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Introduccion

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), actualmente la
obesidad estd considerada como “la epidemia del siglo XXI”. Esta
problemética también se extiende a los primeros afios de vida de una
persona, ya que las prevalencias de sobrepeso y obesidad infantil en
multitud de paises son mucho mas elevadas de lo deseable. Como
remarcan tanto la Federacién Espafiola de Medicina del Deporte
(FEMEDE) como el Consejo Superior de Deportes (CSD), es tal el
problema en nuestro pais, que la poblacién infantil y juvenil, y los/as
escolares prepuberales estan considerados como grupos de riesgo y
claves para la prevencién de la obesidad.

La combinacién de la promocién de la actividad

fisica y del fomento de una alimentacion

saludable resulta fundamental como

estrategia para prevenir la obesidad y

el sobrepeso en edades infantiles. En

la actualidad, vivimos en una época

dominada por el juego sin movimiento

(videoconsolas, ordenadores, television,

etc.), lo que ha conllevado una reduccién

drastica de los juegos con movimiento,

incluso la disminuciéon de participantes en

deportes reglados. Segin la OMS, mas de

dos tercios de los jovenes no hacen suficiente ejercicio fisico para
mantener un estilo de vida saludable. Ante esta tesitura, la propia
organizacién recomienda realizar un minimo de 30 minutos diarios
de ejercicio moderado, conjuntamente con una dieta equilibrada.
Para los nifios, en particular, el ejercicio es una forma esencial de
prevenir posibles enfermedades, ademas de desarrollar y mejorar
per se las habilidades motrices basicas y la coordinacién y asegurar
un buen desarrollo 6seo, muscular y articular, asi como las funciones
cardiaca y pulmonar, entre otras.
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Segun los Gltimos datos Thao, en el Estado espafiol cerca de un
30% de nifios y nifias entre 3 y 12 afios padece exceso de peso.
Los expertos coinciden en que dos de los factores principales que
tienen una incidencia directa sobre esta problematica social son la
alimentacién poco saludable y la falta de actividad fisica regular. La
obesidad y el sobrepeso son resultado, por tanto, del desequilibrio
entre ingesta y gasto energético.

En el reciente estudio “Los habitos deportivos
de la poblacién escolar en Espafa”, realizado
por el CSD dentro de su Plan Integral para la
Actividad Fisica y el Deporte (Plan A+D), la
practica de actividad fisica organizada de la
poblacién escolar, como minimo una vez por

semana, se sitla en el 63%. La diferencia entre

sexos es de 20 puntos: un 73% de los chicos hacen
actividad fisico-deportiva organizada, por un 53% en el
caso de las chicas.

La adherencia al ejercicio fisico disminuye con el paso de los afos,
tal y como apuntan diversos autores. Este hecho se ve ratificado
en los resultados del estudio anteriormente citado: el porcentaje
de practica disminuye pasando del 64% entre los 6-7 afos al 50%
entre los 16-18 afos. Como también se puede observar, durante
la etapa de primaria la practica se mantiene constante con un
ligero incremento hasta llegar a los 10-11 afios, siendo en el paso
a secundaria (equivalente a los 12-13 afios) cuando se inicia el
descenso. En el caso de las chicas el abandono se produce en mayor
medida que en los chicos.

La obesidad en la infancia esta muy relacionada con la obesidad en
la edad adulta y, por ello, son basicas las acciones de prevencién
enfocadas a los més pequefios, tales como el Programa Thao-Salud
Infantil o el programa de actividad fisica y deporte en edad escolar
dentro del Plan A+D del Consejo Superior de Deportes.
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Beneficios derivados de la practica
de actividad fisico-deportiva en
ninos y adolescentes

Frente al aumento de los estilos de vida sedentarios en los jovenes
espafioles, como muestran importantes evidencias cientificas, es
imperativo trabajar en la concienciacién de la importancia de realizar
actividad fisica de forma regular desde edades tempranas. Son
muchos los estudios que sustentan la afirmacién de que la realizacién
habitual de actividad fisica es un elemento favorecedor para la salud.
Sus beneficios son destacables en cualquier momento del ciclo vital
y en los diferentes ambitos del individuo (fisico-motriz, psicolégico
y social). A continuacién se exponen cuales son los beneficios mas
destacados de la actividad fisica en las etapas infantil y adolescente:

Beneficios fisico-motrices
° Mejora el sistema cardiovascular y el aparato respiratorio,
reduciendo el riesgo de enfermedad cardiovascular, obesidad,

diabetes, insuficiencias respiratorias y otras enfermedades.

° Ayuda a una adecuada maduraciéon del sistema muscular y
esquelético, manteniendo una buena masa muscular y 6sea.

* Mejora la resistencia y la fuerza muscular.

° Aumenta el aprendizaje de habilidades motoras.
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* Mejora la capacidad sensomotora, lo que permite al individuo
aprender, organizar, controlar y transformar el movimiento,
facilitando la orientacion, la diferenciacion espaciotemporal, la
capacidad de reaccién, la destreza y el sentido del equilibrio.

Beneficios psicolégicos
e Disminuye el estrés y la ansiedad.

* Mejora la autoestima y el bienestar
psicolégico.

e Influye en la capacidad de
aprendizaje en todos los &mbitos.

e Previene el insomnio y ayuda
a conciliar, regular y mejorar el
suefio.

e Potencia la inteligencia, el
desarrollo de la creatividad y de la
imaginacion.

Beneficios sociales
e Fomenta la sociabilizacion.

e Mejora la imagen personal y permite compartir una actividad con
otros agentes sociales, como familiares o amigos.

e Aumenta la autonomia y la integracion social (en casos de
discapacidad fisica o psiquica también aumenta la autonomia, la
integracién social y la calidad de vida).

e Aumenta la probabilidad de ser activo en su etapa adulta y en la
vejez.

e Potencia la creacion de habitos saludables, desde fomentar la

actividad fisica regular, una alimentacién sana y equilibrada, hasta
una adecuada higiene corporal.
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e Facilita la adquisicion de responsabilidades y el trabajo en grupo,
ademas de ensefiar a respetar y aceptar normas.

e Es un elemento de formacion de la personalidad.

Siendo conocedores de dichos beneficios, es interesante iniciar
a los mas jovenes en actividades que los promuevan, ya que asi
lograremos, tal y como ya indican numerosos estudios cientificos,
que el individuo posea una mayor adherencia a la actividad fisica en
su etapa adulta reduciendo, por ende, posibles factores de riesgo
como la hipertensién, el colesterol o el sedentarismo, cada vez
mas abundantes en la sociedad actual. De esta manera, debemos
establecer interrelaciones entre la actividad fisica y la salud en la
infancia y en la edad adulta (ver Figura 1).

Salud en
la infancia
Aft.ividad Actividad fisica
fisica en en la etapa adulta
la infancia
Salud en

la etapa adulta

Figura 1. Interrelaciones entre la actividad fisica y la salud en la infancia y en la edad adulta.
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Actividades fisicas y deportivas
en el centro escolar dentro
y fuera del curriculum

Cuando nos referimos al centro escolar estamos hablando de un
entorno atractivo para promover comportamientos saludables.

La practica de actividad fisica y deporte es un excelente medio para
colaborar en el desarrollo de las competencias basicas de la ensefianza
obligatoria.

Son muchos los puntos fuertes que tiene la escuela para la promocién
de la actividad fisica:

e Edad critica para consolidar habitos y cambios.
* Mucho tiempo en el entorno escolar.
e Estrategias centradas en alumnos, profesores, familiares, etc.

e Los profesores son una fuente de informacién con un alto componente
de credibilidad para los alumnos.

e Disposicion de equipamientos e instalaciones que garantizan una
practica deportiva segura y de calidad y amplio horario de préctica
(incluidos fines de semana).

e Obligatoriedad de la existencia de un programa de educacion fisica
en su programacion.

e Existencia de profesionales de la educacién en cualquier area que se
pueda interrelacionar con la actividad fisica.

Existen considerables evidencias que avalan la importancia de fomentar
la actividad fisica fuera del horario lectivo, ya que esto conlleva
beneficios para el alumno (mejor funcionamiento cognitivo) sin
suponer un perjuicio en el rendimiento académico, desmontando
aquellos argumentos en contra de fomentar este tipo de actividades.
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Partiendo de un enfoque multidisciplinar, existen varios momentos
en los que desde el centro escolar se puede incidir en el desarrollo de
actividades fisico-deportivas, como se puede observar a continuacién:

Disponer durante dos horas a la semana de toda la poblacién infantil
y juvenil de nuestro pais debe convertirse en una oportunidad Unica
para poder transmitir, desde la posicion del profesor, una informacion
Gtil y adecuada acerca de la importancia de mantener unos habitos de
actividad fisica regulares favorecedores para la salud del alumno. Por
todo esto, las clases de educacion fisica se han convertido en un medio
indispensable para lograr el objetivo de consolidar estos habitos dentro
del contexto escolar.

En la actualidad, cada vez son mas los centros que se estan acreditando
como centros promotores de actividad fisica y deporte (centros
escolares PAFD), convirtiéndose éstos en un referente en la nueva
orientacién que se le esta dando a la actividad fisica y el deporte hacia
la salud. Ya la propia Ley Orgéanica de Educacién, asi como los Reales
Decretos, aconsejan la orientacién de la materia de educacion fisica
hacia esta finalidad.

Debido a los altos niveles de sedentarismo de nuestra poblacién infantil
y juvenil y, por lo tanto, el no cumplimiento de las recomendaciones
minimas de actividad fisica propuestas por organismos o entidades
de renombre como la OMS o el American College of Sport Medicine
(ACSM), convierten las clases de educacién fisica en un momento vital
del dia del alumno, al ser éste el Unico espacio en el que se aumentan
tanto los niveles de practica como las posibilidades de adherencia hacia
este tipo de actividades.
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Debemos destacar la caracteristica que se observa en los curriculos
de la educacién secundaria y en el bachillerato, donde una parte del
mismo es optativa. Es decir, el alumnado puede decidir asignaturas
opcionales entre la oferta del centro. La educacion fisica, en el marco de
un proyecto deportivo, esta en condiciones de conseguir que su centro
ofrezca una asignatura optativa relacionada con la practica de actividad
fisico-deportiva, sobre todo en la ensefianza del bachillerato, donde esta
materia sélo aparece contemplada como obligatoria en el primer curso.

Son varios y diversos los momentos, dentro del horario lectivo, donde
se puede intentar aumentar los niveles de actividad fisica en los
alumnos. Seguidamente, pasamos a exponer algunos de ellos:

 El recreo: es uno de los momentos mas deseados por los alumnos
a lo largo de la jornada académica, por lo que debe ser aprovechado
como una gran oportunidad para proponer actividades que enganchen
a los alumnos, buscando siempre una maxima participacién. El recreo,
per se, ya es un escenario que promueve el aumento de los niveles de
movimiento de los alumnos, pero normalmente esto sélo se produce
en determinados grupos, lo que se debe de mejorar con una propuesta
variada de actividades de calidad dirigidas a todo tipo de alumnos,
donde, quizas, el resultado no prime sobre otros aspectos como la
participacién o el propio disfrute del alumno. El Programa Thao-Salud
Infantil ofrece a los municipios y escuelas la guia “El patio de mi cole”,
una recopilaciéon de juegos tradicionales, cuya aplicacion resulta muy
recomendable en el momento del recreo.

e La Semana Cultural/Dias de asistencia obligatoria en los que no
se da clase: esta ya famosa semana en los centros educativos puede
ser un momento propicio para, desde el departamento de educacién
fisica, organizar actividades motivadoras capaces de conseguir en el
alumnado una participacién masiva, alejandonos de los planteamientos
donde la participacién es selectiva (“juegan diez y miran trescientos”).
Son conocidos por todos los problemas que los centros sufren para
controlar los niveles de absentismo escolar, mas ain en semanas o dias
donde la asistencia es obligatoria pero no se sigue el ritmo habitual de
clase (Semana Cultural, puentes, huelgas, etc.).
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Por ello, las actividades promovidas desde la educacion fisica pueden

poseer unas caracteristicas propicias para evitar

estos problemas. Propuestas como grandes

juegos, gincanas, talleres deportivos o

actividades dirigidas son ideales para
momentos como los descritos.

e Las tutorias o similares: las

actividades de tutoria sirven para

trabajar aspectos que tienen que ver

con la cohesién grupal, dindmicas

de grupo para aprender a trabajar en

equipo, la resoluciéon de conflictos, etc.

En la mayoria de centros, las actividades

son s6lo de aula, pero se aumentaria el

atractivo y el nivel motivacional del alumnado hacia

este tipo de actividades si se trabajasen desde o en relaciéon con la

educacion fisica, ya que por si misma ayuda a la contribucién de los

objetivos planteados para el Proyecto de Accion Tutorial (PAT). De

esta manera, aumentamos los niveles de actividad de los alumnos

dentro del horario escolar evitando fomentar actividades sedentarias

poco favorecedoras para la salud del alumno. Algunas propuestas
pueden ser juegos de pistas, pruebas, bailes, etc.

e Las guardias: cuando falta un profesor o profesora de manera
imprevista y no puede dejar trabajo para sus alumnos, cabe la
posibilidad de tener a disposiciéon del profesorado que debe cubrir
esta baja temporal un material disefiado especialmente para solventar
este contratiempo. Se trataria de preparar actividades de aula (sobre
todo recursos digitales) de contenido fisico-deportivo relacionado con
la salud, adaptadas al nivel y a la edad del alumnado, para el andlisis
critico, la profundizacién en conceptos propios de la educacién fisica
y deportiva, etc.

A estos momentos especificos se pueden afiadir todas aquellas
actividades que se propongan por cualquier miembro del claustro,
dejando constancia de ellos en la Programacion de Aula (PA) vy
aprobandolo via Consejo Escolar. Nos referimos a actividades como
la Semana Blanca o las salidas multiaventuras (senderismo, escalada,
etc.).
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Son muchas las horas que pasan los alumnos en el centro escolar, y no
solamente las correspondientes a las horas lectivas, sino que a raiz de
la necesidad de compaginar la vida familiar y la vida profesional, son
cada vez mas demandadas las actividades extraescolares en horario de
tarde. Por ende, la oferta a proponer debe ser de calidad y adecuada a
las necesidades de los alumnos.

A continuacion, describimos algunos de estos momentos como el
anterior, fuera del horario lectivo, donde se puede trabajar la actividad
fisica:

e Acogida matinal / Programa madrugadores: sobre todo, en infantil
y primaria y con el objetivo de ayudar a la conciliacién de la vida
familiar y laboral de madres y padres, las escuelas ofrecen un servicio
de acogida matinal. El centro puede organizar actividades deportivas
en esta franja horaria y darles una orientacién educativa. Puede ser un
espacio deportivo afladido, de un gran valor formativo.

° Franja de comedor: en funcién de los turnos que deban establecerse
por la cantidad de alumnos que se queden a comer en la escuela, la
programacién de actividades deportivas debe atender a dos tipos de
situaciones que pueden producirse. Si una parte del alumnado dispone
de tiempo antes de entrar a comer, ocupar ese tiempo mediante la
propuesta de actividad fisica y deportiva es una muy buena opcién.
En cambio, si otra parte del alumnado entra al comedor y después
dispone de un tiempo libre antes de iniciar las clases, se debe respetar
el tiempo de digestién y no se considera conveniente programar
actividades fisicas o deportivas de una cierta intensidad. Puede ser
una buena oportunidad, en cambio, para hacer propuestas de juegos
populares de punteria, por ejemplo, que no supongan un efecto
fisiolégico importante.
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e Franjas de mediodia y tarde: son las franjas que ofrecen mas
posibilidades para realizar practica deportiva en los centros. La franja
del mediodia y, en especial, de aquellos dias en los que el alumnado no
tiene clase por la tarde (en funcién del tipo de jornada) es una ocasién
idénea para ubicar una parte de la oferta de actividades deportivas en
el centro.

Sin duda alguna, la franja de tarde es la que ofrece unas posibilidades
mayores para practicar actividad fisica en el centro. El abanico horario
es largo y las combinaciones pueden ser muchas y variadas.

Las actividades fisico-deportivas ofertadas en esta franja horaria
por organismos como las AMPAS, las diputaciones provinciales,
los patronatos, los institutos municipales del deporte o los propios
clubs deportivos, deben encontrar su espacio entre la gran oferta
de actividades extraescolares como la enseflanza de idiomas, la
informética o la musica.

Esta situacion no debe entenderse como una rivalidad entre actividades,
sino una magnifica posibilidad para favorecer el desarrollo, tanto
personal como formativo de los mas pequefios. Por ello, es importante
que antes de inscribir a los alumnos en determinadas actividades se
realice un buen diagnéstico inicial y se recopile la maxima informacién
posible para hacer compatible la oferta de actividades deportivas con
el resto de opciones de formacién que se presentan a los chicos y
chicas, sin olvidarse de cuales son las necesidades prioritarias que el
alumno demanda.

Las primeras horas son las mas solicitadas porque
es relativamente facil que el alumnado se quede
en el centro a realizar practica deportiva, una
vez finalizada la jornada escolar o el comedor.
Es interesante ofrecer, por ejemplo, la apertura
de la biblioteca del centro, para que los
alumnos que deban esperar una hora o mas
para la practica de su actividad, puedan
aprovechar mejor el tiempo libre para hacer
los deberes, estudiar o simplemente dedicar un
tiempo a la lectura.
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® Los fines de semana: abrir los centros los fines de semana es
una opcién muy acertada para ampliar las posibilidades de practicar
actividad fisica y deportiva de forma dirigida o libre. Puede resultar un
momento idéneo para estimular a las AMPAS y vincular a los familiares
en este tipo de actividades.

A continuacién, se describen algunas de las caracteristicas de este tipo
de actividades a realizar dentro o fuera del horario lectivo:

e Actividades continuadas: las actividades continuadas son quizas las
mas interesantes, porque son las que permiten una adhesién mayor
a la practica deportiva. La recomendacién que se establece para la
poblacién infantil es la participacién en actividades fisicas de una
intensidad moderada-vigorosa durante al menos una hora al dia, casi
todos los dias de la semana. A esto se le suma la recomendacién de no
pasar mas de dos horas al dia utilizando medios electrénicos para el
entretenimiento (PC, TV, videojuegos, etc.).

Este tipo de actividades son las que se llevan a cabo, principalmente,
en horario de tarde, donde si existe una continuidad y disponibilidad
temporal. También dentro del horario lectivo encontramos actividades
continuas, como las ligas internas entre los diferentes cursos y grupos.

e Actividades puntuales: cada vez existe una oferta mas extensa de
este tipo de actividades, cuyo principal objetivo reside en promover
en el alumno un sentimiento de adherencia hacia la actividad fisica.
Este tipo de tareas son las que se dan fundamentalmente en el horario
lectivo fuera de la materia de educacion fisica, y se estdn promoviendo
también desde diferentes entes pulblicos, como ayuntamientos o
diputaciones, con carreras populares o seminarios relacionados con la
actividad fisica, el deporte y la salud.

Podemos concluir este apartado alegando que, independientemente de
la actividad y el ente organizador de la misma, no debemos olvidar que
todos remamos en la misma direcciéon, que es fomentar la practica de
actividad fisica y educar en los valores y beneficios que tiene para la salud,
y que es objeto de todas las personas involucradas en esta exigente pero
maravillosa experiencia de formar a personas a través del deporte.
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Programa Thao y Guia pedagogica
Thao de actividad fisica para
profesorado de educacion fisica

El Programa Thao-Salud Infantil es un programa de intervencién
municipal que se basa en tres ejes: acciones en que se involucra
a todos los actores locales (incluyendo las escuelas), evaluacién y
comunicacién. El objetivo es fomentar en los nifios y las nifias y sus
familiares habitos saludables que cambien el estilo de vida sedentario
y poco saludable que actualmente estd predominando en el Estado
espafiol. A través de la promocién de una alimentacién equilibrada,
la actividad fisica regular, el fomento de unos hébitos de descanso
apropiados y del trabajo de variables psicolégicas y la adecuada
relacién familiar y social, entre otros determinantes, buscamos prevenir
el problema de la obesidad infantil.

Esta Guia, elaborada desde la Fundacion Thao con la colaboracion
del CSD, va destinada a todos los profesionales de la educacién fisica
que trabajan a diario con la poblacién infantil. Nuestro objetivo es
facilitarles las herramientas para ensefiar y mostrar a los nifios y las
nifias conceptos basicos sobre actividad fisica, con el fin de que tomen
conciencia de su importancia y de los beneficios que les aporta, asi
como dotarles de habilidades para la accion.
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El concepto clave para la confeccion de la Guia ha sido el juego.
Creemos en el valor educativo que tiene, en la funcién socializadora
que cumple y en la forma divertida de activar a los mas pequefios. El
juego es la via de comunicacién primordial de los nifios y las nifias, es el
espacio en el que se encuentran con los demas, es sinénimo de salud,
les permite desarrollar sus relaciones sociales y, sobre todo, logra que
lleven a cabo una actividad constante.

Son todos estos motivos los que nos han llevado a disefiar esta Guia
para vosotros, el profesorado de educacion fisica, ya que tenéis un
papel muy importante en la educaciéon de los nifios y las nifias, en
cuanto a fomentar un estilo de vida saludable a través de la actividad
fisica. Os invitamos a utilizarla como una herramienta de apoyo y
esperamos que os sea (til.

Existen otros documentos como el Marco nacional del deporte en edad
escolar* o el Manual para el desarrollo de proyectos deportivos del
centro que serdn de gran ayuda para generar entornos favorecedores
de la practica de actividad fisica.

*Consultar en: www.csd.gob.es/csd/estaticos/dep-escolar/MARCO-NACIONAL-DE-LA-
ACTIVIDAD-FISICA-Y-EL-DEPORTE-EN-EDAD-ESCOLAR-2010.pdf
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Unidad didactica
de educacion infantil

Esta unidad didactica responde por un lado a la Ley Orgénica 2/2006,
de 3 de mayo, de Educacién, y por otro, al Real Decreto 1630/2006, de
29 de diciembre, por el que se establecen las ensefianzas minimas del
segundo ciclo de educacién infantil. Debemos destacar la importancia
que se estd dando desde diferentes organizaciones a la prevencién de
enfermedades infantiles como la obesidad, de ahi la relevancia que se
le otorga al movimiento a la hora de llevar a cabo las sesiones, con
el fin de lograr los objetivos establecidos a través de los contenidos
marcados.

Basdndonos en el reciente trabajo de Bueno, Del Valle y De la Vega
(2011), corroboramos las caracteristicas evolutivas a nivel psicomotor
del grupo diana al que va dirigida esta unidad didactica: alumnos de
educacion infantil de sequndo ciclo (mas concretamente, los alumnos
de 4 a 5 afios).

Como indican los autores, entre la edad de 4 y 5 afos, el tono muscular
se va incrementando; los nifios presentan protrusion abdominal e
hiperextensién de rodillas; se encuentran en una etapa representativa,
donde localizan progresivamente cada segmento corporal; existe
conciencia de que las extremidades estan a los lados del cuerpo, pero
no de su ubicacién derecha-izquierda, por lo que hay que ayudar
al nifio en su afirmacién proporcionando situaciones en las que
pueda experimentar; se inicia en el intercambio de pies, empezando
a experimentar el equilibrio estatico y dindmico; se da el periodo
perceptivo, observando en el nifio la centracién perceptiva, donde
no tiene capacidad para retener en su memoria una percepcion
determinada y si le presentamos otra se olvida completamente de
la primera; el niflo no se equivoca en las rutinas diarias gracias a las
referencias espaciales.

Presentadas las caracteristicas no hay que olvidar que “cada nifio es un
mundo” y que no todos maduran a la vez.
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Por otro lado, para contextualizar la unidad didactica se deberan tener
en cuenta aspectos sociodemogréficos relacionados con el centro: el
tipo de alumnado, material, ubicacién, caracteristicas del municipio
donde se halla el centro y demds aspectos cambiantes en funcién del
centro donde se desarrolle dicha propuesta.

En este sentido, antes de dar comienzo al desarrollo de las sesiones, se
presenta una tabla relacional de los elementos curriculares a trabajar
en la unidad didactica, asi como aquellos aspectos incorporados por
los autores para facilitar el desarrollo de la misma. Cabe recordar que
los contenidos de la unidad didéactica y los criterios de evaluacién de
la misma se basan en los elementos curriculares establecidos y que
son modificables por cada profesor en funcién de sus necesidades y
contexto.

Damos paso a la exposicion de la tabla relacional de elementos
curriculares:



Objetivos
generales
etapa
infantil

a) Conocer

su propio
cuerpo y el de
los otros, sus
posibilidades
de accion y
aprender a
respetar las
diferencias.

) Adquirir
progresivamente
autonomia en
sus actividades
habituales.

e) Relacionarse
con los demés
y adquirir
progresivamente
pautas
elementales de
convivencia y
relacion social,
asi como
ejercitarse en
la resolucion
pacifica de
conflictos.

Objetivos generales
area conocimiento
de si mismo y
autonomia personal

2. Conocer y
representar su cuerpo,
sus elementos y algunas
de sus funciones,
descubriendo las
posibilidades de
accion y de expresion,
y coordinando y
controlando cada vez
con mayor precision
gestos y movimientos.

6. Progresar en

la adquisicion de
habitos y actitudes
relacionados con la
seguridad, la higiene
y el fortalecimiento de
la salud, apreciando

y disfrutando de las
situaciones cotidianas
de equilibrio y bienestar
emocional.
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Contenidos materia

- Acciones y situaciones que favorecen la
salud y generan bienestar propio y de los
demés.

- Préctica de habitos saludables: higiene
corporal, alimentacién y descanso.
Utilizacién adecuada de espacios,
elementos y objetos.

Peticién y aceptacion de ayuda en
situaciones que la requieran. Valoracion
de la actitud de ayuda de otras personas.

- Gusto por un aspecto externo cuidado
a nivel personal y colaboracién en el
mantenimiento de ambientes limpios y
ordenados.

- Aceptacion de las normas de
comportamiento establecidas durante
las comidas, los desplazamientos, el
descanso y la higiene.

- El dolor corporal y la enfermedad.
Valoracién ajustada de los factores de
riesgo, adopcién de comportamientos
de prevencion y seguridad en situaciones
habituales, actitud de tranquilidad

y colaboracion en situaciones de
enfermedad y de pequefios accidentes.

- Identificacion y valoracion critica ante
factores y practicas sociales cotidianas
que favorecen o no la salud.
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Criterio
evaluacion
materia

3. Realizar
auténomamente
y con iniciativa
actividades
habituales para
satisfacer
necesidades
basicas,
consolidando
progresivamente
habitos de
cuidado
personal,
higiene, salud

y bienestar.

Contenidos unidad didactica

- Identificacion y valoracion critica de acciones y
situaciones (ser activo/estar parado, alegre/triste,
comer/no comer, sonreir/llorar, sentado/de pie,
andar/parar, crispado/tranquilo, relajacién/
tension) tanto favorecedoras como perjudiciales
para la salud y generadoras o no de bienestar
propio y de los demas.

- Conocimiento y préctica de habitos saludables
(higiene corporal, alimentacion y descanso), asi
como una utilizacién adecuada de espacios,
elementos y objetos respetando las normas de
comportamiento establecidas para su uso. Peticion
y aceptacion de ayuda en situaciones que la
requieran y valoracion de la actitud de ayuda de
otras personas.

- Gusto por un aspecto cuidado a nivel personal
(bien vestido y peinado, ropa limpia) y
colaboracién en el mantenimiento de ambientes
limpios y ordenados (clase, habitacién, sala de
juegos).

- El dolor corporal y la enfermedad. Valoracion
ajustada de los factores de riesgo (sedentarismo,
mala alimentacion y poco descanso), adopcion
de comportamientos de prevencion y sequridad
en situaciones habituales (frenar carrera, mirar
por donde me desplazo), actitud de tranquilidad
y colaboracién en situaciones de enfermedad y
de pequefios accidentes (golpes contra puertas,
pared, compafieros o esquinas, caidas).

Criterios
evaluacion
unidad
didactica

- Identificar y
realizar
auténomamente
y con iniciativa
actividades
habituales para
satisfacer
necesidades basicas,
consolidando
progresivamente
habitos de
cuidado
personal,
higiene, salud y
bienestar.

- Distinguir entre
acciones

positivas y
perjudiciales para
la salud

fisica y mental, de
él mismo y del
entorno.

- Reconocer
situaciones de
salud frente a las
de enfermedad,
ademas de
identificar la
necesidad de
solicitar ayuda,
valorandola

en caso de ser
necesaria.



Guia pedagdgica Thao de actividad fisica
para profesorado de educacion fisica

A continuacion, se muestra una tabla resumen de la unidad didactica,
donde se reflejan los aspectos mas relevantes de la misma:

Unidad didactica:

o H .
“Mens sana in corpore sano ” N°® Sesiones: 7

Obijetivos de etapa: Obijetivos de area:
a),qye) 2y6
Bloque de contenidos:

Bloque 4. El cuidado personal y la salud

Objetivos didacticos:

1. Saber diferenciar y practicar acciones y situaciones favorecedoras
para la salud fisica y mental frente a las conductas sociales mas
perjudiciales.

2. Conocer y establecer habitos de vida saludables, manteniendo un
comportamiento adecuado en cada momento y lugar.

3. Identificar estados de salud frente a los de enfermedad, valorando
la ayuda del compariero a la hora de solucionar problemas.

Contenidos de la unidad didactica:

- Identificacién y valoracién critica de acciones y situaciones (activo/
parado, alegre/triste, comer/no comer, sonreir/llorar, sentado/
de pie, andar/parar, crispado/tranquilo, relajacién/tensién) tanto
favorecedoras como perjudiciales para la salud y generadoras o no
de bienestar propio y de los demas.
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- Conocimiento y practica de habitos saludables (higiene corporal,
alimentaciony descanso), asicomo una utilizacion adecuada de espacios,
elementos y objetos respetando las normas de comportamiento
establecidas para su uso. Peticién y aceptacién de ayuda en situaciones
que la requieran y valoracién de la actitud de ayuda de otras personas.

- Gusto por un aspecto cuidado a nivel personal (bien vestido y peinado,
ropa limpia) y colaboracién en el mantenimiento de ambientes limpios
y ordenados (clase, habitacion, sala de juegos).

- El dolor corporal y la enfermedad. Valoracién ajustada de los factores
de riesgo (sedentarismo, mala alimentacion y poco descanso),
adopciéon de comportamientos de prevenciéon y seguridad en
situaciones habituales (frenar carrera, mirar por donde me desplazo),
actitud de tranquilidad y colaboracion en situaciones de enfermedad
y de pequefios accidentes (golpes contra puertas, pared, compareros
0 esquinas, caidas).

Atencion a la diversidad:

Tal y como regula la LOE en su Titulo Il “Equidad en la educacién”,
corresponde a las Administraciones y al profesorado establecer las
medidas oportunas para que todo el alumnado alcance el maximo
desarrollo personal, intelectual, motriz, social y emocional, asi como
los objetivos establecidos en dicha Ley.
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Asimismo, el RD 1630/2006 recoge, en su articulo 8, la atencién a la
diversidad, entendiendo que de este modo se garantiza el desarrollo
de todos los individuos, a la vez que una atencién personalizada en
funcion de las necesidades de cada uno.

En el caso de existir algin alumno con necesidades educativas
especiales se trabajaria en coordinacion, tanto con el pedagogo
terapéutico como con el equipo de orientacion del centro, con el
objetivo de establecer unas lineas de actuacion concretas y bien
definidas. En situaciones asi no se debe olvidar que existe una
legislacion especifica que marca pautas de actuacion.

Actividades complementarias y extracurriculares:

Hay muchas actividades complementarias que se pueden desarrollar
a raiz del trabajo de esta unidad didactica.

Desde la Fundacién Thao son varias las propuestas promovidas en los
distintos municipios Thao. Para ello, los profesores pueden consultar
directamente en su web www.thaoweb.com.

Criterios de evaluacion:

- Identificar y realizar autbnomamente y con iniciativa actividades
habituales para satisfacer necesidades basicas, consolidando
progresivamente habitos de cuidado personal, higiene, salud y bienestar.

- Distinguir entre acciones positivas y perjudiciales para la salud fisica
y mental, de uno mismo y el entorno.

- Reconocer situaciones de salud frente a las de enfermedad, ademas
de identificar la necesidad de solicitar ayuda, valorandola en caso de
ser necesaria.

Indicadores de calificacion:

La evaluacién en la etapa infantil difiere ligeramente de las etapas
educativas posteriores: primaria y secundaria. Al no existir unas notas
numéricas, el docente debe elaborar unos items en funcion de los
objetivos establecidos para la consecucién de esa unidad didactica en
particular y del curso académico en general.
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A continuacién, mostramos algunos ejemplos de items para esta
propuesta en concreto:

Items Evaluacion

- No cumple las normas de . .
comportamiento en el aula. Necesita mejorar (NM)

- Cumple con regularidad los habitos
higiénicos, alimentarios y de Progresa
descanso durante la jornada lectiva. adecuadamente (PA)

- Identifica con total fluidez las
acciones y situaciones perjudiciales Destaca (D)
para su salud y la de sus compafieros.

Procedimientos de evaluacion:

La evaluacién, determinada por cada profesor, puede estar basada,
entre otras cosas, en la observacion: directa (registro anecdético)
e indirecta (lista de control); y/o basada en los procedimientos de
rendimiento/experimentacion: examen escrito y pruebas de ejecucion.
En este caso se utilizara la observacion directa.

Criterios de recuperacion:

El profesor trabajara los contenidos minimos de esta unidad didactica
hasta lograr que todos los alumnos los adquieran.

Metodologia

Método: Estilo: Técnica: Estrategia:
Comprensivo/ Descubrimiento Mediante la Global
Reflexivo guiado bldsqueda
Recursos
Instalaciones: Materiales:
Sala de psicomotricidad Fotografias, imagenes, papel, etc.

(si hubiese) o sala multiusos
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En la siguiente tabla se recogen los objetivos de cada sesiéon de esta

unidad didactica:

Numero
de sesion

Sesion 1

Sesion 2

Sesion 3

Sesion 4

Sesion 5

Sesion 6

Sesion 7

Obijetivo

Reconocer, a través del uso del movimiento,
acciones y situaciones, tanto que favorezcan como
que perjudiquen la salud del nifio, incidiendo en el
bienestar personal y del entorno.

Conocer y establecer los habitos de higiene diarios
(corporal, dental y perineal) de manera
independiente, asi como dar un uso correcto a los
espacios y elementos necesarios para ellos.

Identificar las comidas diarias y asociar los alimentos
adecuados a cada una de ellas.

Conocer métodos favorecedores para el descanso
(suefio y actividades relajantes), asi como el
beneficio del mismo para la salud.

Conceder la importancia de mantener un aspecto
personal cuidado (peinado, vestimenta, etc.).

Establecer y cumplir normas de comportamiento,
limpieza y orden en los diferentes espacios y
momentos (clase, casa, comedor, higiene,
descanso).

Identificar situaciones tanto de enfermedad como de
ausencia de la misma, dando a conocer

estrategias de comportamiento Utiles para evitar
posibles accidentes cotidianos, asi como pautas de
actuacion ante los mismos.
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TR

Pasamos a desarrollar, de manera mas especifica, cada una de las sesiones
gue componen la unidad didactica:

Sesion n° 1

Objetivo: Reconocer, a través del uso del movimiento, acciones y
situaciones, tanto que favorezcan como que perjudiquen la salud
del nifio, incidiendo en el bienestar personal y del entorno.

Material: Imagenes de diferentes

. . . Duracion: 50 minutos
acciones y situaciones.
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Actividades
Calentamiento

Actividad 1: Tu cara me suena Duracion: 5 minutos

Objetivo: Reconocer acciones y situaciones favorecedoras para la
salud fisica y mental del alumno y de su entorno.

Desarrollo: Los alumnos se van moviendo por el espacio y cuando el
profesor de una sefial deben ponerse a realizar la accién o situacién
que favorezca la salud fisica o mental: ser activo, andar, relajacién,
estar tranquilo, comer, reir, etc.

Actividad 2: Tu cara me re-suena Duracion: 5 minutos

Obijetivo: Reconocer acciones y situaciones desfavorecedoras para la
salud fisica y mental del alumno y de su entorno.

Desarrollo: Los alumnos se van moviendo por el espacio y
cuando el profesor de una sefial deben ponerse a realizar acciones
desfavorecedoras para la salud fisica o0 mental: estar parado, no comer,
llorar, estar crispado, en tension, enfadarse, patalear, etc.

Parte principal

Actividad 3: El intruso Duraciéon: 10 minutos

Obijetivo: Reconocer el tipo de actividad en funcion de si es
favorecedor para la salud o no.

Desarrollo: Andando por el espacio, los nifios representan la accién
que el profesor les diga. Accién que no sea favorecedora para la
salud o una accién que favorezca la salud. Lo mas importante sera
reflexionar en voz alta por qué elegimos una accién y no otra.
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Actividad 4: ;Qué le gusta a la gente? Duracion: 5 minutos

Obijetivo: Identificar las acciones y situaciones que les gustan a
nuestros padres y profesores.

Desarrollo: Se colocan por el espacio situaciones o imagenes de
acciones y momentos que gusten y desagraden a nuestros padres
o profesores. Los alumnos, al verlas, deben imitarlas realizando
movimientos por el espacio. El profesor en voz alta reflexionara
justificando el porqué.

Actividad 5: Qué hago yo al cabo del dia... Duracién: 5 minutos

Objetivo: Asociar las acciones cotidianas que hacen en funcién de si
son favorables o no para la salud fisica y mental, tanto suyas como
de su entorno.

Desarrollo: Se colocan por el espacio diferentes imagenes de
acciones y situaciones que el alumno lleva a cabo a lo largo de un
dia. Deben coger una imagen, imitarla en movimiento y pegarla en
el lado correspondiente que sefiala el profesor, en funcién de si son
o no favorecedoras para la salud.

Vuelta a la calma

Actividad 6: ;Como es mi dia? Duracion: 10 minutos

Obijetivo: Incidir en la importancia de realizar acciones y situaciones
que beneficien nuestra salud fisica y mental, asi como la de nuestro
entorno.

Desarrollo: Colocados en circulo, cada uno va diciendo qué acciones
y situaciones benefician la salud fisica y mental y explica el por qué.
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Sesion n° 2

Obijetivo: Conocer y establecer los habitos de higiene diarios (corporal,
dental y perineal) de manera independiente, asi como dar un uso
correcto a los espacios y elementos necesarios para ellos.

Material: Papel, tizas, fotografias
y/u objetos destinados a la higiene Duracién: 50 minutos
(esponja, cepillo, etc.).

Actividades

Calentamiento

Actividad 1: Las partes de mi casa Duracién: 5 minutos

Objetivo: Conocer cuéles son los espacios donde se puede o no llevar
a cabo la higiene corporal.
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Desarrollo: El profesor reparte por el suelo diferentes partes de la casa.
Todos van corriendo por el espacio y cuando el profesor diga “Como
en la cocina”, “Me peino en el bafio” u otras instrucciones similares,
los nifios y niflas deben ubicarse en el espacio correspondiente y
realizar la accion.

Actividad 2: El bafo Duracién: 5 minutos
Obijetivo: Recordar las normas de uso y comportamiento en el bafio.
Desarrollo: Se dibuja un bafo grande en la pared o similar y los
chicos deben ir diciendo qué cosas hay en un bafo y cémo se

comportan ellos en el bafio, cémo interaccionan ellos con dichos
objetos, etc.

Parte principal

Actividad 3: Tipos de higiene Duracién: 10 minutos

Objetivo: Identificar los diferentes tipos de higiene personal (dental,
corporal, perineal).

Desarrollo: Cada alumno andando por el espacio debe dibujar sobre
un mufeco que le da el profesor las partes del cuerpo que se deben
tener siempre limpias. Luego se ponen en comin, marcando esas
zonas sobre un dibujo grande pegado en la pared.

Actividad 4: ;Con qué me limpio? Duracion: 10 minutos

Obijetivo: Identificar los elementos necesarios para llevar a cabo su
higiene corporal.
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Desarrollo: Se forman 3 grupos (cada uno es una zona de higiene:
corporal, dental y perineal) y cada grupo debe ir a buscar por el
espacio una foto o el objeto necesario para llevar a cabo su higiene.
Cuando lo encuentran deben ir moviéndose por el espacio realizando
todas las acciones posibles. Luego cambio.

Actividad 5: ;Como me limpio? Duracién: 10 minutos

Objetivo: Conocer y establecer habitos de uso de los elementos
necesarios para la higiene.

Desarrollo: Cada grupo de la actividad anterior tiene que explicar al
resto como se usan los objetos que ellos han recogido y cuantas veces
al dia realizan dichos habitos. Cuando todos lo han dicho se cambian
los roles.

Vuelta a la calma

Actividad 6: Puesta en comun Duracion: 10 minutos

Objetivo: Recordar la importancia de la higiene personal.

Desarrollo: En circulo, se recuerdan las partes del cuerpo que debemos
limpiarnos, cémo y con qué nos limpiamos. Este momento debe ser
una interaccion entre el profesor y los alumnos, siendo ellos los que
vayan respondiendo a las preguntas que les plantee el profesor.
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Sesidon n° 3

Obijetivo: Identificar las comidas diarias y asociar los alimentos
adecuados a cada una de ellas.

Material: Tizas, fotografias o imagenes

. . Duracién: 50 minutos
de alimentos y papel continuo.

Actividades
Calentamiento

Actividad 1: Los momentos del dia Duracion: 5 minutos

Objetivo: Conocer los cuatro momentos de alimentacién a lo largo
del dia.
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Desarrollo: Se elige a 7 nifios y se les asigna un momento alimentario
del dia (desayuno (2), comida (3), merienda (1) y cena (1)) y a la voz
de “jYa!” deben ir a pillar al resto para ver cuél es el momento que mas
consigue pillar. Lo normal es que sea la comida la que mas pille porque
son 3, después el desayuno y luego merienda y cena. Posteriormente,
se habla de la importancia de cada momento.

Actividad 2: ;Cuanta energia necesito? Duracion: 5 minutos

Obijetivo: Asociar la cantidad de alimento ingerido con cada momento
alimentario.

Desarrollo: Se colocan fotos de alimentos y a la voz de “jYa!” debe
traer cada uno una foto de un alimento que sea necesario comer para
hacer esa accién, en funcién de la energia y fuerza que requiera la
misma. El profesor va diciendo acciones en relacion al momento del
dia como, por ejemplo, correr, ir al colegio, saltar, etc.

Parte principal

Actividad 3: Alimentos buenos o malos Duracion: 5 minutos

Objetivo: Identificar los alimentos sanos frente a los mas perjudiciales
para la salud del nifio.

Desarrollo: Todos moviéndose por el espacio, el profesor ira diciendo
alimentos y los nifios aplaudiran, a la vez que se mueven, si son
alimentos sanos y no aplaudiran si son alimentos perjudiciales.
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Actividad 4: Cada alimento en su momento Duracion:
15 minutos

Objetivo: Relacionar cada alimento con su momento de ingesta mas
adecuado.

Desarrollo: Se dividen los alumnos en grupos de cuatro. Se hacen
carreras de relevos donde deben salir a buscar un alimento que se
tome en su momento y colocarlo en su muro, asi hasta que salgan
todos los del grupo. El objetivo no es ver quién acaba antes, sino que
los alimentos que escojan sean los acertados.

Actividad 5: Los alimentos amigos Duracion: 10 minutos

Objetivo: Agrupar los alimentos en funcién del momento de su
ingesta.

Desarrollo: A cada alumno se le asigna un alimento. Cuando el
profesor diga: “jDesayuno!”, los que tengan un alimento que se tome
en ese momento deben juntarse, y asi sucesivamente con el resto de
comidas.

Vuelta a la calma

Actividad 6: Puesta en comun Duracion: 10 minutos

Objetivo: Reforzar lo aprendido a lo largo de la sesi6n: alimentos sanos
y alimentos en cada momento del dia.

Desarrollo: Se les van planteando preguntas que ellos puedan
responder con lo aprendido en la sesién, justificando su porqué.
Por ejemplo un alimento sano y otro no, alimentos tipicos de cada
momento del dia, etc.
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Sesion n° 4

Objetivo: Conocer métodos favorecedores para el descanso (suefio y
actividades relajantes), asi como el beneficio del mismo para la salud.

Material: Esterillas o colchonetas, musica y

papeles con diferentes adjetivos escritos. LU RO IATLES

Actividades

Calentamiento

Actividad 1: Cuento motor Duracion: 7 minutos

Objetivo: Destacar la importancia de descansar bien para poder
sentirse mejor al dia siguiente.
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Desarrollo: El profesor les va a contar un cuento motor que ellos
deberan ir representando. Puede pedir la participacion individual o
que todo el grupo participe a la vez. También puede afiadir musica.

“Esta mafiana me desperté con mucho suefio. jQué suefio! ;Por qué
tendré tanto suefio? Ah, ya sé. Ayer por la noche me fui a dormir
mas tarde de lo habitual. Fijate, cuanta razén tiene mama cuando
me dice eso de: ‘Chiquitin, tienes que dormir entre 10 y 12 horas
para descansar bien, sino al dia siguiente estaras cansado’. Entonces
me he levantado de la cama, me he lavado la cara y las manos y me
he ido a desayunar. jiMmmm! Leche con cereales y una manzana.
iComo me gusta la frutal Me he cepillado los dientes y me he ido
al cole.

Después de las clases de la mafana y de comer me sentia agotado.
iCoémo se nota que no he dormido mis 12 horas! Pero, qué suerte,
ahora nos echaremos media hora de siesta para reponer fuerzas y
aguantar hasta la noche, jque esta tarde voy a ir al parque a jugar
con mis amigos!

Cuando llevaba un rato en el parque, después de merendar un
platano, me acerqué a papa y le dije ‘jPapa! Estoy cansado, ;por qué
serd?’ Mi padre respondié rapidamente ‘Chiquitin, eso es que no
descansaste lo suficiente anoche’. Tenia razén. No haber dormido
las horas suficientes no me dejaba jugar como siempre con mis
amigos, ni aguantar el ritmo de las clases por la mafiana. Nos fuimos
a casa. Me duché, cené verdura y pescado y volvi a cepillarme los
dientes. Antes de que mis padres me dijeran algo, me fui corriendo
a mi habitaciéon, me puse el pijama y me meti en la cama. No tardé
mucho en dormirme porque al dia siguiente queria encontrarme
bien, por lo que necesitaba descansar mis 12 horas”.
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Actividad 2: ;C6mo duermo? Duracion: 3 minutos

Obijetivo: Conocer los habitos de descanso de cada alumno.

Desarrollo: Moviéndose por el espacio todos los alumnos, el profesor
pregunta a uno y en funcién de lo que responda, todos tienen que
imitarlo.

Parte principal

Actividad 3: Nos relajamos Duracién: 30 minutos

Objetivo: Experimentar diferentes técnicas de relajacion y comprobar
sus efectos sobre el alumno.

Desarrollo: Se llevaran a cabo diferentes técnicas de relajacion (darse
masajes unos a otros por parejas, ejercicios de respiracion, utilizando
musica de fondo...) El profesor dirige la actividad con voz relajante y
tranquila, tanto en los masajes por parejas como en los ejercicios de
relajacion utilizando la respiracion.

Vuelta a la calma

Actividad 4: Puesta en comin Duraciéon: 10 minutos

Obijetivo: Otorgar la importancia de tener un descanso adecuado y
eficaz.

Desarrollo: Se les van planteando preguntas sobre la importancia de
un descanso adecuado y eficaz y para qué sirve.
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Sesidbn n° 5

Objetivo: Conocer la importancia de mantener un aspecto personal
cuidado (peinado, bien vestido, etc.).

Material: Maniquis o mufiecos grandes,
fotografias y/o imagenes, ropa vieja y

o . i Duracion: 50 minutos
utensilios, como un cepillo de peinar,

etc.
Actividades
Calentamiento
Actividad 1: Puesta en comun Duracion: 10 minutos

Objetivo: Conocer qué consideran los alumnos por aspecto personal
cuidado.
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Desarrollo: Andando por el espacio, el profesor les va preguntando
cosas sobre el aspecto personal, como por ejemplo qué hacen ellos
antes de venir al colegio, si se peinan, si se echan colonia, etc. Y los
alumnos deben realizar sin parar las acciones. Lo importante es ver
cudles son las aportaciones de cada alumno y asi conocer su punto de
partida respecto al contenido a trabajar en la sesion.

Parte principal

Actividad 2: Viste a tu hijo Duracién: 15 minutos

Obijetivo: Establecer habitos de cuidado personal diarios.

Desarrollo: Realizamos parejas y a cada una se le asigna un maniqui
o mufieco. Cada pareja debe representar por el espacio todo lo que
hace un nifio desde que se despierta hasta que llega al colegio. Deben
lavarle, vestirle, etc. Para ello, el profesor pondra en el aula el material
necesario, Como ropa vieja o usada, un peine, etc.

Actividad 3: Descubre al bueno Duracion: 10 minutos

Obijetivo: Identificar imagenes relacionadas con el aspecto personal
cuidado/no cuidado.

Desarrollo: En movimiento por el espacio, el profesor mostrara en
alto una imagen con un aspecto personal cuidado o no. Los alumnos
deberan realizar los gestos necesarios hasta conseguir esa imagen. Asi
con varias imagenes.
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Actividad 4: jCol6calo! Duracién: 10 minutos

Obijetivo: Por parejas identificar entre diferentes estados o situaciones
los aspectos o imagenes relacionados con el aspecto personal cuidado.

Desarrollo: Las imagenes visualizadas con anterioridad se distribuyen
por la sala y a la voz de “jYa!” deben ir a buscarlas y colocarlas en el
lado de aspecto personal cuidado o de descuidado. Sélo podran traer
una imagen en cada carrera.

Vuelta a la calma

Actividad 5: Puesta en comuin Duracion: 5 minutos

Objetivo: Comprobar la comprensién de un aspecto personal cuidado
y los habitos de cuidado personal diarios.

Desarrollo: Se les pregunta sobre los posibles habitos de cuidado
personal y la importancia de tener un aspecto cuidado.
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Sesion n° 6

Objetivo: Establecer y cumplir normas de comportamiento, uso,
limpieza y orden en los diferentes espacios y momentos (clase, casa,
comedor, higiene, descanso).

Material: Papel, lapices, fotografias e
imagenes de diferentes espacios (clase, Duracién: 50 minutos
habitacion, cocina) y papel continuo.

Actividades
Parte principal

Actividad 1: Cada cual a su lugar Duracién: 5 minutos

Obijetivo: Ordenar la clase.
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Desarrollo: El profesor distribuye todo tipo de material por la sala,
los alumnos corren por ésta sin pisarlo y a la sefial ordenan la sala.

Actividad 2: Mis juguetes Duracién: 13 minutos
Obijetivo: Ordenar el material
Desarrollo: El profesor indica a cada alumno de la sala que coja

cuatro objetos (juguetes). Mientras suena la musica, juegan con ellos
y cuando para la musica deben ordenarlos.

Actividad 3: La clase Duracion: 13 minutos

Objetivo: Afianzar comportamientos en la clase, asi como un
correcto uso del espacio y el material.

Desarrollo: El profesor reparte material por el espacio y les explica
qué material representan las sillas, las mesas, etc. A la voz de “jYa!” lo
revuelven todo y a la siguiente orden deben colocarlos como estaban.

Actividad 4: La habitacion Duracion: 13 minutos
Objetivo: Afianzar comportamientos en la habitacién, asi como un
correcto uso del espacio y el material.

Desarrollo: En el suelo, el profesor pone varias imagenes de objetos de
una habitacién. Segun lo que diga el profesor, el alumno realiza una
accion como, por ejemplo “Hacemos la cama”, “Ordenamos la ropa”,
etc.

Vuelta a la calma

Actividad 5: Puesta en comun Duracion: 5 minutos
Objetivo: Recordar las normas de comportamiento en clase, sala
multiusos y habitacion.

Desarrollo: Se les pregunta qué hay que hacer para tener en orden
la clase, la habitacién y por qué es bueno mantener ese orden.
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Sesion n° 7

Obijetivo: Identificar situaciones, tanto de enfermedad como de
ausenciadelamisma, dandoaconocer estrategias de comportamiento
Gtiles para la evitacion de posibles accidentes cotidianos, asi como
pautas de actuacién ante los mismos.

Material: Iméagenes. Duracién: 50 minutos

Actividades
Calentamiento

Actividad 1: Fingimos Duracién: 5 minutos

Objetivo: Experimentar efectos de un buen o mal estado de salud.



Guia pedagdgica Thao de actividad fisica
para profesorado de educacion fisica

Desarrollo: Los alumnos van corriendo por el espacio y cuando el
profesor diga una enfermedad deben hacer como si la tuviesen. Por
ejemplo: “Tosemos mucho”, “Nos duele la tripa”, “Nos duele la
cabeza”, etc. Seria ideal ir alternando enfermedades con estados de
buena salud como, por ejemplo, “Voy corriendo a coger el autobus
con mi madre”, etc. Todo ello en movimiento.

Actividad 2: Cuento motor Duracion: 5 minutos

Obijetivo: Interpretar estados de salud y enfermedad.

Desarrollo: El profesor les cuenta un cuento que hay que ir
representando en movimiento sobre un niflo que por no hacer
ejercicio estaba enfermo, hasta que al moverse se puso bueno.
Puede pedir la participacién individual o que todo el grupo participe
a la vez. También puede anadir musica.

Parte principal

Actividad 3: Salud o enfermedad Duracion: 10 minutos

Obijetivo: Distinguir diferentes estados de salud.

Desarrollo: Se le dard a cada alumno una tarjetita donde pondra
por un lado “Sano” y por otro “Enfermo”. Una vez distribuidas,
se mostraran diferentes imagenes y tendran que levantar el papel
mostrando un lado u otro, segln la imagen. Todo esto sin parar de
moverse por el espacio.

Actividad 4: ;Qué me suele pasar? Duracién: 5 minutos

Objetivo: Conocer cudles son los principales accidentes cotidianos y
dar estrategias para evitarlos.
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Desarrollo: El profesor va diciendo accidentes que se pueden dar
en la vida cotidiana, por ejemplo: “Chocarse con el compafiero”.
Todos experimentan en movimiento controlado choques y cuando
el profesor diga “jYa!” hay que tratar de evitar chocarse con los
companeros.

Actividad 5: ;C6mo acttio? Duracién: 10 minutos

Objetivo: Conocer pautas de actuacién ante posibles accidentes
cotidianos.

Desarrollo: Todos los alumnos andando por el espacio. El profesor
dice: “Me caigo al suelo y me hago dafio en la rodilla”, y todos
realizan la accién. El profesor dice como hay que actuar (por
ejemplo, “estar tranquilo”, etc.) y los alumnos lo imitan.

Vuelta a la calma

Actividad 6: Puesta en comun Duracion: 15 minutos

Objetivo: Diferenciar estados de salud y saber qué hacer para estar
sano.

Desarrollo: Este momento debe ser utilizado para valorar el
trabajo que se ha hecho con los alumnos, a través de una
interaccién directa con ellos, preguntandoles cuestiones como la
importancia de estar sano, hacer ejercicio todos los dias, jugar,
comer bien, etc.
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Una vez expuestas, de mayor a menor grado de concrecion, cuales
son las pautas de actuacion a lo largo de la unidad didactica, se
deben comentar algunos aspectos fundamentales para la correcta
puesta en practica de la misma.

Esta unidad didactica estd enmarcada dentro de un método
comprensivo/reflexivo, donde no se pueden perder de vista
aspectos fundamentales como la importancia del profesor a la hora
de guiar el pensamiento de los alumnos, generdndoles preguntas
con el fin de que sean capaces de dar respuestas.

Los contenidos trabajados en esta propuesta no son puntuales,
sino que deben seguir trabajandose de una manera transversal a lo
largo de todo el curso. Una de las estrategias para la consolidacion
de muchos de estos contenidos es el establecimiento de rutinas
favorecedoras para el desarrollo diario de los alumnos.

No se debe perder de vista el componente motor que lleva la
propuesta, como hemos podido observar a lo largo del desarrollo
de las sesiones. Por ello, el profesor debe intentar dar un buen
uso del espacio y material disponibles explotando todas sus
posibilidades.

Existen mdltiples manuales donde el profesor podrd encontrar
informacién relacionada con los contenidos trabajados en esta
unidad, de manera que si él lo considera oportuno podra modificar
determinados aspectos, en funcién de las necesidades individuales
y contextuales pero, por supuesto, no perdiendo de vista lo que
establece la Ley.
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Unidad didactica
de educacion primaria

La unidad didactica que se presenta a continuacién pertenece al conjunto de
unidades que formarian parte de la programacién didactica de alguno de los dos
cursos del segundo ciclo de educacién primaria (tercer y cuarto curso).

Para la creacién de dicha unidad didactica se toma de referencia la legislacion
educativa vigente. Por un lado, la Ley Orgéanica 2/2006, de 3 de mayo, de
Educacioén; por otro, el Real Decreto 1513/2006, de 7 de diciembre, por el que
se establecen las ensefianzas minimas de la educacién primaria, desde donde se
definen las competencias basicas a desarrollar, asi como los objetivos generales
de etapa y de materia, dejando al profesor la libertad de concretar los objetivos
de curso y de unidad didéactica.

Zabala y Arnau (2007) definen la competencia del alumno como la
capacidad o habilidad de efectuar tareas o hacer frente a situaciones
diversas de forma eficaz en un contexto determinado. Y para ello es
necesario movilizar actitudes, habilidades y conocimientos, al mismo
tiempo y de forma interrelacionada.

La competencia ha de identificar aquello que necesita cualquier persona para dar
respuesta a los problemas a los que se enfrentara a lo largo de su vida. Por tanto,
la competencia consistira en la intervencion eficaz en los diferentes ambitos de la
vida mediante acciones en las que se movilizan, al mismo tiempo y de manera
interrelacionada, componentes actitudinales y conceptuales.

Por tanto, el proceso de ensefianza-aprendizaje llevado a cabo tendra por
finalidad alcanzar el desarrollo de todas las competencias basicas en los alumnos.
Para Blazquez y Sebastiani (2009) aprender por competencias exige resolver
problemas no solo de forma aislada, sino encadenando situaciones, es decir,
la ensefianza por competencias debe lograr que los alumnos desarrollen
aprendizajes interrelacionados entre si y aplicados a la vida diaria.

De esta forma, los objetivos, contenidos y criterios de evaluacion de esta Guia
estan estrechamente relacionados con las competencias a desarrollar, para que
el alumno mediante los aprendizajes de las sesiones de educacién fisica
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consiga aprender a movilizar todos sus recursos y resolver cualquier
situacion o problema sin importar el contexto. Asimismo, pueda extrapolar
esa capacidad a cualquier otro dambito de la vida diaria, que es en lo que
consiste la ensefianza por competencias.

Para llevar a cabo esta ensefianza, el profesor preparara una serie de
unidades didacticas que, segun Ibafez (1992) en la sintesis realizada por Del
Valle (2010), son “la interrelaciéon de todos los elementos que intervienen
en el proceso de enseflanza-aprendizaje con una coherencia interna
metodoldgica y por un periodo de tiempo determinado”.

Siguiendo a Escamilla (1993) entendemos que la unidad didactica es “una forma
de planificar el proceso de ensefianza-aprendizaje alrededor de un elemento
de contenido que se convierte en eje integrador del proceso, aportandole
consistencia y significatividad. Esta forma de organizar conocimientos y
experiencias debe considerar la diversidad de elementos que contextualizan
el proceso (nivel de desarrollo del alumno, medio sociocultural y familiar,
proyecto curricular, recursos disponibles...) para regular la practica de los
contenidos, seleccionar los objetivos bésicos que pretende conseguir, las pautas
metodoldgicas con las que trabajard y las experiencias de ensefianza-aprendizaje
necesarias para perfeccionar dicho proceso”.

En cuanto a las caracteristicas motrices del alumnado en este ciclo
encontramos, segln Del Valle y Garcia (2007) y Bueno, Del Valle y De la
Vega (2011), que el esquema corporal estd muy desarrollado, de manera
que ya tienen una imagen corporal de si mismos muy completa y un
aumento paulatino de las capacidades fisicas.

Por tanto, la unidad didactica que se expone en este documento organizara los
conocimientos que el alumno debera aprender relacionados con la importancia
de los habitos saludables contemplados en el Programa Thao, considerando
todos los elementos del contexto y mediante una seleccion exhaustiva de los
objetivos a conseguir, de la metodologia a emplear y de las actividades de
ensefanza-aprendizaje adecuadas para llevarlo a cabo.

Seguidamente, se presenta una tabla relacional de los elementos curriculares
a trabajar en la unidad didactica, asi como aquellos incorporados por los
autores para facilitar el desarrollo de la misma. Cabe recordar que los
objetivos didacticos, los contenidos y los criterios de evaluacién de la unidad
didactica se basan en los elementos curriculares establecidos y que son
modificables por cada profesor.



Competencias
basicas

3.
Competencia
en el
conocimiento
y la
interaccion
con el mundo
fisico.

5.
Competencia
social y
ciudadana.

7.
Competencia
para aprender
a aprender.

8. Autonomia
e iniciativa
personal.

Objetivos
generales
etapa
primaria

k) Valorar la
higiene y la
salud, aceptar
el propio
cuerpo y el de
los otros,
respetar las
diferencias y
utilizar la
educacion
fisica y el
deporte como
medios para
favorecer el
desarrollo
personal y
social.

Objetivos
generales
materia

educacion fisica

2. Apreciar la
actividad fisica
para el
bienestar,
manifestando
una actitud
responsable
hacia uno
mismo Y las
demas
personas y
reconociendo
los efectos del
ejercicio fisico,
de la higiene,
de la
alimentacion y
de los habitos
posturales
sobre la salud.

5. Regular y
dosificar el
esfuerzo,
llegando a un
nivel de
autoexigencia
acorde con sus
posibilidades
y la naturaleza
de la tarea.
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Contenidos
materia

- Adquisicién de hébitos posturales y
alimentarios saludables

relacionados con la actividad fisica y
consolidacion de habitos de higiene
corporal.

- Relacién de la actividad fisica con la
salud y el bienestar. Reconocimiento
de los beneficios de la actividad
fisica en la salud. Mejora de forma
genérica de la condicion fisica
orientada a la salud.

- Actitud favorable hacia la actividad
fisica con relacion a la salud.

- Seguridad en la propia practica de
la actividad fisica. Calentamiento,
dosificacion del esfuerzo y
relajacion.

- Actitud favorable hacia la actividad
fisica con relacion a la salud.

- Medidas basicas de seguridad en
la préctica de la actividad fisica, con
relacién al entorno. Uso correcto y
respetuoso de materiales y espacios.
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Criterios
evaluacion
materia

8. Mantener
conductas
activas
acordes con
el valor del
ejercicio
fisico para la
salud,
mostrando
interés en el
cuidado del
cuerpo.

Contenidos unidad didactica

- Toma de conciencia e interiorizacion
de las posturas corporales adecuadas,
asi como de las correcciones de los
habituales errores posturales.

- Comprension de la importancia de
una dieta sana y equilibrada, de los
alimentos que la conforman y de
cémo afecta a la calidad de vida.

- Conocimiento de llevar diariamente
una higiene corporal adecuada y, en
especial, después de la practica de
actividad fisica.

- Comprensién y vivencia de los
beneficios que produce la actividad
fisica en nuestro cuerpo y mente.

- Realizacién de ejercicios y técnicas
de relajacion como método para
terminar la actividad fisica a modo de
vuelta a la calma.

- Valoracién y dosificacion del
esfuerzo mediante la respiracion y
el pulso en la ejecucion de tareas de
distinta intensidad.

- Establecimiento de pautas de
actuacién que permitan conservar
y cuidar el material, asi como evitar
accidentes en las clases.

Criterios evaluacion unidad
didactica

Diferenciar aquellas  posturas
corporales realizadas de forma
incorrecta y conocer su

correccion.

Conocer qué alimentos componen
una dieta sana y equilibrada.

Saber qué acciones higiénicas se
deben llevar a cabo al finalizar la
practica de actividad fisica y los
beneficios que éstas producen.

Conocer los principales beneficios
que reporta la actividad fisica regular
sobre la salud en las personas.

Ser capaz de controlar el cuerpo
utilizando métodos de relajacion.

Saber localizar zonas del cuerpo
donde tomar el pulso y reconocer a
través de la respiracion la intensidad
de un ejercicio.

Seguir las pautas de actuacion
marcadas para la conservacion y
el mantenimiento del material de
clase.
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A continuacién, se muestra una tabla resumen de la unidad didactica,
donde se reflejan los aspectos mas relevantes de la misma:

Unidad didactica:

... - " N° Sesiones: 7
“El ejercicio de hoy, tu salud de manana

Competencias basicas: | Objetivo de etapa: Objetivo de materia:
3,5,7,8 k) 2

Bloque de contenidos:

Bloque 4. Actividad fisica y salud

Objetivos didacticos:

1. Ser consciente de la importancia de la actividad fisica y el deporte
regular como habito de vida saludable, junto con una buena
alimentacién.

2. Saber qué beneficios reporta la actividad fisica y el ser activo frente
al sedentarismo.

3. Experimentar distintas intensidades en las tareas, saber utilizar
indicadores para clasificarlas y realizar acciones para volver a la calma
tras la actividad fisica.

Contenidos de la unidad didactica:

- Toma de conciencia e interiorizaciéon de las posturas corporales
adecuadas, asi como de las correcciones de los habituales errores
posturales.
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- Comprension de la importancia de una dieta sana y equilibrada,
de los alimentos que la conforman y de cémo afecta a la calidad de
vida.

- Conocimiento de llevar diariamente una higiene corporal adecuada
Yy, en especial, después de la préctica de actividad fisica.

- Comprensién y vivencia de los beneficios que produce la actividad
fisica en nuestro cuerpo y mente.

- Realizacion de ejercicios y técnicas de relajacion como método para
terminar la actividad fisica a modo de vuelta a la calma.

- Valoracién y dosificacion del esfuerzo mediante la respiracion y el
pulso en la ejecucién de tareas de distinta intensidad.

- Establecimiento de pautas de actuacién que permitan conservar y
cuidar el material, asi como evitar accidentes en las clases.

Atencion a la diversidad:

Tal y como regula la LOE en su Titulo Il “Equidad en la educacién”,
corresponde a las Administraciones y al profesorado establecer las
medidas oportunas para que todo el alumnado alcance el maximo
desarrollo personal, intelectual, motriz, social y emocional, asi como
los objetivos establecidos en dicha Ley.

Asimismo, el RD 1513/2006 recoge, en su articulo 13, la atencién ala
diversidad, entendiendo que de este modo se garantiza el desarrollo
de todos los individuos, a la vez que una atencién personalizada en
funcién de las necesidades de cada uno.

Por tanto, instamos a que el profesorado de educacién fisica adecte
la unidad didactica tanto en objetivos, contenidos y criterios de
evaluacion, en funcién de las necesidades del alumnado que pueda
albergar en sus clases.
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Elementos de atencion prioritaria:

La educacién en valores, promoviendo la convivencia, la igualdad
entre personas y no discriminacion etc., se trabajara especialmente
en esta unidad didactica. Una adecuada alimentacion, asi como la
practica regular de actividad fisica, pueden mejorar y reforzar la
imagen y estética corporal, conceptos muy a tener en cuenta en las
etapas infantil y adolescente.

Actividades complementarias y extracurriculares:

Hay muchas actividades complementarias que se pueden desarrollar
a raiz del trabajo de esta unidad didactica.

Desde la Fundacién Thao son varias las propuestas promovidas
en los distintos municipios Thao. Para ello, los profesores pueden
consultar directamente en su web www.thaoweb.com.

Interdisciplinariedad:

Con el Bloque 1, “El entorno y su conservaciéon”, del area de
conocimiento del medio natural, social y cultural, a partir del cual
se desarrollan contenidos como el conocimiento del propio cuerpo,
la prevencién de conductas de riesgo y la toma de decisiones,
se fortalecen comportamientos responsables y estilos de vida
saludables.

Evaluacion

Criterios de evaluacion:

- Diferenciar aquellas posturas corporales realizadas de forma
incorrecta y conocer su correccién.
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- Conocer qué alimentos componen una dieta sana y equilibrada.

- Saber qué acciones higiénicas se deben llevar a cabo al finalizar la
practica de actividad fisica y los beneficios que éstas producen.

- Conocer los principales beneficios que reporta la actividad fisica
regular sobre la salud en las personas.

- Ser capaz de controlar el cuerpo utilizando métodos de relajacion.

- Saber localizar zonas del cuerpo donde tomar el pulso y reconocer
a través de la respiracion la intensidad de un ejercicio.

- Seguir las pautas de actuacion marcadas para la conservacion y el
mantenimiento del material de clase.

Indicadores de calificacion:

La evaluacion de esta unidad didactica puede llevarse a cabo
mediante una estructuracioén de los apartados conceptual, actitudinal
y procedimental muy heterogénea por parte de cada profesor,

siguiendo siempre con los criterios de evaluacién y con indicadores
de calificacion, como los que se proponen a continuacion:

Indicadores de calificacion Nota

- Conoce qué factores positivos influyen en la
consecucion de un estilo de vida saludable.

- Sabe qué habitos posturales son incorrectos.

- Reconoce qué alimentos conforman una dieta Suficiente 5
equilibrada.

- Conoce los habitos de higiene corporal que se
deben realizar tras la actividad fisica.
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- Conoce qué factores positivos y negativos
influyen en la consecucién de un estilo de vida
saludable.

- Sabe qué habitos posturales son incorrectos y
ué medidas tomar para corregirlos. -

q P 9 Bien 6

- Reconoce qué alimentos no acompafian a una

dieta equilibrada.

- Conoce los habitos de higiene corporal que se
deben realizar antes y después de la actividad
fisica.

- Conoce la influencia directa de los factores
positivos y negativos en la salud.

- Sabe qué habitos posturales son incorrectos,
qué medidas tomar para corregirlos y los
localiza en los companieros.
Notable 7 - 8
- Reconoce qué alimentos son adecuados para
realizar actividad fisica.

- Conoce los habitos de higiene corporal que se
deben realizar antes, durante y después de la
actividad fisica.

- Conoce la influencia directa de los factores
positivos y negativos en la salud, en general, y
en la actividad fisica, en particular.

- Sabe qué habitos posturales son incorrectos, Sobresaliente 9 —10
gqué medidas tomar para corregirlos, los localiza
en los compafieros y en si mismo y los corrige.
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- Reconoce qué alimentos son adecuados
para una dieta equilibrada, para realizar
actividad fisica y tras la practica de ésta.
Sobresaliente 9 - 10
- Conoce los habitos de higiene corporal que
se deben realizar antes, durante y después
de la actividad fisica y los lleva a cabo.

Procedimientos de evaluacion:

La evaluacién, determinada por cada profesor, puede estar basada
-entre otras- en la observacion: directa (registro anecdético) e indirecta
(lista de control); y/o basada en los procedimientos de rendimiento/
experimentacién: examen escrito y pruebas de ejecucion.

Criterios de recuperacion:

El profesor debe establecer criterios de recuperacion para los alumnos
que suspendan la unidad didactica, en base a la parte no superada.
Realizaran distintas actividades para recuperar cada parte, como las
que se exponen a continuacion:

- Examen escrito

- Repeticion de tareas

- Trabajo sobre un tema desarrollado

- Etc.
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Metodologia

Método:

Comprensivo/Reflexivo.

Estilo:

- Individualizadores: grupos de nivel.

- Participativos: ensefianza reciproca.

- Cognitivos: descubrimiento guiado, resolucién de problemas.

- Creativos: libre exploracion.

Técnica:

Mediante la busqueda.

Estrategia:

Global.

Recursos

Instalaciones:

Sala cubierta y pista polideportiva.

Materiales:

Balones, conos, petos, etc.

Bibliografia:

Biblioteca y TIC.
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En la siguiente tabla se recogen los objetivos de cada sesién de esta

unidad didactica:

Namero
de sesion

Sesion 1

Sesion 2

Sesion 3

Sesion 4

Sesion 5

Sesion 6

Sesion 7

Obijetivo

Experimentar correcciones posturales: en posicion de pie, sentado,
tumbado, al correr y al transportar peso, comprendiendo cuéles son
las posturas incorrectas que pueden desencadenar un problema de
salud en otra etapa de la vida.

Entender la necesidad de una alimentacién sana y equilibrada: centrada
en la ingesta de los nutrientes apropiados en el desayuno, comida y
cena, que junto con la actividad fisica, permita seguir un estilo de vida
saludable y evitar enfermedades como la obesidad.

Concienciar a los alumnos sobre la importancia de una adecuada
higiene personal centrada en el cuidado del antes, durante y
después de la realizacion de actividad fisica, asi como cudl es el
protocolo a seguir en la higiene para estar sanos.

Ser conscientes de sentirse bien fisica y psicoldgicamente tras
realizar actividad fisica, haciendo hincapié en sus beneficios, si se
practica de forma regular, y en la prevencién de la obesidad.

Experimentar las diferencias en el pulso y la respiracion como
indicadores externos del esfuerzo, tras la ejecucion de tareas de
distinta intensidad. Saber cuando se debe parar la actividad fisica
porque es perjudicial para la salud.

Conocer la relevancia de la relajacion como procedimiento de
vuelta a la calma tras la actividad fisica y experimentarla a partir de
alguno de sus métodos (Schultz, Jacobson, etc.).

Prevenir accidentes durante la realizacién de la actividad fisica tanto
antes como durante y después de hacer ejercicio fisico, sin olvidar el
cuidado y el uso de los materiales y los espacios.
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Desarrollo de las sesiones

Pasamos a desarrollar, de manera mas especifica, cada una de las
sesiones que componen la unidad didactica:

Sesion n° 1

Objetivo: Experimentar correcciones posturales: de pie, sentado,
tumbado, al correr y al transportar peso, comprendiendo cuales son
las posturas incorrectas que pueden desencadenar un problema de
salud en otra etapa de la vida.

Material: Pelotas, conos,

cuerdas, petos, colchonetas, Duracién: 50 minutos
bancos, sillas, espalderas,

etc.

©
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Actividades

Calentamiento

Actividad 1: El sastre Duracion: 5 minutos

Obijetivo: Diferenciar posiciones correctas e incorrectas de la columna
vertebral.

Desarrollo: Por parejas todos los alumnos corren por el espacio. A
la voz del profesor uno de la pareja tendra una cuerda y, a modo
de cinta métrica, la pondra sobre las extremidades y tronco del
compafero, que se mantendra en posicion anatémica. Cuando
llegue a la espalda debera colocar un extremo de la cuerda en la nuca
y otro en el sacro para poder ver la linea recta que forma la cuerda.
Entonces, el compafero realizard rotaciones y lateralizaciones de
tronco para ver cémo esa cuerda (que simboliza nuestra columna
vertebral) se gira y se dobla hacia los lados. Después, cambio de rol.
Se deja la cuerda y se sigue corriendo hasta la proxima sefial del
profesor.

Actividad 2: La marioneta expresiva Duracion: 5 minutos

Obijetivo: Diferenciar posiciones correctas e incorrectas de la espalda
en general.

Desarrollo: Distribuir a los alumnos por parejas. Uno sera la marioneta
y se dejara moldear por el comparnero (con movimiento por el
espacio). Este le colocara en posiciones diversas: sentado, tumbado,
variando la posicion de las extremidades, etc. Siempre que éste le
doble la espalda (hacia delante, detras o hacia los lados) o el cuello,
la marioneta tendra que poner cara triste y si la posicién consiste en
mantener la espalda erguida, sonreira. Después, cambio de rol.



Guia pedagdgica Thao de actividad fisica
para profesorado de educacion fisica

Parte principal

Actividad 3: Colocando la casa Duracion: 7 minutos

Objetivo: Adquirir posturas correctas durante la realizacion de
acciones.

Desarrollo: El profesor dispone material diverso por el suelo a
diferentes alturas (colgado, sujeto a espalderas, en una ventana...).
El juego consiste en que los alumnos imaginen que son robots y que
no pueden doblar la espalda, pero tendran que conseguir cambiar al
menos una vez de sitio cada objeto que hay en la sala. Si, por ejemplo,
quieren coger una pelota que esta en el suelo, deberan agacharse sin
flexionar la espalda, recogerla y después ubicarla donde deseen.

Se trata de trabajar por contrastes distintas representaciones para
guiar a los alumnos hacia la realizacion de posturas correctas al
transportar objetos pesados, estar sentados, etc.

Actividad 4: El transportador Duracién: 7 minutos

Obijetivo: Interiorizar posturas correctas en movimiento.

Desarrollo: En un lado de la sala se ubicaran materiales diversos.
Consiste en imaginar que dichos materiales son una mercancia
muy peligrosa y que, ademds, pesa mucho. Entonces, deberéan
transportarlos de un lado a otro de la sala manteniendo la espalda
erguida y una postura correcta. Cuando los han transportado todos,
se los intercambian (mas grandes, mas pequefios, que pesen mas o
menos, etc.).

Actividad 5: Vive la vida Duraciéon: 20 minutos

Objetivo: Interiorizar posturas correctas en la ejecucion de tareas
cotidianas y diferenciarlas de las incorrectas.
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Desarrollo: Se realiza por parejas un circuito que requiere distintas
posturas. Uno de la pareja lo hace de forma natural, después el
compafiero le corregird la postura, hablaran sobre como mejorarla
para mantener la espalda recta y lo repetira de forma correcta.
Después, cambio de rol. Estas seran las etapas:

- El colegio: una silla y una mesa. Deben imaginarse que estan en el
colegio y adoptar la postura correcta para sentarse y escribir.

- La cocina de casa: una espaldera. Deben imaginarse que estan en la
cocina de su casa y la espaldera es el frigorifico. Deberan tocar todos
los estantes, desde el mas alto hasta el mas bajo, sin perjudicar la
postura.

- En el salén viendo la tele: de igual forma, varias colchonetas apiladas
formando una L para sentarse en ellas y ver la tele con una posicion
correcta.

- El recreo del colegio: balones. Jugaran al fdtbol o baloncesto
prestando atencién a la posicién de su cuerpo.

- Su cama: colchoneta y pelotas de diferentes tamafios. Se tumbaran
de diferente manera con pelotas grandes o pequefias a modo de
almohada, intentando que la columna esté siempre recta y alineada
con la cabeza.

Vuelta a la calma

Actividad 6: El moldeador Duracion: 6 minutos

Objetivo: Percibir cudles son las posturas incorrectas y saber corregirlas.

Desarrollo: Agrupados los alumnos por parejas, uno se tumba en el
suelo y adoptara diversas posturas (encogido, estirado, retorcido, etc.).
El compafiero debera colocarlo de la mejor manera que crea oportuno.
Después, cambio de rol.
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Sesion n° 2

Objetivo: Entender la necesidad de una alimentacion sanay equilibrada
centrada en la ingesta de los nutrientes apropiados en el desayuno,
la comida y la cena que, junto con la actividad fisica, permita seguir
un estilo de vida saludable y evitar enfermedades como la obesidad.

Material: Conos, papel, D i6n: 50 mi
boligrafos, aros. uracién: 50 minutos
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Actividades

Calentamiento
Actividad 1: Los “Fruitis” Duracion: 7 minutos

Objetivo: Ser consciente del beneficio de comer fruta frente a comer
grasa.

Desarrollo: La clase se divide en dos equipos. Unos seran las grasas,
que huiréan despavoridas del otro equipo, que seran las frutas. Este
dltimo tendra conos de colores con los que disparar imaginariamente
—contacto con el cono- a las grasas para paralizarlas al instante.
Entonces, la grasa que haya sido paralizada se mantendra en esa
posicién hasta que una grasa amiga la salve tocandole el hombro.
Después, cambio de rol de los equipos.

Parte principal

Actividad 2: La piramide alimentaria Duracién: 7 minutos

Objetivo: Conocer la cantidad de alimentos que se debe ingerir segiin
su tipo y el gasto caldrico.

Desarrollo: Se reparten papeles entre los alumnos. Cada nifio
cogera uno y en él estara escrito su rol. Pueden ser legumbres, pan
o arroz, verduras, frutas, lacteos, carnes y dulces. Consiste en crear
una piramide mediante acrosport con figuras en cuadrupedia ventral
de cuatro apoyos. Debajo se pondran los que sean del grupo mas
numeroso (legumbres, pan o arroz; siete o mas), encima los que le
sigan en nimero (verduras y frutas; tres o cuatro de cada uno o mas
en relacién al escalén de abajo), seguidamente iran los lacteos y las
carnes (con dos o tres personas o mas en relacién al escalén anterior)
y, finalmente, los dulces, que seran los que tengan menor ndmero de
participantes porque sera lo que menos se deba comer.
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Actividad 3: El codigo secreto Duracion: 10 minutos

Objetivo: Comprender qué alimentos se deben tomar a lo largo del
dia.

Desarrollo: Se disponen aros por el suelo formando una tabla de filas y
columnas. De una punta a la otra habra un recorrido a seguir si se van
pisando los aros amarillos. En sentido inverso, habra otro recorrido,
pero esta vez siguiendo los aros rojos. Se hacen dos equipos. Si son
muy numerosos se hardn mas recorridos y mas equipos. En este caso,
uno sera el amarillo y otro, el rojo. Por turnos, los equipos decidiran
entre sus participantes qué comen cuando el profesor pregunte:
“iQué comeriais para cenar/merendar/comer/desayunar?”. Si la
respuesta es correcta, el profesor les dejarad avanzar al siguiente aro; si
es incorrecta, deberan retroceder al anterior.

Actividad 4: La gasolinera Duracién: 7 minutos

Objetivo: Relacionar la buena alimentacién con el ejercicio fisico.

Desarrollo: En esta ocasion los alumnos son coches que funcionan
con gasolina. Es un juego de persecucion tipico, hasta que el profesor
toque en la cabeza a un jugador. Entonces, éste se quedara sin
gasolina y debera ir corriendo a repostar a la gasolinera (una esquina
llena de conos de colores) y coger un cono amarillo para “comerse
un platano”, un cono rojo para “comerse una manzana” o similes del
estilo. Entonces, tendra suficiente combustible para seguir jugando al
pilla-pilla.

Variante: El profesor indicara a qué grupo alimentario pertenece cada
color de cono (fruta, legumbre, etc.). El jugador al que se haya tocado
la cabeza no podra moverse hasta que un companiero le traiga un
alimento —cono- que esté en alguno de los grupos descritos.
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Actividad 5: jA por las grasas! Duracion: 6 minutos

Objetivo: Comprender que la alimentaciéon debe tener un contenido
bajo en grasas.

Desarrollo: Un alumno para. Se trata de un juego de persecucion,
siendo el que para la comida saludable (fruta, verdura, legumbres...) y
los demas las grasas. El objetivo es que cuando se pille a un compariero
éste se convierta en alimentacion saludable y ayude a pillar a los demas
para que no haya grasas y se coma sano.

Actividad 6: La barrera alimenticia Duraciéon: 7 minutos

Objetivo: Comprender que la alimentacion debe tener un contenido
bajo en grasas.

Desarrollo: Un alumno se pondrad en el centro y serd un tipo de
comida saludable (verduras, legumbres, arroz, carne...) y los demas
seran grasas o dulces, que intentaran cruzar de un lado a otro la sala.
El del centro deberéd pillar a los que intenten pasar desplazandose
de forma lateral Gnicamente. De este modo, poco a poco, quedaran
menos grasas y la barrera serd mayor.

Vuelta a la calma

Actividad 7: El trenecito Duracion: 5 minutos

Objetivo: Conocer en qué grupo se distribuyen los distintos alimentos.

Desarrollo: En grupos de 4 alumnos, colocados en fila india con
los brazos totalmente extendidos y las palmas en los hombros del
compariero de delante. El primero de la fila pensara un alimento del
grupo que proponga el profesor para luego “dibujarlo” en el espacio
andando con el resto de sus companeros detras. El dltimo debera
adivinar de qué alimento se trata. Si acierta, suma un punto y se coloca
delante. Si falla, pasa al siguiente. Si nadie lo adivina, el primero se
anota un punto.
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Sesion n° 3

Obijetivo: Concienciar a los alumnos sobre la importancia de una
adecuada higiene personal centrada en el cuidado del antes, durante
y después de la realizacién de actividad fisica, asi como cual es el
protocolo a seguir en la higiene para estar sanos.

Material: Conos y petos. Duracién: 50 minutos
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Actividades

Calentamiento
Actividad 1: jA bafiarse con la abuela! Duracién: 7 minutos

Objetivo: Comprender la importancia de llevar una higiene corporal
adecuada.

Desarrollo: El alumno que para hace el papel de abuela. El resto se
tumba en el suelo y se agarra con el resto de compafieros, a modo
de ovillo de lana (hacer gran hincapié en no agarrarse del cuello y
en soltarse si el compafiero lo pide). Cuando el profesor grite “jA la
ducha!”, el que para tratara de soltar, de uno en uno, a los comparieros
que estan agarrandose entre si, evitando que la abuela les lleve a la
ducha. Aquel que se desprenda del grupo se convierte en abuela y asi,
sucesivamente, hasta que todos hayan sido liberados.

Parte principal

Actividad 2: Los elefantes enfermos Duracion: 6 minutos

Obijetivo: Comprender la importancia de llevar una higiene diaria.

Desarrollo: Los nifios han cogido un virus por culpa de no lavarse.
Por ello, huelen tan mal que deberan taparse la nariz con una mano,
pasando el otro brazo por el hueco formado entre el brazo y el
antebrazo de la otra mano, tapandose la nariz a modo de trompa. De
esta forma, simularén elefantes malolientes que jugaran a pillar. El que
para tratara de pillar al resto. Todo aquel que sea pillado cogera el virus
y se convertird en elefante.

Actividad 3: Monito, ;qué te lavas? Duracion: 8 minutos

Obijetivo: Ser conscientes de las diferentes partes del cuerpo que se
deben lavar.
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Desarrollo: En grupos de cinco alumnos, uno sera el mono, que estara
sentado en el suelo y pensara una parte del cuerpo. Los demas iran
alrededor suyo andando en circulo y preguntandole: “Monito, jqué
te lavas?, ;te lavas la cara?”. Si el monito habia pensado previamente
en esa parte que han nombrado dira: “iSi!”, e ira a pillar al que pueda,
por lo que todos saldran corriendo hasta llegar al otro lado de la pista.
El alumno pillado se convertira en monito.

Actividad 4: Mis gérmenes... Duracién: 7 minutos

Objetivo: Comprender la importancia de mantener una higiene
cotidiana para eliminar gérmenes.

Desarrollo: Se divide la clase en dos equipos dispuestos en dos filas
enfrentadas. Cada equipo tiene una funcién: unos seran gérmenes
y los otros seran L. casei. El profesor nombrard a uno u otro en voz
alta para que un equipo u otro sea el que salga corriendo a pillar al
contrario.

Variantes: Con salida de pie, de espaldas, tendido prono o supino, a la
pata coja o saltando.

Vuelta a la calma

Actividad 5: La vida pasada por agua Duracién: 20 minutos

Objetivo: Ser consciente de todos los momentos del dia que requieren
una higiene minima.

Desarrollo: La actividad consiste en formar grupos de tres o cuatro
jugadores que tendran un tiempo determinado para crear una
breve obra teatral. Esta consistird en reproducir lo que hacen ellos
habitualmente en un dia normal de su vida, haciendo hincapié en los
habitos de higiene. Por ejemplo: lavarse la cara al levantarse, lavarse
las manos antes de comer, lavarse las manos después de ir al servicio,
cepillarse los dientes después de cada comida, etc. Todos los grupos
representaran su obra ante los demas.
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Sesion n° 4

Objetivo: Ser conscientes de sentirse bien fisica y psicolégicamente
tras realizar actividad fisica, haciendo hincapié en sus beneficios, si se
practica de forma regular, y en la prevencion de la obesidad.

Material: Pelotas, picas de
madera, colchonetas...

Duraciéon: 50 minutos



Guia pedagdgica Thao de actividad fisica
para profesorado de educacion fisica

Actividades

Actividad 1: La gincana del deporte Duracién: 28 minutos

Objetivo: Conocer los beneficios que aporta la actividad fisica cuando
se realiza.

Desarrollo: La sesion consiste en realizar una gincana compuesta por
cinco pruebas consecutivas. Al final de cada prueba, cada alumno
obtendra una ficha con el objetivo de recopilarlas todas y adivinar su
significado.

Las pruebas consistiran en:

- Elimina la grasa: se divide la clase en dos equipos, cada uno en un
extremo de la sala. Se divide el espacio con una linea (del campo o
con una cuerda) y se reparten pelotas de goma por el suelo. Estas
pelotas representaran la grasa que hay que expulsar del organismo
(una zona) proyectandolas hacia el exterior (hacia la zona contraria),
por lo que habra que lanzarlas lo mas rapido posible y recoger las que
lancen a la zona propia para volver a sacarlas de ahi. Nunca se podra
lanzar contra un companiero y el juego parara en el momento en el
que el profesor de la sefial. Entonces, se hara un recuento para saber
qué equipo ha logrado mantener menos grasa en su organismo. No
obstante, todos recibiran la ficha con una rosquilla tachada con una
gran cruz roja.

- Espanta-enfermedades: se divide la clase en cinco grupos. Cuatro se
situaran en las cuatro esquinas de la sala y uno en el centro. El juego
consiste en que los grupos cambien de esquina a la sefial y en que el
grupo del centro llegue a una esquina antes que sus compafieros. El
grupo debe mantenerse unido siempre de la mano y si un equipo llega
antes que otro sera el que se quede con la esquina. La actividad se hace
corriendo. Situarse en el centro significara apartar las enfermedades
y quedarse sin esquina significara que debe correr mas (realizar mas
actividad fisica) para no caer enfermo. Al cabo de varias rondas, todos
recibiran una ficha con un termémetro tachado.
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- El caballito y la reina: por grupos de cinco, los alumnos se situaran
en filas en un extremo de la sala. La actividad consiste en hacer una
carrera de relevos en la que los dos primeros deberan ir a caballito,
uno encima de otro, hasta el fondo y volver, para llevar al caballo
al palacio. Después, deberan salir los restantes hacia el palacio.
Entre dos, cogeran a la reina creando una silla con sus antebrazos,
correran hasta el extremo de la sala y volveran. Se realizan varias
rondas para que todos pasen por distintos roles. Al final se otorgara
una ficha con el dibujo de un miusculo.

- El corazén sano: Juego de persecucion. El poseedor de la pelota
estara exento de ser pillado, por lo que la pasara a sus comparieros
cuando sean perseguidos para que se salven. Si se hace muy dificil
pillar con una sola persona, se aumenta el nimero de personas que
paran. Al terminar, se recibe una ficha con un gran corazén.

- Los huesos transportadores: se forman dos grupos que se situaran
en dos filas, una en cada extremo de la sala. De una fila, saldran tres
alumnos: dos sujetando una pica de madera por los extremos, de
forma horizontal, y un tercero sentado sobre ella. El objetivo es llegar
al otro extremo lo mas rapido posible. Al llegar, ellos descansarén y
saldran corriendo los siguientes tres hasta el otro lado. Se realizan las
rondas necesarias para que todos pasen por ambos roles. Entonces,
se obtiene la ficha con un hueso representado.

- La cinta transportadora: todos los alumnos se tumban pegados
entre si (sin dejar separacion). El primero de la fila debera colocarse
encima de ellos, de forma perpendicular, y mantenerse recto para
dejarse llevar. Los companeros actuaran como si fueran una cinta
transportadora girando para que el de arriba se desplace al otro
extremo. Cuando llegue al final, le tocara al siguiente. Al finalizar, la
ficha que recibiran tendrd como representacién un nifio sonriente.
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Vuelta a la calma
Actividad 2: Resolucién de la gincana Duracién: 17 minutos

Objetivo: Razonar qué nos ha podido aportar cada ejercicio para
asociar beneficios a la realizacién de actividad fisica.

Desarrollo: Todos los alumnos sentados en circulo, el profesor
pregunta qué pueden significar las fichas y se debate acerca de ellas:

- Rosquilla tachada: el juego demuestra que el ejercicio fisico ayuda a
eliminar la grasa.

- Termémetro tachado: con este juego se presenta la idea de que se
previenen enfermedades realizando actividad fisica.

- Mdsculo: para realizar este juego se necesitan musculos fuertes, que
se consiguen mediante la realizacién de actividad fisica. Esta fuerza
muscular también es necesaria para realizar actividades cotidianas sin
problemas.

- Corazén: mediante esta actividad se transmite la idea de que la
actividad fisica ayuda a tener un corazén fuerte y sano.

- Hueso: este juego se realiza sobre picas duras que sostienen nuestro
cuerpo. De igual forma, la actividad fisica ayuda al crecimiento de
nuestros huesos, que ejerceran de sostén a nuestro cuerpo.

- Nifio sonriente: la cinta transportadora provoca risas y buen
ambiente, justo lo que la actividad produce: diversion.

De esta forma, mediante preguntas y reflexiones guiadas por el
profesor, los alumnos cavilaran acerca de los beneficios que produce
la actividad fisica, tanto los mostrados en la sesion como otros que
puedan ir surgiendo en el debate.
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Sesibn n° 5

Objetivo: Experimentar las diferencias en el pulso y la respiracion
como indicadores externos del esfuerzo, tras la ejecucién de tareas
de distinta intensidad. Saber cuando se debe parar la actividad fisica
porque es perjudicial para la salud.

Material: Aros, silla, petos. Duraciéon: 50 minutos

o
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Actividades

Calentamiento
Actividad 1: El escondite inglés Duracion: 7 minutos

Objetivo: Percibir cémo varia nuestra respiracion en funcién de la
intensidad durante la tarea.

Desarrollo: Un alumno para, mirando de cara a la pared. El resto, a
una distancia de 10-15 m, se coloca dispuesto a avanzar hasta que el
que para dice: “jUn, dos, tres, al escondite inglés!”. Una vez acabe,
se dara la vuelta y, si alguien estd en movimiento, le nombrara y
retrocedera hasta el principio. Cuando alguien toque al que para,
todos saldran corriendo y éste tratara de pillar a algdn compafiero.

Parte principal
Actividad 2: La roca Duracién: 7 minutos

Objetivo: Experimentar distintas intensidades de trabajo durante una
tarea.

Desarrollo: Juego de persecucion. La mitad del grupo se convierte
en “roca”. Los alumnos de este grupo se ubicaran alternativamente
por el espacio a cuatro patas, agrupados, simulando ser rocas. La otra
mitad sera perseguida por un compariero que para. El alumno que es
perseguido podra elegir saltar por encima de una roca. Cuando eso
ocurra, el perseguido se convierte en roca, el que estaba a cuatro patas
para y el perseguidor se une al resto de perseguidos.

Variante: A medida que el juego coge fluidez, afiadir mas perseguidores
y perseguidos, dejando menos rocas en el terreno.
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Actividad 3: El pulsometro Duracion: 9 minutos

Objetivo: Conocer qué zonas del cuerpo son las mas adecuadas para
tomar el pulso.

Desarrollo: Los alumnos se colocan en circulo dentro de un aro. El
profesor nombra tres partes donde los alumnos podrian tomarse el
pulso: pecho, cuello, mufieca y se las asigna correlativamente a cada
uno. Para uno en el centro, que nombrara una de las tres partes.
Los nombrados deben cambiarse de aro mientras que el que para
aprovecha también para encontrar un aro vacio.

Actividad 4: La cadena Duraciéon: 7 minutos

Objetivo: Experimentar cémo se toma el pulso en uno mismo.
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Desarrollo: Un alumno para. El resto corre por el espacio
determinado. Cada vez que alguien sea atrapado, se une al que para,
y asi, sucesivamente, hasta que todos hayan sido atrapados. En ese
momento, todos deben elegir una parte del cuerpo para tomarse el
pulso. A los avisos “;Listos?” o “jYal” el profesor contara seis segundos
mientras cada alumno se toma su propio pulso.

Actividad 5: Pilla-dos Duracion: 9 minutos

Objetivo: Ser capaz de tomar el pulso a un compafiero.

Desarrollo: Juego de persecucion por parejas. Agarrados de la mano,
una de las parejas para y trata de pillar a otra. Cuando pille a los
companeros, cambio de rol. Cuando el profesor decida podra detener
la clase gritando “jPulso!” y daré cinco segundos a cada compariero
para que elija donde tomar el pulso al otro. Cuando grite “;Listos?”
o “jYal” contara seis segundos mientras los miembros de la pareja
cuentan las pulsaciones de su compariero simultdaneamente.

Vuelta a la calma

Actividad 6: Escucha tu corazon Duracion: 7 minutos

Objetivo: Percibir la propia respiracién y el pulso.

Desarrollo: Todo el grupo se sienta en el suelo. El profesor o un
alumno se separard unos metros del resto y se sentara en una silla.
Sefalara a un comparfiero y cerrara los ojos. Este debe levantarse,
acercarse y lograr sentarse detras de la silla sin hacer nada de ruido. Si
el que esta sentado oye ruido le rechazara y deberé volver a sentarse.
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Sesion n° 6

Objetivo: Conocer la relevancia de la relajacién como procedimiento
de vuelta a la calma tras la actividad fisica y experimentarla a partir de
alguno de sus métodos (Schultz, Jacobson, etc.).

Material: Cuerdas, conos, 5 )
aros, espalderas, colchonetas, Duracion: 50 minutos
pelotas de tenis...

®
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Actividades

Calentamiento
Actividad 1: La guerra de los mundos Duracién: 5 minutos

Objetivo: Descubrir e interpretar diferencias entre la accién y el
reposo.

Desarrollo: Se divide la sala en dos partes iguales utilizando cuerdas
o conos. Una parte serd el mundo de la accién y la otra el mundo del
descanso. La actividad consiste en ir desplazandose por la sala. Si los
alumnos estan en el mundo de la accién se realizardn movimientos
rapidos, aceleraciones, saltos, giros... Mientras que si estan en el
mundo del descanso se realizara todo lo contrario: pasos suaves,
relajados, sentarse o tumbarse...

Parte principal

Actividad 2: Grand Prix Duracion: 12 minutos

Objetivo: Experimentar la importancia de la recuperacién en la
actividad fisica.

Desarrollo: Se divide el grupo en cuatro equipos. Cada equipo debera
realizar un circuito (puede ser el mismo o diferente), consistente en
pasar por todos los materiales que haya en el suelo (saltar de aro a
aro, rodar por colchonetas, subir y bajar espalderas...) de la forma
mas rapida posible y de uno en uno. Una vez que un jugador haya
acabado el circuito, se mantendra corriendo en el sitio hasta que le
toque repetir, con el fin de no dejar de realizar ejercicio. Después de
la segunda vuelta, el profesor parara y preguntara a los alumnos cémo
se encuentran. Les dejara un minuto para descansar (andando por la
sala para recuperarse) y nuevamente realizaran dos vueltas seguidas a
la maxima velocidad. Entonces, el profesor les volvera a preguntar y,
como estaran mas cansados, les dejara recuperarse andando durante
dos minutos. A la tercera vez que realicen dicho circuito, les dejara
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que, una vez lo acaben y estén esperando a que llegue su turno
nuevamente, esperen sin correr, descansando. Al final de las dos
vueltas de este Gltimo circuito, volvera a preguntar cémo se encuentran
y los dejara descansar cinco minutos. Después se ponen en comun
sensaciones y vivencias que han experimentado cuando estaban
cansados y no podian descansar.

Actividad 3: Como el perro y el gato Duracién: 5 minutos

Objetivo: Experimentar el cansancio fisico que produce la realizacién
de actividad fisica para valorar la relajacion.

Desarrollo: Formar parejas en las que uno sera el perro y el otro, el
gato. Cada miembro de la pareja empezara con 5 puntos. La actividad
consiste en que uno de los dos perseguiré al otro hasta pillarlo. Si lo
pilla, este perderd un punto y se intercambiaran los roles. No podréan
dejar de correr para no perder puntos y, por tanto, perder el juego. De
esta forma se valorara que tras el esfuerzo se requiere descanso.

Actividad 4: El dedo acusador Duracion: 10 minutos

Obijetivo: Practicar y comprender el método de relajacién progresiva
de Jacobson.

Desarrollo: Con la menor luz posible, los alumnos se sitGan por
parejas, tumbados en colchonetas por la sala. Uno se tumbara tendido
supino y cerrara los ojos, mientras que el otro sefialara una parte de
su cuerpo con el dedo indice. Cuando el que realiza el ejercicio de
relajacion sienta que su companero le ha tocado una parte del cuerpo,
deberd contraer al maximo esa zona mientras dure el contacto y
relajarla cuando el companero levante el dedo.

El compafiero que guiara las partes que se contraen y relajan
debera hacerlo siguiendo un orden: de cabeza a pies o viceversa;
manteniendo, ademas, el dedo puesto sobre la zona durante 20-30
segundos. Cuando haya terminado con todo el cuerpo, se espera
un minuto para que se disfrute de la relajacion y, poco a poco, se
van movilizando las articulaciones y musculos hasta abrir los ojos e
incorporarse. Después, se intercambian los roles.
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Actividad 5: Uno, dos...jzas! Duracion: 10 minutos

Objetivo: Practicar y comprender el método de relajacion del
entrenamiento autégeno de Shultz.

Desarrollo: Todos los alumnos tumbados en posicion supina sobre
colchonetas por la sala y con la menor luz posible. El profesor ira
diciendo frases que los alumnos deberan repetir mientras que se
imaginan que se hacen realidad. Las frases se repetiran entre 3 y
6 veces para mejorar la interiorizacion de éstas y la representacion
mental que se debe hacer. Seran las siguientes:

- Me pesan mucho los brazos.

- Me pesan mucho las piernas.

- Me pesa mucho el tronco.

- Me pesa mucho la cabeza.

- Mis brazos estan muy calientes.
- Mis piernas estan muy calientes.
- Mi tronco estda muy caliente.

- Mi cabeza esta muy caliente.

Entre cada frase se intercalara un “Me encuentro tranquilo, estoy
bien”. Al finalizar, se dejaran unos minutos para disfrutar de la
relajacién, los alumnos empezaran a movilizar las articulaciones y
después las extremidades hasta abrir los ojos e incorporarse.

Vuelta a la calma

Actividad 6: Tenis relajante Duracion: 5 minutos

Objetivo: Realizar técnicas de relajacion basadas en la imaginacion.

Desarrollo: Los alumnos forman parejas. Un componente de la pareja
se tumba en una colchoneta y el compafiero usando pelotas de tenis
debera relajarlo mediante pequefios golpecitos con éstas; haciendo
presion, haciendo rodar las pelotas una en cada mano, dos en la misma
mano, tendido boca arriba, boca abajo, etc. Después, cambio de rol.
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Sesion n° 7

Objetivo: Prevenir accidentes durante la realizacién de la actividad
fisica tanto antes, como durante y después de hacer la actividad, sin
olvidar el cuidado y el uso de los materiales y los espacios.

Material: Balones, pelotas,

indiacas, volantes, frisbees, conos, Duraci6n: 50 minutos
comba, cuerda.

Actividades

Calentamiento

Actividad 1: jA la carga! Duracion: 8 minutos

Obijetivo: Concienciarse del tipo de material que se puede utilizar en
clase de educacion fisica.
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Desarrollo: Se divide el terreno de juego en tres zonas, la central
mas pequefia que las otras dos. En cada lado se coloca un grupo de
alumnos. El profesor habra dispuesto en cada zona distintos materiales
de educacion fisica (balones, pelotas, indiacas, volantes, frisbees, conos,
etc.). Se trata de lanzar -por debajo de la cintura para no golpear en
la cara- todo el material del terreno de juego que se defiende al lado
contrario. Pierde el equipo que, al acabar el tiempo, tiene mas material
en su lado. Si el material resta en la zona central no se cuenta para
ninguno de los dos equipos.

Parte principal

Actividad 2: Asi ordenaba, asi Duracion: 8 minutos

Objetivo: Comprender la importancia de ordenar el material tras
cada sesion para evitar pérdidas del mismo.

Desarrollo: Formar grupos de cinco alumnos colocados en fila india.
Cada grupo dispondra de un material (balones, conos, petos, aros,
etc.) por persona. El objetivo es realizar una carrera de relevos hasta la
zona donde se guarda el material de clase. El primero de cada fila sale
con el material que le toque, llega hasta el lugar donde se guarda y
vuelve. Asi, sucesivamente, hasta haber ordenado todo el material.

Variantes: Pata coja, pies juntillas, con dos materiales por alumno.

Actividad 3: jProteccion total! Duracion: 8 minutos

Objetivo: Establecer premisas para minimizar golpes o caidas durante
la realizacién de actividad fisica.

Desarrollo: Dos alumnos se situaran en extremos opuestos de la pista.
El resto de los alumnos correréa libremente por el resto del espacio.
A la sefial del profesor, los dos alumnos de los extremos trataran de
encontrarse y abrazarse, mientras que todos los demas intentaran
impedirlo poniendo los obstaculos posibles. No esta permitido agarrar,
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golpear o zancadillear; solamente obstaculizar el paso. Después,
cambio de rol.

Variantes: Sin utilizar los brazos, por parejas, en trios, en grupos de
cinco.

Actividad 4: Reloj, ;qué hora es? Duracién: 8 minutos

Objetivo: Establecer premisas para minimizar golpes o caidas con el
uso de material durante la realizacion de actividad fisica.

Desarrollo: Se forman grupos de seis alumnos, en forma de circulo
y uno en el centro con una comba/cuerda. Un alumno de los del
circulo le pregunta: “Reloj, ;qué hora es?” y el del centro responde
una hora en punto, que establecera el nimero de circunferencias que
deberé describir con la comba/cuerda mientras el resto salta. Si toca
a alguno, cambio de rol. Sino, el profesor marca el cambio. No estéa
permitido golpear con la cuerda por encima de las rodillas.

Vuelta a la calma

Actividad 5: Veo, veo Duracion: 12 minutos

Obijetivo: Adquirir responsabilidad con el material y el resto de
companieros en la conservacion y recogida del primero.

Desarrollo: Un alumno hara de “madre” para comenzar el juego. De
todo el material que vea alrededor, escogera uno y sin decir el objeto
dira: “Veo, veo...”. El resto de alumnos, sentados, responderan:
“iQué ves?”. De nuevo la “madre” dira: “Una cosita...” y el grupo
pregunta: “;Con qué letrita?”. La madre dira con qué letra comienza
el objeto y, de uno en uno, los alumnos trataran de adivinar. Quien
lo acierte hara el papel de madre. Por su parte, el alumno que
empez6 como madre recogera el material elegido y lo guardara
donde corresponda. Cuando no aciertan el objeto la madre puede
dar pistas (letra final, letra del medio, etc.).
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Después de fijar los elementos curriculares y concretarlos en esta
unidad didactica, es pertinente matizar ciertos aspectos para su
adecuada puesta en practica.

Esta unidad didactica, como la anterior, utiliza un método
comprensivo/reflexivo para el proceso de ensefianza-aprendizaje.
En cada sesién se dispone de un tiempo, fuera de las actividades
establecidas en cada una, para realizar una introduccién de la sesién
donde se exponga el objetivo de la misma, qué conceptos se van
a abordar, asi como para una sintesis final o puesta en comdn en
la cual se debe reclamar la interaccién total del binomio profesor-
alumno. El primero debe utilizar las herramientas necesarias para
averiguar si el contenido se ha desarrollado como se esperaba y, por
ende, si se ha alcanzado el objetivo de la sesién, pero sin facilitar
toda la informacion, para que el alumno pueda criticar, generar mas
dudas y, en definitiva, tratar de responderlas de manera auténoma.

La importancia de realizar actividad fisica para mejorar la salud
y, por tanto, de los contenidos vistos en esta unidad didactica,
no son estancos ni se deben solamente considerar aqui. Como
comentabamos en la reflexién de la unidad didactica de educacién
infantil, los contenidos deben adquirir una connotacién transversal
a lo largo de toda la materia, lo que sin duda resultard mas
interesante para tratar de consolidar habitos de vida saludable
como los trabajados, asi como las rutinas de higiene corporal y
postural, que van mas alla de la educacién fisica.
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El cuerpo y el movimiento son ejes fundamentales de la educacién
fisica, por lo que el desarrollo de esta unidad didactica no se entiede
sin el componente motriz. Sin embargo, hacemos gran hincapié en
el desarrollo cognitivo del alumno, invitando al profesor a provcar
reflexiones en el alumnado de forma constante a lo largo de la
practica.

La realidad educativa es extremadamente heterogénea, lo que
conlleva a una adaptacién constante por parte del profesor. Esta
unidad didactica pretende ser una referencia de actuacion, que
no limita al docente la modificacién de determinados aspectos en
funcién de sus necesidades sin perder, no obstante, la legislacion
educativa vigente de referencia.
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