. El

objetivo es conseguir la mayor suma de metros antes de que el tiempo.

/
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Tiro de balon: Variante del juego anterior pero con un baléon medicinal de 1Kg.
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La Comba: Pedimos a dos alumnos que agarren los extremos de la cuerda. A
continuacion le pedimos que mueven la cuerda a modo de comba. Cuando la cuerda
esté en movimiento deberan ir entrando los alumnos de uno en uno, cuando un

alumno pare el movimiento de la cuerda pasara a agarrar uno de los extremos.

Vuelta a la calma: (5 min).

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

Semana dos.

Esta semana trabajaremos sesiones referentes a la expresion corporal.
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1° Sesion, 1° ciclo.

Organizacion: Individual y gran grupo.
Materiales: Pinza de la ropa.
Objetivos:
1. Descubrir los recursos expresivos del cuerpo por medio del movimiento.
2. Desinhibicién del cuerpo hacia actividades de expresion corporal.
3. Representar situaciones sencillas por imitacion.
4. Mejorar creatividad y espontaneidad.

5. Imitar animales con sonidos y movimientos.

Calentamiento: (10 min)

iA Bailar!: Bailar libremente por todo el espacio al son de la musica.

Parte principal: (30 min)

La Pinza: Con musica de fondo los alumnos imitaran al alumno que lleve la pinza.
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El zoolégico: Se reparten tarjetas con diferentes animales que repartiremos entre
todos los alumnos. A continuacion los alumnos deben agruparse con los compaifieros
que tengan el mismo animal ayudandose de los gestos y sonidos representativos de

dicho animal.

La Orquesta: Sentamos a toda la clase en un gran circulo, el siguiente paso sera elegir
un director de orquesta, quien dirigird los movimientos de todos los alumnos, y un

detective quien debera adivinar quién es el alumno que esta dirigiendo la orquesta.

Vuelta a la calma: (5 min)

Mimica: Damos un nimero a cada alumno, el alumno debe salir, cuando escuche su

numero, y realizar figuras mimicas para subir a la clase.

1° Sesion, 2° ciclo.

Organizacion: Individual, parejas y gran grupo.
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Materiales: No es necesario.
Objetivos:
1. Descubrir los recursos expresivos del cuerpo por medio del movimiento.
2. Desinhibicién del cuerpo hacia actividades de expresion corporal.
3. Representar situaciones sencillas por imitacion.
4. Mejorar creatividad y espontaneidad.

5. Imitar oficios mediante sonidos y movimientos.

Calentamiento: (10 min).

iA Bailar!: Bailar libremente por todo el espacio al son de la musica.

Parte principal: (30 min).

Al Medio a Bailar: Formaremos un gran circulo y al son de la musica los alumnos del

circulo deberan imitar el baile que realiza el compafiero que se encuentra en el centro.

El espejo: Por parejas debemos imitar los movimientos que hace nuestro compaifiero.

Tras un momento cambiamos de rol.
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iQué Risa!: Por parejas, uno de los miembros intentara hacer reir a su companero y

este debe evitarlo para no perder.

Los Oficios: De uno en uno los alumnos sacaran un papelito con el nombre de un

oficio, el cual deben representar antes sus compaiieros para que estos lo adivinen.

Vuelta a la calma: (5 min).

Mimica: Damos un nimero a cada alumno, el alumno debe salir, cuando escuche su

numero, y realizar figuras mimicas para subir a la clase.
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2° Sesion, 1° ciclo.

Organizacion: Individual y gran grupo.

Materiales: Escoba.

Objetivos:
1. Descubrir los recursos expresivos del cuerpo por medio del movimiento.
2. Desinhibicién del cuerpo hacia actividades de expresion corporal.
3. Representar situaciones sencillas por imitacion.

4. Mejorar creatividad y espontaneidad.

Calentamiento: (10 min)

iA Bailar!: Bailar libremente por todo el espacio al son de la musica.

Parte principal: (30 min)

La Escoba: Por parejas y al son de la musica los alumnos deberan pasarse el palo de
escoba de una pareja a otra. La pareja que tenga la escoba cuando pare la musica sera

eliminada.
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Las Estatuas: Al son de la musica los alumnos bailaran por todo el espacio, cuando la
musica se pare los alumnos deberdn quedarse inmoviles en la posicion que les haya

cogido.

Pobre Gatito: Con todos los alumnos sentados en circulo, elegiremos a uno de ellos
para que sea el gatito, quien ird a gatas parandose en frente de diferentes compaiieros,

quienes deberan decir “pobre gatito” y acariciarlo. Quien se ria pasara a ser el gatito.

Vuelta a la calma: (5 min)

Mimica: Damos un nimero a cada alumno, el alumno debe salir, cuando escuche su

numero, y realizar figuras mimicas para subir a la clase.

2° Sesion, 2° ciclo.
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Organizacion: Individual, parejas y gran grupo.
Materiales: Mano roja.
Objetivos:
1. Descubrir los recursos expresivos del cuerpo por medio del movimiento.
2. Desinhibicién del cuerpo hacia actividades de expresion corporal.
3. Representar situaciones sencillas por imitacion.
4. Mejorar creatividad y espontaneidad.

5. Desinhibicion ante el contacto fisico.

Calentamiento: (10 min)

iA Bailar!: Bailar libremente por todo el espacio al son de la musica.

Parte principal: (30 min)

El Hombre de Madera: Colocamos a los alumnos en circulo, mientras que uno de
ellos se situara en el centro. Los alumnos del circulo, de uno en uno, modificaron la

postura del compafiero central.
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El escultor: Por parejas, un miembro de la pareja sera el escultor mientras que el otro
hard de escultura. El escultor modificard la postura del compaiiero basandose en

objetos cercanos.

Las Marionetas: Por parejas, un alumno harad de marioneta mientras que el companero
tirara de los hilos para guiar los movimientos de este. Variante: Carrera de

marionetas.

Vuelta a la calma: (5 min)

Mimica: Damos un nimero a cada alumno, el alumno debe salir, cuando escuche su

numero, y realizar figuras mimicas para subir a la clase.

3° Sesion, 1° ciclo:
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Organizacion: Parejas y gran grupo.

Materiales: Tizas.

Objetivos:
1. Conocer los movimientos del cuerpo.
2. Identificar las partes del cuerpo en un dibujo.
3. Identificar y representar partes de su cuerpo.

4. Identificar y percibir la movilidad articular.

Calentamiento: (10 min)

iA Bailar!: Bailar libremente por todo el espacio al son de la musica.

Parte principal: (30 min)

Las Siluetas de tiza: Por parejas, uno de los compaiieros se tumbara en el suelo y el

otro alumno dibujara su silueta en el suelo de la pista con una tiza.

Aterrizar: Los alumnos corren libremente por toda la pista, a la sefial deben buscar su

silueta y “aterrizar” en ella.
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Pilla Pilla con siluetas: Juego de persecucion, uno de los alumnos la queda, mientras

que los demas para evitar ser pillados podran “aterrizar” en su silueta.

Aviones de Bombardeo: Todos corren con los brazos abiertos, si chocan pierden una
de las alas, si pierden las dos alas deben sentarse en el suelo hasta que otro compafiero

con las dos alas bien le de tres vueltas.

Vuelta a la calma: (5 min)

Mimica: Damos un nimero a cada alumno, el alumno debe salir, cuando escuche su

numero, y realizar figuras mimicas para subir a la clase.
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3° Sesion, 2° ciclo.

Organizacion: Individual y por parejas.
Materiales: No son necesarios.
Objetivos:

1. Perder el miedo al contacto fisico.

2. Conocer distintas modalidades de bailes.

3. Concienciar del baile como disciplina expresiva y deportiva.

Calentamiento: (10 min)

iA Bailar!: Bailar libremente por todo el espacio al son de la musica.

Parte principal: (30 min)

Para finalizar la semana con el segundo ciclo de educacion primaria realizaremos una
sesion de bachata, donde aprenderemos los movimientos basicos de forma individual
para a posteriori pasar a la modalidad por parejas mixtas compuestas por una chica 'y

un chico.
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Vuelta a la calma: (5 min)

Mimica: Damos un nimero a cada alumno, el alumno debe salir, cuando escuche su

numero, y realizar figuras mimicas para subir a la clase.

Semana tres.

Sesiones de juegos populares.

1° Sesion, 1° ciclo.

Organizacion: Gran grupo, individual y trios.
Materiales: Aros, pelotas y ladrillos.
Objetivos:

1. Desarrollar el salto a la comba.

3. Mejorar la coordinacion de desplazamientos y saltos.

4. Practicar juegos de calle.

Calentamiento: (10 min)
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La Cadena: Juego de Persecucion. Comienza quedandola uno de los alumnos pero a
medida que vaya pillando a compafieros estos se iran uniendo de la mano hasta formar

una cadena humana.

Parte principal: (30 min)

La Culebra: En circulo, el profesor oscilard una cuerda y los alumnos irdn saltandola.

Los Colores: Los alumnos corren libremente por la pista, el profesor dira un color

para que los alumnos corran a tocar un objeto de este color.

Sigue al Numero: Dividimos la clase en trios y le damos un nimero a cada alumno. A
continuacion el profesor dard un nimero, el alumno con dicho numero saldra

corriendo para evitar ser pillado por los otros dos compaiieros.
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Bomba: Colocamos a los alumnos en circulo con una pelota que se deberan ir
pasando. Uno de los alumnos, colocado en el centro, ird contando hasta 10, saca un
brazo, hasta 20, saca el otro, hasta 30, levanta un brazo, hasta 40 levanta el otro, hasta
50, levanta el otro y da una palmada. El jugador con la pelota debera sentarse con las
piernas extendidas para que el compafiero de su derecha lo salte. Asi hasta que solo

quede uno que pasard a ser el jugador central.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

1° Sesion, 2° Ciclo.
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Organizacion: Parejas, grupo y gran grupo.
Materiales: Cuerda.
Objetivos:

1. Saltar de forma ritmica a la comba.

2. Desarrollar diferentes formas y tipos de saltos.

3. Reproducir ritmos con el cuerpo y la voz.

Calentamiento: (10 min)

La Cadena: Juego de Persecucion. Comienza quedandola uno de los alumnos pero a

medida que vaya pillando a compaiieros estos se iran uniendo de la mano hasta formar

una cadena humana.

Parte principal: (30 min)

La culebra: En circulo, el profesor oscilara una cuerda y los alumnos iran saltandola.
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Salto a Pidola: Por parejas, uno de los compafieros se coloca agachado, con la espalda
encorvada, los codos en las rodillas y las manos en los tobillos. El otro miembro de la

pareja debe saltarlo.

Relevos: Dividimos la clase en grupos para que realicen relevos de la siguiente
manera.

Corriendo para el frente.

Corriendo marcha atras.

Corriendo hacia los lados.

Pata coja.

Pata coja derecha, pata coja izquierda.

Con los pies juntos.

Con los tobillos agarrados.

Saltando como canguros.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,

a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
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los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

2° Sesion, 1° ciclo.

Organizacion: Individual y por parejas.
Materiales: Tiza y una piedra.
Objetivos:
1. Saltar de forma ritmica a la comba.
2. Desarrollar el equilibrio.
3. Mejorar la orientacion espacial..

4. Practicar juegos de calle.

Calentamiento: (10 min)

La Cadena: Juego de Persecucion. Comienza quedandola uno de los alumnos pero a

medida que vaya pillando a compafieros estos se iran uniendo de la mano hasta formar

una cadena humana.

Parte principal: (30 min)
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Pulso a la Pata Coja: Por parejas, colocados uno enfrente del otro a una distancia de
un metro y medio, con una pierna levantada y agarrados de una mano. Intentaran

desequilibrar al compaiiero.

Pulso Gitano: Por parejas con los pies derechos juntos y cogidos de la mano derecha,
intentardn conseguir que el companiero mueva su pie derecho. El pie izquierdo puede

moverse libremente para mantenerse en equilibrio.

Pelea de Gallos: Por parejas, colocados en cuclillas y agarrados de las manos,

intentaran desequilibrar al compaiiero.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,

a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
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los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

2° Sesion, 2° ciclo.

Organizacion: Individual.

Materiales: Aros, ladrillos, picas, bancos, colchonetas, engarces, cuerdas.
Objetivos:

1. Coordinar desplazamientos,giros y saltos.

2. Conocer las habilidades de cada uno.

3. Reproducir ritmos con el cuerpo y la voz.

Calentamiento: (10 min)

La Cadena: Juego de Persecucion. Comienza quedandola uno de los alumnos pero a

medida que vaya pillando a compafieros estos se iran uniendo de la mano hasta formar

una cadena humana.

Parte principal: (30 min)
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Circuito de juegos: Realizaremos un circuito dividido en cinco etapas con diferentes
juegos o pruebas en cada una de ellas. Dividiremos la clase en cinco grupos, uno por
etapa. Los grupos irdn rotando con las indicaciones del profesor. Las etapas son las
siguientes.

1. Lanzamiento de torpedo.

2. Los diez pases: El grupo sera dividido en dos para intentar dar diez pases

sin botar el balon de baloncesto.

3. Salto de obstaculos: Los alumnos saltaran obstaculos colocados a diferentes

alturas.

4. Zig Zag con balén de baloncesto.

5. El ratén y el gato con balon de futbol.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

3° Sesion, 1° ciclo.
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Organizacion: Individual y gran grupo.
Materiales: Combas.
Objetivos:
1. Saltar de forma ritmica a la comba.
2. Mejorar la percepcion de distancias entre uno mismo, un objeto y los demas.

3. Practicar juegos de calle.

Calentamiento: (10 min)

La Cadena: Juego de Persecucion. Comienza quedandola uno de los alumnos pero a

medida que vaya pillando a compafieros estos se iran uniendo de la mano hasta formar

una cadena humana.

Parte principal: (30 min)

Carrera de Combas: Cada alumno con su comba, debe realizar la carrera saltando a la

comba.

La Comba: Pedimos a dos alumnos que agarren los extremos de la cuerda. A

continuacioén le pedimos que mueven la cuerda a modo de comba. Cuando la cuerda
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esté en movimiento deberan ir entrando los alumnos de uno en uno, cuando un

alumno pare el movimiento de la cuerda pasard a agarrar uno de los extremos.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

3° Sesion, 2° ciclo.

Organizacion: Individual, parejas y gran grupo.
Materiales: Combas y colchonetas.
Objetivos:
1. Mejorar el salto a la comba.
2. Mejorar la voltereta hacia adelante y el pino.
3. Desarrollar la velocidad de reaccion.

4. Practicar juegos de calle.

Calentamiento: (10 min)
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La Cadena: Juego de Persecucion. Comienza quedandola uno de los alumnos pero a
medida que vaya pillando a compafieros estos se iran uniendo de la mano hasta formar

una cadena humana.

Parte principal: (30 min)

Circuito a la Comba: Cada alumno con su comba deberan hacer una carrera saltando a

la comba por un circuito marcado por el profesor.

Voltereta hacia delante.
Voltereta hacia atrés.
Pino con apoyo en la pared.

Vuelta de campana.

Cara o Cruz. Por parejas sentados espalda con espalda, una fila sera cara y la otra
cruz. El profesor dird una de las dos, tras esto los de la fila nombrada deberan

perseguir a su pareja. Variante: De rodillas, en cuclillas, a la pata coja, etc....
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Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

Semana cuatro.

Sesiones en las que practicaremos juegos de grupo- equipo.

1° Sesion, 1° ciclo.

Organizacion: Individual y gran grupo.

Materiales: Un balon para cada alumno y aros.

Objetivos:

1. Mantener el baldn solo.

2. Desarrollar la progresion con el balon frente a los adversarios.
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3. Afirmar la lateralidad de las extremidades superiores.

4. Utilizar cambios de direcciones para dar respuestas adecuadas.

Calentamiento: (10 min)

Carrera de Galgos: Uno de los alumnos la queda en el centro de la pista, el resto de
los alumnos estard colocado en uno de los extremos de la pista, estos preguntaran al
jugador central, ;Hay Galgos? este contestara SI o NO, en el caso de que sea si,
debera nombrar a uno de los alumnos para que este cruce al otro extremo sin ser

pillado, a continuacién saldran los demas, y en el caso de que sea no cruzaran todos.

Parte principal: (30 min)

El Robabalones: Todos los alumnos repartidos por la pista, cada uno con su balén
excepto cuatro de ellos que no tendran baldn, estos intentaran robarlo a los demas

compaiieros mientras estos lo estan botando.

La patata caliente: Colocamos a los alumnos en circulo con una pelota de baloncesto
que se deberan ir pasando, tras la cuenta atrds de diez a cero el alumno con la pelota

debera pasar al centro y realizar un pequefio baile.
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Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

1° Sesion, 2° ciclo.

Organizacion: Individual, parejas, trios y gran grupo.
Materiales: Un balon para cada alumno pelotas de foam y petos.
Objetivos:

1. Desarrollar la coordinacion 6culo-pédica.

2. Mantener el balon solo y con mis compaferos.

3. Mejorar la progresion con el balon frente a los adversarios.

4. Orientarse con el baldn frente a los adversarios.

Calentamiento: (10 min)

Carrera de Galgos: Uno de los alumnos la queda en el centro de la pista, el resto de

los alumnos estard colocado en uno de los extremos de la pista, estos preguntaran al
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jugador central, ;Hay Galgos? este contestara SI o NO, en el caso de que sea si,
debera nombrar a uno de los alumnos para que este cruce al otro extremo sin ser

pillado, a continuacion saldran los demas, y en el caso de que sea no cruzaran todos.

Parte principal: (30 min)

Balén que veo, patada que arreo: Todos los alumnos se mueven con libertad por el
espacio, a continuacion soltaremos algunos balones por la pista, estos deberan

golpearlo con el pie y con cuidado de no dar a otro compaiiero.

Pato Mareao con el pie: Por grupos y un balon, uno de los integrantes sera el jugador

central quien intentara interceptar los pases que se den los demas compaifieros.
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Pelota Sentada: Se juega todos contra todos, soltamos varias pelotas por el campo
previamente delimitado, los jugadores que cojan la pelota deben lanzarla contra otros
jugadores. Los jugadores golpeados deben sentarse hasta que puedan coger una pelota

que pase a su alcance.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

2° Sesion, 1° ciclo.

Organizacion: Individual, parejas y gran grupo.

Materiales: Un balon para cada alumno y aros.

Objetivos:
1. Mantener el balon solo.
2. Mejorar la progresion con el balon frente a los adversarios.
3. Orientarse con el balon frente a los adversarios.

4. Desarrollar la socializacion y el trabajo en equipo.
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5. Aprender a ganar y perder

Calentamiento: (10 min)

Carrera de Galgos: Uno de los alumnos la queda en el centro de la pista, el resto de
los alumnos estard colocado en uno de los extremos de la pista, estos preguntaran al
jugador central, ;Hay Galgos? este contestara SI o NO, en el caso de que sea si,
debera nombrar a uno de los alumnos para que este cruce al otro extremo sin ser

pillado, a continuacion saldran los demads, y en el caso de que sea no cruzaran todos.

O 3o =40
=0

Parte principal: (30 min)

Balon que veo, manotazo que arreo: Todos los alumnos repartidos por la pista
botando su balén, deben golpear con la mano los balones de los demds sin que

golpeen el suyo.

£K S

La Sombra con balon: Por parejas, cada jugador con su balon. Se colocaran uno

delante y otro detras, el jugador colocado delante guiara los movimientos del jugador

de atras.
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Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

2° Sesion, 2° ciclo.

Organizacion: Individual, equipos y gran grupo.
Materiales: Balones, aros, ladrillos y petos.
Objetivos:
1. Mantener el balon solo y con mis compafieros.
2. Mejorar la precision en los pases.
3. Orientarse con el baldn frente a los adversarios.

4. Desarrollar la socializacion y el trabajo en equipo.

Calentamiento: (10 min)

Carrera de Galgos: Uno de los alumnos la queda en el centro de la pista, el resto de

los alumnos estard colocado en uno de los extremos de la pista, estos preguntaran al
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jugador central, ;Hay Galgos? este contestara SI o NO, en el caso de que sea si,
deberd nombrar a uno de los alumnos para que este cruce al otro extremo sin ser

pillado, a continuacién saldran los demas, y en el caso de que sea no cruzaran todos.

Parte principal: (30 min)

Las 4 Esquinas: Se hacen grupos de seis o siete alumnos, el profesor prepara tres
campos de juego los cuales incluyen cuatro aros formando un cuadrado, en cada aro
ira un jugador del grupo, los demés se situaran en el centro. El objetivo es que los
jugadores de los aros se pasen el balén con las manos sin salirse del aro. Si el aro

queda libre uno de los jugadores centrales podra acceder a €l.

v

& 1

Pelota plantada: Se hacen dos equipos, se jugard en un campo delimitado con dos

pequenas zonas a los extremos, donde se debera plantar la pelota. Los alumnos deben
llegar a la zona pasando el balon con las manos. El jugador en posesion de la pelota,

no podré desplazarse.
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Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

3° Sesion, 1° ciclo:

Organizacion: Individual, equipos y gran grupo.
Materiales: Pelotas de foam, aros y petos.
Objetivos:

1. Desarrollar la precision en los lanzamientos.

2. Orientarse con el baldn frente a los adversarios.

3. Desarrollar la socializacion y el trabajo en equipo.

4. Practicar juegos de equipo.

Calentamiento: (10 min)

Carrera de Galgos: Uno de los alumnos la queda en el centro de la pista, el resto de

los alumnos estard colocado en uno de los extremos de la pista, estos preguntaran al

66



jugador central, ;Hay Galgos? este contestara SI o NO, en el caso de que sea si,
deberd nombrar a uno de los alumnos para que este cruce al otro extremo sin ser

pillado, a continuacién saldran los demas, y en el caso de que sea no cruzaran todos.

Parte principal: (30 min)

Las Vidas: Todos los jugadores se situaran en el centro de la pista, excepto dos que
colocaremos a los extremos con pelotas, las cuales lanzardn al resto de los
compaiieros para quitarle las vidas. Si un jugador coge un baldn al vuelo, ganara una

vida.

L

Cazadores y Gacelas: Situaremos a cinco alumnos que seran los cazadores en el
centro de la pista con algunas pelotas, el resto de alumnos seran las Gacelas, estos se
moveran libremente por la pista esquivando las pelotas lanzadas por los compaieros.

El alumno que sea golpeado se sentara.

o M %
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Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.

3° Sesion, 2° ciclo.

Organizacion: Individual, equipos y gran grupo.
Materiales: Balones de diferentes tipos, aros y petos.
Objetivos:
1. Conocer la légica interna de ataque y defensa de los juegos predeportivos.
2. Mejorar la precision en los lanzamientos.
3. Desarrollar la socializacion y el trabajo en equipo.
4. Practicar juegos de equipo.

5. Respetar a compafieros, adversarios, arbitro. Aprender a ganar y perder.

Calentamiento: (10 min)

Carrera de Galgos: Carrera de Galgos: Uno de los alumnos la queda en el centro de la
pista, el resto de los alumnos estard colocado en uno de los extremos de la pista, estos
preguntaran al jugador central, ;Hay Galgos? este contestara SI o NO, en el caso de
que sea si, debera nombrar a uno de los alumnos para que este cruce al otro extremo
sin ser pillado, a continuacidn saldran los demas, y en el caso de que sea no cruzaran

todos.
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Parte principal: (30 min)

El Cementerio: Se hacen dos equipos en un campo dividido por la mitad, una parte
para un equipo y la otra para el otro. Los jugadores deben golpear con una Indiaka a
los jugadores del otro equipo. Si un jugador es golpeado pasa a la parte del
cementerio, situada en la zona posterior al campo del equipo contrario, hasta que
golpee a un jugador del equipo contrario. Si un jugador atrapa la Indiaka al vuelo

manda al cementerio al jugador que la habia lanzado.

Vuelta a la calma: (5 min)

Vuelta a clase por parejas mixtas: Hacemos dos grupos, uno de nifias y otro de nifios,
a continuacion numeramos el grupo de las chicas y el de los chicos, decimos uno de
los nimeros y ambos deben levantarse hacer un saludo referente a la sesion y subir a

clase.
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Evaluacion.

Los items evaluables son los siguientes:

e Participar siempre, y por iniciativa propia, en cualquier actividad fisica.

e Respetar las normas establecidas en los juegos y reglas deportivas, reconociendo su
necesidad para una correcta organizacion y desarrollo de estos.

e Identificar, como valores fundamentales de los juegos y la practica de actividades de
iniciacion deportiva, el esfuerzo personal y las relaciones que se establecen con el
grupo como lo mas importante.

e Ser consciente de las actitudes positivas y negativas en la practica de actividades
fisicas y en la realizacion de juegos, aprobando las positivas y rechazando las
negativas.

e Regula su esfuerzo en ejercicios de cierta intensidad.

e Intenta superarse en cualquier tipo de actividad fisica, siendo consciente de sus
posibilidades.

e Conoce el reglamento de diferentes deportes adaptados y los practica habitualmente.

e Se interesa por conocer la diversidad de actividades deportivas, cuidando el material y
el espacio donde se practica.

e Emite y comprende satisfactoriamente mensajes a través del movimiento corporal.

e Utiliza siempre la ropa adecuada para la practica deportiva.

e Utiliza el material y pone las medidas necesarias para prevenir cualquier tipo de
accidente.

Practicar habitualmente y correctamente el ejercicio fisico, estableciendo la mejora de la

salud.
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6. Conclusiones.

Conociendo la problematica del sedentarismo en los alumnos y alumnas en edad escolar en la
sociedad actual. Tras la revision bibliografica de varios articulos he podido comprobar que el
problema avanza y no conseguimos resultados frente los problemas que esto acarrea.

Por lo que decidi realizar una intervencion didéctica en el CEIP Valeriano Bécquer.

Tras la primera toma de contacto pude darme cuenta que los alumnos del colegio donde ha
sido realiza la UD, disponian de poca iniciativa ante la practica de actividad fisica en las

sesiones de educacion fisica.

El objetivo principal de la UD ha sido captar la atencion del alumno hacia la practica
deportiva, guardando en todo momento en el curriculum oculto dindmicas e iniciativas que
impregnen al alumno en el saber deportivo. De esta manera conseguiremos que el alumno

encuentre la diversion y el entretenimiento en la practica de actividad fisica.

Como en cualquier parte puedo decir que he visto de todo, habia casos de alumnos con una
gran iniciativa hacia la practica deportiva, aunque podia observarse que el nimero de estos
alumnos o la probabilidad de encontrarte con uno o varios de ellos en la misma clase era baja.
Por otro lado tenemos a los chicos y chicas los cuales incluiria en una categoria media,
alumnos que muestran interés por la practica deportiva, pero no demasiado. Por ultimo
tendriamos a los alumnos que en plena sesion caminaban hacia la sombra y se sentaban,esta

ultima categoria engloba un 16% de media en el caso de este colegio.

Durante la aplicacion de la UD los cambios en la actitud de los alumnos fueron notorios, los
alumnos que mostraban mucho interés, comenzaron a mostrar aun mas, los nifios y nifias con
un interés medio pasaron a un nivel de interés alto, y el ultimo grupo de chicos y chicas que
llegaban a sentarse en plena sesion, dejaron de hacerlo y comenzaron a mostrar cada vez mas

interés por las sesiones y los juegos que realizamos en estas.
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Al finalizar la intervencion puedo afirmar que los objetivos principales se han cumplido con
creces, los nifios en general mostraban cada vez mas interés por las sesiones de educacion
fisica y no solo eso, el numero de alumnos que me contaban el ejercicio que habian realizado

durante el fin de semana con sus familiares crecia por dias.

Para finalizar he de decir que esto no es trabajo de un mes, es un trabajo que debemos realizar
durante toda la etapa escolar de nuestros alumnos, debemos inculcar un estilo de vida activo,
buscando de manera continua los factores que motivan a nuestros alumnos y alumnas para
enfocarlos de manera productiva y asi poder conseguir nuestros objetivos de manera
satisfactoria, que los nifios y nifias rompan la monotonia y la rutina con actividad fisica es de

vital importancia para la salud de la poblacion futura.
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