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Resumen.

Actualmente, se ha comprobado que en los colegios hay un serio problema con la
desmotivacion de los estudiantes. Esto provoca que los docentes busquen formas alternativas
de ensefiar. Una de ellas es la practica de descansos activos, en la que, ademas de aprender de
forma diferente, se fomenta que no aparezcan problemas en los estudiantes como sobrepeso y
la obesidad. Por ello, se ha elaborado un proyecto en 3° de educacion primaria relacionado con
la practica de descansos activos para analizar si, al realizarlo, la motivacion de los estudiantes
aumenta. Integrando de esta forma, actividad fisica con las distintas areas del conocimiento.
Los resultados obtenidos tras la practica de descansos activos fueron favorables, pues la
motivacion intrinseca de los participantes aumentd hasta un 20% y la desmotivacién disminuyo.
Puede concluirse que la practica de estos descansos es beneficiosa para los discentes,

aumentando la motivacién y las ganas de aprender.

Abstract

Nowadays, it has been found that there is a serious problem with student demotivation in
schools. This means that teachers have to look for alternative ways of teaching. One of them is
the practice of active breaks, which, in addition to learning in a different way, encourages
students to avoid problems such as overweight and obesity. For this reason, a project has been
developed in 3rd year of primary education related to the practice of active breaks to analyse
whether, by doing so, the motivation of students increases. In this way, physical activity is also
integrated with the different areas of knowledge. The results obtained after the practice of active
breaks were favourable, as the intrinsic motivation of the participants increased by up to 20%
and demotivation decreased. It can be concluded that the practice of these breaks is beneficial

for both students, increasing motivation and the desire to learn.
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1. Fundamentacion tedrica

Actualmente, algunos autores como Frimpong y Lustigman (2015) advierten que uno
de los principales problemas que tenemos en el contexto educativo es la falta de motivacion en
los discentes, haciendo que muchos docentes se pregunten por como mantener el interés en sus
clases. Este estudio pone en marcha el aprendizaje activo y practico ante esta situacion de
desmotivacion. Desde la escuela se debe de combatir esta problemética de desinterés por parte
del estudiantado.

Manzano (2009) define la motivacion como el énfasis que tiene una persona a la hora
de satisfacer cierta necesidad, desarrollando un impulso necesario para poner en practica esa
accion. Ademas, destaca que, para estar motivado, es imprescindible el descanso ante largos
periodos de tiempo y descansar entre cada hora mediante el movimiento o estirando los
musculos. Esta definicién enlaza dos términos muy interesantes que seran el foco de este

trabajo: la motivacion y el descanso.

Por otra parte, Legaspi et al. (2019) diferencian dos tipos de motivacion: intrinseca y
extrinseca. La motivacién intrinseca la definen como la implicacion y placer a la hora de
desempefiar una actividad, necesidad de saber y el gusto por conocer cosas nuevas. Por otra
parte, explican la motivacién extrinseca como una conducta que es obedecida y dirigida por un
fin, ajena al estudiante y basada en la obtencion de recompensas (negativas o positivas). La
principal diferencia entre ambas motivaciones es la situacion de control de las mismas. Se
podria decir que la intrinseca se halla dentro de la persona, y, en la extrinseca, el control esta

afuera del discente que realiza la accion.

En la misma linea, Cook y Artino. (2016) también distinguen diferentes tipos de
motivacion. Los autores especifican entre desmotivacion, motivacion extrinseca y motivacion
intrinseca, y dentro de ellas, seis estilos de regulacién. La motivacion intrinseca tiene una
regulacién intrinseca, es totalmente interna y personal. La motivacion extrinseca tiene cuatro
estilos de regulacion: la regulacion externa (caracterizada por las recompensas o castigos), la
introyectada (en la que la persona lo hace de forma exterior y por sentimiento de culpa), la
regulacién identificada (que es intermedia entre a la motivacién intrinseca y la extrinseca, algo
en el interior de la persona le hace consciente de la importancia de la accién), y, por ultimo, la
integrada (es la mas cercana a la motivacion intrinseca, hay una autodeterminacion en la

actividad, pero aun no se realiza por disfrute y por tanto, sigue siendo extrinseca). La
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desmotivacion tiene una “no regulacion” caracterizada por la falta de accion, o una accion, pero

con carencia de intencion de por si.

Algo muy interesante que ponen en comun distintos autores tales como Mufioz (2004),
Navarrete (2009), y Méarquez y Ablndez (2015) es que para que el alumnado esté realmente
motivado se han de crear el mayor nimero de experiencias vividas en el aula, asi como el
desarrollo de rutinas que sean creativas y mecanicas. No se trata Gnicamente de motivar a los
estudiantes. Mas bien, se debe desarrollar un buen clima que les permita motivarse por si
mismos. Por otra parte, Astorga e Hidalgo (2019) sefialan que los factores que, principalmente,
afectan en la ausencia de motivacion son factores psicosociales, y afiaden que la familia tiene
mucho que ver en este proceso. Algunos de estos factores psicosociales son: la desmotivacion,
la indiferencia del estudiante, el desinterés de las familias o la falta de apoyo de la escuela y de

recursos.

Motivar a los estudiantes con la consecucion de un objetivo puede ser fundamental.
Monroy y Saez (2012), siguiendo la teoria de la motivacion de logro de Atkinson y McClelland,
consideran el deporte como un entorno “de logro”, ya que se participa de forma competitiva
con otros y se pretende conseguir algo. Esa consecucion, en definitiva, es la motivacion de
logro, el resultado de la interrelacion de factores personales y situacionales. Por ello, hay que
desarrollar en el aula nuevas iniciativas que sean relevantes y llamen la atencion del alumnado,
tales como Descansos Activos (DDAA), Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), Itinerarios
didacticos, etc. Para Gomez (2021) estas estrategias contribuyen a que el alumnado se sienta
participe de la actividad y con satisfaccion en la superacion de los retos. Por lo tanto, su
motivacidén aumentara a la par, también, de las buenas relaciones sociales y comunicativas entre
iguales, desarrollando un ambiente de aprendizaje dptimo, agradable y enriquecedor. Ademas,
el autor indica en su investigacion que el descanso es de vital importancia ante largos periodos

de tiempo.

En relacion con lo mencionado anteriormente, a la hora de llevar a cabo ciertas
actividades con el alumnado hay que tener en cuenta ciertos factores que son relevantes para
atraer la atencién y aumentar su motivacién. Para Castro y Morales (2015), la estética y el
aspecto fisico es clave en las actividades a desempefiar, las ilustraciones acordes a la temética
que se va a trabajar, uso de letras e imagenes grandes, claras y sencillas, emplear una amplia

gama de colores, temaética acorde a la edad, etc. Integrar estas anotaciones de la mano del
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ejercicio fisico puede ser motivante para el estudiantado. Asimismo, las actitudes de los
discentes varian en gran medida en el &rea de Educacion Fisica, mostrando un mayor nivel en

la motivacion, ilusion e iniciacion que en otras areas del desarrollo (Arias y Lafuente, 2022).

Por todo ello, en esta investigacion, para incentivar la motivacion del estudiantado en
las distintas areas del conocimiento, y a su vez la practica de actividad fisica, se empleara un
programa de descansos activos (DDAA, en adelante). Mufioz (2020) considera los DDAA
como una herramienta de las aulas, en las cuales se integra durante una corta duracion la practica
de actividad fisica y los contenidos curriculares, mejorando los resultados académicos y salud
de los estudiantes, y, a su vez, rompiendo con la instruccion académica sedentaria. Salir de la
rutina, descansar y, en cierto modo, desconectar ayuda a tomar un impulso para las actividades
siguientes. Esta consideracion hace referencia al significado de descanso activo, la integracion

de la pausa de una actividad mayormente sedentaria, junto al ejercicio fisico.

Los DDAA a dia de hoy son una estrategia novedosa, que muchos investigadores y
docentes estan llevando a cabo en sus aulas. Solis (2019) confirma en su investigacién con
estudiantes de secundaria que los descansos activos tienen multiples beneficios para el
alumnado a nivel de rendimiento académico, motivacion e iniciativa. Esta afirmacion no fue
solo corroborada por los mismos discentes en sus resultados, sino también por los docentes. El
estudio, llevado a cabo durante cuatro semanas, mostraba un aumento de hasta un 50% del
tiempo dedicado a la actividad fisica semanal. Como este autor afirma, los DDAA tienen
multiples beneficios, ya no solo actitudinales, sino también en referencia a la salud, ya que la

implementacion de estas “pausas’ aumentan el tiempo de actividad fisica semanal.

Por otra parte, Sdnchez-L6pez et al., (2020) aconsejan que los DDAA se deben llevar a
cabo 2 veces al dia durante todos los dias de la semana, ya que asi se conseguiria mas de 100
minutos de actividad fisica semanal, siempre y cuando sea posible y tras la actividad sedentaria.
De igual manera, Gonzalez, et al. (2020), también llevaron a la préctica un estudio a cerca de
los descansos activos, pero esta vez al estudiantado de bachillerato. El periodo establecido era
también de dos jornadas de descansos activos, uno a las 10:00 a.m. y otro a las 12:30 p.m., para
comprobar si la realizacidn de estos tenia efectos positivos en sus funciones cognoscitivas. Algo
interesante de estos estudios es que ambos indican el nimero de DDAA efectivos para llevar a

cabo el programa con éxito, teniendo asi dos pruebas que lo corroboran, y también, la
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importancia de realizarlos después de la actividad pasiva y no después del recreo o de
Educacion Fisica

Actualmente, muchos jévenes no completan el tiempo de ejercicio fisico recomendado.
De esta forma, la Organizacion Mundial de la Salud aconseja que, en la etapa infantil, para
mejorar la salud y bienestar, se ha de llevar a cabo un minimo de 60 minutos de actividad fisica
alo largo de la semana, como minimo 3 dias, con una intensidad de moderada a vigorosa (OMS,
2022). Asi, si se realizan 2 descansos a la mafiana durante un tiempo aproximado de 10 minutos,
se estaria superando el tiempo de actividad fisica que la OMS recomienda hacer, siendo los

descansos activos una iniciativa favorecedora de la salud.

De este modo, aumentar el tiempo de actividad fisica en el aula disminuye el tiempo de
sedentarismo y favorece a la adquisicion de habitos de vida saludables contribuyendo asi a la
reduccion del sobrepeso y la obesidad. Por otra parte, se ha comprobado que, para reducir el
sedentarismo, una de las estrategias mas empleadas son las clases basadas en actividad fisica,
diferenciadas en tres formas su implementacién: a) DDAA, periodos de entre 5y 15 minutos
de Actividad Fisica (AF) con una intensidad de moderada a vigorosa, durante el desarrollo de
una clase; b) DDAA centrados en el plan de estudios, se incluyen contenidos curriculares, y c)
clases fisicamente activas, donde AF se encuentra integrada dentro de las diversas areas del

conocimiento distintas a la Educacion Fisica (Jiménez, et al., 2022).

En la misma linea, Pastor-Vicedo et al. (2021) llegan a la conclusion que los DDAA son
una gran herramienta debido a sus mejoras a nivel cognitivo, motivacional y fisioldgico,
destacando que la duracion, el tipo e intensidad son unos factores clave a tener en cuenta. Es
mas adecuado un DDAA de menor duracion (entre 5y 10 minutos), pero con una intensidad
vigorosa, frente a uno con mayor duracién (30 minutos) y menor intensidad o carga mecénica
gue cognitiva. Por lo tanto, para que un DDAA sea mas eficiente debe cumplir la duracion
adecuada, ni mas, ni menos, con una intensidad mayormente vigorosa que moderada y segun
sea esta intensidad graduar la carga cognitiva. Aguilar et al. (2018) presentd una intervencion
denominada “moévete 15” en la cual se realizaba un programa de descansos activos con la
finalidad de comprobar si éstos proporcionaban beneficios para la salud de los estudiantes que
lo realizaban. Se llevarian a cabo dos jornadas de DDAA de aproximadamente 15 minutos y
con una intensidad media-alta. Los resultados obtenidos fueron que la practica de este programa

tenia multiples beneficios para la salud, algunas de estas mejoras fueron a nivel de condicion



Trabajo de fin de grado Rosana Mendieta Aragén

fisica (velocidad coordinacién y resistencia aerébica), ademas encontraron diferencias entre
sexos, obteniendo mejores resultados los nifios. Otro factor que confirma Jiménez-Parra et al.
(2022) es como la atencion se ve afectada de manera positiva en los estudiantes que realizan
estas pausas activas y que promueven la participacion e interaccion completa de todo el grupo.
En una revision sistematica elaborada por Suarez-Manzano et al. (2018) analizaron el efecto
beneficioso de AF durante la jornada escolar por medio de DDAA, tras la busqueda de varios
articulos, todos excepto dos, concluyeron que la practica de AF aumenta el factor neurotréfico
derivado del cerebro (regulador de la supervivencia y plasticidad cerebral) lo cual progresa en
la funcion cognitiva. Por otra parte, la practica de Ejercicio fisico calma la ansiedad y el estreés.
Por tanto, dichos factores, explicarian el incremento de atencion y decrecimiento de la
desatencion. Asimismo, en la implementacion de DA en los escolares se pueden observar
mejoras a nivel de salud, conductas disruptivas y mejoras motivacionales, cognitivas y fisicas,

favoreciendo asi el ambiente y diversion en el aula. (Peléez y Prieto, 2021)

Otro factor importante a tener en cuenta es el momento en el momento en el que se tiene
que llevar a cabo esta actividad. El idéneo para los DDAA sera tras la realizacion de las
actividades con una actitud mas sedentaria, generalmente entre la segunda y la tercera sesion
de clase. Ademas, afiaden tras su estudio que el alumnado aumentd su disfrute y motivacion
después de la realizacion de un programa de descansos activos, coincidiendo con los docentes,
gue observaron que se incrementd notablemente la motivacion, recuperando fuerzas y haciendo
los trabajos y actividades siguientes positivamente, siendo los descansos activos una practica
excitante para el estudiantado (Montoya-Fernandez et al, 2020). Este estudio los autores
también llegaron a la conclusion de como se estimulaban si positiva o negativamente la préctica
de este movimiento innovador en las aulas, a lo que, hasta el momento, todos tienen resultados
similares, los DDAA tienen multiples beneficios para el alumnado, y para sus docentes al ver

los exitosos resultados de los mismos.

Para comprobar y calcular la motivacion de los discentes tras un programa de descansos
activos, se efectud la siguiente investigacion, por medio de un cuestionario, la cual cuantifica
como las acciones que realizan las personas, pueden estar controladas por fuerzas autonomas,
es decir por uno mismo, o por fuerzas externas recompensas o0 castigos. El estudio Méndez-
Giménez y Pallasa-Manteca (2023) se centrd en las regulaciones motivacionales tras un
programa de DDAA adaptando y contextualizando la escala Perceived Locus of Causality,

traducida al espafiol. Esta escala mide los distintos niveles de motivacion. Algunos enunciados
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que se ajustaron fueron: “Participo en las clases de Educacion Fisica” por “Participo en los
descansos activos”, también se adecud la redaccion a los discentes para que su comprension
fuese mas facil. Moros (2013) detalla su articulo como el uso de juegos de mesa o juegos de
sociedad, eran una gran herramienta para la adquisicion de idiomas, estableciendo una directa
conexion entre los juegos y contenidos, confirmando que son una herramienta excelente con
respecto al aprendizaje de nuevos conocimientos y repaso de lo anterior. Por tanto, distintos
autores confirman que las actividades mas ludicas despiertan un mayor interés en el alumnado,

siendo su aprendizaje mas emotivo y por consecuente, significativo.

Los estudios comentados, dedican su investigacion a analizar como los DDAA tienen
maultiples beneficios, no solo a nivel motivacional, como es el caso de esta propuesta, si no, a
nivel de rendimiento académico, cognitivo y/o fisiolégico. Muchas investigaciones se centran
en los altimos beneficios mencionados, siendo la motivacion menos estudiada. Por ello, esta
propuesta se centrard en la motivacion de los discentes por medio de descansos activos. De
manera indirecta también se fomentaran habitos saludables como la importancia de la préactica

de la actividad fisica como favorecedora de la salud.

2. Objetivos
2.1 Objetivos de TFG

Objetivos generales

Analizar la influencia de los Descansos Activos en la mejora de la motivacion del

alumnado.

Objetivos especificos

Llevar a la practica un Programa de Descansos Activos.

Conectar la actividad fisica con distintas areas del desarrollo

Potenciar la préctica de Actividad Fisica y Ejercicio Fisico

2.20bjetivos de Etapa y Area

Segun el Real Decreto 157/2022, de 1 de marzo, por el que se establecen la ordenacién y las
ensefianzas minimas de la Educacion Primaria, los objetivos son los logros académicos que se
espera que el alumnado alcance una vez concluida la etapa y cuya consecucion esté adherida a
la adquisicion de las competencias clave. Para Tedesco (2005), los objetivos son una parte

indispensable de la educacion, ya que, desde el punto del aprendizaje, colaboran en la formacién
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ética y en la personalidad en particular. Los objetivos de etapa que se van a abordar en esta
intervencion que contribuirdn con el desarrollo de los nifios y nifias, segun el RD 157/2022 son:

e) Conocer y utilizar de manera apropiada la lengua castellana y, si la hubiere, la lengua

cooficial de la comunidad autbnoma y desarrollar habitos de lectura.

f) Adquirir en, al menos, una lengua extranjera la competencia comunicativa basica que les

permita expresar y comprender mensajes sencillos y desenvolverse en situaciones cotidianas.

g) Desarrollar las competencias matematicas basicas e iniciarse en la resolucion de problemas
que requieran la realizacion de operaciones elementales de calculo, conocimientos geométricos

y estimaciones, asi como ser capaces de aplicarlos a las situaciones de su vida cotidiana.

h) Conocer los aspectos fundamentales de las Ciencias de la Naturaleza, las Ciencias Sociales,

la Geografia, la Historia y la Cultura.

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

desarrollo personal y social.

m) Desarrollar sus capacidades afectivas en todos los &mbitos de la personalidad y en sus
relaciones con las demas personas, asi como una actitud contraria a la violencia, a los prejuicios

de cualquier tipo y a los estereotipos sexistas.

n) Desarrollar habitos cotidianos de movilidad activa autébnoma saludable, fomentando la

educacion vial y actitudes de respeto que incidan en la prevencion de los accidentes de trafico.

Por otra parte, los objetivos de Area que abordaremos en esta intervencion seran los
establecidos en la Orden del 15 de enero de 2021, por la que se desarrolla el curriculo
correspondiente a la etapa de Educacion Primaria en la Comunidad Auténoma de Andalucia,
se regulan determinados aspectos de atencion a la diversidad, se establece la ordenacion de la

evaluacion del proceso de aprendizaje del alumnado y se determina.
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Ciencias de la Naturaleza

4. Interpretar y reconocer los principales componentes de los ecosistemas, especialmente de
nuestra comunidad autbnoma, analizando su organizacion, sus caracteristicas y sus relaciones
de interdependencia, buscando explicaciones, proponiendo soluciones y adquiriendo
comportamientos en la vida cotidiana de defensa, proteccion, recuperacion del equilibrio
ecoldgico y uso responsable de las fuentes de energia, mediante la promocion de valores de
compromiso, respeto y solidaridad con la sostenibilidad del entorno. 5.Conocer y valorar el

patrimonio de Andalucia y contribuir activamente a su conservacion y mejora.

Lengua Castellana y su literatura

1.Utilizar el lenguaje como una herramienta eficaz de expresion, comunicacion e interaccion
facilitando la representacion, interpretacion y comprension de la realidad, la construccién y
comunicacion del conocimiento y la organizacion y autorregulacién del pensamiento, las

emociones y la conducta.

2.Comprender y expresarse oralmente de forma adecuada en diversas situaciones socio-
comunicativas, participando activamente, respetando las normas de intercambio

comunicativo

3.Escuchar, hablar y dialogar en situaciones de comunicacién propuestas en el aula,
argumentando sus producciones, manifestando una actitud receptiva y respetando los

planteamientos ajenos.

Matematicas

1.Plantear y resolver de manera individual o en grupo problemas extraidos de la vida
cotidiana, de otras ciencias o de las propias matematicas, eligiendo y utilizando diferentes
estrategias, justificando el proceso de resolucion, interpretando resultados y aplicandolos a

nuevas situaciones para poder actuar de manera mas eficiente en el medio social.

3.Usar los numeros en distintos contextos, identificar las relaciones basicas entre ellos, las
diferentes formas de representarlas, desarrollando estrategias de calculo mental y
aproximativo, que lleven a realizar estimaciones razonables, alcanzando asi la capacidad de

enfrentarse con éxito a situaciones reales que requieren operaciones elementales.

5.1dentificar formas geométricas del entorno natural y cultural y analizar sus caracteristicas
y propiedades, utilizando los datos obtenidos para describir la realidad y desarrollar nuevas

posibilidades de accion.

Lengua extrajera
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1.Escuchar y comprender mensajes en interacciones verbales variadas, utilizando las
informaciones trasmitidas para llevar a cabo tareas concretas diversas y relacionadas con su

experiencia

2.Expresarse e interactuar en situaciones sencillas y habituales, utilizando procedimientos
verbales y no verbales y atendiendo a las reglas propias del intercambio comunicativo para

responder con autonomia

8.Manifestar una actitud receptiva, de confianza progresiva en la propia capacidad de

aprendizaje y de uso de la lengua extranjera.

Educacion artistica (musica)

1.Conocer y utilizar las posibilidades de los medios audiovisuales y las tecnologias de la
informacidn y la comunicacion y utilizarlos como recursos para la observacion, la busqueda
de informacion y la elaboracion de producciones propias, ya sea de forma auténoma o en

combinacidon con otros medios y materiales.

7.Participar y aprender a ponerse en situacion de vivir la masica: cantar, escuchar, inventar,

danzar, interpretar, basandose en la composicion de sus propias experiencias creativas con

manifestaciones de diferentes estilos, tiempos y cultura

3. Metodologia

3.1 Contexto del centro y participantes

Esta propuesta se efectuard en un centro concertado de la provincia de Jaén, situado en
la barriada de la Glorieta. El centro cuenta con una linea en Educacién Infantil, Primaria y
Secundaria. Ademas, cuenta con varios Ciclos Formativos de Grado Medio (Gestion
Administrativa, Actividades Comerciales, Cuidados Auxiliar de Enfermeria y Técnico de
Farmacia y Parafarmacia), Formacion Profesional Bésica (Agrojardineria y composiciones
florales). El nivel socioecondmico de las familias es bajo, la mayoria de los padres pertenecen
a la rama de la construccion, transportes, camareros, pintores, pensionistas. Actualmente
muchos se encuentran en paro y en condiciones economicas de gran precariedad. Un gran
porcentaje de madres son amas de casa o0 se dedican a trabajos mal remunerados. La muestra a
la que se va a destinar esta propuesta es concretamente la clase de tercero, formada por 23
discentes, de los cuales 12 son nifios y 11 nifias de entre 8 y 9 afios. Primeramente, se consultd

al centro si era posible realizar esta intervencion, a lo que accedieron sin ningln problema.
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3.2 Procedimiento

Este proyecto esta disefiado para llevarse a cabo de forma anual en el centro escolar, con
el alumnado de Educacion Primaria, siguiendo durante todos los meses contenidos que se han
tratado con anterioridad y nuevos, reciclando asi su conocimiento y que no quede en el olvido.
Para efectuar esta propuesta didactica, debido a que el colegio solamente cuenta con una linea,
no tendremos un grupo de control, pero, previamente se les pasara el cuestionario “Perceived
Locus of Causality ” (Anexo 1). Esta se ha utilizado con anterioridad, en las investigaciones de
Castafio, Navarro y Basanta (2015) y también, Méndez-Giménez, A. y Pallasd-Manteca, M.
(2023) para evaluar si la practica de descansos activos posee efectos significativos en la
motivacion de los discentes que los realizan. Como se ha detallado en otros estudios, para
efectuar dicho cuestionario, se sustituiran las partes en las que ponga Educacién Fisica, por
descansos activos, adaptando también su redaccion para que el estudiantado de 3° comprenda
lo que se va a realizar. Ademas, se leerd detenidamente todas las cuestiones en voz alta y

contestando todos a la vez, por si surgiese cualquier duda.

El cuestionario sera completado por los sujetos, en primer lugar, antes de la intervencién
de descansos activos, para asi comprobar su motivacién previa a la intervencion. Seguidamente,
se llevara a cabo el programa, en un periodo de una semana, del 13 al 17 de marzo. Pasado este
tiempo, se volverd a pasar el mismo cuestionario, pudiendo asi analizar si los descansos han
tenido algun efecto significativo, o si nuestra hipotesis ha sido refutada y los descansos activos

no han supuesto un cambio en la motivacion del estudiantado.

Las actividades que se lleven a cabo durante esta semana tendrén relaciéon con los
contenidos de las areas que se estén tratando. Los DDAA, se efectuaran dos veces al dia como
aconsejan Sanchez-Lopez et al., (2020) en su estudio, el primero a las 10:45, al final de la 22
hora, y el segundo se ejecutara a las 13:00 en la 42 hora. Se alternara la intensidad de las
actividades, siendo mayor o vigorosa aquellas que requieran de menor carga cognitiva, y con
una intensidad moderada las que sean de mayor carga cognitiva. Si en las franjas horarias
coincide con la hora de educacion fisica, ese dia se hara en otro tramo horario que tenga mas

horas lectivas pasivas o0 sedentarias

3.3 Atencidn a la diversidad
Para el alumnado que presente Necesidades Especificas de Apoyo educativo, se

realizaran una serie de adaptaciones y apoyos segun su situacion. En este caso, el alumnado al
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cual se le va a aplicar este programa, no cuenta con ningun discente con diversidad funcional,

por tanto, no se hara ninguna adaptacion concreta.

3.4 Temporalizacion

Lunes, 13 de Martes, 14 de Miércoles, 15 Jueves, 16 de Viernes, 17 de
marzo de 2023 | marzo de 2023 de marzo de marzo de 2023 | marzo de 2023
2023
10:20 10:50 10: 50 Ciencias 10:50 10:50
Lengua Matematicas Naturales Lengua Lengua
13:05 13:05 13:05 13:05 13:05

Musica Inglés Matematicas Inglés Matematicas

4. Puesta en practica de la Propuesta Didactica

Los distintos DDAA se van a clasificar segun las areas del conocimiento y ciclo. Al
alumnado se le presentara en un folio tamafio A3, junto a un dado. Segun la clase en la que se
encuentre, el docente lanzara un dado, y ese dado describira el DDAA que realizar (Anexos Il
y IlI). Este programa se realizard de manera anual, las actividades se podran adaptar al
contenido que se esta viendo en ese momento 0 a modo de repaso. A continuacion, se mostraran

los distintos DDAA que se han implementado durante el periodo de una semana.

Lengua (13-03-2023)

Disposicion: De pie, por parejas

Material: Ninguno

Desarrollo: Por parejas, se diran dos palabras, si son sinénimos, los discentes realizaran el
mismo ejercicio, por ejemplo 10 saltos. Si las palabras son anténimas, cada uno realizara un
movimiento contrario al otro, por ejemplo, uno hace 10 saltos y el otro 10 veces se levanta y
se sienta en el suelo.

Variantes: Cambiar de movimiento.

Al final de la actividad, se haran unos ejercicios de respiracion.
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MUsica (13-03-2023)

Disposicion: En corro

Material: Ninguno

Desarrollo “director de la orquesta™ En
corro una persona hard una secuencia de
movimientos (serd el director de orquesta) y
el resto tendrd que repetir lo que hace.

Mientras tanto, otro discente tendra que

Disposicion: De pie delante de sus mesas
Material: Mesa

Desarrollo: Esta actividad estara relacionada
con la percusion corporal, se realizara la
cancion “Wellerman” (version de Hermoti).
Enlace:

https://www.youtube.com/watch?v=bFRvIJ

adivinar quien es el director T e8A

Variantes: Giros, saltos y sentadillas... | Variantes: Repetir el video, pero més rapido

Estiramientos y ejercicios de calentamiento
Matematicas (14-03-2023)

Disposicion: Equipos de 4

Material: Pizarra y tiza

Desarrollo: Se escribiran diversas operaciones matematicas y los discentes deberan escribir
cada cifra del resultado mediante relevos.

Variantes: Multiplicaciones de 1,2 y 3 cifras, varias operaciones para un discente, cambio de

horas-minutos-segundos, etc.

Inglés (14-03-2023)

Disposicion: Delante de sus pupitres

Material: Pizarra digital

Desarrollo: Just Dance de las canciones “Happy” de Bruno Mars y “I gotta Feeling” de The
black eyed peas

Variantes: No hay

Conocimiento del Medio (15-03-2023)

Disposicién: Delante de sus pupitres

Material: Ninguno

Desarrollo: Los discentes cuentan hasta 10 en inglés trotando, cuando lleguen a 10 se les
lanzara una pregunta de verdadero o falso, la respuesta no la diran con palabras sino falso =
agacharse y verdadero = saltar, si aciertan haran 3 jumpping jucks, si se equivocan 5

Variantes: Giros, tumbarse y levantarse del suelo, flexiones, abdominales. ..
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Matematicas (15-03-2023)

Disposicion: 4 grupos de 5 personas (en el patio)
Material: Aros, pelotas, picas y conos
Desarrollo: Se hard un pequefio circuito en el que deberan pasar a pata coja (ida con la
derecha y vuelta con la izquierda) por unas picas en zigzag, al final se encontraran un 3 en
rayas, con poligonos matematicos relacionados entre si, tendrdn que hacerlo segln les
corresponda.
Variantes: Pasar una pelota botando por el circuito y con el pie.

Lengua (16-03-2023)

Disposicién: Expandidos por el espacio

Material: Ninguno

Desarrollo: “Deletreo militar” el alumnado comenzara a trotar por la clase al ritmo de los
militares. La docente (que serd la sargento), cantara “Muy atento estaré...” y el alumnado
repite “Una palabra deletrearé...” también es repetido. Seguidamente se quedaran quietos
hasta que el docente diga la palabra que tendran que deletrear, abriendo y cerrando las
piernas.

Variantes: Deletreo hacia atras, y saltando para atras. Se introducira diciendo “Atencion

vamos a cambiar’’; palabras con b y v; 1l e, y; vocabulario especifico de otras areas.

Inglés (16-03-2023)

Disposicion: Dispersos por toda la clase

Material: Tarjetas de vocabulario

Desarrollo: Se repartiran por toda la clase unas tarjetas con el vocabulario que se esta viendo
(los deportes), todos los discentes menos uno, sabran de qué tarjeta se trata, para que el otro
compafero lo adivine, diran “hot” o “cold” y regularan sus saltos segun se acerque el
compariero o compafiera a la tarjeta, siendo més rapidos los saltos cuando esté cerca.

Variantes: Una vez encuentren la tarjeta, realizaran un movimiento relacionado.

Matematicas (17-03-2023)

Disposicion: De pie en dos equipos.

Material: Un pafiuelo

Desarrollo: Se asignara un numero a cada discente que sera el resultado de una operacion
matematica. Por ejemplo: 7x3, y saldran los que sean el numero 21. El resto realizara saltos,

sentadillas o giros, mientras los compafieros cogen el pafiuelo
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Variantes: Cambiar los nimeros, con divisiones
Lengua (17-03-2023)

Disposicién: En circulo Disposicion: Repartidos por el espacio

Material: Pelota Material: Ninguno

Desarrollo: “La patata caliente” Los | Desarrollo: “Cuento motor Erase una de
discentes se irdn pasando la pelota, | nifios” Repartidos por el espacio el docente
realizando un ejercicio fisico y diciendo una | ird contando una historia que los discentes
palabra que sea de la misma familia de | representaran

palabras. Variantes: No hay

Variantes: Familias de palabras, campo

semantico.

5. Resultados y discusion

5.1 Resultados

Los resultados obtenidos previamente a la realizacion de los DDAA muestran que la
media de la motivacion intrinseca era mas baja que la regulacion identificada, obteniendo la
variable motivacién una puntuacién de 4,86 y con una desviacion tipica de 1,69. Por otra parte,
la regulacion identificada tiene una media de 5,46 y, con unos datos levemente més
condensados, una desviacion tipica de 1,63. También, las variables regulacion introyectada y
externa puntuaron unos resultados muy similares en sus medias y desviaciones tipicas, pues la
media de la regulacion introyectada de los sujetos es de 4,34 y la regulacién externa es de 4,35,
y sus respectivas desviaciones tipicas son de 2,13y 2,19. Estas desviaciones tipicas tan alejadas
de 0 indican que los datos no estdn muy cercanos a la media y, por tanto, hay bastantes valores
atipicos y disparidad en los resultados de la muestra. Por otra parte, con respecto a los niveles
de desmotivacion de los sujetos, se puede observar que es relativamente alta, con una media de
4,53 y una desviacion tipica muy alejada también, de 2,3, como anteriormente se ha comentado,
los datos estan muy dispersos de la media, lo cual quiere decir que hay dispersion entre las

opiniones de los sujetos.

En lafigura 1 se puede observar con mayor claridad los resultados obtenidos, mostrando
las puntuaciones de las variables estudiadas antes de la realizacién de los DDAA, la motivacién
intrinseca y la desmotivacion se puede apreciar que estan en el mismo nivel. La escala es sobre

7, debido a que los datos estan condensados entre los valores 1y 7.
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Resultados obtenidos antes de los DDAA

Motivacion Regulacion Regulacion Regulacion Desmotivacion
intrinseca identificada introyectada externa

I

w

N

[y

Figura 1. Resultados obtenidos en el cuestionario antes de desarrollo de los Descansos

Activos

Una vez efectuados los DDAA, se les volvio a pasar el mismo formulario, obteniendo
los siguientes resultados. La variable motivacion aumento significativamente su media a un
6,08, casi un 20% mas que en el cuestionario anterior, y disminuyendo su desviacion tipica a
un 1,5, lo cual quiere decir que la dispersion de los datos era menor y no se alejaba de la media,
por tanto, los sujetos mayoritariamente estdn mas motivados con los descansos activos,
coincidiendo en mayor medida en sus opiniones. Por otra parte, al igual que en el cuestionario
primero, la media mas alta es la de la regulacion identificada, siendo mayor que la motivacién
intrinseca, con un total de 6,14 de media y una concentracién de los datos mayor, puesto que
su desviacidn tipica es de 1,19, practicamente la mayor parte de sujetos estan en un mismo nivel
de regulacion identificada. La mayoria de los sujetos coinciden en sus resultados de regulacion
identificada ya que sus datos estdn mas cercanos a la media. Seguidamente, con respecto a la
regulacién introyectada y la regulacion externa, podemos comprobar que no han variado
mucho, pues la variable regulacién introyectada tiene una puntuacion de 4,74 y una desviacion
tipica bastante elevada, de 2,11, la regulacién externa tiene una media muy similar a la anterior,
de 4,44 y la desviacion tipica mas elevada de todas, de 2,25, lo cual hay disparidad de opiniones
y no hay un cambio especial tras los DDAA. Para concluir, los resultados de la desmotivacion
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disminuyeron notablemente, con una valoracién de 2,91, sin embargo, la desviacion tipica es
elevada y hay datos lejanos a la media, por lo tanto, aunque los sujetos han aumentado su

motivacidn, algunos no lo estan del todo.

En la figura 2, se puede comprobar cémo la variable motivacion intrinseca ha
aumentado al igual que las regulaciones identificada, introyectada y externa, y que la
desmotivacién ha disminuido notablemente. Las regulaciones introyectadas no han tenido un

aumento significativo y mas o menos se mantienen ambas mas o menos similar a la anterior.

Resultados tras la realizacion de DDAA

7
6
b
4
3
2 I
1
Motivacion Motivacion Regulacion Regulacion Desmotivacion
intrinseca identificada introyectada externa
Figura 2. Resultados obtenidos tras el desarrollo de los Descansos Activos
5.2 Discusion

Como se ha podido verificar, tras dicha intervencion, la motivacién de los sujetos encuestados
aumento notablemente, hasta casi un 20% mas en el cuestionario final. Este trabajo se puede
comparar con otras investigaciones, en la de Castafio, Navarro y Basanta (2015), se confirma
que efectivamente, la motivacion intrinseca de la muestra estudiada es baja y la desmotivacion
alta, puesto que en su investigacion también emple6 el mismo cuestionario, siendo las mismas
variables de estudio, pero para el area de Educacion Fisica. Sus resultados obtenidos fueron de
una motivacion intrinseca de 6,26; regulacién identificada de 6,02; regulacion introyectada de
4,48; regulacion externa de 3,82 y una desmotivacion de 1,97. Comparadas ambas muestras, se

confirma que la motivacion se los sujetos analizados en este proyecto, es mas baja y la
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desmotivacidén mas alta, ademas de constatar que la practica de AF, influye en la variacion de

la motivacion de los discentes.

Por otra parte, tras analizar esta investigacion, puede constatarse que los resultados son
similares a los que obtuvo Méndez-Giménez y Pallasd-Manteca (2023), ya que igualmente sus
resultados, al igual que los obtenidos en esta intervencién, describen un perfil motivacional
elevado, el los participantes que han vivenciado los DDAA. Con mas exactitud, su muestra
reportd elevados niveles de motivacion intrinseca y regulacion identificada, y niveles mas bajos
de regulacion externa y desmotivacion, al igual que se muestran en los gréaficos anteriores y

confirmando ambas hipotesis, los descansos activos mejoran la motivacion.

Asimismo, el estudio llevado a cabo por Méndez-Giménez y Pallasa-Manteca (2023)
obtuvo resultados similares al efectuado, concluyendo que los descansos activos tienen una
elevada carga en motivacion intrinseca, ademas, la intensidad posee un gran papel y es
determinante en estas pausas, siendo la intensidad vigorosa la que provoca efectos mas positivos

en la muestra.

Con respecto a la intensidad de los descansos activos realizados, ha ido variando en
funcién de la carga cognitiva de la actividad, pues como argumentan Pastor-Vicedo et al.,
(2021) las actividades con menor carga cognitiva tienen una intensidad vigorosa y, al contrario,
las actividades con mayor carga cognitiva, tenian una intensidad moderada. Un ejemplo exitoso
y en el que se ve con mayor claridad las variaciones entre intensidad y carga cognitiva fue la
carrera de relevos matematica, la cual se hizo de dos formas, la primera fue un miembro del
grupo realizaba una operacion mas “complicada” (multiplicacién de dos cifras), pero él/ella
solo/a. Ya que la intensidad era menor, la carga cognitiva tenia que ser mayor, la operacién no
es que fuese mas dificil, pero si mas larga. La otra forma fue a la inversa, para evitar errores en
las operaciones, la operacion era mas sencilla (multiplicaciones de una cifra) y cada miembro
del grupo tenia que escribir correctamente una cifra del resultado. Este descanso activo gustd
mucho a los discentes y se motivaron bastante, ademas es otra forma lGdica de reforzar la

multiplicacion. En el (Anexo 111) muestran algunas imagenes de los DDAA realizados.

Los DDAA se ejecutaron dos veces al dia, como aconsejan Sanchez-Lopez et al., (2020)
en su propuesta, para asi poder comprobar si realmente poseia algun efecto positivo en la
motivacion de nuestros sujetos encuestados. Todos a la misma hora del dia, excepto el primero

que se llevo a cabo antes (10:20) debido a que ese dia, la clase tenia una hora y media de lengua
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y, una hora y media de matematicas. A diferencia de los demés dias que cada asignatura tiene
una hora antes del recreo. Estas pausas activas se han desempefiado antes de la tercera hora
lectiva (10:50) con una duracion de 10 minutos en total. EI segundo DDAA era efectuado en
los 10 ultimos minutos de la cuarta hora (13:05), tras el recreo, ya que hacerlo a quinta hora
supondria que el DDAA fuese antes de la salida de los sujetos, y no sabriamos si realmente sus
resultados y emocion son por la salida o por el DDAA. Algo que me observé es que el segundo
descanso activo era el méas esperado, y me sorprendid, debido a que la duracién de la clase era
de 45 minutos y que venian del recreo, quizas estaban mas excitados se tomaban los descansos

activos como un juego en lugar de una actividad Iudica de clase.

Para concluir, no solo se puede comprobar que los descansos activos favorecen la
motivacién de los estudiantes mediante un cuestionario. Cada vez que llegaba al aula, mis
discentes de 3° se levantaban de sus sitios euforicos, y me preguntaban que, si “por favor”
podiamos a hacer descansos activos, les han gustado bastante. Pienso que, si esta propuesta se
hace a largo plazo, la motivacién se incrementaria y seria mas alta y la desmotivacion por
consecuente mas baja. De hecho, otros cursos me pedian hacer a sus clases descansos activos,
ya que, entre iguales,” corria la voz” y comentaban lo que practicabamos. Por ello también me
animé a disefiar esta propuesta para todos los cursos. Sin duda alguna, el verdadero aprendizaje
y motivacion, me la han dado ellos a mi, al ver como esta intervencion tenia efectos tan positivos

y todos y cada uno de los participantes disfrutaban tanto.

6. Conclusion

Este Trabajo de Fin de Grado, tiene como fin analizar si los DDAA influyen en la mejora
de la motivacion del alumnado. Efectivamente, los resultados han sido positivos, los descansos
activos han aumentado la motivacién en el aula y ha disminuido la desmotivacion. Por lo tanto,
los DDAA son una préctica eficiente para las clases con mas ausencia de motivacion y pudiendo
ser una alternativa y solucién para este problema educativo actual. Como se ha comentado con
anterioridad, si estas pausas se realizan con un tiempo mas prolongado, seguramente los
resultados sean mejores aun, no solo en la motivacién de los discentes, sino también en la

atencion o rendimiento escolar también son afectados positivamente con estas pausas.

Por otra parte, dentro de los objetivos especificos a tratar dentro de este Trabajo de Fin
de Grado, se encuentran: llevar a cabo una propuesta de DDAA, la cual se ha efectuado para

un curso de 2° ciclo de Educacion Primaria y se ha analizado la influencia de esta practica. En
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adicién, también se ha pasado a los demaés cursos para que ellos también sean participes de los
DDAA. Ademas, los DDAA estan conectados con las asignaturas que se cursan, de esta forma,
repasaran contenidos ya vistos en clase, a modo de reciclaje, debido a su versatilidad, también
se podran adaptar a lo que el docente vea necesario. Por ejemplo, los relevos matematicos, se
pueden hacer de multiplicaciones, divisiones, cambios de horas-minutos-segundos, en lengua,

relevos de familias de palabras, palabras agudas, llanas o esdrdjulas, etc.

Asimismo, cabe destacar que, con la practica de actividad fisica y ejercicio fisico,
favorecemos la salud de nuestros estudiantes y de manera transversal concienciamos que el
sedentarismo no es bueno para la salud, sensibilizamos del peligro que conlleva el sobrepeso y
obesidad, y aumentamos el tiempo de ejercicio fisico semanal, como la OMS recomienda y

advierte del peligro que supone la obesidad y sobrepeso.

Para concluir, como muestra de agradecimiento por haber sido participes en esta
propuesta, una vez realizada la encuesta final les entregué el diploma a la clase mas fisicamente
activa (Anexo V) y su respectivo programa de Descansos Activos, para poder realizarlo a lo

largo del curso.
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ANEXOS

Anexo |

Escala del Locus Percibido De Causalidad en Educacion Fisica (PLOC Scale) Goudas, Biddle y Fox
(1994) Adaptada a Descansos Activos
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Participo en esta clase de Descansos activos...
1.Porque los Descansos Activos son divertidos [ 1 2 3 4 5 6 7
2.Porque quiero aprender habilidades deportivas [ 1 2 3 4 5 6 7
3.Porque quiero que el profesor/a piense que soy un/a buen/aestudiante [ 1 2 3 4 5 6 7
4.Porque si no lo hago tendré problemas [ 1 2 3 4 5 6 7
5.Pero no sé realmenteporqué |1 2 3 4 5 6 7
6.Porque disfruto aprendiendo nuevas habilidades | 1 2 3 4 5 6 7
7.Porque es importante para mi hacerlo bien | 1 2 3 4 5 6 7
8.Porque me sentiria mal conmigo mismo sino lo hiciera | 1 2 3 4 5 6 7
9.Porque eso es lo que se supone que debohacer | 1 2 3 4 5 6 7
10.No comprendo por qué debemos tener Descansos Activos | 1 2 3 4 5 6 7
11.Porque los Descansos Activos son emocionantes | 1 2 3 4 5 6 7
12.Porque quiero mejorareneldeporte [ 1 2 3 4 5 6 7
13.Porque quiero que los/as otros/as estudiantes piensen quesoy habil | 1 2 3 4 5 6 7
14.Para que el/ la profesor/anomegrite | 1 2 3 4 5 6 7
15.Pero realmente siento que estoy perdiendo mi tiempoenlosDDAA |1 2 3 4 5 6 7
16.Por la satisfaccion que siento mientras aprendo nuevas habilidades/técnicas | 1 2 3 4 5 6 7
17.Porque puedo aprender habilidades que podria usar en midiaadia (1 2 3 4 5 6 7
18.Porgue me preocupa cuando no lohago | 1 2 3 4 5 6 7
19.Porque esaeslanorma |1 2 3 4 5 6 7
20.Pero no comprendo lo que estoy logrando de los Descansos Activos | 1 2 3 4 5 6 7
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Anexo 11

10 7,20 de Educadion Primaria
DESCANSOS ACTIVOS

M olemdlicas

Escribir al aire los nimeros que el docente diga
Variantes: Dependiendo del nivel, irdn de
10, del 1 al 100, solo las decenas, los pares, los impares,
operaciones... Con una mano o con la otra, dibujar con las
partes del cuerpo

Suma de saltos: el docente dird una operacion y
los discentes dirdn el resultado saltando

Dibujar formas geométricas con la
mano: cuadrados,tridngulos, rectas...

Suma de dedos, por parejas contardn hasta 3
saltando. Sacardn
unos nimeros, el que antes diga el resultado, le
dird al compafiero/a un ejercicio

Relevos matematico: en la pizarra habrd
una serie de operaciones
y cada discente escribird la cifra que le corresponde

2 olCelC o)

Formamos figuras: caminamos libremente por
el aula, el docente dird una
figura y en parejas la realizardn

Ciencias del. censcimionls

Maquinas simples: Todos excepto una persona se tumban en el suelo

4 tumbado, se tumba

boca abajo (rodillos), el nifio o nifia que no e
E . Cuando el docente diga
rodillos” los discentes girardn en la misma direccion y desplazardn

sobre sus P

sin esfuerzo a la persona tumbada

Contenedore

profe asigna un movimiento a cada los
illo=sal 1\ il

en el sitio..) El docente dird residuos y los discentes rea
accién segiin el contenedor correspondiente
Vehiculos: El docente dird medios de transporte y
los discentes hardn el gesto correspondiente.
Quien se equivoque realizard 5 sentadillas

El arca de Noé: A cada discente detrds de su silla se le
asignard un animal, guarddndolo en secreto (méximo 5
especies). Mediante mimica, tendrén que juntarse con su

especie.

i6n de
movimiento a los buenos hébitos (correr en el sitio), y a los malos

Habitos de vida saludables: El docente asigna una

hibitos accién sin lilla). Seguid , el docente

ird diciendo aceiones. P. ej: Comer 5 piezas de Iruta=5 saltos

Preguntas molonas: Los nifios trotando cuentan hasta 10
(en inglés). El docente lanza una pregunta. Si aciertan
realizan 5 repeticiones de sentadillas, saltos, giros... Si

fallan 3 repeticiones

Ua

Sin6nimo y anténimo: Por parejas se dirdn dos palabras, si son
sin6nimos, realizardn el mismo ejercicio, por ejemplo 10 saltos.
Si son anténimos, hardn distinto movimiento, por ejemplo 10 saltos y
10 sentadillas

Cuento motor: Se narrard una historia, y
los discentes realizardn el movimiento que se cuenta

Abeceloco: En el aire se escribird
el abecedario.
Variantes: maytiscula, mintscula, con las dos manos

Palabras encadenadas: Juego de las palabras
encadenadas, pero con una pelola,
a quien le toque, seguird con la siguiente palabra y
hard un ejercicio fisico (saltos, sentadillas, giros...)

® o | docente dird una palabra, si contiene la "v" saltard
® y si es con "b" se agachard.
¢« 93 . . )
Quien se equivoque har4 3 sentadillas
[ J

Cuenta-cuentos: En grupo se inventardn entre
todos una historia
con la primera inicial de su nombre, deberdn de
interpretar la accién correspondiente

polos

Relevos: Se s

can unas larjetas de vocabulario, y en
grupos deberén de escribir cada una de las letras
que la componen, mediante relevos. P. ej"SUNNY",

uno escribe la S, otro la U... y asi hasta completar

Just Dance: Happy de Bruno Mars

Orchestra director: Todos en circulo. El docente elige a una
persona para adivinar quien es el director de la orquesta.
Un alumno realizard movimientos relacionados con el
vocabulario que se estd viendo (director), y el resto lo
imitard, intentando no ser encontrado el director.

iA bailar!: Baile de la cancién "Head
Shoulders Knees and Toes"

Simon s
cuerpo en inglés. Variantes: Imitar vocabulario ya

ys: Juego de Simoén dice pero con las partes del

trabajado, los vehiculos, la familia...

iA moverse!: El alumnado delante de sus sillas,
realizard los movimientos que el docente indique.

P. ej: "Jump”, "run","sit down"...

(=)
3
()
e
o
tH
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Panuelo matemdtico: Igual que el juego del
panuelo, pero diciendo una operacion, saldran
los niumeros que sea dicho resultado

Relevos matemdtico: en la pizars  abrd
una serie de operaciones
y cada discente escribird la cifra que le corresponde

"Pregunta2”; El docente realizard unas preguntas de
los tlemas vistos en clase, se mantendran trotando
en todo momento. Si la respuesta es correcta,
realizardn 5 jumping jacks, si es incorrecia, 10.

Figuras y formas: El al do camina libremente, el

Hocente dird una figura geométrica, y en parejas o grupos

la hardn. Variantes: poligonos regulares, irregulares,
4ngulos...

Fast and Curious: El docente dictard un problema sencillo. En grupos,
lo resolverdn y el equipo que lo haga més répido, saldré a la pizarra.
Si el problema estd bien resuelto, el resto de la clase hard 10
sentadillas, si estd mal, las har4 el equipo que ha resuelto mal el
problema.

Ejercicio matematico: Cada discente dird un nimero
que ird sumando a la vez que una actividad fisica
(aerébica o anacrénica) P. ej: uno dice el 2, y hace dos
sentadillas, otro dice el 5, 2+5=7, hace siete saltos, y asi

sucesivamente

Maquinas simples: Todos excepto una persona se tumban en el suelo

HAPRO

boca abajo (rodillos), el nifio o nifia que no estd tumbado, se tumba
te diga

na direccion y desplazarin
sin esfuerzo a la persona tumbada

I sfas. Cuando el doc

sobre sus

rodillos” los discentes girardn en la mis

Hébitos de vida saludables: El docente asigna una aceion de

movimiento a los buenos hébitos (correr en el sitio), y a los malos

hdbilos accién sin , el docente

ird diciendo acciones. P. ef: Comer 5 piezas de fruta=5 salios

Contenedores: El profe asigna un movimiento a cada los
contenedores (P.ej: Amarillo=salto, verde=sentadilla, azul=carrera
en el sitio...) El docente dird residuos y los discentes realizan la
accion segan el contenedor correspondiente

El arca de Noé: A cada discente detrds de su silla se le
asignard un animal, guarddndolo en secreto (maximo 5

especi

s). Mediante mimica, tendrdn que juntarse con su
especie.

"Pregunta2’: El docente realizard unas preguntas de
los temas vistos en clase, se mantendrdn trotando
en todo momento. Si la respuesia es correcta,

realizardn 5 jumping jacks, si es incorrecta, 10.

+Qué sector s

> se agrupard en 3 grupos, uno serd el

sector prim: cundario y otro lerciario. Cada sector

tendrd asociado un ejercicio fisico. A continuacion, el docente

EHER AN

dird un trabajo y ese sector ejecutard su ejercicio. P. ej: "Pesca” el
sector primario realizard 5 flexiones

ua

Con Vy con B: docente dird unas palabras, si contienen la B
realizardn una sentadilla y si contiene la B un salto. Quien se
equivoque, hard 10 jumping jacks.

Cuento motor: Se narrard una historia, y
los discentes realizardn el movimiento que se cuenta

Abeceloco: Con cada letra del abecedario iran
narrando una historia y realizar el movimiento
correspondiente.

Palabras encadenadas: Juego de las palabras
encadenadas, pero con una pelola,
a quien le toque, seguird con la siguiente palabra y
hard un ejercicio fisico (sallos, sentadillas, giros...)

Diptongos e hiatos: El docente ird diciendo una serie de
palabras, si contiene un diptongo harén dos flexiones y si
contiene un hiato 2 jumping jacks.

Sintaxis de movimiento: Todos los/as estudiantes trotan
en su sitio. El docente dice una una frase a un discente,
donde identificard el sujeto, predicado, verbo (segiin
nivel adjetivos, adverbios complementos...) Si se

equivoca toda la clase hard un ejercicio

yg[a’g«

Relevos: Se sacan unas tarjetas de vocabulario, y

grupos deberan de escribir cada una de las letras

que la componen, mediante relevos. P. ej:"SUNNY",
uno escribe la S, otro la U... y asi hasta completar

Just Dance: Happy de Bruno Mars

D = NN G

Orchestra director: Todos en circulo. El docente elige a una
persona para adivinar quien es el director de la orquesta.
. Un alumno realizard movimientos relacionados con el

. vacabulario que se estd viendo (director), ¥ el resto lo

”

imitard, intentando no ser encontrado el director.

iA moverse!: El alumnado delante de sus sillas,
realizard los movimientos que el docente indique.

P. ¢j: "Jump", "run","sit down"...

Simon says: Juego de Sim6n dice pero con las partes del
cuerpo en inglés. Variantes: Imitar vocabulario ya
trabajado, los vehiculos, la familia...

"Hot & cold" Se pega
vocabulario. Todos los discentes menos uno (buscador),

rd por la clase larjetas de

comenzaran a saltar, si el buscador se acerca a la
tarjeta, los compaiieros saltarin mas rdpido y dirdn
"hot

se aleja, saltardn mds lento y dirdn "cold”
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Paiiuelo matemdtico: Igual que el juego del
paiiuelo, pero diciendo una operacion, saldrdn
los niimeros que sea dicho resultado

Relevos matematico: en la pizarra habra
una serie de operaciones
y cada discente escribird la cifra que le corresponde

"Pregunta2”: El docente realizard unas pregunias de
los temas vistos en clase, se mantendréan trotando
en todo momento. Si la respuesta es correcla,
realizardn 5 jumping jacks, si es incorrecta, 10.

Escalera méirica: El alumnado imaginard la escalera méirica, y la ird

i se les dirdn p

tiene 9km?. El discente saltando sobre la escalera, dird el resultado. Si
se equivoca hard 5 sentadillas

P.ej: jeudntos metros

Fast and Curious: El docente dictard un problema sencillo. En grupos,
lo resolverdn y el equipo que lo haga mas rpido, saldrd a la pizarra.
Si el problema esia bien resuelto, el resto de la clase hard 10
sentadillas, si estd mal, las hard el equipo que ha resuelto mal el

problema.

Ejercicio matemético: Cada discente dird un nimero
que ird sumando a la vez que una actividad fisica
(aerdbica o anacrénica) P. ej: uno dice el 2, y hace dos
sentadillas, otro dice el 5, 2+5=7, hace siete saltos, y asi

sucesivamente

laquinas
boca abajo (rodillos), el nifio o nifia que no estd wmbado, se tumba

RN ED

]

simples: Todos

ceplo una persona se tumban en el suelo

sobre sus paiierosfas. Cuando el docente diga
rodillos” los discentes girardn en la misma direccion y desplazardn
sin esfuerzo a la persona tumbada

Habitos de vida saludables: El docente asigna una aceién de
movimiento a los buenos hdbitos (correr en el sitio), y a los malos
hdbilos accién sin imi lilla). Segui , el docente

ird diciendo acciones. P. ej: Comer 5 piezas de [ruta=5 saltos

Contenedores: El profe asigna un movimiento a cada los

lores (P.ej: Amarillo=salto, verd illa, azul=carrera
en el sitio..) El docente dird residuos y los discentes realizan la
accion segan el contenedor correspondiente

Los musculos y los huesos: el alumnado camina libremente
por la clase, el docente dird un musculo o huesos, que
deberan de tocarlo a otra persona.

"Pregunta2” El docente realizard unas preguntas de
los temas vistos en clase, se mantendran trotando
en todo momento. Si la respuesta es correcta,
realizardn 5 jumping jacks, si es incorrecta, 10.

£Qué sector soy? La clase se agrupard en 3 grupos, uno serd el
sector primario, otro secundario y otro lerciario. Cada sector

tendrd asociado un ejercicio lisico. A continuacion, el docente

dird un trabajo y ese sector ejecutard su ejercicio. P. ej: "Pesca” el

RSN G

sector primario realizard 5 flexiones

Ua

Con V y con B: docente dird unas palabras, si contienen la B
realizardn una sentadilla y si contiene la B un salto. Quien se
equivoque, hard 10 jumping jacks.

Cuento motor: Se narrard una historia, y
los discentes realizardn el movimiento que se cuenta

Abeceloco: Con cada letra del abecedario iran
narrando una historia y realizar el movimiento
correspondiente.

Palabras encadenadas: Juego de las palabras
encadenadas, pero con una pelola,

a quien le toque, seguird con la siguiente palabra y

hard un ejercicio fisico (sallos, sentadillas, giro

Di e hiatos: El d ird diciendo una serie de

PO

palabras, si contiene un diptongo harén dos flexiones y si
contiene un hiato 2 jumping jacks.

Sintaxis de movimiento: Todos los/as estudiantes trotan
en su sitio. El docente dice una una frase a un discente,
donde identificard el sujeto, predicado, verbo (segin
nivel adjetivos, adverbios pl ) Si se

equivoca toda la clase hard un ejercicio

Iyy[@’&

Relevos: Se sacan unas tar

tas de vocabulario, y en

grupos deberdn de escribir cada una de las letras
que la componen, mediante relevos. P. ej:"SUNNY",
uno escribe la S, otro la U... y asf hasta completar

Just Dance: Happy de Bruno Mars

Orchestra director: Todos en circulo. El docente elige a una
persona para adivinar quien es el director de la orquesta.
Un alumno realizard movimientos relacionados con el
vacabulario que se estd viendo (director), y el resto lo
imitard, intentando no ser encontrado el director.

iA moverse!: El alumnado delante de sus sillas,
realizard los movimientos que el docente indique.
P. ej: "Jump", "run","sit down"...

Simon says: Juego de Simén dice pero con las partes del

cuerpo en inglés. Variantes: Imitar vocabulario ya
trabajado, los vehiculos, la familia...

"Hot & cold" Se pegard por la clase larjetas de
vocabulario. Todos los discentes menos uno (buscador),
comenzaran a saltar, si el buscador se acerca a la
tarjeta, los compafieros saltarin mds répido y dirdn

"hot', si se aleja,

(=)
)
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saltaran mds lento y dirdn "cold”
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Anexo V

N DESCANSOS i
ACTIVOS 'C)

&7 Este diploma pertenece a:

Por la dedicacién, motivacién y entusiasmos que habéis puesto durante los
Descansos Activos




