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Autor: José Antonio Monzén Gonzélez
Etapa: Primaria | CURSO: 6° \ Area: Educacién Fisica \ Tipo: Tarea

Justificacion y descripcion de la propuesta y relacion con el PE y otros planes, programas y proyectos del centro:

En la siguiente situacidn de aprendizaje se pretende que el alumnado de 62 de primaria, durante ocho sesiones aproximadamente, se percate, mediante la resolucion de incdgnitas (pro-
blemas), de la forma correcta al correr. Continte investigando de manera vivencial los beneficios del ejercicio fisico sobre su salud. Y, por ultimo, sea capaz de elegir, ademas de utilizar
correctamente, el material deportivo en pro de la prevencion de lesiones. Con todo ello se busca un desarrollo personal integral. Para el citado fin se dividira cada una de las sesiones en
tres partes: el calentamiento, la parte principal y la vuelta a la calma, cumpliendo asi con los principios pedagdgicos especificos del drea de Educacién Fisica.

La misma se encuentra integrada en el proyecto de la red canaria de escuela promotoras de salud, en el proyecto de biblioteca y contribuird al desarrollo del curriculo y a la consecucion
de los objetivos del proyecto educativo del centro.
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Criterio/os de evaluacion

PEFI06C02. Aplicar las habilida-
des motrices basicas, genéricas
y especificas a situaciones mo-
trices de moderada compleji-
dad, considerando el nivel de
desarrollo de sus capacidades
fisicas basicas y adaptando su
ejecucion a la toma de decisio-
nes.

PEFIO6C03. Resolver problemas
motores en situaciones ludicas y
deportivas, individuales y colec-
tivas, en entornos habituales y
en el medio natural, seleccio-
nando y aplicando estrategias y
respetando las reglas, normas y
roles establecidos.

Criterios de calificacion CCBB
Insuficiente (1-4) Suficiente/bien (5-6) Notable (7-8) Sobresaliente (9-10) 1| 2|3]|4|5]|]6]7]8

Ejecuta con descoordina- | Elige de manera correcta y | Elige y ejecuta eficazmente | Ejecuta eficientemente las
cién y desequilibrio algunas | ejecuta  eficazmente las | las distintas habilidades | distintas habilidades motrices
de las habilidades motrices | habilidades motrices bdsi- | motrices bdsicas, genéri- | bdsicas, genéricas y especifi-
basicas, genéricas y especi- | cas y las genéricas aunque | cas y especificas con bue- | cas.
ficas. muestra alguna dificultad | na coordinacidn, equilibrio | Realiza eficazmente la accion
Desarrolla la accion motriz | en las especificas de la ini- | y control corporal en la | motriz adecuando las capaci- 2l sl &l gl gl gl gl =
con dificultad en la adecua- | ciacién deportiva. ejecucion. dades fisicas basicas. ©l ©] 5| F| ©] ©f 9] <
cién de las distintas capaci- | Desarrolla la accion motriz | Realiza la accién motriz
dades fisicas basicas. con coordinacién, adecuan- | con coordinacién y efica-

do las distintas capacidades | cia, adecuando las distin-

fisicas basicas. tas  capacidades fisicas

basicas.
Resuelve si se le indica y | Resuelve por si mismo con | Resuelve auténomamente | Resuelve con autonomia, pre-
siempre con el apoyo de | dificultad problemas moto- | y con eficacia problemas | cisién y creatividad problemas
otra persona, problemas | res en situaciones lidicas y | motores en situaciones | motores en situaciones ludicas
motores en situaciones | deportivas, individuales vy | ludicas y deportivas, indi- | y deportivas, individuales vy
ludicas y deportivas, indivi- | colectivas, en entornos | viduales y colectivas, en | colectivas, en entornos habi-
duales y colectivas, en en- | habituales y en el medio | entornos habitualesy en el | tualesy en el medio natural.
tornos habituales y en el | natural. medio natural. Selecciona y aplica con éxito g 2 é s} § gl 2 $
Sl o] U

medio natural. Selecciona y aplica en oca- | Selecciona y aplica correc- | estrategias y respeta por inicia-
Selecciona y aplica en pocas | siones estrategias exitosas | tamente  estrategias vy | tiva propia las reglas, normas y
ocasiones estrategias y | y respeta sin interiorizar las | respeta voluntariamente | roles establecidos.
respeta con dificultad y si se | reglas, normas y roles esta- | las reglas, normas y roles
le indica las reglas, normas | blecidos. establecidos.
y roles establecidos.
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Criterio/os de evaluacion

Criterios de calificacion

CCBB

viduales y las propias posibili-
dades y limitaciones.

Acepta, en ocasiones, las
diferencias individuales y
las propias posibilidades y
limitaciones.

cias individuales y las pro-
pias posibilidades y limita-
ciones.

ta y utiliza a su favor las
diferencias individuales vy
las propias posibilidades y
limitaciones.

del contexto escolar. Acepta
las diferencias individuales vy
las propias posibilidades vy
limitaciones.

Insuficiente (1-4) Suficiente/bien (5-6) Notable (7-8) Sobresaliente (9-10) 1| 2|3]|4|5]|6]7]8
PEFIO6C04. Participar con respe- | Participa en distintas situa- | Participa en distintas situa- | Participa con espontanei- | Participa en distintas situacio-
to y tolerancia en distintas si- | ciones motrices sin mostrar | ciones motrices, asume en | dad en distintas situacio- | nes motrices con autonomia y
tuaciones motrices, evitando | respeto ni tolerancia. algunas ocasiones actitudes | nes motrices, asume acti- | demuestra constantemente
discriminaciones y aceptando | Tiene dificultad en la acep- | de respeto y tolerancia. tudes de respeto y tole- | actitudes de respeto y toleran-
las reglas establecidas, resol- | tacion de las reglas esta- | Acepta siempre las reglas | rancia. cia. . ol o <
viendo los conflictos mediante | blecidas y resuelve siempre | establecidas, resolviendo | Acepta y se preocupa por | Interioriza y promueve el | 3| & % 2 § § S 5
el didlogo y la mediacion. de manera guiada los con- | generalmente los conflictos | el cumplimiento de las | cumplimiento de las reglas
flictos mediante el didlogo y | mediante el didlogo y la | reglas establecidas, resol- | establecidas, resolviendo los
la mediacion. mediacion. viendo siempre los con- | conflictos mediante el didlogo
flictos mediante el didlogo | y la mediacién.
y la mediacion.
PEFI06CO7. Identificar las reper- | Identifica, con dificultad y | Identifica las repercusiones | Identifica las repercusio- | Identifica las repercusiones
cusiones que la practica habi- | ayuda, las repercusiones | que la practica habitual de | nes que la practica habi- | que la practica habitual de
tual de actividades fisicas, ludi- | que la practica habitual de | actividades fisicas, Iudicas y | tual de actividades fisicas, | actividades fisicas, liudicas vy
cas y deportivas tienen sobre la | actividades fisicas, ludicas y | deportivas tienen sobre la | ludicas y deportivas tienen | deportivas tienen sobre Ia
salud individual y colectiva, | deportivas tienen sobre la | salud individual y colectiva. | sobre la salud individual y | salud individual y colectiva y 3l s| &l 9l ¢l 8 9| <
aceptando las diferencias indi- | salud individual y colectiva. | Acepta siempre las diferen- | colectiva y las aplica. Acep- | las transfiere a su vida fuera | ©| ©| S| F| ©| ©| ©| <
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FUNDAMENTACION METODOLOGICA

Los estilos de ensefianza que se proponen seran: mando directo modificado, clase volteada (flipped classroom), resolucién de problemas, trabajo por grupos reducidos y gran grupo.

CONCRECION

Secuencia de actividades Cod. CE

Productos / instrumentos de
evaluacion

Sesiones

Agrupamientos

Recursos

Espacios /
Contextos

1. ¢Participamos en la carrera popular?

El centro quiere organizar una carrera popular para que participen
los alumnos y alumnas del centro, pero ésabemos qué son las
carreras populares?

a) Para ayudar a entender lo que son estas carreras, se presen-
tara un video de una carrera popular (Enlace 1).

b) Tras su exposicion se pedird al alumnado que, en grupos,
busque informacidn sobre las categorias de una carrera po-
pular, con el propdsito de que se inscriba y que investigue
sobre qué tipo de entrenamiento serd necesario practicar en
clase de educacion fisica para participar en ella.

c) Al final de la sesidn, el portavoz de cada grupo hara una pre-
sentacion de las conclusiones.

d) El profesorado finalizara animando a los alumnos y alumnas
a participar en la carrera popular, organizada por el centro e |
informara que las préximas clases se dedicaran a la prepara-
cidn fisica para el momento.

Lluvia de ideas

Presentacion

Gran grupo

Pequeio grupo

Enlace 1 - Actividad 1

Rol del docente:
Facilitador, dinamizadory
moderador

Aula2.0

Académico

2.1. Motivacién y calentamiento. 25 min.

a) Lasesién comenzara en el aula, recordando que para partici-
par en la carrera popular hay que prepararse muy bien, para
evitar las lesiones, por eso se les planteard las siguientes
preguntas al grupo: ¢Alguna vez os habéis fijado como co-
rréis?, ¢Sabéis como se debe hacer correctamente?, éCorrer
mal puede dafiar tu cuerpo? Tras realizar las preguntas, se
indicard al alumnado que debera responder, a estas y otras,
en el blog del 4drea de educacion fisica (Enlace 2). Si no existie-
ra, se realizard de manera escrita, en un fichero digital o en
papel, después de la ultima sesion de la situacion de apren-
dizaje. Ademas se le indicard, que en el mismo, se colgaran
apuntes y webs de apoyo para resolver las incégnitas. Tam-
bién podran consultarlo en la biblioteca del centro.

b) El profesorado presentara un video (Enlace 3) de 1mininuto.y

Respuestas en el blog o por escrito

Gran Grupo

Enlace 2 - Actividad 2

Procesador de texto o folio

Enlace 3—Actividad 2

Rol del docente:
Facilitadory magistral.

Aula Escuela
2.0

Patio o
gimnasio

Académico
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Secuencia de actividades

Cod. CE

Productos / instrumentos de
evaluacion

Sesiones

Agrupamientos

Recursos

Espacios /
Contextos

15 segundos de duracidn; sobre la técnica de carrera, acla-

rando a su finalizacion las dudas que se presenten.

c) Seiradalacanchay se comenzara con ejercicios de movilidad
articular y se jugara a la cogida.
2.2. Principal. 20 min.

En la parte principal de la sesion se realizaran ejercicios de

mejora gestual, por hileras, en un espacio acotado por dos

conos:

- Rodillas arriba y balanceo coordinado de brazos.

- Talones al gluteo y balanceo coordinado de brazos.

- Piernas estiradas, con trabajo de impulso de puntas de
pies, acompafiado con balanceo de brazos.

- Levantando la rodilla y el brazo contrario y estirando la
pierna lo maximo posible, flexionando la rodilla en la re-
cepcion del paso, y asi con el otro pie y el otro brazo.

Se debera aclarar al alumnado que los ejercicios se deben

realizar al 100% y que la recuperacién del mismo se realizard

andando al inicio de la hilera.
2.3 Vuelta a la calma. 5 min.

Se realizaran ejercicios de estiramiento y respiracion. A la vez

el profesorado recordara las preguntas iniciales e indagara

sobre las sensaciones durante la sesion. Por ultimo indicara
que para la préxima sesion sera importante haber visualizado
el video sobre la pisada.

3.1 Motivacién y calentamiento. 10 min.

Se comenzard en la cancha con los ejercicios de movilidad ar-
ticular para, a posteriori, jugar a la serpiente (la cogida modi-
ficada: cuando se toca a un individuo este debera coger a los
demas, pero con la mano en la zona donde fue tocado cuan-
do lo capturaron). Durante los ejercicios de movilidad articu-
lar el profesorado preguntard al alumnado sobre el tipo de
pisada, exponiendo la misma, si no existiera respuesta (Enlace
4: video “Apoyo del pie” de 2 minutos). Ademas recordara el tra-
bajo sobre las preguntas y los videos que estan colgados en
el blog del area (Enlace 2), invitando de nuevo al alumnado a
qgue los visualicen e indicando que dichos recursos también
estaran disponibles en la biblioteca del centro.

PEFIO6C02

PEFIO6CO7

Respuestas en el blog o por escrito
Exposicion de los grupos

Ejecucién de la actividad practica

Gran Grupo

Pequeiio Grupo

Enlace 2 —Actividad 3

Enlace 4 - Actividad 3

Ficha de andlisis

Rol de docente:
Facilitadory observador

Patioo
gimnasio

Académico
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Cod. CE

Productos / instrumentos de
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Sesiones

Agrupamientos

Recursos

Espacios /
Contextos

3.2 Principal. 35 min.

a) Sedividird la clase en grupos de cinco que deberdn analizar la
forma de correr de dos de sus compafieros. Para ello los ob-
servadores examinaran la pisada, la ejecucién del resto del
tren inferior y el tren superior.

b) Tras el analisis y una breve exposicion interna, por grupo, se
pasara a realizar 2 series con tres repeticiones de velocidad
donde el profesorado recordard que la velocidad se trabaja al
100% de intensidad y que no se saldrd a correr hasta recupe-
rar las pulsaciones (120/min.). La recuperacién se realizara
caminando hacia la zona de salida. También se hara hincapié
sobre la técnica, haciendo al alumno reflexionar sobre su
forma de correr.

3.3 Vuelta a la calma. 5 min.
Se realizaran ejercicios de estiramiento y respiracion. El pro-
fesorado aconsejara la lectura de los apuntes sobre la carre-
ra, colgados en el blog o a disposicidon en la biblioteca del
centro, donde se habla de los ejercicios para la mejora de la
carrera. También indagard sobre las sensaciones durante la
sesion.

4.1 Motivacion y calentamiento. 10 min.
Se comenzara con movilidad articular y 5 minutos de carrera
continua, a través de un juego de transporte de objetos en-
tre dos puntos. Durante la movilidad se les indicara que, en
esta sesion, se trabajard la resistencia y la fuerza muscular
general destinada a la mejora de la carrera, mediante un cir-
cuito.

4.2 Principal. 35 min.
En la parte principal se realizara el circuito planteado en la
primera parte de la clase, que constara de ocho estaciones,
distribuyéndose el alumnado en pequefios grupos por esta-
ciones. En cada estacion se realizara el ejercicio durante 30
segundos, con un descanso a posteriori de otros 30 segun-
dos, que servira para desplazarse caminando hacia la siguien-
te estacion. De esta manera irdn rotando hasta completar las
ocho estaciones. Tras su finalizaciéon el alumnado descansara
un minuto y repetird el circuito. Tras complementarlo, des-

PEFI06C02

PEFIO6CO7

Ejecucion del circuito

Respuestas en el blog o por escrito

Gran Grupo

Pequeiio Grupo

Apuntes sobre la carrera

Bancos suecos, conos,
sogas, balones medicinales

Rol de docente:
Facilitador y observador

Patioo
gimnasio

Académico
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b)

d)

e)

f)

4.3

cansara dos minutos. Y, finalmente en una ultima repeticion,
descansara tres minutos. Los ejercicios de las estaciones se-
ran:

Saltar de manera alterna sobre un banco sueco, estirando la
pierna en el cambio de pie. Se debera conjugar en el salto
pierna contraria al brazo.

Correr en una distancia de 5 metros, partiendo de cubito
prono de un cono a otro.

Saltar a la soga en el mismo sitio.

Correr haciendo skipping con los pies abiertos a través de
una hilera de bancos. A falta de bancos se podra dibujar dos
lineas en el suelo con el ancho del banco.

Saltar con los pies juntos buscando la maxima distancia en
cada salto y de manera explosiva, sin descansar en cada sal-
to, en una distancia de 5 metros.

Correr con un balén medicinal entre los brazos en una dis-
tancia de 5 metros ida y vuelta.

Empujar la pared haciendo skipping.

Saltar a la pata coja alternado de pierna cada 5 metros.

El profesorado rotara por las distintas estaciones, animando
y corrigiendo posturas, en la ejecucién de los ejercicios.
Ademas controlara el tiempo de ejecucidn, avisando sobre
los inicios y finales de las distintas estaciones.

Vuelta a la calma. 10 min.

Se realizaran ejercicios de estiramiento y respiracion, pre-
guntando sobre las sensaciones que se han experimentado
durante la sesidn. Para finalizar se cuestionara sobre qué tipo
de indumentaria utilizarian para una carrera en distintos
momentos del afio y en distintos tipos de suelo (tierra, asfal-
to, montafia, barrancos, etc.). Para ello el alumnado debera
buscar informacién que serd presentada en la siguiente se-
sion, recordando que debe responder en el blog o por escrito
en papel. Ademas también se recordara el plazo de entrega
de las preguntas.
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5.1 Motivacion y calentamiento. 10 min.
Se comenzard en la cancha preguntando sobre las cuestiones
realizadas en la sesidn anterior, mientras realizan movilidad
articular. Después se jugara a tulipdn, que es una modalidad
de cogida donde el individuo que es capturado se quedard
inmovil y no podra moverse a no ser que otro compariero
pase por debajo de sus piernas.

5.2 Principal. 35 min.
En la parte principal de la clase se trabajara la resistencia y la
velocidad de reaccion, mediante el juego. Para ello se plan-
tearan los siguientes ejercicios:

a) El Pafiuelito. Se realizara desde distintas posiciones de parti-
da: de cubito supino, de cubito prono, sentado de espaldas al
pafiuelo, de cara al pafiuelo, de rodillas, a la pata coja, con
los pies juntos, etc. El profesorado serd el que mantenga el
pafiuelo y de la voz de salida, ademas de indicar la posicion
de partida.

b) La muralla. En este juego deberan atravesar, de un lado a
otro, la mitad de la cancha y sortear a los alumnos que se en-
cuentran en medio de la misma, que haran de muralla. Si al-
gun alumno es tocado, en ese intento de pasar, cambiara su
rol y pertenecera a la muralla. El profesorado dara la voz de
salida y controlard la actitud de los alumnos ante posibles
golpes.

c) El gusano. En grupos de cinco y en hilera, deberan ir de un
punto a otro. Para ello estard toda la fila sentada y el ultimo
saldrd y debera colocarse el primero y asi toda la hilera hasta
llegar a la meta.

d) Con picas mantenidas con un dedo y apoyadas en el suelo en
vertical, se colocaran en grupos. A la orden o aviso del profe-
sorado, el o la discente debera ir a coger la pica de su com-
pafiero o companiera antes de que caiga al suelo. Se realizard
en el sentido de las agujas del reloj. El profesorado cambiara
el sentido al grito de cambio, cuando lo considere oportuno.
El alumno o la alumna que pierda la pica se cambiara a otro
grupo. El grupo que mas alumnos y alumnas tenga perdera el
juego.

PEFI06C03

PEFIO6C04

Ejecucion de los ejercicios practicos

Respuestas en el blog o por escrito

Gran grupo

Pequefio grupo

Picas y pafiuelo.

Rol de docente:

Facilitador y observador

Patioo
gimnasio

Académico
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5.3 Vuelta a la calma. 5 min.
a) Se realizaran ejercicios de estiramiento y respiracion.
b) Mientras tanto se les encomienda, por grupos, crear y pre-
sentar juegos para la siguiente sesion, donde se trabajara la
carrera. Se realizardn 5 grupos y cada grupo tendra 6 minu-
tos para explicarlo y recrearlo.
6.1 Motivacion y calentamiento. 10 min.
Se comienza con la movilidad articular. Se les mandara a tro-
tar.
6.2 Principal. 30 min.
s los i d _ Patioo
Comenzaran, por grupos, a presentar los juegos. Todos ten PEFIO6CO3 Gran grupo ; °
. . . s . a Rol del docente: gimnasio
dran 5 minutos por juego. Reflexion individual de los juegos 62 Ob d diad
- PEFI06C04 Pequefio grupo servadory mediador
6.3 Vuelta a la calma. 10 min. q grup: Académico
Se realizard una puesta en comun sobre los juegos realiza-
dos, debatiendo si cumplian o no el requisito de trabajar la
carrera. Cada alumno y alumna debera presentar una refle-
xion sobre los juegos.
7. Llacarrera popular PEFI06C02
La sesion se desarrollara en el barrio, realizando la carrera . Barrio
planificada PEFIO6C03 Carrera 72 Gran grupo R‘ggﬁggggﬁi&
’ g Académico
PEFI06C04
8. Reflexion Final Aula Escuela
Se plantedar al alumnado reflexionar sobre la carrera popular PEFI06CO2 Debate 20
medlar\te un dejbate.\{ una redaccién fl.nfal sobre !a misma. Se PEFI06C04 g2 Debate y reflexion RO/(ﬂdeclldocgnte.' Patio o
debera hacer hincapié sobre los beneficios que tiene la mis- Redaccion oaerador gimnasio
ma sobre ellos. PEFIO6CO7
Académico
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REFERENCIAS, COMENTARIOS Y OBSERVACIONES

Referencias bibliograficas y bibliografia-web:
Enlace 1—Actividad 1: Televisién Canaria. Macaronesia Sport. Campeonato de Canarias y Carrera Popular Triabona, [en linea]. YouTube: 24 junio 2013. Direccion URL: <https://www.youtube.com/watch?v=FBf61 HX-
amw>. [Consulta: 23 julio 2014].

Enlace 2 — Actividad 2 y 3: Consejeria de Educacion, Universidades y Sostenibilidad del Gobierno de Canarias.Blog de Educacion Fisica y Otras Areas, [Blog en linea]. Gobiernodecanarias.org: Ecoblog-Reducan. Direccién
URL: < http://www3.gobiernodecanarias.org/medusa/ecoblog/imongonh/>. [Consulta: 23 julio 2014].

Enlace 3 —Actividad 2: Monzén Gonzélez J. A. éSabes cémo corres?, [blog en linea). Gobiernodecanarias.org: Ecoblog-Reducan: 7 julio 2013. Direccidn URL: < http://www?3.gobiernodecanarias.org/medusa/eco-
blog/imongonh/2013/07/07/sabes-como-como-corres/ >. [Consulta: 23 julio 2013].

Enlace 4 - Actividad 3: Monzdn Gonzélez J. A. Apoyo del pie, [blog en linea]. Gobiernodecanarias.org: Ecoblog-Reducan: 2 juno 2013. Direccién URL: <http://www3.gobiernodecanarias.org/medusa/ecoblog/j-
mongonh/2013/06/21/508/ >. [Consulta: 23 julio 2014].

= http://www.cblorca.es/fotos/entrenadores/Tecnica%20de%20carrera.pdf
= Depormedia Network, S. L. Foroatletismo.com, [en linea]. 2007-2012. Direccién URL: <http://www.foroatletismo.com>. [Consulta: 23 julio 2014].

=  Gobierno de Canarias. Categoria de Cursos: La formacion en el uso de las TIC: Wordpress, [en linea]. Gobiernodecanarias.org.: 2014. Direccién URL:
<http://www3.gobiernodecanarias.org/medusa/campus/autoformacion/course/category.php?id=15>. [Consulta: 23 julio 2014].

= Motorpress Rodale S.L. Revista digital Runner’s World ¢Pronador o supinador?, [en linea]. Runners.es: 7 diciembre 2012. Direccién URL:<http://www.runners.es/entrenamiento/articulo/-
aprende-elegir-tu-calzado >. [Consulta: 23 julio 2014].

= CabreraSuarez D., Ruiz Llamas G. Educacion Fisica y su diddctica. Las Palmas de Gran Canaria. Servicio de Publicaciones y de Difusion Cientifica de la ULPGC. 2002. 320 p.
= Ruiz Caballero J., Garcia Manso J.M., Navarro Valdivielso M. Bases tedricas del entrenamiento deportivo. Madrid. Gymnos. 1996.

Observaciones y recomendaciones del autor para la puesta en practica:

La temporalizacion de las sesiones propuesta es estimada.

El blog, que se expone en la situacidn, es un posible modelo de blog de area. Para crear uno se puede pedir a través de la consola de servicio (preguntar al coordinador tic de centro o al
asesor de cep). También se puede consultar el curso de autoformacion de wordpress (enlace indicado en las referencias bibliograficas).

Propuesta y comentarios de los usuarios/as:
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