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Resumen

La conducta sedentaria es uno de los principales problemas que presenta los escolares, siendo
muy perjudicial para la salud. El estilo de vida sedentaria esta evolucionando con el paso del
tiempo sobre todo desde la creacion de las nuevas tecnologias, que cada vez estan siendo mas
influyentes en nuestra sociedad actual. Para ello, debemos hacer el intento de reducir esta
conducta a través de la sustitucion del tiempo que pasa realizando conducta sedentaria por
actividad fisica, sobre todo en la etapa de Educacion Primaria la cual presenta un papel
importante en el desarrollo del alumnado. Para intentar resolver este problema se plantea el
desarrollo de una propuesta didactica de manera gamificada para motivar, ensefiar y transmitir
unos habitos de realizacion de actividad fisica, que presentan una relacién con el objetivo
principal de esta unidad didactica, reducir la conducta sedentaria del alumno de Educacion

Primaria.

Palabras clave: Sedentarismo, inactividad fisica, Educacion Fisica, sedentarismo

tecnoldgico, actividad fisica.

Abstract

Sedentary behavior is one if the main problems presented by schoolchildren, being very harmful
to health. The sedentary lifestyle is evolving over time, especially since the creation of new
technologies, who are becoming more and more increasingly in our society today. To do this
we must make the attempt to reduce this behavior by replacing the time spent performing
sedentary behavior by physical activity, especially in the Primary Education stage which plays
an important role in the development of students. To try to solve this problem, the development
of a didactic proposal in a gamified way to motivate, teach and transmit physical activity habits,
that relate to the man objective of this unit, reducing the sedentary behavior of the Primary

Education student.

Keywords
Sedentary lifestyle, physical inactivity, physical education, technological sedentary, physical
activity.




Bloque I. FUNDAMENTACION TEORICA

1.1. Concepto de salud

“Historicamente la salud ha sido entendida como la ausencia de enfermedad” (O ‘Boyle,
2010, p.2). En cambio, hoy en dia la salud se define como el “completo estado del bienestar
fisico, mental y social, y no meramente la ausencia de enfermedad” (World Health
Organization, 1948, p.1). Esta definicidn que reajusta a la salud formando un tridngulo (Figura
1), siendo sus extremos, las dimensiones fisicas, mentales y sociales (Alvarez, 2007).

Dimension Fisica ]

SALUD

Dimension

Figura 1. Tridngulo de salud (World Health Organization, 1948)

Dimension

Afios més adelante, Alessandro Seppilli (1971, p. 14) defini6 el termino de salud como
“una condicion de equilibrio funcional, tanto mental como fisico, conducente a una integracion
dinamica del individuo en su ambiente natural y social”. En un mundo como en el que vivimos
la humanidad actual, en el que la salud es tan importante, la definicién de los conceptos que se
manejan sobre ella tiene repercusiones considerables, pues significa actuaciones vy
planificaciones diferentes (Sdnchez-Gonzalez, 1991). Para otros autores la palabra salud es “un
estado fisico y mental razonablemente libre de incomodidad y dolor, que permite a la persona
en cuestion funcionar efectivamente por el mas largo tiempo posible en el ambiente donde por
eleccion esta ubicado” (René Dubos, 1956, p. 13). Segun este autor, el termino de salud se
reduce en dos diferentes tipos de dimensiones, en una fisica y en otra de tipo mental.

Posteriormente poco después, segun Halbert (1959) describio el concepto de salud, mediante
diferentes definiciones. Para él la salud presentaba tres dimensiones, la fisica, psicologica y
social, por lo que el ser humano debe ocupar una méaxima posicion en las tres dimensiones
anteriores para gozar de buena salud o tener alto grado de bienestar, lo cual dependera en gran
medida del ambiente que lo rodea. Ademas, la salud es un estado pasivo de adaptabilidad al
ambiente de uno y un estado de bienestar a través de un crecimiento dindmico hacia el logro

del potencial de uno mismo.




En general la salud de las personas depende de varios parametros o factores,
relacionandose con diferentes tipos de factores como los medioambientales, bioldgicos, estilos
de vida y sistema asistencial (Arufe, 2008). Hoy en dia esta es la definicion de salud descrita
por la Organizacion Mundial de la Salud, que fue evolucionando hasta que fue publicada en su
formulacién de objetivos de la estrategia de Salud para todos en el siglo XXI. Donde se definia
que la salud es ‘“aquello a conseguir para que todos los habitantes puedan trabajar
productivamente y participar activamente en la vida social de la comunidad donde viven”
(OMS, 1997, p.11). A su vez la salud también es un elemento fundamental para el pleno
desarrollo de las personas y de la sociedad en la que vivimos. Precisamente, uno de los medios
con el que cuenta el ser humano para incrementar su estado de salud es la actividad fisica
(Fernandez Garcia et al., 2002).

1.1.1 Relacion de la conducta sedentaria y actividad fisica con la salud

La conducta sedentaria presenta una relacion con la salud, ya sea a través de causas de
mortalidad, problemas de sobrepeso, la obesidad, las enfermedades cronicas, la alimentacién
desfavorable, la falta de AF y la irregularidad de horas de suefio. Todos estos prejuicios de la
conducta sedentaria estan relacionados con nuestra salud y de forma negativa. La problematica
del sedentarismo infantil junto con los habitos no saludables en las sociedades desarrolladas,
muchas veces, 0 casi siempre es provocado por el crecimiento de las TIC y la aparicion de
actividades de ocio pasivas, que han relegado a un segundo plano a otras conductas
fundamentales en la nifiez como la practica de AF (Castro et al., 2015). Ademas, el aumento
del sedentarismo, provoca un problema de talla mundial conocido como la obesidad infantil
(Alustiza, 2004). Se sabe que uno de los principales problemas a nivel mundial de los paises
desarrollados es la obesidad, considerada una epidemia global desde 1998 por la Organizacion
Mundial de la Salud (Castro et al., 2015). En la actualidad se calcula que, en Espafia, entorno a
un 40% de la poblacién infantil se encuentra dentro del rango del sobrepeso o la obesidad
(Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria, AESA 2005).

Por ultimo, la relacion que presenta la AF con la salud es a través de beneficios que nos

aporta y recomendaciones que debemos de seguir para presentar una buena salud.

1.2. Actividad fisica y conducta sedentaria
La actividad fisica (AF) es uno de los conceptos generales que todos conocemos, como
también el ejercicio fisico, inactividad fisica, conducta sedentaria/sedentarismo. Todos

presentan aspectos similares y somos frecuentes a confundir unos términos con otros.




La AF es tradicionalmente definida como “cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que conlleva un gasto energético” (Caspersen et al., 1985, p.1).
La cual comprende dos grandes componentes: el movimiento por si mismo y la voluntad o
conducta del escolar que permite dicho movimiento, es decir, un movimiento activo (Mayorga,
2020). También se exponia que la AF no es otra cosa que un movimiento de algunas estructuras
corporales, siendo originado por la accion de los musculos esqueléticos, y del cual se deriva un
determinado gasto de energia (Pérez, 2014). El ejercicio fisico supone una subcategoria de la
anterior, o sea, de la AF. La cual “posee los requisitos de haber sido concebida para ser llevada
a cabo de forma repetida, con el fin de mantener o mejorar la forma fisica “(Caspersen et al.,
1985, p.128).

El plan FITT (frecuencia, intensidad, tiempo y tipo) de la AF propuesto por la American
Academy of Pediatrics (2015) fue una forma de recordar las pautas generales que deben
incluirse en el plan de acondicionamiento corporal. La AF presenta cuatro dimensiones (Figura
2), las cuales son la frecuencia, intensidad, tiempo y tipo, en conjunto se denominan elementos
FITT.

-El tipo de ejercicio 0 AF se dividen en tres tipos:
e Ejercicio de tipo aerdbico, los cuales involucran grandes grupos musculares. Un

ejemplo de este tipo es andar, caminar, nadar.

e Ejercicio de fortalecimiento 6seo, a través de impactos se crea un estimulo cuando
siendo este mayor y mas frecuentes, mas es el crecimiento y fortalecimiento del hueso.

Un ejemplo de este tipo es saltar a la comba, atletismo, baloncesto, etc.

e Ejercicio de fortalecimiento muscular, trabajando los musculos a través de una
sobrecarga para adaptar al organismo a la nueva situacion deseada. Existen varios
ejemplos utilizando pelotas medicinales de varios pesos, juegos de carreras de

carretillas, utilizando bandas elasticas, etc.

-La intensidad que se debe llevar a cabo es la carga de la actividad en concreto. Esta puede
ser moderada, vigorosa o en conjunto moderada-vigorosa. Para los alumnos que tienen un
mayor indice de sedentarismo, incluso intensidades mas bajas (leve-moderada) pueden tener
efectos positivos para su salud.

-La duracion que deben presentar o acumular es de al menos 60 minutos de AF de intensidad

moderada-vigorosa al dia, de forma continua o interrumpida.




-La frecuencia es basicamente el nimero o cantidad de veces que el alumno realiza AF en
una unidad de tiempo. Los que no hacen nada de ejercicio incluso 2-3 dias a la semana pueden

tener beneficios para su salud, llegando a esos 60 minutos diarios de manera diferente cada dia.

Intensidad

Frecuencia A F Tipo

Duracion

Figura 2. Dimensiones de la actividad fisica.

Con frecuencia el término de ejercicio fisico “es usado como sinénimo del término AF,
por lo que frecuentemente podemos confundirlo” (Mayorga, 2020, p.767). No obstante, el
gjercicio fisico es la AF siendo planificada, estructurada y repetida, cuyo objetivo es adquirir,
mantener o mejorar la condicién fisica. Por lo que un programa de ejercicio fisico requiere la
planificacion y estructuracion de la intensidad, volumen y tipo de AF que se va a desarrollar.

Por lo tanto, todo ejercicio fisico es AF, pero no toda AF es ejercicio fisico. Aunque las
definiciones de AF y ejercicio fisico fueron propuestas en la década de los ochenta, hoy en dia
siguen estando vigente (CSEP, 2017). Esta AF deberdn de ser de tipo aérobico, actividad
aérobica, (que es denominada también actividad de resistencia, la cual mejora la funcion
cardiorrespiratoria. Puede consistir en: caminar, correr, montar en bicicleta, saltar a la comba o
nadar) y realizarse por un tiempo superior a 60 minutos diarios que reportard un beneficio ain
mayor para la salud del nifio. Por Gltimo, la AF diaria deberia ser, en su mayor parte, aerobica.
Convendria incorporar, como minimo, la realizacién de AF tres veces por semana, expuesto
por la World Health Organization (WHO) (WHO, 2020). Resalta también otras ventajas de la
practica de ejercicio fisico, como son la reduccién de la violencia entre jovenes o de
comportamientos de riesgo como el consumo de drogas (WHO, 2018). Para los nifios, el
ejercicio es una forma esencial de desarrollar la coordinacion y asegurar un buen desarrollo

0seo, muscular y articular, asi como la funcién cardiaca y pulmonar.

La condicién fisica también se suele confundir con el concepto de AF, pero cabe
destacar que la condicidon es un estado de forma de los diferentes componentes de la capacidad
fisica de una persona (por ejemplo, capacidad cardiorrespiratoria, fuerza muscular o

flexibilidad) que permiten realizar AF (Cafizares y Carbonero, 2016).




El sedentarismo o conducta sedentaria “es otro de los principales problemas a los que
se enfrenta la sociedad actual, al sustituir el tiempo libre dedicado a la practica de AF por la
realizacion de actividades de tipo sedentario” (Castro, Zurita y Pérez, 2014, p.1). Existen
diferentes términos, como son la conducta sedentaria o sedentarismo que son basicamente lo
mismo Yy otros similares como la inactividad fisica. El sedentarismo o conducta sedentaria es
como cualquier conducta con bajo gasto energético, < 1,5 0 2,0 METs, segun (Tremblay et al.,
2017). Ademas, La Red de Investigacion sobre conducta sedentaria expuso la definicion de
conducta sedentaria, que es ‘“cualquier comportamiento durante el tiempo despierto
caracterizado por un gasto energético < 1,5 METSs mientras estamos en una posicion sentada,
reclinada o tumbada” (Tremblay et al., 2017). Incluye el tiempo que la persona este despierta,

no en horas de suefio.

Existe una gran relacion entre la conducta sedentaria y la salud, estas se conocen ya que
existen diferentes resultados de salud por parte de una variedad de alumnos (WHO, 2020). La
conducta sedentaria segun la WHO (2010) constituye el cuarto factor de riesgo de mortalidad
mas importante en todo el mundo, s6lo siendo superado por la hipertension, el consumo de
tabaco y el exceso de glucosa en sangre. Por lo que en las Gltimas dos décadas el sedentarismo
se ha derivado en una nueva vertiente, conocida como “sedentarismo tecnoldgico”, que ha
hecho aumentar dichas conductas por la masiva implantacion de videoconsolas, ordenadores,
smartphones y demas dispositivos relacionados con el uso de internet en los hogares y colegios
(Duque y Vasquez, 2013). Recalcando que los escolares pasan por conductas sedentarias la
mayor parte del tiempo del dia, de media el 70% de las horas de un dia (Ruiz et al., 2011). Otros
autores consideran que “las conductas sedentarias son multifacéticas y podrian incluir acciones

o conductas que se realizan en la escuela, en casa o en el tiempo libre” (Castro et al., 2015, p.2).

Por lo tanto, sabemos que tanto el sedentarismo como la inactividad fisica, se ha
demostrado que tienen consecuencias negativas para la salud y que pueden llegar a convertirse
en un problema grave de salud puablica para el alumnado o las personas en general.
Denominamos a ese tipo persona que no realiza actividades fisicas o ejercicio fisico y presenta
una mala condicion, se le conoce como una persona con inactividad fisica, siendo esta definida
como la persona que no presenta un cumplimiento de las recomendaciones minimas
internacionales de AF para la salud de la poblacion expuestas por la (WHO, 2010) excluyendo
el tiempo de suefio y las recomendaciones mas importantes como que “Los nifios y jévenes de

entre 5 a 17 anos deberan de invertir como minimo 60 minutos diarios en la realizacion de




actividades fisicas con intensidad moderada a vigorosa” (WHO, 2020, p. 35). A continuacion,
se expondrén diferentes habitos saludables como el anterior que hemos expuesto y muchas

personas no lo cumplen.

1.3. Habitos saludables en la edad escolar

Sabemos que la realizacion de AF es uno de los muchos tipos de habitos saludables que
existen en el mundo, ya sea en la clase de Educacion Fisica o en la vida cotidiana. Centrandonos
en la primera, se prevé que la asignatura de Educacion Fisica (EF) contribuya al crecimiento
saludable de los alumnos y que desarrollen y promuevan estilos de vida fisicamente activos
(Ahrabi-Fard y Matvienko, 2005).

En la Gltima década estos habitos han ido decayendo gracias a la implantacion de las
nuevas tecnologias, la mala alimentacion como la comida réapida, la falta de suefio por la
dependencia hacia las pantallas, diferentes tipos de enfermedades como las cardiovasculares, la
hipertensidn, la obesidad infantil dada por la falta de AF, mala alimentacion, y no uso de los
habitos saludables. Los habitos saludables son la conjuncion terminoldgica de los términos
“habitos de salud” y “habitos de vida”, ya que ambos estan intimamente relacionados-unidos.
Es decir, son las pautas comportamentales cotidianas de la vida de una persona para la mejora
0 mantenimiento, en el caso de que ya los tuvieran, de su salud. Uno de los habitos importantes
considerados como positivos para los estilos de vida saludables y su contribucién al objetivo
final de calidad de vida es la practica de AF, como ya he recalcado anteriormente. Trujillo
(2009) expuso que llamamos habitos saludables a todas aquellas conductas y comportamientos
que tenemos asumidas como propias y que inciden practicamente en nuestro bienestar fisico,

mental y social.

Ya que sabemos que la infancia es una etapa decisiva en el aprendizaje y la
consolidacién de habitos saludables que definen el estilo de vida de cada uno (Moreno, Rivera
y Garcia, 2013). A su vez, cuando los individuos, concretamente los nifios, adquieren buenos
habitos como la practica de AF a una edad temprana, tienen mas probabilidades de mantener
esos habitos en la edad adulta (Hallal et al., 2006).

Segun la WHO (2016) expuso que existen diferentes habitos saludables que la sociedad
debe seguir para presentar una vida saludable y plena. Estos pueden variar, pero en general son
los siguientes:

e Mantener una alimentacion correcta y saludable.




e Préctica continua de actividad fisica.

e Mantener un ritmo de suefio saludable.

e Presentar unos habitos higiénicos adecuados.
e Disfrutar del tiempo libre que tenemos.

e Ejercitar la mente.

e Una buena salud sexual.

e Prevenir diferentes tipos de accidentes.

Evitar el consumo de alcohol, drogas, medicamentos y tabaco.

Centrandonos mas en la etapa escolar, presentar tanto una rica alimentacion, una practica
diaria de AF de manera vigorosa, y un ritmo de suefio constante induciran a unos buenos habitos
saludables por parte de los alumnos para su propia salud.

Desde el punto de vista de la EF podemos crear y trabajar habitos saludables para la futura
salud de nuestros alumnos. En ella se pueden trabajar habitos de higiene, tanto de forma
individual como en colectiva, motivar a los alumnos a realizar ejercicio fisico premiando a
aquellos gue utilicen métodos alternativos para ir al colegio, no todos ir en coche, podemos ir
caminado, inclusive alguna vez ir en bicicleta, diferentes actividades, talleres, que traten estos
temas y llamen la atencion del alumno, como por ejemplo el dia de la alimentacion, el dia de la
bicicleta, etc. Lo mas importante para inculcarles al alumnado es crear una adherencia de
realizacion de AF, de tal manera que la practiquen de forma continua y diaria. Por lo tanto, el
incremento de horas semanales de esta asignatura sera beneficioso para el alumnado y asi

adquirir estos habitos para la mejora de su vida, salud y reducir el sedentarismo.

1.4. Beneficios de la actividad fisica en Educacion Primaria

A lo largo de la historia se han ido descubriendo diferentes beneficios que otorga la
practica de AF al ser humano. Por lo tanto, se introdujo la practica de AF en el ambito educativo
para reducir y promover la mejora de calidad de vida del individuo y ayudara a retrasar el
deterioro del buen estado fisico. Ya que, a nivel mundial, el 28% de los adultos de 18 afios, no
eran lo suficientemente activos en 2016 (el 23% de los hombres y el 32% de las mujeres)
(WHO, 2020).




La AF presenta beneficios como el bienestar fisico y mental de las personas y van mas
alla de prevenir ganancia de peso, evitando aproximadamente el 50% del riesgo de muchos
desérdenes relacionados con la inactividad (como enfermedad del corazon y diabetes),
reduciendo el riesgo de hipertension y algunas formas de cancer, tension decreciente, ansiedad
y depresion (Cintray Balboa, 2011). La AF contribuye en grandes beneficios a mejorar la salud
fisica y psiquica de quien la realiza, porque favorece la funcion de los distintos sistemas
corporales y reduce la probabilidad de presentar enfermedades cardiovasculares y
degenerativas (WHO, 2020). Pero cabe destacar que si va mal dirigida supone un riesgo serio,
como también lo es, un inadecuado cuidado del cuerpo. Ya sea por falta de higiene corporal o
de los espacios utilizados. Por lo que debemos incidir en nuestro &mbito la realizacion de
habitos saludables y cuidado de nuestro cuerpo para no presentar diferentes tipos de
enfermedades (WHO, 2020).

Los beneficios se pueden clasificar segun el Ministerio de Sanidad, Consumo Social y
Bienestar (2019), en tres grupos:

« Beneficios fisioldgicos: Son los que reducen el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, tension arterial alta o diabetes, ayuda a prevenir la obesidad, fortalece los
huesos y los musculos, mejora la forma fisica, disminucion de la frecuencia cardiaca, aumento
del volumen sanguineo, incremento de la flexibilidad, fuerza y del potencial fisico.

e Beneficios psicoldgicos: A través de ellos se mejora el funcionamiento psicoldgico y
cognitivo, el estado de animo y previene la aparicién de estrés, la ansiedad y la depresion.

e Beneficios sociales: Estos beneficios incrementa la autonomia y la integracién social del
alumnado, fomentando la sociabilidad, dando mas oportunidades de interactuar y reunirse con

otras personas.

Estos son algunos de los beneficios veridicos y comprobados por la ciencia que una persona
ya sea un nifio o una persona adulta puede llegar a conseguir tras la realizacion de ejercicio y
AF moderada (WHO, 2020).

1.4.1. Recomendaciones de la actividad fisica y conducta sedentaria en Educacion
Primaria

Existen diferentes recomendaciones a parte de la AF para presentar una buena salud en
el ambito escolar. Tras el estudio de la Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la
Alimentacion (SEDCA, 2004) es recomendable llevar una dieta equilibrada es aquella manera

de alimentarse que aporta alimentos variados en cantidades adaptadas a nuestros requerimientos




y condiciones personales. Conseguir y llevar una alimentacion equilibrada no es ingerir mucha
comida, ya que es tan importante la cantidad como la calidad de la misma comida. Por lo tanto,
los alimentos ingeridos aportan nutrientes al organismo para hacer frente a su gasto energético,
es importante repartirlos de forma adecuada. Lo mas recomendable es comer entre 4 y 5 veces
al dia (SEDCA, 2004).

En 2020, la WHO expres6 que también existen diferentes recomendaciones para la
realizacion de AF ya sea para diferentes edades, centrandonos en la edad escolar (5-17 afios).
En esta edad las recomendaciones son basicamente que realicen como minimo 60 minutos
diarios en actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa. Ademas, deben incorporarse
en estas edades diferentes actividades aerdbicas de intensidad vigorosa y actividades que
refuercen musculos y huesos al menos tres dias a la semana. Y por Ultimo deberian limitar el
tiempo dedicado a actividades sedentarias, particularmente el tiempo de ocio que pasan frente

a una pantalla.

Sin embargo, los datos nacionales de los Estados Unidos (EE.UU.) recopilados
mediante acelerometros y datos de encuestas de autoinforme de Australia (Oficina de
Estadisticas de Australia, 2013), han informado que menos de la mitad de los nifios cumplen
con esta recomendacién (Troiano et al., 2008). Por lo tanto, incluso aunque un estudiante no
alcance las recomendaciones, cuando este afiade AF a su nivel habitual esto produce beneficios

para su salud (Poitras et al., 2016).

Por lo que también poder mostrarle al alumnado diferentes herramientas valiosas para
recomendarles la practica diaria de AF y como ensefiarles a valorar cada uno de los
componentes de la condicion fisica y las recomendaciones relacionadas con la salud, asi como
de la inactividad y conducta sedentaria, etc. A través de Las Pirdmides de AF de Corbin, en la
existen dos tipos una para nifios y la otra para adolescentes. Nos centraremos en la de primer
tipo, esta presenta cuatro tipos diferentes de niveles en forma de una piramide. En 2003, Corbin
expuso que se debe acumular unos 60 minutos 0 méas de AF. Ademas de:

-Todos los dias salir a caminar, subir escaleras, jugar de forma activa, etc.

- De 3 a 6 veces a la semana hay que ejecutar actividades como correr, saltar, montar en
bicicleta, yoga, Pilates, ejercicios de flexibilidad, etc.

-De 2 a 3 veces a la semana hay que ejecutar actividades como juegos de condicion

fisica, escalada, ejercicios con bandas elasticas, etc.




-No mas de 2 horas a la semana hay que realizar actividades sedentarias como ver la

TV, jugar con videojuegos, hablar por teléfono o navegar en Internet.

Por lo que en la pirdmide fisica infantil (Figura 3), cada uno de los niveles existen
diferentes actividades que se recomiendan seguir en esta etapa de edad. En el nivel 1 estan
presentes actividades fisicas en el estilo de vida como puede ser caminar, ayudar a la familia en
tareas domeésticas o jugar de forma activa, todo de forma modera. En el nivel 2 estan presentes
actividades aérobicas, deportes y actividades recreativas como correr, saltar, nadar, patinar o
saltar a la comba, unos 30 min al dia vendrian bien. En el nivel 3 estan presentes actividades de
flexibilidad como estiramientos 0 yoga, y actividades de fitness muscular como trepar cuerdas,
gjercicios con bandas elasticas o escalada. Para concluir en el nivel 4 se destacan las

limitaciones de actividades sedentarias como ver la television, jugar al ordenar, etc.
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Figura 3. La Piramide de actividad fisica infantil (Corbin y Lindsey, 2007)

Por ultimo, se recomienda que en el &mbito de la EF los escolares deberan de acumular
al menos el 50% del tiempo util de las clases en AF de intensidad moderada-vigorosa,
(Association for Physical Education, 2015; U.S. Department of Health and Human Services,
2010) algunas recomendaciones para presentar una buena condicidn y no ser una persona
sedentaria podrian ser desplazamientos diarios a pie hasta y desde el centro escolar, sesiones
diarias de actividad en el centro escolar ya sea en recreos y clubes de actividades, unas 3 0 4
oportunidades de realizar juegos por las tardes y por ultimo en los fines de semana paseos mas

largos, visitas al parque o a la piscina, paseos en bicicleta, pasear a tus mascotas, etc.

Por lo tanto, se debe limitar el tiempo en el que los nifios presentan una conducta
sedentaria. Segin Adhanom Ghebreyesus (2019) para lograr una buena salud para todos,

significa hacer lo mejor desde el inicio de la vida de las personas. Especialmente el tiempo de




ocio que pasan delante de una pantalla, ya que no hay una cantidad concreta de horas pero que
no deberian ser mas de 2 horas diarias (WHO, 2020). Ya que mas de dos horas podria crear una
adiccion en el nifio y seguir teniéndola en el resto de la etapa de su vida. Ademas de que los
tutores deben controlarse también. Con el objetivo de reducir el tiempo de delante de la pantalla
que pasan tanto nifios como adolescentes, la Academia Americana de Pediatria (AAP, 2001)
recomendd que los méas jovenes no deberian pasar mas de dos horas al dia delante de una
pantalla. Desafortunadamente, cuatro de cada cinco escolares no cumplen las recomendaciones

de AF expuestas, es decir, son fisicamente inactivos (Guthold et al., 2020).

1.5. Niveles de actividad fisica y conducta sedentaria en la edad escolar

Con las ideas que he expuesto anteriormente sabemos que el uso de la AF sirve de ayuda
a gran escala para disminuir los grandes casos de inactividad fisica y sedentarismo que presenta
la poblacién actual. Los datos procedentes del el Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar
Social han demostrado que la disminucién mas significativa de la AF durante el ciclo vital
tiende a producirse entre los 13 y los 18 afios de edad (Aznar Lain et al., 2006). Los datos
espafoles han indicado que la edad a la que el nivel de AF empieza a estancarse o a disminuir
puede ser mas temprana, en torno a los 11 afios de edad. Mediante diferentes estudios se han
medido los datos de AF que presentan nifios y nifias en edad escolar, a traves de diferentes

cuestionarios se ha llegado a la obtencion de los siguientes datos:

-Segun los resultados, en Espafia el 12,1% de la poblacion infantil de 5 a 14 afios no
realizd6 AF alguna en su tiempo libre. Ademas, el estudio en ese mismo afio exponia que los
chicos realizaron 63,7% de AF, las chicas un 46,9% y ambos sexos un 55,5%. También
destacando que en Andalucia los chicos que realizaron AF en su tiempo libre fueron un 64,5%,
las chicas fueron un 43,6% Yy en conjunto fueron un 53,9%. Encuesta Nacional de Salud en
Espafia (ENSE 2011/12).

-Los datos més actuales que presentamos son en los que participaron 6106 menores de
0 a 14 afios. Se destaca que en Espafia el 74% de la poblacion valoro su salud positivamente en
este afio. También continda el aumento de la prevalencia de la obesidad infantil, que alcanza ya
a mas de uno de cada diez menores (10,3% en 2-17 afios), ligeramente superior a la de encuesta
de 2011 que fue el (9,6%). Ademas, el 73,9% de la poblacion infantil (1-14 afios) pasa a diario
una hora o mas de su tiempo libre entresemana frente a una pantalla, incluyendo ordenador,
tablet, TV, videos, videojuegos o la pantalla del teléfono mévil y 82,6% los fines de semana.

Por lo que méas de uno de cada dos pequefios de 1 a 4 afios pasa mas de una hora sin moverse y




no cumpliendo las recomendaciones establecidas. El 14% de la poblacién infantil (5-14 afios),
ocupa el tiempo de ocio de manera casi totalmente sedentaria, 17,4% de las nifias y 10,8% de
los nifios (ENSE, 2017).

Ademas, emplean grandes niveles de tiempo en conducta sedentaria con los
consecuentes perjuicios para la salud (Ruiz et al., 2011). En algunos paises europeos el 61% de
los nifios entre 11 y 15 afios ve la television mas de dos horas al dia, segun indican los datos del
estudio Helena (Healthy Lifestile in Europe by Nutrition in Adolescence), y el 58% de la
poblacion masculina en ese rango de edad y el 53% de la poblacion femenina de la misma edad
ve la television méas de dos horas durante el fin de semana. Por lo que se recomienda que los
nifios presenten un dormitorio sin pantallas (Soteras, 2017) ya que teniendo pantallas incita al
sedentarismo y a su vez a la poca inclusion de realizar alguna AF. En nuestro pais Espafia,
donde la situacion es complicada como en muchos otros paises del mundo, “menos del 30% de
los nifios practican AF en su tiempo libre, porcentaje ain menor en las chicas. Por los nifios
pasan largos periodos de tiempo en actitud sedentaria en las aulas”. (B. Vifas, Serra et al.,
2003).

En este apartado vamos a centrarnos en nuestra comunidad auténoma, que es Andalucia.
Ademas, segun datos extraidos de la Junta de Andalucia (Figura 4), se conoce que las provincias
que presentan un nivel de practica de AF superior a la media autonémica son tres: Méalaga
(46,1), Céadiz (43,3%) y Sevilla (39%). Cdérdoba tiene un nivel similar a la media andaluza
(36,9%) v las restantes provincias estan por debajo de la media autonémica, ordenandose de la
siguiente manera: Granada (34,8%), Jaén (34,5%), Huelva (33,6%) y Almeria (31,5%)
(Tribunal Superior de Justicia de Andalucia, (TSJA), 2009).

Nivel de AF en Andalucia
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Figura 4. Nivel de practica de actividad fisica (Junta de Andalucia, TSJA 2009)




Por ello, existen diferentes maneras o usos de realizar ejercicio fisico y AF en las clases
de Educacion Primaria, una de ellas y la que méas llama la atencion al alumnado son los juegos
y deportes. Nuestras unidades didacticas estan llenas de juegos y deportes para llegar al
cumplimiento de objetivos de esas unidades y especificos de cada una de las sesiones. Aqui es
donde se introduce el uso de AF en el &mbito escolar, mediante la realizacion de tanto juegos
como diferentes tipos deportes. Los juegos que pueden ser populares o tradicionales, mejoran
varios aspectos que son muy importantes en la EF. Estos son los aspectos perceptivos,
coordinativos y la condicion fisica-salud. Por lo que desde edades tempranas los diferentes tipos
de juegos como son los motores se utilizan como un tipo de AF en el &mbito escolar. El deporte
que es otro uso y a su vez también es AF con finalidad ludica, siendo una actividad recreativa
y divertida para la sociedad. Por lo tanto, a través del deporte ya sea competitivo o no, los
alumnos realizan AF para divertirse. Por lo que también pueden quedar prendados o encantados
por conocer y practicar diferentes deportes, ya sea los mas conocidos como el fatbol,
baloncesto, tenis, voleibol o menos conocidos como el beisbol, rugby, copbol e Kin-ball.

1.5.1. Niveles de actividad fisica y conducta sedentaria en las clases de Educacion Fisica
y en el recreo escolar

Las escuelas son un entorno valioso para promover e involucrar a los nifios en la AF
(Pate et al., 2006). En particular, en las clases de EF se brinda una oportunidad para que los
nifios se involucren en el nivel de AF moderada-vigorosa (AFMV) y desarrollen las habilidades
fundamentales de movimiento (FMS), el conocimiento y las actitudes requeridas para toda una
vida de AF (Hills et al., 2015). Muchos estudios utilizaron métodos de observacion, otros
podometros o pulsémetros para averiguar su nivel (Fairclough y Stratton, 2006). Por lo que el
nivel de los escolares en las clases de EF solo estaba durante el 37,4% del tiempo de clase de
EF, con una media del 34,2% segun los estudios de condiciones de no intervencion, ademas de
que la actividad tendia a aumentar con el grado escolar (Fairclough y Stratton, 2006). Por lo
tanto, la proporcion de tiempo que es dedicado a AFMV durante las clases de EF de la escuela
primaria no cumplen con las recomendaciones de los CDC de EE. UU. o del Reino Unido. A
pesar de las diferencias metodologicas entre las revisiones, los hallazgos sugieren que habra un
posible aumento en el porcentaje de tiempo de clase de EF en el que los estudiantes participan

en AFMV, utilizando intervenciones para incrementar (Fairclough y Stratton, 2006).

Concretamente el nivel de AF en los recreos, segun Serra Puyal (2014, p.258) el

ejercicio en el recreo, “puede tener importantes implicaciones para la salud y para el desarrollo




fisico, social y cognitivo de los nifios segun las teorias desarrolladas por Pellegrini, recogidas
por Watkinson y desarrolladas en numerosos estudios”. L0S datos que nos proporcionan tanto
Arias (2014), y también, Hernandez y Velazquez (2007) nos dan a entender que la AF que se
realiza durante el tiempo de recreo es mayor en los alumnos de primaria que en adolescentes de
entre 11y 17 afos. Ya que como todos hemos sido nifios y adolescentes, sabemos que cuando
ibamos a Primaria estdbamos todo el recreo moviéndonos, jugando a juegos, sin parar, pero ya

cuando entrabas en una etapa superior esta actividad se perdia.

Diversas investigaciones han demostrado la importancia de los periodos de recreo
escolar para alcanzar un volumen de AF saludable (Guinhouya et al., 2006) establecieron que
el recreo aporta hasta el 26% de la AF diaria, moderada y vigorosa de los jovenes en edad
escolar (Ridgers et al., 2006) sugirieron que el recreo escolar puede contribuir entre un 5% y
40% de la AF diaria recomendada; y que el recreo colabora entre un 6% y un 13% de la AF
moderada-intensa que debe acumular diariamente los nifios de ocho a once afos (Ridgers et al.,
2009). Ademas, segun la investigacion de Escalante (2011), los nifios realizaron mas AF diaria
que las nifias, siendo la principal diferencia en los diversos grupos de edad la de ocho afos,
donde los nifios fueron mas activos que las nifias. Por otro lado, los niveles de AF en el patio
en ambos sexos son bajos lo que concuerda con investigaciones que se realizaron previamente.
Asi como otro estudio sugiere una disminucion en los niveles totales de AF diaria medida de
forma objetiva entre los seis y nueve afios de edad. Como conclusion tanto el recreo, junto con
las sesiones de EF expuestas en el colegio, resultan clave para la promocion de la AF hasta
niveles saludables (Ridgers et al., 2012) (Martinez et al., 2012) (Pérez y Delgado, 2013) (WHO,
2010).

1.6. Estrategias para la reduccion de la conducta sedentaria en edad escolar

Hoy en dia, los nifios se pasan horas y horas delante de las pantallas y no realizan ningan
tipo de AF. Por ello muchos paises o diferentes comunidades autonomas decidieron crear
diferentes programas o estrategias para el intento de reduccion de la conducta sedentaria de los
mas jovenes, junto con los diferentes problemas que el sedentarismo provoca. En nuestro pais,
Espafia se sabe que las nuevas tecnologias son utilizadas por los escolares muy frecuentemente.
La mayoria de ellos, entre los 10 o 15 afios, utilizan ordenadores (90%), presentan acceso a
internet (93%) y disponen de teléfono movil para su propio uso (Instituto Nacional de
Estadistica, 2019). Por lo tanto, se intentara en primer lugar reducir el tiempo de las conductas

sedentarias. Por lo que las intervenciones para disminuir la inactividad fisica y el sedentarismo




deben tener su base en el centro educativo haciendo participes a toda la comunidad, con el foco
en la EF, pero siempre apoyados por programas no curriculares (Diez Rico, 2017). Las
estrategias que se conocen hoy en dia para reducir la conducta sedentaria son las siguientes
(Figura 5):

Realizar méas actividad fisica
moderada-vigorosa y ligera.

Aumentar horas de suefio

Sustituir la conducta sedentaria por
conducta sedentaria con menos
efectos adversos

Figura 5. Estrategias para la reduccion de conducta sedentaria

Sustituyendo la conducta sedentaria por las estrategias que se han mencionado
anteriormente se conseguira reducir el tiempo que pasan con el ordenador, el teléfono movil,
etc. Podemos sustituir el tiempo de la conducta sedentaria por horas de AF (WHO, 2020). Pero
como los nifios de esta edad escolar no pueden estar sometidos a muchas horas de ejercicio
fisico, con solo una hora de actividad moderada-vigorosa es suficiente. Ademas de afadir AF
ligera para las demas horas restantes. Omitir también esas horas, por horas de suefio, 6sea
aumentar las horas de suefio del alumno para que asi este mas descansado y recuperado para
poder realizar AF al dia siguiente. También cambiar la conducta sedentaria que presentan,
(como pasar el tiempo sentado, viendo la televisién, con el movil, con el ordenador) por otro
tipo de conducta sedentaria con menos efectos, como puede ser dibujar, hacer puzles, tocar un
instrumento, etc. Por Gltimo, la escuela se considerada como una estrategia ideal para la
promocion de habitos saludables de los escolares (Association for Physical Education, 2020).
Se sabe que, en el colegio, la clase de EF es considerada como herramienta o estrategia para
reducir la conducta sedentaria (Mayorga Vega, 2020), por lo que debemos subir el nivel y
presentar clases mas activas en las diferentes asignaturas, y asi los alumnos no podran estar
presentes todas las horas sentadas en los pupitres de la clase. Ademas de presentar recreos mas
activos y con movimiento, descansos activos, descansos activos centrados en el curriculum y

sesiones fisicamente activas, desplazamientos caminando (Watson et al., 2017).




1.7. ¢ Qué es la Gamificacion?

Hoy en dia es necesario que la EF ensefiada en las escuelas ofrezca un curriculo
adaptado a las necesidades de los jovenes y acorde con las transformaciones sociales y
evolucion del sistema escolar, para que dote a los jovenes de habilidades motrices, comprension
cognitiva y aptitudes sociales y emocionales que necesitan para llevar una vida fisicamente
activa (McLennan y Thompson, 2015). Con el paso del tiempo surge un nuevo concepto como
es el de gamificacion, que trata de “integrar las dinamicas y mecanicas de los videojuegos a
través de cualquier soporte, digital o no, con el objetivo de aumentar la participacion, motivar
al alumnado y desarrollar competencias basadas en el aprendizaje, para trabajar los contenidos
educativos como si fuera un juego” (Durall et al., 2012, p.1). Segin Zichermann y Cunningham
(2011, p.3) mencionan que la gamificacion puede ser entendida como “el uso de elementos de
los sistemas de juegos con objetivos mercantiles”. Ademas del disefio de experiencias motrices
que generen en el alumno expectativas ludicas de aprendizaje, utilizando y potenciando la
psicologia interna y externa del juego como elemento béasico del proceso (Coterdn et al., 2017).

La gamificacion educativa tiene como objetivo principal la capacidad de generar
aprendizaje, modificar comportamientos, desarrollar el espiritu critico de los jugadores, 6sea,
el alumnado (Vazquez, 2020). Para ello se va a utilizar un sistema de elementos que se
complementan unos a otros para generar una experiencia de aprendizaje mas amplia, mas rica,
mas inmersiva, mas significativa para los alumnos, ya que aprenden divirtiéndose (Vazquez,
2020). Ademas, se debe contribuir a conseguir aprendizajes, en forma de conocimiento, de
habilidades o modificaciones de conducta. Segin Véazquez (2020) la conducta y el
comportamiento del alumno debe ser adecuada para seguir la dindmica de juego que se van a
llevar a cabo, consiguiendo los objetivos de las diferentes actividades. Concretamente en el area
de EF se llevara a cabo a través de la creacion de una historia y un sistema de puntos, niveles,
medallas y comodines que los alumnos van consiguiendo a lo largo del desarrollo de las
distintas sesiones que se llevardan a cabo. La gamificacion se caracteriza por estimular la
motivacidn intrinseca y dar motivos a los estudiantes para aprender y desarrollarse mediante
actividades con intencionalidad educativa, que fomenten la autonomia y que les permita ser los
protagonistas de su propio aprendizaje, se implican las familias, potenciar el trabajo cooperativo
y las habilidades sociales, y promover la adquisicion de habitos saludables (Sebastiani Obrador
y Campus-Rius, 2019). Por ultimo, sabemos que la conducta sedentaria ha aumentado en
Espafia por lo que en el &rea de EF se debe potenciar la creacion de habitos saludables y

metodologias més activas, donde los juegos constituyen uno de los principales métodos de




ensefianza-aprendizaje en Educacion Primaria, junto a la iniciacion deportiva y la EF de base;

por lo que es un contexto donde la gamificacion puede ser una buena propuesta educativa para

ello.

Existen diferentes ejemplos donde diferentes docentes han usado este tipo de

metodologia para sus clases de EF:

Tabla 1. Ejemplos de Gamificaciones llevadas a cabo

Proyecto

Experiencia del docente

Buscando a Dory
(Azorin, 2018)

Fortnite EF (Arufe
Giraldez, 2019)

Marvef: Equipo de
superhéroes (Trillo
etal., 2017)

El proyecto Buscando a Dory, centrado en Educacion Fisica y para nifios
de primaria, el cual se basa en la pelicula homénima Buscando a Dory con
la intencion de salvar el mundo de una catéstrofe. Para jugar a buscando a
Dory, se lleva a cabo los contenidos correspondientes a este nivel por
equipos, mediante el trabajo colaborativo. Cada equipo es un personaje de
la peliculay van consiguiendo puntos que ponemos en la clase virtual
de ClassDojo. Tienen puntos individuales para todas las actividades en
clase El docente nos expone que ha dado resultados excelentes.
Combinando la gamificacion con el Flipped Classroom. Llegando a
presentar una gran motivacion, mejor cohesién de los grupos, mas
colaboracion e implicacion, menos conflictos y una buena implicacion de
habitos saludables.

Es una adaptacion didactica del videojuego Fortnite con un gran
componente motivacional y gran similitud con los deportes de equipo. El
juego consiste en luchar por la supervivencia. Utiliza tres modalidades de
juego: en solitario, en dos equipos y en cuatro equipos. Se utilizan objetos
de dafio y objetos de proteccién y para revivir a un comparfiero se pueden
hacer 5 flexiones o 10 sentadillas o 10 vueltas al compafiero. Y el ganador
tiene que realizar un baile que hay que imitar. Los resultados fueron
mejorar y potenciar la adherencia del alumnado a la préctica deportiva,
potenciar la educacion en valores y promover la prevencion de
comportamientos violentos, ademas de mejorar las capacidades basicas,
habilidades motrices, la psicomotricidad y valores de respeto y trabajo
cooperativo.

Es un proyecto de gamificacion colaborativo de cuatro maestros basado en
Marvel con algunas adaptaciones a la realidad del aula de cada maestro.
Los alumnos crean su superhéroe o superheroina y superando distintos
niveles podran derrotar a los villanos con la ayuda de los superhéroes y
superheroinas de Marvel. El resultado fue que hubo aumento de
motivacion, fundamentalmente, en el alumnado de los primeros cursos de
Educacion Primaria. Observandose mas reticencias en el alumnado de
mayor edad. Sin embargo, si se observd, una disminucién de conductas
disruptivas en las sesiones como consecuencia del uso de diferentes
mecanicas. Ademas de producir habitos saludables en su tiempo libre.



https://es.wikipedia.org/wiki/Buscando_a_Dory
https://www.evirtualplus.com/aprendizaje-colaborativo-ambientes-virtuales/
https://es.wikipedia.org/wiki/ClassDojo

BLOQUE II. Propuesta didactica para suprimir la conducta sedentaria a través de la
realizacion de actividad fisica

2.1. Justificacion

Después de haber hecho una revision tedrica sobre lo saludable y adecuado que es la
constancia de realizar AF, pero nos queda claro que muchos escolares no siguen los consejos y
normativas expuesta, contradiciendo su salud a través de conductas sedentarias. Por lo que
propondra una unidad didactica en la que se intentara reducir esa conducta sedentaria, que se
ha ido creando con el paso del tiempo, a través del aumento de AF y las horas de suefio del
alumnado correspondiente, a través del uso de la gamificacion como herramienta y asi que
nuestro alumnado viva una experiencia de aprendizaje motivante que nos permita promover
conductas saludables y de trabajo en equipo. En ella se expondra los diferentes aspectos ya
explicados anteriormente sobre la conducta sedentaria, la obesidad, las nuevas tecnologias y lo
que repercute para su salud. También mediante la gamificacion se ensefiara diferentes habitos
saludables que podran incorporarlos a su dia a dia y asi para erradicar los no saludables que ya
presenten. Ademas de la realizacion de AF a través de diferentes juegos y actividades divertidas

y con autonomia.

2.1.1. Contextualizacion

La propuesta de esta unidad didactica serd expuesta en el colegio C.E.ILP “Santo
Domingo” de Jaén. Este centro se encuentra en la periferia de la ciudad, o sea la parte baja de
la ciudad, concretamente en la C/ Marqués de la Ensenada s/n. Siendo este compuesto por
diferentes tipos de alumnos de variadas procedencias sociales y étnicas, con un nivel socio-
econdémico bajo-medio, 0 sea con una economia poco favorecida, siendo la mayoria de las
familias de clase trabajadora. El centro consta con dos grandes edificios separados, los cuales
cada uno presenta un nivel educativo, un edificio es para Educacion Infantil y el otro es para
Educacion Primaria. En de educacion infantil consta con diversas aulas, dos patios amplios, la
sala de jefatura de estudios y la sala de la directora. Por su parte el edificio de primaria es mas
amplio, ya que consta de diferentes aulas de los cursos, un aula de musica y religion, un
gimnasio, un patio muy amplio, un saldn de actos, la sala de profesores y tres clases de apoyo
para los alumnos con dificultades. Todas las aulas disponen de las diferentes indicaciones y
seguridades expuestas por la Junta de Andalucia frente a la situacién actual que estamos

viviendo, al Covid-19 en las aulas.




Citando al alumnado del centro como ya expuse anteriormente el nivel cultural y
economico de las familias es bajo, repercutiendo en las aptitudes de los alumnos. Ademas, el
numero de alumnos cada afio va descendiendo, por lo que muchas clases presentan pocos
alumnos. A pesar de eso cada familia se comporta de alguna manera siendo los nifios afectados
por ello, incluso siendo familias han existido malentendidos por parte de las familias. Aunque
no existen problemas graves en este curso escolar, anteriormente si, los nifios son de caracter
amigable, sinceros, obedientes, pero hay de todo. Lo que mas se recalca es el absentismo escolar
por parte del mismo grupo de alumnado, aunque luego se esfuerzan en seguir el ritmo de la
clase. El alumnado esta dividido en: Educacion Infantil que cuenta con una clase de 3-4 afios y
una clase de 5 afios.

Educacién Primaria cuenta con las siguientes unidades: Una clase de 1° de Primaria, una
clase de 2° de Primaria, una clase de 3° de Primaria, una clase de 4° de Primaria, una clase de
5° de Primaria y dos clases de 6° de Primaria. Centrandonos en la propuesta, esta ira dirigida
hacia el alumnado de segundo ciclo, concretamente el 4° curso de primaria. Esta clase que se
sitta en la planta superior del edificio de Primaria, estd compuesta por 16 alumnos, los cuales
son 10 chicas y 6 chicos. Cada clase presenta un nimero reducido de alumnos. Ademas,
ninguno de los alumnos necesita ninguna necesidad especifica de apoyo educativo (ACNEAE).
Por altimo, en cuanto al nivel relacionado con la EF, presentan un buen nivel de desarrollo de
las capacidades fisicas y habilidades motrices, aunque hay ciertos alumnos que superan al resto.
La motricidad que presentan es de un nivel medio, aunque presentan un gran trabajo en equipo
y cooperativo. Pero el punto més destacado es que la gran mayoria son sedentarios, no realizan

ninguna AF por la tarde o fuera del horario escolar.
2.2. Objetivos

2.2.1. Objetivos generales del curriculo en Educacion Primaria
Segun el Real Decreto 126/2014, por el que se establecen las Ensefianzas de Educacion Primaria
en Andalucia, se establecen una serie de objetivos generales a alcanzar a lo largo de la etapa de
Educacién Primaria. En este proyecto nos centraremos solo en los siguientes:

a) Conocer y apreciar los valores y las normas de convivencia, aprender a obrar de
acuerdo con ellas, prepararse para el ejercicio activo de la ciudadania y respetar los derechos

humanos, asi como el pluralismo propio de una sociedad democratica.




b) Desarrollar habitos de trabajo individual y de equipo, de esfuerzo y de
responsabilidad en el estudio, asi como actitudes de confianza en si mismo, sentido critico,
iniciativa personal, curiosidad, interés y creatividad en el aprendizaje, y espiritu emprendedor.

¢) Adquirir habilidades para la prevencion y para la resolucion pacifica de conflictos,
que les permitan desenvolverse con autonomia en el ambito familiar y doméstico, asi como en
los grupos sociales con los que se relacionan.

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

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

cualquier tipo y a los estereotipos sexistas.

2.2.2. Objetivos del area de Educacion Fisica

Segun la Orden de 17 de marzo de 2015, por la que se desarrolla el curriculo correspondiente a
la Educacion Primaria en Andalucia, se enumeran los objetivos de &rea de EF. Por lo que nos
centraremos en esta unidad did4ctica en los siguientes (Tabla 2):

Tabla 2. Objetivos del area de Educacion Fisica

Objetivos

O.EF.1. Conocer su propio cuerpo y sus posibilidades motrices en el espacio y el tiempo,
ampliando este conocimiento al cuerpo de los demas.

O.EF.2. Reconocer y utilizar sus capacidades fisicas, habilidades motrices y conocimiento de
la estructura y funcionamiento del cuerpo para el desarrollo motor, mediante la adaptacion del
movimiento a nuevas situaciones de la vida cotidiana.

O.EF.4. Adquirir habitos de ejercicio fisico orientados a una correcta ejecucion motriz, a la
salud y al bienestar personal, del mismo modo, apreciar y reconocer los efectos del ejercicio
fisico, la alimentacion, el esfuerzo y habitos posturales para adoptar actitud critica ante practicas
perjudiciales para la salud.

O.EF.5. Desarrollar actitudes y habitos de tipo cooperativo y social basados en el juego limpio,
la solidaridad, la tolerancia, el respeto y la aceptacion de las normas de convivencia, ofreciendo
el didlogo en la resolucion de problemas y evitando discriminaciones por razones de género,
culturales y sociales.

O.EF.6. Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas, ludicas, deportivas y artisticas
como propuesta al tiempo de ocio y forma de mejorar las relaciones sociales y la capacidad
fisica, teniendo en cuenta el cuidado del entorno natural donde se desarrollen dichas
actividades.




2.2.3. Objetivos especificos de la unidad didéactica
El objetivo principal que presenta esta unidad didactica es una disminucion de la conducta
sedentaria que presentan los escolares mediante el aumento de practica de AF y practicarla en
su vida cotidiana. Ademas de los siguientes objetivos especificos:

1.1 Descubrir las diferentes posibilidades de uso de su cuerpo y movimiento, para la
realizacion de AF y ejercicio fisico.

2.1 Trabajar los lanzamientos, recepciones, saltos, marcha, carrera 'y pase como
actividades para intentar reducir la conducta sedentaria del alumno.

4.1 Conocer sobre las diferentes causas que produce la conducta sedentaria hacia la
salud de los escolares.

4.2 Adquirir consciencia de la importancia de realizacion de AF y ejercicio fisico para
la reduccion de la conducta sedentaria.

5.1 Establecer el trabajo cooperativo y juego limpio de los alumnos, a través del uso
de la gamificacion.

6.1 Considerar la practica de AF como medio para relacionarse, divertirse, disponer de

una buena salud, y asi practicarla a diario.

2.3. Competencias clave
Segin la Orden de 17 de marzo de 2015, por la que se desarrolla el curriculo
correspondiente de Educacion Primaria en Andalucia, estas son las competencias basicas que
se llevarédn a cabo durante la realizacion de esta unidad didactica concreta:
= Comunicacion linguistica.
La unidad didactica ayudara al alumnado a adquirir la comunicacion linguistica
ofreciéndoles una gran variedad de intercambios comunicativos entre ellos, en cada una
de las actividades y juegos, por ejemplo, en los juegos de oposicion, de pases,
lanzamientos y recepciones. Ademas de conocer diferente vocabulario conceptos sobre
la salud y AF.

= Aprender a aprender.
Esta competencia nos ayudard en que los alumnos adquieren las estrategias y
habilidades para el desarrollo eficaz de los juegos y actividades, que presentan las
sesiones. Por ejemplo, en los juegos por equipos que hay en la unidad. Ademas de

relacionar los conocimientos nuevos, con los que ya sabian para asi conseguir que el




alumnado sea capaz de pensar por si mismo, con la finalidad de que practique AF en su
tiempo libre.

= Competencia sociales y civicas.
Nos contribuye en las habilidades a la hora de socializarnos con los demaés,
respectivamente de manera colectiva. Por ejemplo, en nuestros ejercicios la mayoria
cooperativos y en equipo, hablando con los demas, ayudandose, corrigiendose, etc.
Ayudando a la integracion, el respecto y la interrelacion entre iguales, a la vez que
contribuyen al desarrollo de la cooperacion solidaria entre los demés. Por ultimo, el
conocimiento de las normas, ya sea de la unidad didactica o de los diferentes juegos que

presentan las sesiones.

= Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor.
Esta competencia contribuira a la toma de decisiones propias de cada uno de los
alumnos, con su propia iniciativa y toma de decisiones. Por ejemplo, a la hora de realizar
los retos o diferentes actividades de manera individual como los lanzamientos a canasta,
pases al compafiero que esta sin presion, etc. Para que poco a poco se vaya superandose

a si mismo.

2.4. Contenidos de Educacion Fisica

Segun la Orden de 17 de marzo de 2015, por la que se desarrolla el curriculo
correspondiente a la Educacién Primaria en Andalucia, estos son los diferentes contenidos de
cada bloque, centrandonos en el 2° ciclo (Tabla 3), que se llevaran a cabo durante la realizacion
de esta unidad didactica:

Tabla 3. Contenidos de Educacion Fisica

Bloque 1: “El cuerpo y sus habilidades perceptivo motrices”

1.8-Estructuracion y percepcion espacio-temporal en acciones y situaciones de complejidad
creciente. Apreciacion de distancias, trayectorias y velocidad. Memorizacion de recorridos.
Reconocimiento de la posicidn relativa de dos objetos.

1.9-Desarrollo de la autoestima y la confianza en uno mismo a través de la actividad fisica.
Valoracién y aceptacion de la realidad corporal propia y de los demas.

1.11-Ajuste y utilizacion eficaz de los elementos fundamentales en las habilidades motrices
bésicas en medios y situaciones estables y conocidas.

Bloque 2: “La Educacién Fisica como favorecedora de salud”

2.4-Aceptacion y actitud favorable hacia los beneficios de la actividad fisica en la salud.
2.6-El sedentarismo en la sociedad actual. Uso racional de las TIC en el tiempo libre.




2.7-Medidas basicas de seguridad en la practica de la actividad fisica. Uso sostenible y
responsable de materiales y espacios.

Bloque 4: “El juego y deporte escolar”

4.1-Aplicacion de las habilidades bésicas en situaciones de juego. Iniciacion a la practica de
actividades deportivas a través del juego predeportivo y del deporte adaptado.
4.3-Experimentacion, indagacién y aplicacion de las habilidades bésicas de manejo de balones
y mdviles, con o sin implemento, en situaciones de juego

4.7-Propuestas ludicas de recorridos de orientacion, pistas y rastreo.

4.8-Respeto hacia las personas que participan en el juego y cumplimiento de un codigo de juego
limpio. Compresion, aceptacion, cumplimiento y valoracion de las reglas y normas de juego.
4.10-Valoracion del esfuerzo personal en la practica de los juegos y actividades. Interés por la
superacion constructiva de retos con implicacion cognitiva y motriz.

2.4.1. Contenidos especificos de la unidad didéactica

= Conceptuales:
-Conocimiento de los diferentes beneficios de la salud, relacionados con el movimiento
del cuerpo.
-Aplicacion de la gamificacion como herramienta para practicar AF y ejercicio fisico.
-Comprension de los beneficios que presenta el ejercicio fisico frente a los

inconvenientes de la conducta sedentaria.

» Procedimentales:
-Utilizacion del trabajo de equipo como medio de aprendizaje de manera cooperativa en
las diferentes sesiones.
-Experimentacion de la gamificacion como medio para aumentar la practica de AF, de
manera ludica y motivadora.
-Realizacion de ejercicio fisico como medio para relacionarse con los demas y

divertirse.

= Actitudinales:
-Aceptacion de sus limites y posibilidades de cuerpo frente al de los demas.
-Se esfuerza por mejorar su condicion fisica y por llegar a ser una persona activa fuera
del ambito escolar.
-Respeta las normas de los juegos y a los deméas comparieros de clase.
-Valora los beneficios que se disponen para la mejora de su propia salud y asi combatir

contra la conducta sedentaria.




2.5. Metodologia

La metodologia que se plantea en esta unidad didactica se llevard a cabo en forma
gamificacion, de tipo profunda, ya que capta la atencion del alumno y los invita a aprender
desde una perspectiva ludica, mediante el trabajo en equipo. Ademas de ser una herramienta
que motiva al alumnado, modifica las conductas, crea un buen feedback con la clase y nos
favorece a la consecucion de nuestro objetivo final. Para lograrlo también nos vamos a centrar
en una estrategia para evitar la conducta sedentaria, sustituir el tiempo de conducta sedentaria
por AF. Para ello el tema de la gamificacion serd “Pokémon”. Se comenzara con una sesion
introductoria, explicando todos los detalles y que el alumnado se introduzca en la historia que
se le va relatar en esa sesion. Ademas, entregandoles un contrato (Anexo 1) con el que se
comprometan a realizar adecuadamente las diferentes actividades y retos diarios que se les van
a proponer. La historia tratara de que deben derrotar y superar al malvado campeon de la Liga
Pokémon llamado “Sedents”, que hace que todo el mundo se convierta en personas que no
hacen ejercicio. Por lo que el profesor Aok, un cientifico, necesitara la ayuda de los alumnos
para poder derrotar al malvado campedn y que ellos se conviertan en justos campeones. Pero
para poder derrotar al campeon deberan conseguir las seis medallas de gimnasio, tres Pokémon

en su maximo poder o evolucion y haber conseguido el nivel maximo del pase de batalla.

Después se establecera un medallero para cada uno, donde ellos deberan conseguir y
guardar en él, las 6 medallas de gimnasio, estas se conseguiran en las diferentes sesiones. En
cada sesion deben de obtener unos puntos en cada una de las actividades, y quién los hayan
obtenido conseguiran esa medalla. Existiran también unos premios por su comportamiento, que
son las 5 insignias del buen entrenador (traer bolsa de aseo, buen comportamiento, etc.). Para
que asi, 0s que no obtengan alguna medalla, podran conseguir una de ella consiguiendo las 5
insignias del buen entrenador, pero también existen insignias del mal entrenador. Entonces a lo
largo de la semana intentaran conseguir las insignias y cada viernes quien haya conseguido las
5 insignias buenas, podra optar a una medalla que no haya conseguido en los gimnasios

anteriores.

Ademas, se entregaran 3 pokeball y un Pokémon inicial a elegir (entre 4 opciones
posibles), para empezar su aventura. Existiran retos diarios con recompensas, para conseguir
los 2 Pokemon restantes (entre 3 opciones posibles, para que todos no tengan el mismo equipo)
y sus respectivas evoluciones finales a través del pase de batalla que iré del nivel 1 hasta el 15.

Esto se llevara a cabo a través de unas pulseras de medicion en las que se cuentan los pasos que




han dado, el ritmo cardiaco, etc. Cada alumno creara un correo electrénico y todos usaran la
misma contrasefia en la aplicacion MiFit, para asi poder controlarles e ir metiéndonos para
controlar sus puntos y poniéndolos en un Excel. Por lo que a partir de las 21:30 se tendran que
detener y ver si ese dia han subido de nivel o les faltan puntos, a través de una notificacién en
la pulsera. Los retos diarios son ir incrementando el numero de pasos hasta llegar a 12.000
pasos diarios (250 pts), realizar un ejercicio y grabarlo (150 pts), visita de lugar y foto

demostrando que han ido (150 pts), ir andando al colegio (50 pts), se observan en el (Anexo I1).

Los retos como ejercicio grabado y visitar el lugar se notificaran en la pulsera en el
apartado de “Eventos” y las pruebas como video y foto se mandaran al correo del docente. Se
ird subiendo de nivel a través de puntos con los retos diarios y consiguiendo medallas, cada una
(100 pts), insignias del buen entrenador (25 pts), ademas no se restaran puntos. Como sabemos
se le entregard un Pokémon inicial a cada uno, pues mediante los puntos podran llegar al
préximo nivel y cada uno desbloquearan un logro, que se veran en el (Anexo I11). Quien consiga
las 6 medallas, los 3 Pokémon con su evolucién final y haya completado el pase de batalla hasta
el nivel final, se habr& optado con el 1° puesto de la clasificacion y con el nuevo titulo de
campeoén de la Liga, y asi derrotando al malvado “Sedents”. En definitiva, el objetivo principal
de esta metodologia es que el alumno presente una reduccién de la conducta sedentaria a través

de que realice AF, y trasladen estos habitos a su vida diaria.

2.6. Temporalizacion de las actividades

La unidad didactica contara con 8 sesiones, siendo la Gltima la gala de premiacion, las
cuales las Ilevaremos a cabo en las clases de EF. Se realizaré en el mes de mayo, ya que es un
mes que presenta buen clima para poder realizarla. Las sesiones se llevaran a cabo, como bien
dicho anteriormente, los dias que hay clase de esta area, los martes y viernes. EI modelo
pedagdgico que vamos a seguir seria la gamificacion, relacionado con el mundo de los
Pokémon, y la técnica de ensefianza es instruccion directa y asignacion de tareas. Se comenzara
con la primera sesion (Anexo 1) concretamente con un video, que contara la historia que un
profesor necesitara su ayuda para poder derrotar al malvado campedn de la liga Pokémon. Les
explicara las normas que tendran que seguir y les entregara un medallero y 4 pokeballs, con un
Pokémon inicial que ellos seleccionaran. Las actividades estaran enlazadas con la historia que
presenta nuestra unidad didactica, siendo cada una de ellas una especia de gimnasio que ellos

debe de derrotar.




Las sesiones estardn compuestas por un calentamiento, una parte principal y una vuelta
a la calma, por lo que cada ejercicio presentara un numero de puntos. El fin de cada sesion es
la entrega de una medalla, para destacar que han derrotado a ese gimnasio, en cada sesion se
debera superar o igualar 10 puntos para obtener la medalla, por lo que no todos podran y asi se
deberan de esforzar. Concretamente la primera parte de cada sesion presentara un breve
calentamiento y una actividad para entrar en calor. Prosiguiendo con la parte principal en la que
constara de tres actividades. Cada una de ellas presentara una cantidad de puntos que se debera
anotar y en la Gltima parte se recontaran los puntos y los que hayan superado la cantidad de

puntos establecida se le otorgara una medalla a cada uno.

La primera sesion “Inicio de ruta” sera un poco introductoria exponiendo todas las
explicaciones y dudas, ademas de la proyeccion del video y entrega del medallero y pokeballs.
Ademas, cada dia deberan revisar el pase de batalla a través de su pulsera y si suben entregares
su logro. También las insignias para los que no hayan conseguido las medallas de esa semana,
y los que no tengan todas empezaran de cero, asi la siguiente semana empezaran sin ninguna.

Si presentan las 5 insignias negativas se les quitara una medalla.

Y para concluir la sesion 8 “La fase final de liga Pokémon”, constara de una sesion de
premiacion en la que los alumnos tendrén la ultima oportunidad para las insignias y los retos
diarios por si les falta alguna medalla 0 Pokémon. Ademas, los que hayan conseguido las 6
medallas y los 4 Pokémon, apuntados en la clasificacion de la liga, tendran una gala de
premiacién en los que se les entregara una copa, habiendo derrotado al campedn, convirtiéndose
en el nuevo y podran elegir el juego que quieran jugar en la sesion. A los demas se les entregara
un diploma por ser también unos campeones. Las sesiones que se llevardn a cabo serén las

siguientes y ademas expuesta en la siguiente (Figura 6):

1° Sesién: “Inicio de Ruta” (Anexo IV), 2° Sesion: “Gimnasio Tipo Normal” (Anexo V), 3°
Sesion: “Gimnasio Tipo Fuego” (Anexo V1), 4° Sesion: “Gimnasio Tipo Tierra” (Anexo VII),
50 Sesion: “Gimnasio Tipo Agua” (Anexo VIII), 6° Sesion: “Gimnasio Tipo Dragén” (Anexo

IX), 7° Sesion: “Gimnasio Tipo Eléctrico” (Anexo X).




Temporalizacion de las sesiones

Sesion Obijetivos Actividades Metodologia Materiales
1-Inicio de Ruta | -Establecer ael | -Video de la Asignacion de | -1 proyector.
juego como Historia de la tareas y trabajo | -1 pantalla.
base de la uUD. por grupos. -10 conos.
actividad fisica. | -Caliento con -14 pelotas de
los compis. goma espuma.
-Trabajar los -Ranita.
lanzamientos y | -Corre Pikachu.
recepciones. -Dentro de la
Pokeball.
-Mr Mine dice.

2-Gimnasio -Fomentar el -Sigue al lider. | Asignacion de | -12 pafiuelos.

Tipo Normal compafierismo y | - Roba la cola tareas y trabajo | -32 aros.
el juego en del Meothw. por grupos. -12 conos.
equipo en clase. | - Lanza la -4 pelotas de

pokeball. goma espuma.
-Practicar la - Destruye al
punteria. lider, derriba el

cono.

3-Gimnasio -Establecer la -La cadena de Asignacion de | -10 aros.

Tipo Fuego competitividad | lava. tareas y trabajo | -4 pelotas de
sana. -Bomba. por grupos. goma espuma.

-Fila ardiente. -4 conos.
-Aplicar la -Destruye al -1 balon de
imaginacion y lider, campo rugby.
la creatividad en | igneo.
los diferentes
juegos.

4-Gimnasio -Mejorar la -El cangrejo de | Asignacion de | -8 aros.

Tipo Tierra capacidad fisica | la playa. tareas y trabajo | -14 pelotas de
del alumnado. -Esquiva las por grupos. goma espuma.

rocas. -20 conos.
-Considerar el -Que no te -12 picas.
fallo o hacerlo | engulla la tierra. -4 cuerdas.
mal, como -Destruye al
herramienta de | lider, Tormenta
crecimiento y de arena.
aprendizaje en
el alumno.

5-Gimnasio de | -Trabajar la -Pez salvador. Asignacion de | -16 aros.

Tipo Agua. iniciacion -El erizo. tareas y trabajo | -4 pelotas de
deportiva como | -Cambia la por grupos. goma espuma.
herramienta estrella de mar. -4 conos.
para crear -Destruye al -12 conos con
habitos de lider, destruye picas.
actividad fisica. | los torbellinos. -8 cuerdas.

-2 balones de
futbol.




-Practicar los
lanzamientos y
recepciones.
6-Gimnasio de | - Practicar -Cazadores y Asignacion de | -4 pelotas de
Tipo Dragon juegos de dragones. tareas y trabajo | goma espuma.
oposicién y -La cola del por grupos. -2 red de
persecucion. dragon. voleibol.
-Furia Dragon. -6 conos.
- Trabajar la -Destruye al -2 cuerdas.
coordinacion, lider, isla del -2 balones de
saltos y los dragon. fatbol.
reflejos del
alumnado.
7-Gimnasio -Practicar el -Recarga. Asignacion de | -16 balones
Tipo Eléctrico bote, la -El circuito. tareas y trabajo | baloncesto.
coordinaciony | -Roba la por grupos. -16 conos.
tiro através de | electricidad. -4 conos
la iniciacion al | -Destruye al pequefos.
baloncesto. lider, carga la -2 canastas.
bateria.
-Definir el
respeto y seguir
las normas en
los diferentes
juegos.

Figura 6. Temporalizacién de las sesiones.

2.7. Recursos

Los recursos que utilizaremos tanto para la unidad didactica en concreto y para las
sesiones seran los siguientes: una pizarra digital, 20 pafiuelos, 20 aros, 20 picas, 10 pelotas de
goma espuma, 25 conos, 1 balon de rugby, 8 cuerdas, 10 balones de fatbol, 10 balones de
baloncesto, 2 porterias, 2 canastas, 2 redes de voleibol, 16 pulseras de medicion, camara o
teléfono para grabar (con permiso de los padres de antemano). Ademas, los recursos de
puntuacion como son las medallas, insignias, pokeballs, diferentes Pokémon para elegir y el
medallero (Anexo XI).

2.8. Evaluacion

Se realizara una evaluacién de forma global y continua, abordando todos los objetivos
propuestos para el alumnado, ademas anotando observaciones y apreciaciones de cada uno de
ellos de manera individual. De esta manera, tenemos plasmado todo lo que necesitamos para
que el alumnado mejore y siga evolucionando a lo largo de la asignatura. La unidad didactica

consta de una nota, siendo el 10% de la nota total de la asignatura. Se obtendra a partir de los




siguientes aspectos que valoraremos a lo largo de esta unidad (Anexo XII) obtenidos de la
rabrica que se expondra en los siguientes apartados.

2.8.1. Criterios de evaluacion de etapa

Los criterios de evaluacion y estdndares de evaluacién que vamos a trabajar en la UD,
se han seleccionado de la Orden de 17 de marzo de 2015, por la que se desarrolla el curriculo
correspondiente a la Educacién Primaria en Andalucia.
C.E.5. Reconocer los efectos del ejercicio fisico, la higiene, la alimentacion y los habitos
posturales sobre la salud y el bienestar, manifestando una actitud responsable hacia uno mismo.
C.E.7. Valorar, aceptar y respetar la propia realidad corporal y la de los demas, mostrando una
actitud reflexiva y critica.
C.E.13. Demostrar un comportamiento personal y social responsable, respetandose a si mismo
y alos otros en las actividades fisicas y en los juegos, aceptando las normas y reglas establecidas

y actuando con interés e iniciativa individual y trabajo en equipo.

2.8.2. Estandares de evaluacion

STD.5.3. Identifica los efectos beneficiosos del ejercicio fisico para la salud.

STD.5.4. Describe los efectos negativos del sedentarismo, de una dieta desequilibrada y del
consumo de alcohol, tabaco y otras sustancias.

STD.7.1. Respeta la diversidad de realidades corporales y de niveles de competencia motriz
entre los nifios y nifias de la clase.

STD.13.2. Demuestra autonomia y confianza en diferentes situaciones, resolviendo problemas
motores con espontaneidad, creatividad.

STD.13.3. Incorpora en sus rutinas el cuidado e higiene del cuerpo.

STD.13.4. Participa en la recogida y organizacion de material utilizado en las clases.
STD.13.5. Acepta formar parte del grupo que le corresponda y el resultado de las competiciones

con deportividad.

2.8.3. Indicadores de evaluacion

EF.2.5.1. Toma conciencia de los efectos saludables derivados de la actividad fisica
relacionados con habitos posturales y alimentarios (CAA).

EF.2.7.1. Valora y acepta la propia realidad corporal y la de las otras personas desde una
perspectiva respetuosa que favorezca relaciones constructivas (CSYC).

EF.2.13.1. Participa en juegos, deportes y actividades fisicas estableciendo relaciones

constructivas y de respeto mutuo (CSYC).




EF.2.13.2. Participa en juegos, deportes y actividades fisicas con una cultura de juego limpio y
aceptacion de las normas como fundamento para un desarrollo 6ptimo de dichas experiencias
(CSYC, CEC).

2.8.4 Instrumentos de evaluacion

La forma de evaluar que presentaremos sera la anotacion en cada una de las sesiones,
que iran realizando, de las diferentes observaciones que veamos en su desarrollo y asi poder
evaluarlos de tal manera que vaya avanzando la unidad didactica (Anexo XIII). Este
instrumento se trabaja a mayor cercania del centro, con una mayor puntuacion y viceversa. De
no ser asi, deberemos realizar cambios necesarios en la UD, y asi orientar el proceso de

ensefianza-aprendizaje hasta la meta que queramos alcanzar con ella.

Realizaremos una evaluacion formativa, ya que, la evaluacion formativa es un proceso
cuyo enfoque considera la evaluacién como parte del trabajo cotidiano del aula, la utiliza para
orientar el proceso de ensefianza-aprendizaje y tomar decisiones oportunas que beneficien a los
estudiantes. Por lo que, se evaluara durante todas las actividades. Lo haremos mediante un
proceso de feedback entre el alumnado y el profesor. Al terminar esta propuesta, realizaremos
una reflexion acerca de si se han cumplido los objetivos propuestos al principio. Mediante la
utilizacion de una diana (Anexo XIV), que es un tipo de sistema de evaluacion participativa,
siendo su objetivo final de esta evaluacion, es si han adquirido los conocimientos necesarios
sobre la AF y conducta sedentaria, extraer conclusiones Utiles de la valoracion de los alumnos
y mejorar en los posibles fallos. En ella apareceran diferentes items, y se rellenara el hueco de
la diana con una escala de 1 al 5, siendo el uno la mas baja y el 5 el més alto, en funcion de si
ha llegado a conseguirlo.

2.9. Conclusién

Como se ve reflejado en la informacién expuesta en el primer bloque, nos queda claro
que la condicién que presentan los jovenes en la actualidad no es la méas saludable ni adecuada.
Por lo que a partir de la propuesta que se presenta se podra modificar esa conducta negativa de
sedentarismo hacia la postura de que consigan afianzar una progresiva practica de AF fuera del
ambito escolar y seguir presentandola a lo largo de su crecimiento. Para que asi haya mas
personas fisicamente activas. Ya que a traves de la asignatura de EF sabemos que los nifios son
activos fisicamente, como es normal y todos conocemos. Pero lo que se busca es que los nifios
presenten AF no solo en esta asignatura especifica, sino que en su dia a dia, que anden, que

realicen algin deporte, ya sea en solitario 0 en equipo, que jueguen por diversion, etc.




Por lo que se ha pretendido es crear una herramienta motivacional para poder
conseguirlo, a través de esta propuesta didactica y el alumno consiga afianzar esta conducta
activa y dejar al lado las conductas sedentarias que tantos problemas causan en sus vidas y
salud. Consiguiendo que los nifios realicen mas de 60 minutos diarios de AF como esta expuesto
en las recomendaciones propuestas por la WHO (WHO, 2020). Y consiguiendo que lo realicen,
pasandoselo bien, ademas realizando estas actividades, Ilamandoles la atencion y seguir
consiguiendo puntos en su dia a dia y logrando los retos. Por lo que podemos conseguir que los
nifios cambien su forma de vida.

'
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ANexos
Anexo |: Contrato didactico con el alumno
Contrato maestro estudiante

Este contrato es entre: y . El mismo

se iniciarg el dia

hasta

ACUERDO ENTRE LAS PARTES

Yo, me comprometo a seguir

correctamente las indicaciones del profesor en cada sesion, realizar correctamente cada uno de
los juegos y enviar cada uno de los retos diarios que se nos han propuesto en esta unidad
didactica.

En caso de no cumplirse este acuerdo, queda claro que no se entregaré la recompensa

acordada.

Firma del nifio:

Nombre del nifio Nombre del Profesor




Anexo I1: Retos diarios.

Los retos diarios se constaran de las siguientes acciones: (los retos como los de visitar lugares
(de Jaén) o realizar ejercicios deben ser grabados o fotografiados).

1° Semana (Esta semana presenta 4 dias porque empezara el primer martes del mes)

o Dia 1: Realizar 6.000 pasos y visitar universidad de Jaén.
e Dia 2: Realizar 6.000 pasos y realizar 25 saltos.
e Dia 3: Realizar 6.000 pasos e intentar 10 sentadillas.

e Dia 4: Realizar 6.500 pasos, visitar fuente principal (grande) del parque bulevar y

conseguir medalla de gimnasio.

2° Semana

e Diab5: Realizar 7.000 pasos y realizar 35 segundos rodillas arriba.
e Dia 6: Realizar 7.000 pasos, visitar el museo Ibero y conseguir medalla gimnasio.

e Dia 7: Realizar 7.500 pasos y realizar lateralidad entre dos objetos, tocar uno y
después el otro (35 seg).

e Dia 8: Realizar 8.000 pasos y realizar 20 saltos a la comba.

e Dia9: Realizar 8.000 pasos, visitar la catedral de Jaén y conseguir la medalla.

3% Semana

e Dia 10: Realizar 9.000 pasos Y visitar los bafios arabes.

e Dia 11: Realizar 9.500 pasos, realizar 7 golpeos contra la pared con una pelota y

raqueta, conseguir la medalla de gimnasio.
e Dia 12: Realizar 10.000 pasos y visitar museo provincial de Jaén.
e Dia 13: Realizar 10.000 pasos Yy visitar iglesia de San Bartolomé.

e Dia 14: Realizar 10.500 pasos, realizar 5 toques con la cabeza y conseguir la medalla

de gimnasio.

4° Semana (esta semana presenta 4 dias porque acabara el ultimo jueves del mes, siendo el
viernes la Gltima clase).
e Dia 15: Realizar 11.000 pasos y visitar monumento a las batallas de las navas y

Bailén.




e Dia 16: Realizar 11.500 pasos, encestar 5 canastas a una distancia superior 3 metros

(con un cubo y una bola de papel si no tienen nada mas) y conseguir medalla.
e Dia17: Realizar 12.000 pasos Yy visitar Juderia de Jaén.

e Dia 18: Realizar 12.000 pasos y realizar baile “I like to move it”.

Anexo I11: Niveles de pase de batalla.

Los niveles que se irdn subiendo en funcion de los puntos expuestos anteriormente. Cada
nivel presenta un nimero de puntos de experiencia para llegar al proximo, yendo del nivel 1
al 15, como méximo nivel. Ademas, en cada uno hay una recompensa para el entrenador que
haya logrado llegar a ese nivel, como veréis a continuacion:

¢ Nivel 1 (Inicio)

e Nivel 2 (500 puntos)

¢ Nivel 3 (900 puntos) *Entrega nuevo Pokémon.

e Nivel 4 (1350 puntos) *Evolucion Pokémon (a seleccionar).

e Nivel 5 (1750 puntos) *Logro Andador Medio, (premio 20 puntos).
e Nivel 6 (2250 puntos) *Entrega nuevo Pokémon.

e Nivel 7 (2750 puntos) * Evolucion Pokémon (a seleccionar).

e Nivel 8 (3250 puntos) *Logro Buen Andador, (premio 30 puntos).
e Nivel 9 (3750 puntos) * Evolucion Pokémon (a seleccionar).

e Nivel 10 (4300 puntos) *Entrega 1 Superball y 1 Ultraball.

e Nivel 11 (4900 puntos) * Evolucién Pokémon (a seleccionar).

e Nivel 12 (5550 puntos) *Logro andador experto, (premio 40 puntos).
e Nivel 13 (6150 puntos) * Evolucion Pokémon (a seleccionar).

e Nivel 14 (6750 puntos) *Logro andador supremo, (premio 50 puntos mas 1
Masterball).

e Nivel 15 (7450 puntos) * Evolucion Pokémon (a seleccionar).




Anexo 1V: Ficha sesion 1

UDn°1 Fecha: 4 de mayo 2021
Titulo UD: Liga Pokémon
Sesion: 1

NO sesiones: 8

Titulo de la Sesién: Inicio de Ruta

N° participantes: 16 alumnos

Ciclo educativo y curso: 2°Ciclo, 4° de Primaria

Objetivos: O.EF.1, O.EF.5y O.EF.6
Objetivos especificos:

-Trabajar los lanzamientos y recepciones.

-Establecer a el juego como base de la actividad fisica.

Comp. Clave: Comunicacién lingliistica y sentido de la

iniciativa y espiritu emprendedor.

Contenidos: 1.8,2.4,4.3y4.8

Recursos Espaciales: Aula del colegio y patio.

Estrategia organizativa: A través de la lista de la clase se formaran grupos diferentes de manera aleatoria para los juegos de cada sesion.

Recursos Materiales: 10 conos y 14 pelotas de goma espuma.

Metodologia: Utilizacion de la gamificacion en el mundo de los Pokémon. Ademas, el uso de la asignacion de tareas y trabajar mediante
grupos en las sesiones de la unidad, por lo que los alumnos seguiran las indicaciones del profesor en ciertas actividades.

Fase Descripcion de la actividad Representacion gréafica Variantes Duracion
“Mr Mine dice”; Los alumnos deberan El profesor indicara 5-7 min.
< o realizar la accién cuando el lider diga los ejercicios de
E = | “Mr mine dice salta”; pues ellos deberan %. % calentamiento a
L E saltar, sino dice esas palabras no % seguir.
;(' S deberén realizar la accion. &1
¢
“Paso por el Centro Pokemon”: Ponemos dos charcas 10 min.
Podremos dos conos sobre una linea, 0 mMas y asi sera mas
ademas un alumno se la quedard, y los A complejo.
demaés deben pasar entre los dos conos. % _
El que se la queda debera elegir a un A i
nifio e intentar pillarlo, y este debera \z,
pasar y también podré decir “pikachu” 5/
para que todos puedan pasar a la vez,
- hasta llegar al otro lado.
§ “Corre Pikachu™: 4 alumnos se la Haremos que vayan 10 min.
5) quedaran (llevaran un cono en la mano) QE" andando rapido, no
=z y los demas intentaran escapar para que % - Y corriendo.
. no los pillen. Solo podran andar por las % %
L lineas del patio. . %
E —
x
“Dentro de las Pokeball”: Se Se utilizard una 10min.
repartird aros de colores por todo el @ cancion de esta
patio y los estudiantes correran % temética y cuando
libremente por el espacio de juego: \’E paré deberan ir a un
cuando el docente nombre un color, i N aro.
tendran que situarse en uno de esos aros. P R
Si alguien queda fuera o se equivoca de S
color sera eliminado.
Lo« Entrega de medallero y Pokémon inicial 10min.
- S| al terminar la ruta de inicio.
W< g
2 <
> O
Observaciones:
([ «)



https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/2280973.pdf

Anexo V: Ficha sesion 2

UDn°1 Fecha: 4 de mayo 2021 N° sesiones: 8
Titulo UD: Liga Pokémon
Sesion: 2

Titulo de la Sesidn: Gimnasio Tipo N° participantes: 16 alumnos
Normal

Ciclo educativo y curso: 2°Ciclo, 4° de Primaria

Objetivos: O.EF.5y O.EF.6

Obijetivos especificos:

-Fomentar el compafierismo y el juego en equipo en clase.
-Practicar la punteria.

-Trabajar la velocidad de reaccion en situaciones de oposicion.

Comp. Clave: Comunicacion lingiistica, aprender a Contenidos: 1.9,4.3,4.8y 4.10
aprender y sociales y civicas.

Recursos Espaciales: Patio del colegio.
Estrategia organizativa: A través de la lista de la clase se formaran grupos diferentes de manera aleatoria (por una aplicacién) para los
juegos de cada sesion.

Recursos Materiales: 12 pafiuelos, 32 aros, 12 conos y 4 pelotas.

Metodologia: Utilizacién de la gamificacion en el mundo de los Pokémon. Ademas, el uso de la asignacion de tareas y trabajar mediante
grupos en las sesiones de la unidad, por lo que los alumnos seguirdn las indicaciones del profesor en ciertas actividades.

Fase Descripcion de la actividad Representacion grafica Variantes Duracion
“Sigue al lider”: Nos situaremos al Podran ponerse en 7 min.
. ancho de la pista, asi iremos corriendo o dos filas y realizar el
|<£ E suavemente hasta la mitad de la pista, i calentamiento.
E = | moviendo los brazos hacia delante, % i . i
— W | atrés, las rodillas, etc. (1 pt) para todos d K
& = | silohacen bien.
“Roba la cola del Meothw”: Todos Si te roban la cola te 10 min.
presentaran una cola, que sera un quedaras sin ellay se
pafiuelo. Menos 4 personas que \,% % la quitaran a los
intentaran quitarsela, si se la quitan é demas, a ver quién es
pues ellos deberéan robar otra'y “i el ultimo que
viceversa. Robar una cola 2 veces (1 fe j/ presentard una cola.
pt).
-
E “Lanza la pokeball”: Se dividiran en 4 Se pondran 3 aros e 10 min.
O equipos en una fila cada uno. Cada uno intentaran que caigan
=z tendran dos aros y deberan lanzarlos de i/i/o dentro uno bola echa
g uno en uno para intentar que caigan en a Ao por cuerdas.
w los conos situados en frente. Siendo 3 A
E conos y el més alejado el que mas
E cuenta. Victoria del equipo (2 puntos)
“Destruye al lider”: En 4 equipos de 4 Uno de cada equipo 13min.
personas, separados dos en cada mitad. se quedara dentro de

Deberan pasarse la pelota, pero el que O un aro y deberéan de
la tiene no se puede mover, la finalidad } 3\ & hacer lo mismo, pero
es tirar el cono que tiene el equipo A A pasarle el bal6n a él,

contrario con el balon. Victoria (2 sin que se salga del
puntos) aro.
Recuento de puntos y entrega de 5min.

medalla del gimnasio.

VUELTA
CALMA

Observaciones: Para entregar la medalla se deberan superar los 10 puntos, ademas también se podran entregar las insignias buena o malas a
quien se las merece.




Anexo VI: Ficha sesion 3

UDn°1 Fecha: 4 de mayo 2021 N° sesiones: 8
Titulo UD: Liga Pokémon
Sesion: 3

Titulo de la Sesién: Gimnasio Tipo Fuego N° participantes: 16 alumnos

Ciclo educativo y curso: 2°Ciclo, 4° de Primaria

Objetivos: O.EF.1, O.EF.5

Obijetivos especificos:

-Establecer la competitividad sana.

-Aplicar la imaginacion y la creatividad en los diferentes juegos.

-Valorar las normas expuestas por el profesor y de las diferentes actividades propuestas.

Comp. Clave: Comunicacion lingiistica, sentido de la Contenidos: 1.9,2.4,4.1,4.3
iniciativa y espiritu emprendedor y sociales y civicas.

Recursos Espaciales: Patio del colegio.
Estrategia organizativa: A través de la lista de la clase se formaran grupos diferentes de manera aleatoria (por una aplicacién) para los
juegos de cada sesion.

Recursos Materiales: 10 aros, 4 pelotas de goma espuma, 4 conos 'y 1 bal6n de rugby.

Metodologia: Utilizacién de la gamificacion en el mundo de los Pokémon. Ademas, el uso de la asignacion de tareas y trabajar mediante
grupos en las sesiones de la unidad, por lo que los alumnos seguirdn las indicaciones del profesor en ciertas actividades.

Fase Descripcion de la actividad Representacion grafica Variantes Duracion
“La cadena de lava”: Una persona se la Siempre se la 5-7 min.
, quedara, he intentard pillar a los demés L d quedaran 4, he
fj |(_) en una zona limitada. A quien pille :S‘\ -}%% intentaran pillar a los
Z = | deberda ir uniéndose a él cogidos de la demas. Si te pillan te
L_IJJ W | mano y asi hasta que pillen a todos. i cambias por el que
S = | Pero sin soltarse. 1 pt) para todos si lo k mas tiempo lleve en
hacen bien. la cadena.
“Bomba”: Se dividiran en 4 grupos, en Los demés solo 10 min.
los que tendran una pelota. Uno la o podran dar 5 pasos y
lanzara y dira el nombre de alguien del el que coge la pelota
grupo, este debera cogerla y gritar pies K solo 1.
quietos. Mientras los demas pueden Y i
alejarse de él. Dara tres pasos e a/
intentara dar a alguien. Si da a alguien i/
B 1 vez (2pt).
<
a “Fila ardiente”: Se dividiran en 4 Podran pasarlo por 10 min.
% grupos en una fila cada uno. Deberan detras de la espalda o
o pasar el baldn por debajo de sus piernas por arriba de la
& hasta llevarla al Gltimo y este se pondra cabeza.
- primero. Deben llegar desde la porteria A &'
é‘( hasta la mitad de la pista. (Victoria 3pt, Q
o 2° puesto 2pt y 3° puesto 1pt).
“Destruye al lider” (Campo igneo): Dos Si caen en las trampas | 13min.
equipos jugaran al rugby durante 6min. A & o g A quedaran fuera del
Por lo que deben pasarse el bal6n y %’ (o) juego unos 30
llegar a la linea de ensayo, pero hay < 0 o segundos.
trampas en el campo y deben % ) o &
esquivarlas. (Victoria 3 pt). A A
< Recuento de puntos y entrega de 5min.
- <§E medalla del gimnasio.
o3
5 <
S O

Observaciones: Para entregar la medalla se deberan superar los 10 puntos, ademas también se podran entregar las insignias buena o malas
a quien se las merece.




Anexo VII: Ficha sesién 4

UDn°1 Fecha: 4 de mayo 2021 N° sesiones: 8
Titulo UD: Liga Pokémon
Sesion: 4

Titulo de la Sesién: Gimnasio Tipo Tierra N° participantes: 16 alumnos

Ciclo educativo y curso: 2°Ciclo, 4° de Primaria

Objetivos: O.EF.1, O.EF.4y O.EF.5

Obijetivos especificos:

-Colaborar y concienciar de la importancia de prestar ayuda a los compafieros cuando se necesita.
-Mejorar la capacidad fisica del alumnado.

-Considerar el fallo o hacerlo mal, como herramienta de crecimiento y aprendizaje en el alumno.

Comp. Clave: Comunicacion lingiistica, aprender a Contenidos: 1.8,1.11,2.7,4.3,4.8
aprender y sociales y civicas.

Recursos Espaciales: Patio del colegio.
Estrategia organizativa: A través de la lista de la clase se formaran grupos diferentes de manera aleatoria (por una aplicacién) para los
juegos de cada sesion.

Recursos Materiales: 8 aros, 14 pelotas de goma espuma, 20 conos, 12 picas y 4 cuerdas.

Metodologia: Utilizacién de la gamificacion en el mundo de los Pokémon. Ademas, el uso de la asignacion de tareas y trabajar mediante
grupos en las sesiones de la unidad, por lo que los alumnos seguirdn las indicaciones del profesor en ciertas actividades.

Fase Descripcion de la actividad Representacion grafica Variantes Duracion
“El cangrejo de la playa”: En un campo Los demas iran como | 5-7 min.
< o reducido, dos alumnos seran dos un delfin, dando
E = | cangrejosy deberan pillar al resto, pero \k saltos como si
w E los cangrejos deberan moverse como &l/ estuvieran en el mar.
;(' S |un cangrejo, moviéndose de lado. A \%
O quién pille se convertird en cangrejo. 1
pt) para todos si lo hacen bien.
“Esquiva las rocas”: Divididos en 4 Cuando hayan dejado | 10 min.
grupos deberan de realizar un circuito. todos los conos en el
Cogeréan un cono, realizaran el zigzag, i aro. La siguiente
saltaran tres picas y dejaran el cono en ronda deberan traerlos
un aro, hasta que no lleguen el Aaa /// O al lugar donde los
siguiente no podra salir. Quién lleve cogieron al principio.
primero todos los conos gana. Victoria
| 2pt.
E “Que no te engulla la tierra”: Se Deberan tirar a la 10 min.
O dividiran en 4 equipos y deberan tirar hora de contar 1,2y
Z de una cuerda con todas sus fuerzas y t- *\ F /? 3y después tirar.
E no pasar de la linea. Quien consiga que /L A ,-f"'
w el otro equipo pase la linea gana.
E Victoria 2pt.
5
“Destruye al lider” (Tormenta de Tiraran con la mano 13min.
arena): Se dividiran en 2 equipos, cada : S s izquierda y luego en
uno en un lado de la pista. Tendran que 4/ 6 4 a Q \/9( la siguiente partida
lanzar balén con las manos al otro lado (o) © o) con la derecha.
de la pista, quien tenga mas balones en (% 2
su lado en un limite de tiempo pierde.
Victoria (2pt)
< < Recuento de puntos y entrega de 5min.
: S medalla del gimnasio.
w =
5 <
S O

Observaciones: Para entregar la medalla se deberan superar los 10 puntos, ademas también se podran entregar las insignias buena o malas
a quien se las merece.




Anexo VIII: Ficha sesion 5

UDn°1 Fecha: 4 de mayo 2021 N° sesiones: 8
Titulo UD: Liga Pokémon
Sesion: 5

Titulo de la Sesién: Gimnasio Tipo Agua N° participantes: 16 alumnos

Ciclo educativo y curso: 2°Ciclo, 4° de Primaria

Objetivos: O.EF.1, O.EF.2, O.EF.5y O.E.F.6

Obijetivos especificos:

-Trabajar la iniciacién deportiva como herramienta para crear habitos de actividad fisica.

-Organizar al alumnado en grupos heterogéneos con personas, las cuales no se relacionan y deben conocer.
-Practicar los lanzamientos y recepciones.

Comp. Clave: Comunicacion linguistica, aprender a Contenidos: 1.8,1.9,2.4,2.7,4.1,43y 4.8
aprender, sociales y civicas y sentido de la iniciativa y
espiritu emprendedor.

Recursos Espaciales: Patio del colegio.
Estrategia organizativa: A través de la lista de la clase se formaran grupos diferentes de manera aleatoria (por una aplicacion) para los
juegos de cada sesion.

Recursos Materiales: 16 aros, 4 pelotas de goma espuma, 4 conos, 12 conos con picas, 8 cuerdas y 2 balones de fatbol.

Metodologia: Utilizacién de la gamificacion en el mundo de los Pokémon. Ademas, el uso de la asignacion de tareas y trabajar mediante
grupos en las sesiones de la unidad, por lo que los alumnos seguiran las indicaciones del profesor en ciertas actividades.

Fase Descripcion de la actividad Representacidon grafica Variantes Duracién
. “Pez salvador”: Existen 3 balones que Se ira quitando un 5-7 min.
|<£ |(_) son vidas, y deberan irselos pasando \%_ & balén por x tiempo.
E = | mientras que 4 personas intentaran & Luego se devolvera.
— W | pillarlos. Estos no pueden pillar a las K
8 = | personas con baldn. 1pt para todos.

“Erizo”: Se dividen en 4 equipos, Quién tenga el balén 10 min.
deberan pasarse un balén y el otro no podra moverse.

equipo robarlo. Quien consiga diez %
pases, sin repetir el pase al mismo li‘ o

jugador gana. (Victoria 2pt).

“Cambia la estrella de mar”: Por 4 Quien tire el cono 10 min.
equipos se pondran en fila y deberan volvera a la fila para
cambiar su aro por el aro que presentan empezar de nuevo.

los conos con picas y asi hasta el

altimo cono. Llegaran a la fila le darén
el aro que sobra al compafiero y se
sentard al final. Después el otro '

realizara la misma accion hasta que
todos los hayan hecho. (Victoria 2pt).

PARTE PRINCIPAL

“Destruye al lider” (Destruye los i Cada uno tendra dos 13min.
torbellinos): En 2 equipos cada uno en tiros para introducir la
una porteria. Deberan introducir un pelota en el aro.

bal6n pateando dentro de los aros
colocados en la porteria cada uno un i i
tiro y volvera al final. Quien haya °°
introducido el balén en los 5 aros gana.
(Victoria 2pt)

Recuento de puntos y entrega de 5min.
medalla del gimnasio.

VUELTA
CALMA

Observaciones: Para entregar la medalla se deberan superar los 10 puntos, ademas también se podran entregar las insignias buena o malas
a quien se las merece.




Anexo IX: Ficha sesion 6

UDn°1 Fecha: 4 de mayo 2021 N° sesiones: 8
Titulo UD: Liga Pokémon
Sesion: 6

Titulo de la Sesidn: Gimnasio Tipo N° participantes: 16 alumnos
Dragén

Ciclo educativo y curso: 2°Ciclo, 4° de Primaria

Objetivos: O.EF.2, O.EF.5y O.E.F.6

Obijetivos especificos:

-Practicar juegos de oposicion y persecucion.

-Trabajar la coordinacién, saltos y los reflejos del alumnado.
-Proponer situacion de trabajo en equipo y cooperacion.

Comp. Clave: Comunicacion lingiistica, aprender a Contenidos: 1.9,2.4,2.7,41,43y 4.8
aprender, sociales y civicas.

Recursos Espaciales: Patio del colegio.
Estrategia organizativa: A través de la lista de la clase se formaran grupos diferentes de manera aleatoria (por una aplicacién) para los
juegos de cada sesion.

Recursos Materiales: 4 pelotas de goma espuma, 2 red de voleibol, 6 conos, 2 cuerdas y 2 balones de futbol.

Metodologia: Utilizacién de la gamificacion en el mundo de los Pokémon. Ademas, el uso de la asignacion de tareas y trabajar mediante
grupos en las sesiones de la unidad, por lo que los alumnos seguiran las indicaciones del profesor en ciertas actividades.

Fase Descripcion de la actividad Representacion grafica Variantes Duracion
“Cazadores y dragones”: 4 personas Quién se haya 5-7 min.
, serén los cazadores y deberan pillar a convertido en cazador
fj O | losotros, si los pillan seran cazadores y lo seguira siendo
e p o~
E = | ellos dragones. Los dragones podran % é N hasta que solo quede
— W | esconderse en dos cuevas que son las un dragon.
S = | porterias unos 10seg, después de ese i
tiempo tendréan que salir. (1pt para
todos).
“La cola del dragéon”: 2 equipos En grupo dentro de la | 10 min.

deberan saltar a la comba. Se pondran comba deberan de
en filay el primero debera dar 5 saltos N realizar 10 saltos.
y entra el siguiente y asi hasta que lo &

hagan todos. (Victoria 2pt).

“Furia Dragon”: En 4 equipos, jugaran También se podria 10 min.
| al futbol tenis, en n campo delimitado y A o ;r\ jugar al véley, 6sea
g con una red. Deberén conseguir 7 con las manos.
O puntos para conseguir la victoria. Solo i\ i A
Z podrén dar 3 toques y que bote una vez A
& el balon. \il
L a
>
E “Destruye al lider” (Isla del dragén): Si estan en el 13min.
En 2 equipos deberan jugar al ] cementerio por
cementerio en una zona delimitada. primeravez y
Deberéan esquivar el bal6n para no ir al consiguen darle a
cementerio. Quién consiga tener a a alguien en su primer
todos los jugadores en el cementerio lanzamiento, volveran
perderd. (Victoria 2pt). con los demés de su
equipo.
Recuento de puntos y entrega de 5min.
< g - .
Es medalla del gimnasio.
o3
<
S O

Observaciones: Para entregar la medalla se deberan superar los 10 puntos, ademéas también se podran entregar las insignias buena o malas
a quien se las merece.




Anexo X: Ficha sesion 7

UDn°1 Fecha: 4 de mayo 2021
Titulo UD: Liga Pokémon
Sesion: 7

N© sesiones: 8

Titulo de la Sesién: Gimnasio Tipo
Eléctrico.

N° participantes: 16 alumnos

Ciclo educativo y curso: 2°Ciclo, 4° de Primaria

Objetivos: O.EF.1, 0.E.F.2, O.EF.4y O.EF5
Obijetivos especificos:

-Practicar el bote, la coordinacion y tiro a través de la iniciacion al baloncesto.
-Definir el respeto y seguir las normas en los diferentes juegos.

Comp. Clave: Comunicacion lingiistica, aprender a
aprender, sociales y civicas y sentido de la iniciativa y

espiritu emprendedor.

Contenidos: 1.9,2.4,2.7,41,43y 4.8

Recursos Espaciales: Patio del colegio.

Estrategia organizativa: A través de la lista de la clase se formaran grupos diferentes de manera aleatoria (por una aplicacion) para los

juegos de cada sesion.

Recursos Materiales: 16 balones baloncesto, 16 conos, 4 conos pequefios, 2 canastas.

Metodologia: Utilizacién de la gamificacion en el mundo de los Pokémon. Ademas, el uso de la asignacion de tareas y trabajar mediante
grupos en las sesiones de la unidad, por lo que los alumnos seguiran las indicaciones del profesor en ciertas actividades.

Fase Descripcion de la actividad Representacion grafica Variantes Duracion
“Recarga”: 4 alumnos se la quedaran y Iremos cambiado de 5-7 min.
. deberan pillar a los demas. Si los pillan perseguidores cada
|<£ O | deberan quedarse quietos y los demas i’ § cierto tiempo.
E E que no lo pillen. Para ayudar a los que % \—~
— W | estan parados le daran la mano y se
8 = | habran recargado. (1pt para todos) & : k\ i.
“El circuito”: 4 equipos, deberan Lo haran cambiando 10 min.
realizar botando un balon de baloncesto A le )\ L A s s A de mano. Una vez
sobre un circuito de picas, conos y aros, botando con la mano
dar la vuelta a un cono y volver sin l derecha y otra con la
hacer el circuito. A continuacion, saldré izquierda.
el siguiente. (Victoria 2pt) OO0 00O &
- “Roba la electricidad”: 2 equipos, se Cambiaremos las 10 min.
E dividiran en ataque y defensa. Deberan AA A A personas de ataque y
O ir a la casa del otro equipo y robarles A defensa cada x
=z los conos y ponerlos en la suya. Si te Y tiempo. Diremos
& tocan volveras a tu casa. Quien tenga A D & i § % cambio y cambiaran.
w | mas conos en un limite de tiempo A
E ganara. (Victoria 3pt).
g “Destruye al lider” (Carga la bateria): Contaran las canastas | 13min.
Dos equipos, cada uno en una canasta. p que llevan en voz
Deberan encestar 3 canastas (entre = l alta, para si advertir al
todos) en cada cono colocado en un o contrario cuanto
lugar cercano a la canasta. Quién llegue i % { llevan.
al ultimo cono encestando 3 canastas a
en cada uno ganara. (Victoria 3pt). N\ D
< Recuento de puntos y entrega de 5min.
= <§( medalla del gimnasio.
w =
5 <
S O

Observaciones: Para entregar la medalla se deberan superar los 10 puntos, ademas también se podran entregar las insignias buena o malas

a quien se las merece.




Anexo XI: Recursos de la unidad didéactica
Los recursos de puntuacion que se llevan a cabo en esta UD son los siguientes:
-El medallero que le otorgaremos junto con las medallas de cada uno de los gimnasios que

deben conseguir.

-El Pokémon inicial que deben seleccionar entre estos cuatro:




-Las insignias del buen entrenador:

e Buen comportamiento.

e Ayuda al compafiero.

e Presta atencion en clase y no interrumpe.
e Trae su bolsa de aseo.

e Cuido y respeto el material.

Anexo XIlI: Criterios para valorar la unidad didactica

Realizar las actividades adecuadamente y prestando interés en 10%
realizarlas

Esfuerzo por conseguir superar los retos y los puntos de las sesiones 25%
Respeto por el material utilizado y cumple las normas explicadas 10%
Incorpora la actividad fisica en su vida diaria 35%
Dianay rabrica 20%

52

——
| —




Anexo XIII: Ficha de observacion de cada sesion.

Nombre:

Fecha:

1.- Presta ayuda a los comparieros de la
clase

A veces | Bastante | Muchas veces

2.- Muestra interés por participar en las
diferentes clases.

3.- Cumple las normas expuestas

4.- Atiende adecuadamente a las
explicaciones

5.- No rompe y respeta el material utilizado

6.- Consigue los retos que se le proponen
en la clase

7.- Se muestra activo toda la hora de clase

8.- Presenta compafierismo Yy respeto hacia
los integrantes de su mismo equipo

Anexo XIV: Diana de evaluacion

Intenta cumplir
con las

recomendaciones
de la CS

Adquiere

héabitos de AF

Presenta mas
horas de AF
que de CS

Se propone
mejorar su
salud

Llega a ser
considerada una
persona Activa

Trabaja en equipo
con cooperacion y
respeto

Reduce su
conducta
sedentaria

Realiza el esfuerzo
de hacer AF fuera
del colegio




