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La educacion fisica es la materia escolar que agrupa un conjun-
to de tareas fisicas a nivel corporal con la finalidad de obtener
un mejor desarrollo integral del sujeto. Considera que el cuerpo
debe estar constituido, por aspectos fisicos, cognitivos, afecti-
vos, emocionales y sociales que engloban y determinan la per-
sonalidad del nino.

Por tanto, es una asignatura de especial relevancia, en la medi-
da que promueve estilos de vida saludables; ademas, plantea
opciones de ocio beneficiosas, como son las actividades
extraescolares o las desarrolladas en la naturaleza. También
tiene un campo de intervencion en el trabajo sobre las emocio-
nes, siendo una herramienta de vital importancia para capacitar
a los alumnos en el conocimiento de si mismos, de sus reaccio-
nes y sentimientos, de sus relaciones con los otros y de sus
posibilidades de mejora.

La Junta de Castillay Le6n, como responsable en los temas rela-
tivos a la salud, es sensible a la promocién de estilos de vida
saludables entre la poblacion escolar. De cara a hacer efectivas
las necesarias actuaciones en materia de salud en los centros
educativos, resulta imprescindible la coordinacién entre los
ambitos educativo y sanitario, una colaboracién que se desarro-
lla a través de la Comision Técnica de Sanidad Educacion, crea-
da para tal fin. Uno de los objetivos de dicha Comision es la ela-
boracion de documentos que faciliten a los docentes, en este
caso en la materia de Educacién Fisica, la compleja tarea de for-
mar a los alumnos con el fin de mejorar la calidad de la educa-
cion.

La presente publicacién, “Actividad Fisica y Salud. Educacién Pri-
maria”, es el tercero de una serie de tres libros, uno para cada
nivel educativo. Este documento ha sido elaborado por un equi-
po de educadores, apoyados por profesionales de la salud en los
temas directamente relacionados con esta. El contenido de esta
publicacion es fruto del trabajo en las aulas y la dedicacion a la
investigacion de estos profesionales de la educacion, lo que
garantiza la calidad y el conocimiento exhaustivo de los conteni-
dos que se plantean. Estamos seguros de que esta publicacién
servira de gran ayuda para todos los profesores de Educacion
Fisica que trabajan en Educacion Primaria.

Juan Vicente Herrera Campo
Presidente de la Junta de Castilla 'y Leén
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INTRODUCCION

La educacion para la salud, en la sociedad actual,
es uno de los contenidos pedagoégicos a desarrollar
en la escuela. Asi, tanto a través de los programas
escolares de Educacion Fisica, como en las activi-
dades complementarias de caracter fisico-recreati-
vo, se debe fomentar una actividad fisica saludable.
Esta nueva vision integral de los escolares, des-
arrollada tanto por profesionales sanitarios como
por educadores o por la propia familia, debe estar
cubierta por las instituciones sanitarias y educati-
vas.

Estas obligaciones socioculturales vinculadas con
la salud deben iniciarse en la etapa escolar no sélo
como un medio preventivo, sino especialmente
como un fenédmeno educativo, siendo responsabili-
dad de los educadores en la escuela incorporar
esos habitos corporales vinculados con la salud.
Especialmente, cuando formamos parte de un tipo
de sociedad en la que, cada vez mas, es mayor el
tiempo de ocio de la poblacion, y donde el creci-
miento de las nuevas tecnologias nos llevan, sin
quererlo, a conductas sedentarias.

Si analizamos el comportamiento de los escolares
en relacion con la actividad fisica, apreciamos
como éstos realizan ejercicios no siempre ade-
cuados a sus caracteristicas motrices; siendo fre-
cuente observar, tanto en las clases de Educacion
Fisica, como en la practica fisico-deportiva
extraescolar, que se abusa de tareas que no tie-
nen en cuenta factores como la edad, las capaci-
dades fisicas del alumnado, la dificultad de las
propias actividades, el uso de espacios y materia-
les no adecuados, etc. La mayoria de la sociedad
considera que la actividad fisica representa el
medio esencial para educar aspectos como la
higiene, los habitos saludables, el sentirse bien
con su cuerpo y a aceptarse tal como son, el dis-
frute corporal, etc. No obstante, para conseguir
ese tipo de finalidades se precisa de un equipo de
educadores cualificados que propongan activida-
des adecuadas a las caracteristicas de los practi-
cantes.

Frente a una concepcion simplista de salud que vin-
culaba el estado saludable de una persona a la
ausencia de enfermedad, nuestra propuesta tiene
un caracter mas global, partiendo de la creencia
que indica que el desarrollo vital del sujeto viene
condicionado por un conjunto de factores biologi-
cos, psicolégicos, emocionales y sociales, que pue-
den ser desarrollados gracias a poner en practicas
unas «tareas promotoras de salud».

Tanto en el ambito de la Educacién Fisica como de
la actividad fisico-deportiva extraescolar apostamos
por un modelo educativo que ayude a los educado-
res a actuar como investigadores de su practica. No
obstante, revisando los planes de estudio de los
centros escolares, destacan de forma prioritaria los
saberes académicos, alejados de planteamientos
integradores y sistémicos, que no consideran ni res-
petan la diversidad y autonomia de los escolares.
Por tanto, desde esas propuestas de actividad fisica
saludable, también consideramos que se debe favo-
recer un tipo de Educacion Fisica dirigida hacia las
actitudes que mejoren esos habitos corporales, eli-
minando todas aquellas actividades fisicas no ade-
cuadas, monétonas, selectivas, competitivas, etc.

Ante este tipo de cuestiones, un grupo de profeso-
res de Educacion Fisica de Educacién Primaria y
Secundaria venimos buscando alternativas a los
problemas educativos en general y sobre la activi-
dad fisica saludable en particular. Por tanto, sera
finalidad de esta propuesta educativa, vinculada a
la actividad fisica saludable, ofrecer material curri-
cular que aporte estrategias para mejorar dicha
actividad educativa y la propia formacion profesio-
nal de los docentes que estamos ahi implicados.
Asi, entre los propésitos que nos hemos plantea-
do, desde este material, sigue estando la necesi-
dad de revisar de forma critica nuestras clases,
desde una perspectiva de investigacién-accion y
disenando, experimentado y observando de qué
forma nuestros objetivos, contenidos, actividades,
metodologia, etc., ayudan al desarrollo de una
practica mas saludable.

Para comenzar el nuevo diseno curricular relaciona-
do con una actividad fisica saludable, iniciamos
nuestro trabajo revisando las propuestas de la
administracion a través de la LOGSE, ley todavia en
vigor, con objeto de atender las diferentes capaci-
dades cognitivas, motrices y afectivo-sociales que
ahi se recogen para este tipo de alumnado. Asimis-
mo, ha sido necesario secuenciar y organizar esos
nuevos bloques tematicos desde unos objetivos y
contenidos especificamente disenados para favore-
cer una Educacioén Fisica saludable.

En dicha propuesta se recoge un material tedrico
que justifica la importancia de la actividad fisica
desde una perspectiva de salud para el alumnado
en los diferentes ciclos educativos; seguida por
unos principios educativos basicos dirigidos hacia
como atender la diversidad de ese alumnado, espe-
cialmente a aquellos alumnos y alumnas con algin
tipo de discapacidad; atender la presencia de otras
materias que puedan complementar esta vision de



salud desde una perspectiva interdisciplinar, sin
olvidar aquellos aspectos educativos transversales
que también los docentes debemos atender. Igual-
mente, se pretende que esta propuesta incorpore el
desarrollo de las emociones y sentimientos a través
de una educacion corporal. Por dltimo, hemos de
pensar en el tiempo de ocio y de ocupacion educa-
tiva del tiempo extraescolar, asi como todas aque-
llas propuestas e iniciativas que generen una ima-
gen mas globalizada de nuestro cuerpo.

Para concluir, queremos destacar la importante
ayuda recibida en los centros escolares, en donde
fue posible la experimentacién de este material y
donde los profesores y profesoras del seminario
de investigacion-accion ejercen como docentes.
Asimismo, agradecer la labor de observacion y
seguimiento de las tareas de varios maestros
especialistas de Educacion Fisica que vienen cola-
borando con nuestro grupo. Como las aportacio-
nes tedricas de un grupo de profesionales de la
Ensenanza y de la Promocién de la Salud que, con
sus aportaciones teéricas y didacticas, han enri-
quecido nuestras propuestas docentes llevadas a
cabo en el aula, y con las que hemos podido avan-
zar hacia una visién de una Educacion Fisica mas
saludable.

1. PROPUESTA METODOLOGICA DEL TRABAJO

1.1. DEFINICION DEL PROBLEMA OBJETO DE
ESTUDIO

Ya hace anos que venimos participando un grupo de
profesores a través de un seminario de formacion
permanente, donde nos cuestionamos desde una
vision critica qué y cémo ensenamos en nuestras
clases de Educacion Fisica. En este caso, nuestro
trabajo se justifica por haber encontrado importan-
tes lagunas, muchas de ellas relacionadas con la
ausencia de una actividad fisica saludable.

Tradicionalmente nuestros objetivos y contenidos
han estado preocupados por atender un tipo de
practica vinculada al desfogue (que representa salir
al patio y liberarse de largas horas de asiento),
desde una metodologia impositiva o directiva que
impedia un desarrollo corporal saludable, con esca-
S0S recursos e instalaciones. Igualmente se emple-
aban unos criterios de evaluacion basados en prue-
bas cuantificadas mas cercana al rendimiento y a la
blsqueda de eficacia que a desarrollar unos habi-
tos de actividad fisica saludable.

Concretamente, entre los problemas observados
en la practica fisico-deportiva de la escuela nos
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encontramos ante lesiones que surgen entre los
escolares por un ausente o inadecuado calenta-
miento, a través de ejercicios no recomendados.
En ocasiones, también se abusa en las clases de
Educacion Fisica de trabajos corporales de fuerza,
sometiendo al cuerpo a sobrecargas con pesos
superiores a sus capacidades. Igualmente, el uso
de juegos con un exceso de competitividad propi-
cia comportamientos fisico-motrices que exigen un
tipo de esfuerzo que no todos los alumnos estan
capacitados para resistir. Asi como la falta de una
atencién mas individualizada segln las capacida-
des potenciales de cada uno de los escolares, no
teniendo en cuenta: la edad, los conocimientos y
experiencias previas, la dificultad de cada una de
las actividades, los deseos y demandas del alum-
no que llega a actuar por encima de sus capaci-
dades a cambio de una nota o reconocimiento
social, etc.

Igualmente, desde las clases de Educacién Fisica
es necesario plantearse un seguimiento riguroso de
las actividades fisicas, con objeto de informar a los
técnicos deportivos de las actividades complemen-
tarias para que eliminen los ejercicios perjudiciales
e inadecuados para las posibilidades motrices de
los alumnos, evitando tareas basadas en: estira-
mientos forzados, rebotes, sobrecargas muscula-
res, ejercicios de resistencia con intensidades por
encima de sus posibilidades, asi como todas aque-
llas actividades que tienen como objetivo principal
el rendimiento motor, por encima de una educacion
para la salud, aspectos habitualmente incompati-
bles (Peird y Devis, 1992).

Por ello, ante estos problemas observados, nos
planteamos las siguientes alternativas:

e Analizar la situacion y el tratamiento que se dis-
pensa a la Educacion Fisica en Primaria, desde
un punto de vista de salud; a partir de valorar
nuestras propuestas y las practicas de los esco-
lares.

¢ Revisar los objetivos de Educacion Fisica en Pri-
maria, que vienen recogidos en los documentos
oficiales, para escoger aquellos que favorezcan
una actividad saludable.

e Elaborar una propuesta curricular de Educacion
Fisica que ayude a evitar y resolver los proble-
mas de salud corporal.

e Establecer unos criterios metodolégicos menos
directivos, para desarrollar una actividad fisica
vinculada con la salud.

12|13



e Experimentar y evaluar un material curricular en
los centros escolares de Primaria.

e Evaluar todo el proceso docente, desde la inves-
tigacion-accion, con el apoyo de un grupo de
alumnos y profesores.

1.2. DESARROLLO METODOLOGICO DEL TRABAJO

Entre las propuestas y estrategias empleadas por
los profesores del seminario destacaremos aquellas
que nos han servido para compartir de forma cola-
borativa con todos los docentes que participamos
en el grupo de trabajo, disenar nuevas propuestas a
experimentar en nuestros respectivos centros, mejo-
rar los habitos saludables entre el alumnado de
nuestras escuelas, analizar las instalaciones y mate-
riales de esos centros escolares, transferir a otros
profesores la experiencia realizada, etc.

Entre las tareas que se han ido realizando desde el
seminario, destacan las siguientes:

¢ Disenar las sesiones de Educacion Fisica experi-
mentadas en los centros escolares.

e Observar la puesta en practica de dichas sesio-
nes.

e Elaborar informes criticos sobre la puesta en
practica de las sesiones.

e Contrastar y triangular los datos observados
entre los profesores del seminario.

¢ Redactar el informe que acompana a las sesio-
nes experimentadas.

e Participar en la evaluacion final de la experiencia
realizada.

El modelo de investigacion-accion utilizado atendi6
a las siguientes tareas: revision, diagnostico, plani-
ficacion, puesta en accion y control de los efectos
producidos, en relacion a la bdsqueda de una acti-
vidad fisica mas saludable, que a su vez sirvid para
promover el desarrollo profesional del equipo
docente, favorecido por el trabajo de discusion y
reflexion del seminario (Fraile, 1995). Este trabajo
se distribuy6 en las siguientes fases:

1° FASE: Revision del material teorico y diseno de
los materiales curriculares. Utilizando diferentes
fuentes bibliograficas relacionadas con la actividad
fisica y salud en la escuela. Primero se diagnosti-

caron los problemas vinculados con una actividad
fisica saludable y luego se disenaron las primeras
sesiones que cada uno de los profesores experi-
ment6 en sus clases en Educacion Fisica en Prima-
ria. Para ello, se tuvieron en cuenta los diferentes
contextos de los centros y de las aulas.

2° FASE: Puesta en practica y evaluacion de la pro-
puesta. A la vez que se ponian en practica, cada uno
de los docentes, ayudados por los observadores
externos, se encargaban de analizar y revisar lo que
sucedia en dicha practica. Asimismo, a partir de esa
informacion se realizaron los ajustes oportunos para
cada una de las propuestas. A la vez, en las reunio-
nes del seminario, se compartian entre los profeso-
res dichas experiencias y triangulaban los datos
recogidos sobre los objetivos, los contenidos, las
actividades, la metodologia y los criterios de valora-
cion. Para facilitar el seguimiento de ese proceso
docente, los profesores del Seminario se apoyaban
en la observacién participante y en sus cuadernos
de campo, cuya informacion era contrastada con el
resto de docentes. Al finalizar la experimentacion,
revisamos el material apoyandonos en diferentes
procesos de credibilidad y validacion.

3° FASE: Redaccion del informe final. Teniendo en
cuenta que todo trabajo no finaliza hasta que no es
difundido a otros profesores, se destiné la Ultima
parte del trabajo a redactar el documento final, en
el que aparecen no sélo los aspectos del programa
ya mencionados (objetivos, contenidos, metodolo-
gia del proceso...), sino su posterior aplicacién (los
correspondientes informes de evaluacion, en los
que se incorporan los puntos de vista de los obser-
vadores externos).

2. PROPUESTA CURRICULAR DE EDUCACION
FiSICA Y SALUD

Para concretar los objetivos a conseguir relaciona-
dos con una actividad fisica saludable, los profeso-
res del seminario revisamos las propuestas curricu-
lares que el Ministerio de Educacion y Ciencia
(MEC) prescribe en sus documentos oficiales, y a
partir de ellos proponer aquellos que consideraba-
mos adecuados para la Educacion Primariat.

2.1. OBJETIVOS DEL PROGRAMA DE ACCION:

Los malos habitos relacionados con la actividad fisi-
ca provocan que entre la poblacion escolar se esta-

1.Real Decreto 1344/91, de 6 de septiembre, por el que se
establece el curriculo de Educacion Primaria.



blezcan determinadas practicas alejadas de los
principios basicos de salud. Viéndonos obligados a
incorporar en nuestros programas:

e Conocimientos tedricos, desde una vision critica,
sobre los beneficios o perjuicios que puede
representar la practica de la actividad fisica,
como parte de una formacion cultural de base
entre nuestros escolares.

e Estrategias para que los alumnos/as adquieran
rutinas saludables relacionadas con el ejercicio
fisico; por ejemplo, la realizacién de un adecuado
calentamiento, el conocer como tomar las pulsa-
ciones, habituarse a llevar un control de la inten-
sidad del ejercicio, realizar ejecuciones correctas
que le prevengan de malos habitos posturales,
etc

e Habitos higiénicos relacionados con la alimenta-
cioén, la limpieza personal después del ejercicio,
el uso de calzado deportivo adecuado, etc., tener
criterios para poder actuar ante modas y la
influencia de una publicidad consumista.

e Aptitudes posturales que se adoptan en tiempo
de clase y que pueden llegar a incidir de forma
perjudicial en la columna vertebral; asi como el
abuso de mochilas o maletas, que provocan el
uso prolongado de cargas pesadas entre los
escolares, que le puedan representar riesgos
para su salud corporal.

* Etc.

Por altimo, es preciso dotar de significado a todas
estas propuestas facilitando la comprensién de los
participantes; y aunque la Educacion Fisica asuma
el principal desarrollo de dichos contenidos, no olvi-
dar la conexion y apoyo con otros agentes educati-
VOS que intervienen en el proceso educativo.

2.2. CONTENIDOS A ENSENAR

Los contenidos como medios para lograr los objeti-
vos constituyen el corpus cientifico del areay el eje
sobre el que se articula el proceso de ensenanza-
aprendizaje. Los contenidos representan lo que se
ensena y lo que deben alcanzar los alumnos para
progresar en las direcciones que marcan los fines
de la educacion en la etapa de escolarizacion, sien-
do preciso estimular los comportamientos, adquirir
valores, actitudes y habilidades de pensamiento.

En Educacion Fisica, la seleccion de los contenidos
depende de las fuerzas dominantes en cada
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momento y de los valores que histéricamente se
han ido perfilando para ser ensenados. Los argu-
mentos para seleccionar los contenidos en esta
area han podido ser:

e La relatividad histérica, ya que en cada momento
y lugar se ha entendido de forma distinta qué
resulta valioso para ser transmitido. En la activi-
dad corporal la valoracién reciente del cuidado
del cuerpo viene reflejado por diversas tenden-
cias y cambios sociales que han influido en los
contenidos a transmitir en la escuela.

e La seleccién de contenidos del curriculum favo-
rece a unos mas que a otros. El conocimiento fil-
trado en el curriculo tiene muy distinto valor para
el alumnado segln su procedencia social y segin
sus posibilidades de permanecer en el sistema
educativo, segin qué nos aporta el contexto y
entorno social, y desde diferentes experiencias
motrices previas de cada alumno.

¢ No todos los contenidos tienen el mismo poder
decisorio. El procedimiento de seleccionar los
contenidos es un proceso politico que socialmen-
te no es indiferente, ya que se ponen de mani-
fiesto desiguales cotas de poder en la toma de
decisiones. Las realidades culturales determinan
diferentes tratamientos de la educacién corporal.

No obstante, en la realidad, los profesores de Edu-
cacion Fisica al disenar sus programaciones siguen
fielmente las propuestas curriculares definidas por
la Administracion, dejando en un segundo plano su
conocimiento inmediato, asi como las aportaciones
de los alumnos. Desde este criterio, los contenidos
se organizan especialmente a partir de procedi-
mientos en nuestra area, siendo escasa la presen-
cia de los contenidos actitudinales y conceptuales.

Para cubrir esas carencias, en nuestra propuesta refe-
rida a una actividad fisica saludable hemos senalado
diferentes criterios para disenar dichos contenidos:

e Se vinculan con los objetivos previamente defini-
dos para cada uno de los ciclos en que se estruc-
tura dicha propuesta.

e Se relacionan con las tematicas definidas en
cada uno de esos ciclos.

e Se abordan los ambitos conceptuales, procedi-
mentales y actitudinales.

Los contenidos, para nosotros, deben partir de la
importancia que se debe dar a una buena educa-

14|15



cion del cuerpo. Algunos ejemplos son los siguien-
tes:

e Conocimiento y valoracion de los efectos de un
ejercicio fisico saludable.

e Concienciar a los alumnos evitar una actividad
fisica excesiva o mal ejecutada.

e Disfrutar del propio cuerpo, respetandolo, apre-
ciando sus posibilidades y valorando su cuidado
como fuente de satisfaccion y salud.

e Conocimiento de las bases del entrenamiento de
las capacidades fisicas basicas.

e Comprometerse con una vida sana.

e Realizacion de actividades corporales que repre-
senten una mejora de sus funciones de ajuste,
dominio y control postural.

e Participacion en actividades fisicas saludables
desarrolladas en el medio natural.

* Realizacion de diferentes actividades adaptadas
a los diversos niveles de eficacia de cada uno.

2.3. ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

Una de las cuestiones que se aprecian en las cla-
ses tradicionales de Educacion Fisica es falta de
participacién activa de los alumnos/as en tareas
relacionadas con el diseno curricular, ya que se les
considera como no capacitados para ello. Tradicio-
nalmente, se les convierte en sujetos pasivos, igno-
rando sus voces e impidiendo colaborar con la
actuacion de los docentes.

Como alternativa a esa ausencia de protagonismo
de los alumnos, para el desarrollo de innovaciones
y procesos de reforma educativa, debemos posibili-
tar una participacion colaborativa entre profesores
y alumnado. Especialmente cuando se quiere que
nuestra propuesta siga los principios constructivis-
tas. Es decir, buscar la modificacion y reestructura-
cion del conocimiento que ya poseen los alumnos,
partiendo de sus experiencias personales, a las
que se anaden otras propuestas del profesor, inter-
acciones con otros companeros, asi como revision
de sus vivencias en otro tipo de actividades de
caracter extraescolar, etc. Concretamente en esta
propuesta didactica, los criterios y estrategias
empleados para facilitar el proceso de ensenanza-
aprendizaje constructivista se concretara en los
siguientes principios educativos:

a) Considerar los conocimientos previos de los estu-
diantes. La adquisicion de la cultura académica debe
ser un proceso de reconstruccion, desde el conoci-
miento inicial de los alumnos, de sus concepciones,
inquietudes, propdsitos y actitudes. Para ello, debe-
mos implicarles en un proceso abierto de intercambio
y negociacion de significados haciendo que los nue-
vos contenidos provoquen la activacion de sus esque-
mas de pensamiento y accion.

Tener en cuenta que todos los escolares poseen
unos conocimientos basicos adquiridos en su forma-
cion o experiencias previas, debemos revisar cual es
esa experiencia que les aporta su medio cultural.
Aunqgue nuestro programa también debe cuestionar y
problematizar esos conocimientos: provocando y faci-
litando la reconstruccion de ese «conocimiento vul-
gar», referido a la actividad fisica saludable.

Los alumnos, por tanto, deben construir representa-
ciones del saber como medio de interpretar la expe-
riencia, para que su conocimiento les sirva como
apoyo para seguir aprendiendo. Y los resultados de
su aprendizaje no s6lo dependen de esa experiencia
y de los conocimientos previos, sino de sus concep-
ciones y motivaciones.

b) Favorecer la construccion de aprendizajes signifi-
cativos. Una vez que los alumnos revisan sus creen-
cias y conocimientos previos sobre cada contenido
objeto de estudio, debemos ayudarles a definirlos con
su propio lenguaje, empleando ejemplos extraidos
desde sus vivencias practicas. Al enlazar los nuevos
mensajes con sus conocimientos previos, acercamos
la actividad docente a sus intereses.

Este proceso resulta mas sencillo cuando ofrece-
mos a los alumnos en sus clases practicas pro-
puestas que les sean significativas. La resolucién
de problemas de forma colaborativa les exige refle-
xionar y buscar soluciones a los problemas o pre-
guntas planteadas. Debiendo recoger este proceso
en sus cuadernos de campo, siendo tan importante
senalar el conocimiento declarativo (qué es lo que
han aprendido), como el conocimiento procesual
(cémo se ha llegado a aprender), distinguiendo los
avances personales de los obtenidos por el trabajo
de grupo.

c) Aprender a partir de un trabajo grupal. Se busca
mayor autonomia del alumnado, reduciendo las pro-
puestas directivas del profesor e incrementando el
trabajo en grupo y asi estimular la construccion e
intercambio de su aprendizaje. Para ello, se utiliza-
ran estrategias que faciliten «aprender a aprender»,
dirigidas a la comprension del conocimiento. Se pro-



moveran actividades que les ayuden a una actuacion
mas auténoma, comprendiendo lo que hacen y por
qué lo hacen, tomando conciencia del proceso.
Igualmente, debemos ayudarles a dar sentido a ese
aprendizaje, cediéndoles un mayor protagonismo en
el proceso de ensenanza-aprendizaje, favoreciendo
la negociacion, haciéndoles intervenir en la selec-
cion de los materiales didacticos, como parte de un
proceso emancipador.

d) Ayudarles a modificar los esquemas de conoci-
miento. Facilitar entre los alumnos el aprendizaje, a
través de revisar e interpretar activamente sus per-
cepciones y experiencias; considerando que lo verda-
deramente importante de este proceso no es tanto el
contenido a aprender, sino las tareas que le ayudan
a construir un conocimiento cada vez mas complejo,
a partir de preguntas guia y actividades que les ayu-
dan a organizar las estructuras mentales. Esas acti-
vidades deben poseer una dificultad cada vez mayor,
partiendo de tareas novedosas pero comprensivas,
que representen un avance significativo en sus
esquemas de conocimiento.

El aula debe ser un espacio de comprension, a partir
de un proceso abierto de interacciéon y comunicacion
entre todos; valorando sus conocimientos, creencias,
vivencias, concepciones basicas, intereses, preocu-
paciones y deseos, etc.; e implicandoles en un pro-
ceso que les permita expresarse de forma abierta. La
funcion del profesor, como facilitador, sera: crear las
condiciones de comunicacion e intercambio para que
los alumnos expliciten su opinion de manera critica,
empleando un lenguaje comprensible, a través de los
intercambios verbales, enriqueciendo el debate que
permita avanzar en el conocimiento y en la accion.

e) Promover el dialogo y el trabajo colaborativo
donde se mejore la interaccion y comunicacion
entre profesor y alumnado. Uno de los medios para
favorecer el conocimiento es potenciar un dialogo
igualitario entre profesor y alumnado, segin Flecha
(1998), hacer que ambos agentes compartan sus
argumentos. En este dialogo igualitario aprenden
ambos, ya que todos construyen sus propias inter-
pretaciones, de acuerdo a los argumentos aportados.
Para hacer efectivo este proceso de dialogo entre
iguales, como clave del trabajo colaborativo, se
deben elaborar actividades y materiales de apoyo que
les ayude a interactuar.

También debemos habituar a los alumnos a compar-
tir y expresar opiniones divergentes, recogiendo dife-
rentes formas de interpretar la realidad. Para ello, el
aula se debe convertir en un espacio donde el apren-
dizaje se desarrolla a través de la comunicacion,
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desde una negociacion abierta y permanente, que
tenga en cuenta las aportaciones de los alumnos y
del profesor segin sus posibilidades.

Los profesores seran facilitadores de los procesos de
ensenanza-aprendizaje, evitando el autoritarismo y la
relacion jerarquica hacia los alumnos, fomentando la
negociacion del programa a través de un contrato
entre iguales y favoreciendo la discusién grupal.

2.4. LA EVALUACION DEL TRABAJO

Los criterios de evaluacion tienen que ver con los
tipos y grados de aprendizaje que se espera alcanzar
a partir de los objetivos definidos previamente. Los
criterios de evaluacion ayudan a diagnosticar los
aprendizajes, siendo conveniente disenar mecanis-
mos correctores y fijar indicadores del desarrollo de
los aprendizajes de los alumnos, segln el contexto,
sus caracteristicas y sus posibilidades.

Desde una perspectiva técnica, la evaluacion se
entiende como la verificacion y control del proceso
educativo, como funcién de control, como regulacion
de la autoridad, valorando los aprendizajes a alcan-
zar. Como alternativa a ese modelo tradicional, se
entiende la evaluacion como una actividad procesual,
centrada en la observacion del alumnado, valiéndo-
nos de diferentes instrumentos para obtener un
mayor rigor y validez de los resultados.

Segln la Orden del 12 de noviembre de 1992, de
Educacion Primaria, los profesores debemos evaluar
tanto los aprendizajes de los alumnos como los pro-
cesos de ensenanza y nuestra propia practica docen-
te en relacion con el logro de los objetivos educativos
del curriculo. Igualmente, evaluaremos el cumpli-
miento de la programacion docente y el desarrollo del
curriculo en relacion con su adecuacion a las necesi-
dades educativas del centro y a las caracteristicas
especificas del alumnado.

Por tanto, la evaluacién debe cumplir las siguientes
premisas:

e Debe ser inseparable de la practica.

e Seran las capacidades y no las conductas las
que deben ser objeto de evaluacion.

e Se debe seguir un proceso de evaluacion forma-
tiva, procesual e iluminativa, a partir de los cono-
cimientos previos de los alumnos.

* No se debe separar la evaluacion final del proce-
so de ensenanza-aprendizaje.
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* Debe tener un caracter individualizado y criterial,
como oposicion al proceso evaluativo estandari-
zado relativo a la comparacion entre alumnos.

¢ La finalidad de la evaluacion no debe ser clasifi-
car a los alumnos, sino orientar al alumno y guiar-
lo en el proceso de ensenanza-aprendizaje.

Nuestra propuesta de evaluacién parte de la comu-
nicacion como base de valoracién de los procesos
educativos, evitando que los alumnos reproduzcan
mecanicamente el conocimiento transmitido por el
profesor; debiendo animarles a emitir sus propios
juicios y opiniones. Con el tiempo, iremos introdu-
ciendo la autoevaluacion, disenando instrumentos
que nos ayuden a su seguimiento y evolucion.

Para favorecer una interacciéon entre los diferentes
componentes del programa, la evaluacion debe
atender a los objetivos, contenidos, metodologia y
recursos antes mencionados. Asi nos detendremos
en cémo evolucionan sus conocimientos, atendien-
do su capacidad de reflexion critica, su participa-
cién colaborativa en clase, la creatividad y la toma
de iniciativas en clase, etc.

Para finalizar, los juicios y valoraciones personales
seran recogidos mediante procedimientos cualitati-
vos en los diarios de campo que nos permitan
avanzar y profundizar en el caracter formativo de la
evaluacion de los alumnos e incidir mas directa-
mente en la reflexion sobre la propia practica.

3. CONCLUSIONES

Para finalizar, recogemos algunas de las conclusio-
nes que surgieron de la observacion realizada por el
grupo de colaboradores que actuaron en la recogida
de informacién, y que posteriormente fueron con-
trastadas con los profesores del seminario.

e Es preciso dotar a los escolares de unos conoci-
mientos basicos relacionados con la educacion
fisica saludable, que les ayude a desarrollar una
actividad fisica mas adecuada a sus necesidades
y capacidades.

e Debemos alternar el conocimiento practico y
vivenciado con la reflexion y comprension de las
tareas realizadas, ayudandose de los cuadernos
de campo para escribir sobre ello.

e Los recursos materiales y el espacio representan
un importante condicionante para posibilitar una
Educacién Fisica saludable, ya que el medio
puede modificar nuestras propuestas.

e Debemos posibilitar que los contenidos relativos
a una Educacion Fisica saludable puedan ser
compartidos con otros docentes y areas de
conocimientos, procurando un tratamiento inter-
disciplinar que permita su desarrollo en diversos
momentos de su educacion.
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INTRODUCCION

La salud ha sido una cuestion importante a lo largo
de la historia de la humanidad y como tal su concep-
to ha ido evolucionando, pasando de ser algo sobre-
natural, a ser sindbnimo de ausencia de enfermedad.
Desde la constitucion de la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS, 1948) y la Conferencia Internacional
de Alma-Ata (1977) el concepto de Salud se define
como “El logro del mas alto nivel de bienestar fisico,
mental, social y de capacidad de funcionamiento que
permitan los factores sociales en los que vive inmer-
so el individuo y la colectividad” (Glosario OMS, Pié-
drola, Salleras); este concepto plantea la salud
desde un punto de vista positivo, como algo dinami-
co, que mejora y empeora en funcion de diferentes
factores individuales y sociales, donde la capacidad
funcional es muy importante.

Posteriormente, diferentes autores, han incorporado
nuevos matices referentes, principalmente, a los fac-
tores sociales que condicionan en muchas ocasiones
la eleccion de unos determinantes de salud como son
los estilos de vida (sedentarismo, alimentacion...).

Desde la antigledad, las agrupaciones humanas
establecian un sistema que se encargaba de cuidar
su salud, ese esfuerzo organizado se ha definido
como salud publica.

La salud piblica es el “esfuerzo organizado de la
comunidad dirigido a proteger, fomentar y promocio-
nar el bienestar de la poblacion cuando esta sana, y
a restaurar y restablecer su salud cuando ésta se
pierde y, en caso de necesidad, rehabilitar y reinser-
tar al enfermo, integrandolo de nuevo en su medio
social, laboral y cultural”.

Dentro de las funciones de la salud puablica que inter-
vienen en el continuo salud-enfermedad senalamos la
promocion de la salud y la prevencion de las enferme-
dades que comprenden aquellas actividades dirigidas
al fomento y a la defensa de la salud y prevencion de
la enfermedad mediante acciones que actlan indivi-
dual o colectivamente sobre las personas. Comprende
métodos eficaces de prevencion como son las inmu-
nizaciones, la educacion para la salud, etc. Estas fun-
ciones serian aplicables por agentes sanitarios y de
educacion en colaboracion con otros profesionales.

Con Lalonde (1974) se empieza a considerar que el
nivel de salud de una comunidad depende de facto-
res o determinantes de la salud y se clasifican en
cuatro grandes grupos: biologia humana, medio
ambiente, habitos de vida y conductas y organiza-
cion de los servicios sanitarios.

Hoy se considera que casi todos los factores que
integran los determinantes de salud son modifica-
bles.

Las interrelaciones de todos estos factores si son
favorables conducirian al individuo a una mejor situa-
cion de salud y calidad de vida.

Los habitos de vida o estilos de vida son comporta-
mientos que actlan sobre la salud, a los que el hom-
bre se expone voluntariamente y sobre los que se
podria ejercer un mecanismo de control. Se ha
demostrado que el estilo de vida es el determinante
de la salud mas importante en los paises desarrolla-
dos. Entre los mas importantes se mencionan la
mala alimentacion, con consumo excesivo de azlca-
res y grasas de origen animal; el sedentarismo; situa-
ciones de estrés; consumo de drogas, los acciden-
tes. (Piédrola).

Por tanto, para trabajar en la mejora de la salud, es
imprescindible hablar de la Promocion de la Salud.
La OMS, en la Carta de Ottawa para la Promocion de
la Salud (1986), la define como el proceso que per-
mite a las personas incrementar el control sobre su
salud para mejorarla (Glosario OMS). Para ello es
necesario “empoderar” (IUHPE) a los individuos y a la
comunidad: capacitandoles mediante informacion
(dieta saludable, actividad fisica recomendada, higie-
ne basica...) y desarrollo de habilidades practicas
(saber elaborar un menl saludable, saber relajarse,
saber realizar actividad fisica acorde a sus posibili-
dades...) y responsabilizandoles sobre las eleccio-
nes sobre su salud (Restrepo, Serrano, Frias, Colo-
mer). Por otro lado la Conferencia de Ottawa, plantea
que para promocionar la salud ademas de las inter-
venciones sobre los individuos, es necesario que las
politicas y los entornos favorezcan los estilos de vida
saludables, que los sistemas de asistencia sanitaria
trabajen en la promocion de la salud y la prevencion
de la enfermedad, y que la propia comunidad tenga
iniciativas que favorezcan y luchen por la mejora de
la salud, desde sus necesidades concretas.

Para concretar sus intervenciones, la Promocion de
la Salud, utiliza diferentes herramientas como son
las medidas legislativas, el marketing social, el
fomento de entornos saludables, los grupos de
ayuda mutua, la participacién comunitaria o la Edu-
cacion para la Salud. Se define La Educacion para la
Salud (EpS), como “el conjunto de oportunidades de
aprendizaje elaboradas conscientemente que supo-
nen una forma de comunicacion destinada a mejorar
el conocimiento sobre la salud y el desarrollo de habi-
lidades para la vida que puedan conducir tanto a la
salud individual como colectiva” (Glosario OMS).



La EpS se plantea como una actividad disenada para
ampliar el conocimiento de la poblacién en relacion
con la salud y desarrollar valores, habilidades perso-
nales y autoestima, y también como una actividad
dirigida a concienciar a la poblacién sobre los deter-
minantes sociales, ambientales y econémicos que
inciden en la salud y posibilitar la participacion activa
en la comunidad.

La necesidad de realizar intervenciones de promocion
de la salud en centros educativos viene recomendada
desde diversas entidades internacionales y nacionales
de reconocido prestigio, como la UNESCO, UNICEF, el
Consejo de Europa, entre otras. En la Conferencia
Europea de Educacion para la Salud, Dublin 1990, se
recomendd la inclusién de contenidos en el curriculo
de la ensenanza obligatoria considerando que “es el
modo mas efectivo para promover estilos de vida salu-
dable y el Unico camino para que la educacion para la
salud llegue a los ninos, independientemente de la
clase social y educacion de sus padres”.

Dentro de este marco conceptual, la promocién de la
salud en los centros educativos, es realmente una
de las herramientas claves de las intervenciones en
salud.

Por un lado, el acceso a la poblacion infantil y juvenil
es casi total, debido a la obligatoriedad de la educa-
cion desde los 6 anos hasta los 16. Por otro lado, en
esta época de la vida los individuos son mas recep-
tivos para el aprendizaje y se adquieren los principa-
les habitos de vida que se consolidaran con los anos
(actividad fisica, alimentacion...) y cuenta con agen-
tes de salud cualificados desde el punto de vista
pedagodgico (profesores).

El principal objetivo de la EpS, por tanto, sera desa-
rrollar actividades e incentivar a los alumnos para
conseguir el mayor grado posible de salud, mediante
la adquisicion de conocimientos y habilidades que
favorezcan la eleccion de estilos de vida saludables;
buscando la participacion, trabajando la capacidad
critica del alumnado y la bdsqueda de soluciones e
insistiendo en las ventajas a corto plazo que estos
estilos de vida tienen, debido a la poca percepcion
del riesgo que los ninos y jovenes tienen.

Los centros de ensenanza junto con el hogar son uno
de los lugares clave donde tiene lugar el desarrollo
individual y social de los ninos.

El logro de resultados educativos positivos en los
centros de ensenanzas, guarda estrecha relacion
con la consecucién de una buena salud para los
estudiantes. De acuerdo con esto, los centros de
ensenanza tienen la necesidad de abordar la salud
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como base que les permita alcanzar los objetivos
educativos (IlUHPE).

La capacidad de cada estudiante para aprender con
eficacia depende en gran medida de su estado de
salud y la evidencia cientifica dice que la mala salud
inhibe el aprendizaje (IUHPE).

Los conocimientos cientificos indican que las inter-
venciones en los centros de ensenanza dirigidos a la
actividad fisica redundan en resultados positivos cog-
nitivos, sociales, conductuales y, en algunos casos,
biologicos (por ejemplo: reduccién de peso) cuando la
intervencion es integrada, de amplio alcance, se dedi-
ca tiempo del plan de estudios a la actividad fisica, se
alienta la participacion y existe colaboracion con los
proveedores del deporte local, el personal que dirige
el programa esta convenientemente formado, se asig-
na tiempo suficiente (aproximadamente 60 - 80 minu-
tos/semana) y de forma regular, y existen instalacio-
nes y recursos para realizarlas (IUHPE).

PROMOCION DE LA SALUD EN CENTROS EDUCATI-
VOS NO UNIVERSITARIOS DE CASTILLA Y LEON

La presente publicacion pretende formar al profeso-
rado de educacion fisica con unos criterios comunes
que garanticen la calidad de los programas, y con el
apoyo y colaboracién de los organismos con compe-
tencia en la materia, como es la Comision Técnica de
Sanidad Educacion.

Esta Comision Técnica, que presta apoyo legislativo
y politico, se cred por el Decreto 275/2001, para la
coordinacion de actividades de promocion y pre-
vencion de la salud en los centros educativos no
universitarios de Castilla y Ledn, al amparo de la
Ley 1/1993, de 16 de abril, de Ordenacion del Sis-
tema Sanitario de Castilla y Le6n; la Ley Organica
1/1990, de Ordenacion General del Sistema Edu-
cativo; y El Acuerdo por la Mejora del Sistema Edu-
cativo de Castilla y Leén, firmado el 3 de diciembre
de 1999. Siendo su objetivo el fomento de activida-
des en materia de promocion y proteccion de la
salud y la garantia de calidad en dichas actividades.
Se considera imprescindible la colaboracién entre
los organismos con competencia en la materia para
garantizar la promocion, proteccion y conservacion
de la salud de la poblacion escolar.

El Servicio de Promocién de la Salud y Programas Pre-
ventivos, encuadrado jerarquicamente dentro de la
Direccion General de Salud Publica en la Consejeria
de Sanidad, tiene la responsabilidad de la promocién
de la salud en Centros Educativos no Universitarios y
tiene asignados los siguientes objetivos: proponer
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contenidos curriculares; determinar el contenido de
los proyectos de promocién de la salud, y elaborar cri-
terios de acreditacion de los mismos; confeccionar
materiales educativos de Educacion Fisica, de sexua-
lidad, de alimentacién saludable; plantear contenidos
de salud de la agenda de salud escolar; realizar pro-
tocolos de primeros auxilios para los Centros educati-
vos; participar en intervenciones de prevencion (enfer-
medades de transmision sexual...); impulsar la Red
de Escuelas Europeas Promotoras de la Salud; parti-
cipar en la elaboracion de criterios de inclusion en la
Cartera de Servicios de Atencion Primaria; evaluar
actividades de promocion de la salud y colaborar en la
formacién continuada del profesorado.

ACTIVIDAD FiSICA COMO HERRAMIENTA DE
PROMOCION DE LA SALUD

Los estudios cientificos y datos epidemiolégicos
actuales hablan de la relacion entre la actividad fisi-
ca y enfermedades muy frecuentes en nuestros dias.

Cada vez hay mas pruebas cientificas que indican
que los riesgos de padecer enfermedades cronicas
comienzan en el periodo fetal y contindan hasta la
tercera edad. Por lo mismo, todas las edades nos
ofrecen oportunidades de prevencion y control.

En lineas generales los ninos realizan poca actividad
fisica y las ninas realizan menos, en todas las edades.

Las actividades cotidianas estan mecanizadas,
nuestro trabajo requiere menos esfuerzos y movi-
mientos y nuestro tiempo libre es menor y mas
inactivo, por tanto, la sociedad actual no favorece
la actividad fisica.

La enfermedad cardiovascular, que es la primera
causa de muerte y discapacidad en Europa y por
supuesto en Espana, afecta a las personas mayores
y, también, a personas de mediana edad. Los facto-
res que mas influyen en su aparicién son: el tabaco,
los malos habitos alimenticios, la falta de ejercicio
fisico y el colesterol elevado.

Segln el informe Salud y estilos de vida en Espana
en la dltima década se ha producido un aumento de
la obesidad y del sedentarismo en nuestro pais. El
sedentarismo, un fenémeno creciente, afecta sobre
todo a los 5,9 millones de trabajadores que perma-
necen sentados en su trabajo y no realizan actividad
fisica durante su tiempo de ocio, con especial inci-
dencia en los varones.

La prevalencia espanola de sobrepeso en la pobla-
cion de 2 a 24 anos es de 26,3% y la de obesidad,

en el intervalo de edad, es de 13,9%. En el grupo de
edad de 6 a 12 anos se dan las cifras mas altas de
obesidad con el 16,1% (Serra 2001).

Los datos de la Encuesta Nacional de Salud 1997,
indicaban que un porcentaje elevado de ninos no
realizaban una actividad suficiente para mantener o
mejorar su salud. Se vio que la escuela puede ayu-
dar, a través de la educacion fisica escolar a incre-
mentar la poblacion fisicamente activa, pero este
esfuerzo no es suficiente sin la colaboracion fami-
liar. En respuesta a esta observacion el Ministerio
de Sanidad y Consumo, de Educacién y Cultura y de
Interior publicaron, el Libro Actividad fisica y salud.
Guia para padres y madres, para potenciar esta
actividad en los menores de 16 anos.

Segln la Encuesta Nacional de Salud del 2001,
12,8% de la poblacion es obesa y 50% de los ciuda-
danos se consideran sedentarios, cifra que baja
hasta el 38% en el caso de los jovenes. Este proble-
ma afecta sobre todo a las mujeres.

Los datos actuales muestran que los ninos espano-
les pasan una media de 2 horas y 30 minutos al dia
viendo la television y media hora adicional jugando
con videojuegos o conectados a internet (Estudio de
audiencia infantil 2004).

En el Informe de Salud Europea del ano 2002, de la
OMS, los espanoles, al igual que los portugueses,
son los que se encuentran en peor situacion entre los
europeos en la realizacion de actividad fisica reco-
mendada por la mencionada organizacion como bene-
ficiosa para la salud: menos de 3,5 horas/semana
para los adultos. Ver gréafico.

Porcentaje de personas en los paises de la Unién Europea
que realizan ejercicio insuficiente para el beneficio de la
salud (menos de 3,5 horas/semana)
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La herencia, la dieta y el gasto energético son consi-
derados los tres factores que controlan el depdsito
de grasa corporal. Pero la principal alteracion fisiopa-
tolégica es el desequilibrio entre la ingestay el gasto
energético.

El Ministerio de Sanidad y Consumo ha elaborado la
Estrategia para la Nutricion, Actividad Fisica y Preven-
cion de la Obesidad (NAOS) que tiene como finalidad
mejorar los habitos alimentarios e impulsar la practica
regular de la actividad fisica en todos los ciudadanos,
poniendo especial atencion en la prevencion durante la
etapa infantil. Esta demostrado la alta probabilidad de
que un nino obeso sea en el futuro un adulto obeso.

Los entornos domésticos y escolares que promueven
la alimentacién saludable y la actividad fisica para los
ninos se considera que son importantes para crear
métodos saludables para prevenir la obesidad, tam-
bién sabemos, por estudios cientificos, que la activi-
dad fisica periédica genera un efecto protector frente
al exceso de peso no saludable.

Los beneficios reconocidos de la actividad fisica en la
infancia y adolescencia son (Actividad Fisica y Salud):

¢ la reduccion del riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, tension arterial alta y diabetes.

e Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad. En
esta etapa el control de la obesidad es muy impor-
tante para prevenir la de la edad adulta.

e Mayor mineralizacion de los huesos y disminucion
del riesgo de padecer osteoporosis en la vida adulta.

e Mejora la maduracion del sistema nervioso motor
y aumento de las destrezas motrices.

* Mejora el estado de animo, aumenta la autoesti-
ma y proporciona bienestar psicolégico.

e Aumenta la autonomia y la integracion social,
beneficios especialmente importantes en el caso
de discapacitacion fisica y psiquica.

* Mejora el rendimiento escolar y la sociabilidad.

Muchos de los habitos que se aprenden en la infan-
cia tienden a consolidarse en la adolescencia, y pue-
den llegar a convertirse en rutinas en la edad adulta.

Ademas conviene recordar que la actividad fisica, la
dieta sana, la higiene y el sueno regular constituyen
los cimientos para llegar a la vida adulta sanos y
poder disfrutar de una vida plena.
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1.1.- HABILIDADES SOCIALES

El Entrenamiento de Habilidades Sociales en la
escuela, supone la ensenanza de estas destrezas
a todos los ninos con el fin de promover la compe-
tencia social y la adopcion de estilos de vida salu-
dables. Pretende el empoderamiento de las perso-
nas a partir del fortalecimiento de su competencia
social.

La 0.M.S. (1993) define la competencia Psicosocial
como “la capacidad de una persona para enfrentar
con éxito las exigencias y desafios de la vida diaria,
Yy para mantener un estado de bienestar mental que
es evidente mediante un comportamiento positivo y
adaptable, en la interaccion con las demas personas
y con el entorno social y cultural”.

Por tanto las Habilidades para la Vida (O0.M.S.
2003), son un “grupo de competencias psicosocia-
les y destrezas interpersonales que pueden orien-
tarse hacia acciones personales, interpersonales y
aquellas necesarias para transformar el entorno, de
manera que sea propicio para la salud”. Hacen refe-
rencia a diez competencias que se interrelacionan y
comprenden: el conocimiento de si mismo, la empa-
tia, la comunicacién asertiva, las relaciones inter-
personales, la toma de decisiones, la solucion de
problemas y conflictos, el pensamiento critico, el
pensamiento creativo, el manejo de emociones y
sentimientos, y el manejo de tensiones y estrés.

La capacidad de negociar no depende solo de la infor-
macién o conocimientos sino de las actitudes, cuali-
dades, valores y de las habilidades psicosociales.

Las habilidades para la vida segln |la Organizacion
Panamericana de la Salud (2001) abarcan tres cate-
gorias basicas, que se complementan y fortalecen
entre si: las habilidades sociales o interpersonales,
las habilidades cognitivas y las habilidades para el
control de emociones.

1.1.1. HABILIDADES SOCIALES O INTERPERSONALES

Incluye la comunicacion, las habilidades para la
negociacién/rechazo, la confianza, la cooperacion, la
empatia.

La capacidad de expresarse, de escuchar, de pedir
ayuda en momentos de necesidad; la habilidad de
decir NO y resistir la presion del grupo (comunicacion
asertiva) ayudan a fomentar relaciones positivas con
las personas, a controlar conflictos, a reducir la agre-
sividad por medio de la comunicacion, ademas de
otros beneficios.
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La empatia es la capacidad de comprender a los
demas e imaginar como es la vida para esa persona.
Guiar a los ninos a practicar estas perspectivas de
empatia durante condiciones de conflicto, puede
desarrollar habitos de pensamientos y sentimientos
y ayudarles a encontrar soluciones no violentas para
resolver los mismos.

1.1.2. HABILIDADES COGNITIVAS

Incluye la solucion de problemas, la compresion de
consecuencias, la toma de decisiones, el pensa-
miento critico y la autoevaluacion.

Analizar la informacién y experiencias, de la manera
mas objetiva posible, ayuda a resistir la presion del
grupo y a mejorar la convivencia.

Resolver problemas, determinar la mejor alternativa,
tomar decisiones después de considerar ventajas e
inconvenientes, analizar las consecuencias de estas
decisiones sobre uno mismo y sobre las personas
contribuye a la salud y al desarrollo personal y social.

1.1.3. HABILIDADES PARA EL CONTROL DE
EMOCIONES

Incluye el control del estrés, el control de emociones
y sentimientos y el manejo de tensiones.

Es decir, aprender a controlar la tristeza, la ansiedad,
la rabia; aprender a relajarnos, a reconocer nuestros
sentimientos y emociones y los de los demas, a ser
conscientes de como influyen en el comportamiento
y a responder de forma apropiada.

Desarrollo de habilidades
— Habilidades sociales

— Habilidades cognoscitivas
— Habilidades para controlar
emociones

Metodologias
interactivas
de ensenanza

Contenido informativo

Elementos clave de los programas de
habilidades para la vida.
(Organizacién Panamericana de la Salud. 2001))

Las Habilidades para la vida (Seminario-Taller Madrid
2003) constituyen un enlace entre lo que sabemos
(informacidn, conocimientos), lo que pensamos, sen-
timos o creemos (actitudes, valores) y lo que final-
mente hacemos y como lo hacemos.

1.2. ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

La OMS define «Estilo de vida» como una forma de
vida que se basa en patrones de comportamiento
identificables, determinados por la interaccion entre
las caracteristicas personales individuales, las inter-
acciones sociales y las condiciones de vida socioe-
conémicas y ambientales.

Ya se mencion6 anteriormente, que el estilo de vida
es el determinante de la salud mas importante en los
paises desarrollados. Se expondran, a continuacion,
algunas recomendaciones sobre algunos determi-
nantes que estan al alcance del individuo: la higiene,
la alimentacion y la actividad fisica.

Es importante promover entre los escolares, los esti-
los de vida saludables y el concepto actual de salud
positiva, global (biopsicosocial) y dinamico, asi como
la toma de conciencia sobre la propia responsabili-
dad del cuidado de la misma.

1.2.1. HIGIENE

Higiene es el conjunto de cuidados necesarios para
mejorar la salud y el bienestar del individuo y lograr
una convivencia armoniosa con los demas.

La higiene, dentro de la educacién para la salud en la
escuela, sera el primer pilar de un estilo de vida salu-
dable

El nino comienza la Educacién Primaria con unas
nociones basicas sobre la higiene que ha adquirido
en el hogar y la escuela infantil. El juego en la etapa
anterior ha tenido un papel fundamental en el apren-
dizaje, en esta etapa el nino no quiere limitarse Gni-
camente a jugar, ahora necesita ser estimulado con
otro tipo de actividades planificadas que le permitan
aprender nuevos conocimientos, siempre que estos
se adapten a su capacidad de asimilacion.

En esta etapa de Educacion Primaria debera enten-
der la higiene como una forma de evitar enfermeda-
des, de respeto a si mismo y a los demas, y favore-
cedora de una convivencia armoniosa.

En esta edad empieza la metamorfosis que Zeller ha
llamado primeros cambios de configuracion, consis-
ten en que las extremidades se alargan y robuste-



cen, con lo cual la cabeza y el tronco ceden relativa-
mente en importancia dominando la impresion de
esbeltez. Al mismo tiempo de este desarrollo fisio-
I6gico, se completa en el nino su coordinacion
motriz. La fuerza crece de un modo regular desde los
seis anos, para culminar a los nueve con la edad de
la fuerza, en la que el nino destaca por su tendencia
a realizar grandes esfuerzos: levantar pesos, carre-
ras, etc., incluso a veces hasta el agotamiento.

El nino deberd estar preparado para esta época
hiperactiva desarrollando habilidades para levantar
pesos de forma correcta, preparacion antes y des-
pués del ejercicio (calentamiento y vuelta a la
calma), respiracion, relajacion, control de la intensi-
dad del ejercicio (frecuencia cardiaca, control de las
pulsaciones), llevar el peso de la mochila de forma
adecuada. Al mismo tiempo debera conocer la
importancia del descanso, la forma correcta de
dormir asi como el nimero de horas necesarias
para su edad.

Promoviendo la adquisicion de habitos higiénicos
sobre limpieza (cuerpo y vestido), higiene bucoden-
tal, higiene postural, higiene del sueno, higiene
ambiental, contribuimos a un mejor conocimiento
del propio cuerpo, al aumento de la autoestima y al
bienestar personal.

1.2.2 ALIMENTACION

Alimentacion es el conjunto de actividades y proce-
sos por los cuales tomamos alimentos del exterior,
portadores de energia y sustancias nutritivas,
necesarios para el mantenimiento de la vida.

La alimentacion es una necesidad fisiolégica nece-
saria para la vida que tiene una importante dimen-
sién social y cultural. Comer esta vinculado por un
lado a saciar el hambre (para vivir) y por otro al buen
gusto, y la combinacion de ambos factores puede
llegar a generar placer.

La alimentaciéon desempena un papel clave en el
crecimiento y desarrollo del nino ya que aporta los
nutrientes necesarios para mantener las estructu-
ras y tejidos del organismo, la energia imprescindi-
ble para el metabolismo corporal y para realizar la
actividad fisica diaria.

Es dificil delimitar la influencia de la nutricién en el
desarrollo intelectual del nino sin tener en cuenta
otros factores ambientales que intervienen a la vez.
Se sabe que si las situaciones de malnutricion se
prolongan mucho tiempo modifican las capacidades
intelectuales, y algunos estudios sugieren que los
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ninos que acuden al colegio sin desayunar rinden
peor en sus actividades escolares.

Hoy disponemos de datos objetivos que confirman
la relacion de los habitos alimentarios con el esta-
do de salud y la aparicion de determinadas enfer-
medades como la obesidad, entre otras muchas,
cada vez mas frecuentes en la poblacion.

La dieta debe ser variada e incluir alimentos de
todos los grupos, con el fin de conseguir un aporte
de nutrientes satisfactorio. De todos los elementos
contenidos en los alimentos hay unos 40 de los
que el ser humano tiene dependencia absoluta vy,
por eso, se llaman nutrientes esenciales, ya que el
organismos no los puede sintetizar.

Muchos escolares, en esta etapa, realizan la comi-
da del mediodia en el colegio y tienen que aprender
a comer junto con otros ninos, en condiciones dife-
rentes a las de su casa. El escolar es cada vez mas
independiente y con frecuencia consume alimentos
y bebidas que selecciona fuera del hogar. Los
padres deben intentar controlar la cantidad y el tipo
de alimentos que los ninos consumen entre horas,
pues suelen tener un alto contenido energético,
pero baja cantidad en nutrientes de interés y, por lo
tanto, no deben sustituir otras comidas.

Al igual que en otras etapas escolares, el problema
que se plantea en esta etapa es un desayuno
incompleto, generalmente por mala distribucion del
tiempo. Tendremos que promover y capacitar a
estos escolares, en la adquisicion de conocimien-
tos y habitos alimenticios saludables para mejorar
su salud y prevenir, ya en estas edades, los tras-
tornos de la conducta alimentaria. Para ello, es
importante que conozcan y se familiaricen con los
grupos de alimentos, los nutrientes, y las caracte-
risticas de una dieta equilibrada, asi como trabajar
con ellos la capacidad critica ante las imagenes
publicitarias de “Cuerpo Danone” que nos presen-
ta los medios de comunicacion.

1.2.3. ACTIVIDAD FISICA

El término actividad fisica ha evolucionado conjunta-
mente con el de salud. La 0.M.S. (1997) lo define,
en un sentido general, como “cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos
que tienen como resultado un gasto de energia”.

Por tanto, incluye los movimientos que cada perso-
na realiza en su vida cotidiana, pasando por las
actividades fisicas moderadas intencionales, el
ejercicio fisico, las clases de mantenimiento fisico
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y de entretenimiento, hasta las actividades depor-
tivas colectivas y, mas particularmente, los depor-
tes recreativos y de ocio (Manidi).

Las recomendaciones que la 0.M.S. realiza sobre la
actividad fisica saludable son las siguientes:

e Duracion minima de 30 minutos para la pobla-
cién adulta y de 60 para los ninos y adolescen-
tes. Realizada de forma continua o durante perio-
dos de 10 minutos a lo largo del dia, casi todos
los dias de la semana.

e Con una frecuencia de por lo menos 2-3 dias a la
semana.

¢ La intensidad debe ser moderada.

e Ademas debera trabajarse la flexibilidad y la fuer-
Za muscular.

La practica de la actividad fisica frecuente parece
tener importantes beneficios sobre la salud y esta
relacionada con la disminucion del riesgo de deter-
minadas enfermedades (Gaceta Sanitaria 1998).

La promocién de la actividad fisica desde los cen-
tros educativos, principalmente a través del area de
Educacioén Fisica, parece ser efectiva de cara a pro-
mover este habito saludable.

Los objetivos de la actividad fisica convergen con
los de la EpS en la construccion de la personalidad
del alumno, la adquisicion de su autonomia y el
aprendizaje de la vida social.

Todos los comportamientos adquiridos resultaran
de gran utilidad a los ninos y adolescentes a lo
largo de su vida para responsabilizarse de su propia
salud y por tanto ser sus propios agentes de salud.

1.3. RED DE ESCUELAS PROMOTORAS DE SALUD

El proyecto Red de Escuelas Promotoras de Salud
(REEPS), avalado por la O.M.S., parte del concepto
global de promocion de la salud y de la necesidad
de intervencién desde los entornos y en este caso
desde los centros educativos. Los coordinadores de
la Red en Espana estan, en Madrid, en el Centro de
Investigacion y documentacion Educativa (CIDE)
(www.mec.es/cide). Su tarea fundamental es la de
contribuir a la mejora de la calidad de la ensenan-
za, en coordinacion con otras unidades del Ministe-
rio de Educacion y Cultura, otras administraciones
educativas y con organizaciones, gubernamentales
0 no, del ambito nacional e internacional.

La escuela saludable pretende facilitar la adopcién,
por toda la comunidad educativa, de modos de vida
sanos en un ambiente favorable a la salud y sus
objetivos son los siguientes:

e Favorecer modos de vida sanos y ofrecer al alum-
nado y al profesorado opciones, a la vez realistas
y atractivas, en materia de salud.

e Definir objetivos claros de promocién de la salud
y de seguridad para el conjunto de la comunidad
escolar.

e Ofrecer un marco de trabajo y de estudio dirigido
a la promocion de la salud, donde se tenga en
cuenta:

- Las condiciones del edificio escolar.

- Los espacios deportivos y de recreo.

- Los comedores escolares.

- Los aspectos de seguridad de los accesos, etc.

e Desarrollar el sentido de responsabilidad indivi-
dual, familiar y social en relacion con la salud.

e Posibilitar el pleno desarrollo fisico, psiquico y
social, y la adquisiciéon de una imagen positiva de
si mismos, en todo el alumnado.

e Favorecer buenas relaciones entre todos los
miembros de la comunidad educativa y de ésta
con su entorno.

e Integrar la EpS en el Proyecto Curricular de forma
coherente, utilizando metodologias que fomenten
la participacion del alumnado en el proceso edu-
cativo.

e Proporcionar a los alumnos y alumnas los cono-
cimientos y habilidades indispensables para
adoptar decisiones responsables en cuanto a su
salud personal o que contribuyan al desarrollo de
la salud y seguridad de su entorno.

e l|dentificar y utilizar los recursos existentes en la
colectividad para desarrollar acciones a favor de
la promocion de la salud.

e Ampliar la concepcion de servicios de salud esco-
lar para hacer de ellos un recurso educativo que
ayude a la comunidad a utilizar adecuadamente
el sistema sanitario.



En los Ultimos anos se ha profundizado sobre la
importancia de los condicionantes socioecondémi-
cos sobre la salud y la equidad como garantia de
salud (Salud para Todos en el siglo XXI), de forma
que la responsabilidad no es exclusiva del indivi-
duo, el entorno en el que esta inmerso favorece o
dificulta esos estilos de vida saludables.

En el documento de “Salud para todos en el siglo
XXI”, se propone como objetivo para el ano 2015,
que al menos el 50% de los ninos debera tener la
oportunidad de ser educado en un centro preesco-
lar promotor de la salud, y , posteriormente, el 95%
de los ninos deberan poder asistir a un centro edu-
cativo promotor de la salud.

Por ltimo, y tal como se recoge en la Resolucién de
la | Conferencia Internacional de la REEPS (Gre-
Cia,1997) no hay que olvidar que la Escuela Promo-
tora de Salud proporciona la base para llevar a cabo
una inversion en educacion, salud y democracia, en
beneficio de las futuras generaciones.
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INTRODUCCION

Parece conveniente comenzar definiendo la salud
como un estado completo de bienestar fisico, psi-
quico, emocional y social, y no s6lo como la ausen-
cia de afecciones y enfermedades.

A partir de ahi, revisaremos los objetivos que se reco-
gen en el Decreto establecido por el Real Decreto
1344/91 @ para la Educacion Fisica en Primaria:

1. Conocer y valorar el cuerpo y la actividad fisica
como medio de exploracion y disfrute de sus posi-
bilidades motrices, de relacion con los demas y
COMO recurso para organizar el tiempo libre.

2. Adoptar habitos higiénicos, de alimentacion,
posturales y de ejercicio fisico, manifestando
una actitud responsable hacia su propio cuerpo
y de respeto a los demas, relacionando estos
habitos con los efectos sobre la salud.

3. Regular y dosificar su esfuerzo llegando a un
nivel de autoexigencia acorde con sus posibili-
dades reales y la naturaleza de las tareas que
se realizan, utilizando el esfuerzo y no el resul-
tado como medio de valoracion.

4. Resolver problemas que exijan el dominio de
patrones motores basicos adecuandoles a los
estimulos perceptivos y seleccionando los movi-
mientos, previa valoracion de sus posibilidades.

5. Utilizar sus capacidades fisicas basicas y des-
trezas motrices y su conocimiento de la estruc-
tura y funcionamiento del cuerpo, para la activi-
dad fisica y para adaptar el movimiento a las cir-
cunstancias de cada situacion.

6. Participar en juegos y actividades estableciendo
relaciones equilibradas y constructivas con los
demas, evitando la discriminacion por caracteris-
ticas personales, sexuales y sociales, asi como
los comportamientos agresivos y las actitudes
de rivalidad en las actividades competitivas.

7. Conocer y valorar la diversidad de actividades
fisicas y Educacion Fisica y los entornos en que
se desarrollan, participando en su conservacion
y mejora.

8. Utilizar los recursos expresivos del cuerpo y
movimiento para comunicar sensaciones, ideas

1.R.D. 1344 /91, de 6 de septiembre, por el que se establece el
curriculo de Educacion Primaria.

y estados de animo y comprender los mensajes
expresados de este modo.

2.1 LOS CONTENIDOS DE EDUCACION FiSICA EN
EDUCACION PRIMARIA

Si nos atenemos a los bloques tematicos que reco-
ge el Real Decreto 1344 /91. en el diseno curricular,
nos referiremos a:

e El Cuerpo: Imagen y percepcion. Este bloque
tiene que ver con la organizacion que el alumno
realiza de su esquema corporal y de su propio
cuerpo en relacion con el espacio y el tiempo, asi
como a las habilidades perceptivas y de coordi-
nacion de los movimientos fundamentales; todo
ello, vinculado al conocimiento funcional de dicho
cuerpo. Destacaremos la importancia que tiene
en este bloque de contenidos educativos en los
primeros ciclos de primaria donde los alumnos
deben conocer de forma vivenciada su cuerpo,
como medio basico para el desarrollo del resto.
Desde la capacidad perceptiva, el escolar debera
adaptar el resto de movimientos, con unos refe-
rentes espaciales y temporales.

e El Cuerpo: Habilidades y Destrezas. Una vez que
los alumnos adquieren sus esquemas motores
gracias al conocimiento de su cuerpo, podemos
pasar a atender un desarrollo cualitativo con
movimientos mas elaborados y organizados. Con-
cretamente, abordaremos un tipo de habilidades
motrices basicas generales como son: los des-
plazamientos, los saltos, los giros; y otras mas
especificas vinculadas con la coordinacion seg-
mentaria 6culo-manual y 6culo-pédica como son:
el manejo de moviles, el bote, los lanzamientos,
el pase, las conducciones, los golpeos, etc.
Desde las coordinaciones basicas y especificas,
los escolares deben aumentar su disponibilidad
motriz, que les ayude a responder de forma mas
eficaz y variada ante situaciones nuevas.

e EI Cuerpo: Expresion y Comunicacion. Se deben
mejorar y diversificar las posibilidades de comuni-
cacion y expresion entre el alumnado, para ello la
expresion corporal debe sustituir el proceso habi-
tual de comunicaciéon de tipo oral, favoreciendo el
uso de sus cddigos no verbales que les permita
una mejor interaccion. El movimiento basico evolu-
ciona desde el conocimiento corporal y la expre-
sién espontanea a formas mas elaboradas, hasta
convertirse en instrumento de comunicacion,
expresion y creacion. No obstante, se han de
superar una serie de dificultades ya que nuestra
cultura profesional esta limitada a un conocimien-



to incorp6reo sobre el cuerpo, tanto en nuestros
alumnos, como en el propio cuerpo de los docen-
tes. Gracias a que este contenido ha sido incluido
entre los bloques de la Educacion Fisica los esco-
lares estan superando un gran nimero de situa-
ciones que hasta ahora representaban un rechazo
al cuerpo (miedo a contacto corporal, sentido del
ridiculo, no estar habituados a escuchar su cuer-
po, etc.), incorporando a las clases actividades
como el baile, el mimo o las acrobacias, lo que
representa una buena oportunidad para recuperar
el sentido de este contenido.

La Salud Corporal. Son los contenidos para forma-
cion de habitos de salud e higiene corporal, que se
iran adquiriendo una vez que el alumnado tome
conciencia de su cuerpo, de sus posibilidades y
capacidades, asi como sea capaz de relacionar la
salud y la utilizacién del cuerpo (actitudes postura-
les, habitos hacia la actividad fisica). La actividad
fisica saludable, como parte fundamental de la
Educacion Fisica, es un contenido actualmente
recuperado por su implicacion pedagégica en la
actividad educativa de los escolares.

Desde anteriores trabajos realizados por Fraile y
Otros (1996) se destacan como conclusiones: la
necesidad de dotar a los escolares de unos cono-
cimientos tedricos relacionados con el ejercicio fisi-
co y salud que les ayude a una practica auténoma
mas saludable; fomentar la reflexion y discusion
grupal en las puestas en comin al finalizar las cla-
ses de Educacion Fisica, relacionando aspectos
tedricos de salud con la actividad fisica realizada;
es preciso tener en cuenta el material y la instala-
cién deportiva donde practican los escolares como
recursos facilitadores/obstaculizadores de una
actividad fisica saludable; se deben consolidar
desde la escuela diversos habitos saludables rela-
cionados con la postura, el control de la intensidad
de los ejercicios, el saber tomarse las pulsaciones,
realizar un buen calentamiento y una buena recu-
peracion fisica, etc.

Por ello, tanto en la escuela, como en los pro-
gramas de actividades deportivas extraescola-
res, debemos preocuparnos por favorecer una
actividad fisica saludable y controlada desde un
punto de vista fisico-biolégico; evitando una
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mala utilizacion del cuerpo, no s6lo como un
medio preventivo, sino especialmente como un
fenémeno educativo-cultural; siendo los profeso-
res de Educacion Fisica los que debemos super-
visar que dichas actividades generen buenos
habitos corporales vinculados con la salud como
aspecto transversal.

Los Juegos: Como forma organizada de la activi-
dad motriz, ya sean de tipo espontaneo o regla-
do, poseen un componente social que ira evolu-
cionando con el grado de complejidad, haciendo
que el participante adopte diferentes puntos de
vista, respete normas y someta sus intereses
personales a los del grupo. A través del juego los
escolares acceden a su propio conocimiento y al
entorno que les rodea, desarrollando estrategias
para resolver situaciones problema generadas
por la propia dinamica de esta actividad. Se trata
de posibilitar entre los escolares, capacidades
fisico-cognitivas que tengan su aplicacion en el
tiempo de ocio.

Dentro de este bloque de contenido destacare-
mos la presencia del deporte, que aparece como
un contenido con diversos tratamientos y donde
la propia LOGSE deja sin definir claramente. Asi
en el Real Decreto 1006/91 se dice que el
deporte tiene un valor social derivado de ser la
forma mas comun de entender la actividad fisica
en nuestro contexto socio-cultural. La practica
deportiva, sin embargo, tal como es socialmente
apreciada, corresponde a planteamientos com-
petitivos, selectivos y restringidos a una sola
especialidad, que no siempre son compatibles
con las intenciones educativas del curriculo. No
obstante, también se deja una puerta abierta a
este contenido cuando al deporte se le conside-
ra como hecho educativo, desde una perspectiva
abierta, sin que la participacion se supedite a
caracteristicas de sexo, niveles de habilidad u
otros criterios de discriminacion. Por tanto, para
que el deporte pueda realizarse con fines educa-
tivos, debera buscar la mejora integral de los par-
ticipantes, rechazando la Unica busqueda del
resultado. Asi, consideraremos que el deporte,
como otro tipo de practicas, para que sea edu-
cativo debe tener tras de si un diseno que atien-
da dicha parcela.
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2.2 OBJETIVOS DE LA EDUCACION FISICA PARA LA SALUD EN EDUCACION PRIMARIA Y SU PRESENCIA
EN LAS SESIONES PROPUESTAS:

1. CONOCER Y VALORAR EL CUERPO Y LA ACTIVIDAD FiSICA COMO MEDIO DE EXPLORACION Y DIS-
FRUTE DE SUS POSIBILIDADES MOTRICES, DE RELACION CON LOS DEMAS Y COMO RECURSO PARA
ORGANIZAR EL TIEMPO LIBRE.

SESION 1: VAMOS A MONTAR UN CIRCO

— Conocer el cuerpo, asi como sus posibilidades de movilidad segmentaria y global.

— Apreciar el valor de los movimientos que las diferentes partes de nuestro cuerpo nos permiten hacer,
teniendo en cuenta que las diferencias entre nosotros enriquecen en su conjunto todas las posibilidades.

SESION 2: VAMOS AL Z0O
— Conocer cuales son las fases de un salto y de los movimientos que no supongan un riesgo para la salud.

SESION 5: UN DIA DE ANIMALES
— Valorar la Educacién Fisica como una ayuda para tener una futura vida sana.

SESION 6: APUNTA, LANZA Y MUEVETE

— Conocer las posibilidades personales en relacion al manejo y lanzamiento de moviles.

— Tomar conciencia de las actuaciones que entranan riesgos cuando participamos en actividades de lan-
zamiento y recepcion de moviles.

2. ADOPTAR HABITOS HIGIENICOS, DE ALIMENTACION, POSTURALES Y DE EJERCICIO FiSICO, MANI-
FESTANDO UNA ACTITUD RESPONSABLE HACIA SU PROPIO CUERPO Y DE RESPETO A LOS DEMAS,
RELACIONANDO ESTOS HABITOS CON LOS EFECTOS SOBRE LA SALUD.

SESION 1: VAMOS A MONTAR UN CIRCO

— ldentificar el tono muscular a partir de tensar o relajar a nuestra voluntad los diversos grupos muscula-
res.

— Explorar diferentes posturas y formas de moverse.

SESION 2: VAMOS AL 70O

— Valorar las propias realizaciones como aspectos que van a contribuir a una mayor autoestima y seguridad
personal.

— Valorar las medidas de seguridad en la realizacion de los saltos, como aspectos a tener en cuenta para
desarrollar esta habilidad motriz de manera saludable

SESION 5: UN DIA DE ANIMALES

— Conocer la influencia que tiene en la calidad de vida de las personas los habitos posturales y gestuales,
sobre todo aquellos relacionados con la espalda y los hombros.

— Identificar las posturas incorrectas al andar, al sentarte y al dormir.

— Descubrir la actitud postural en situaciones como desplazamientos, estando sentado, durmiendo, etc.

— Comenzar a concienciarse del cuidado de la espalda.

— Valorar la necesidad de realizar estiramientos en las zonas de mayor sobrecarga muscular.

SESION 8: EL MUNDO DEL TEATRO
— ldentificar diferentes posturas corporales en relacion con el espacio y el tiempo.

SESION 12: NOS DESPLAZAMOS SOBRE ZANCOS

— Conocer las posibilidades de mantenerse en equilibrio por medio de unos zancos.

— Percibir el espacio y las distintas trayectorias vinculadas con los desplazamientos sobre zancos propios
y los de los companeros.

— Valorar las medidas de seguridad de cara a la realizacion de propuestas en situaciones que conlleven
diferentes tipos de equilibrio, como aspectos a tener en cuenta para desarrollar esta habilidad motriz de
manera saludable.
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— Mostrar interés por experimentar diferentes formas de desplazarse, tomando como eje dinamizador diver-
sas situaciones de equilibrio.

— Valorar las propias realizaciones como aspectos que van a contribuir a una mayor autoestima y seguridad
personal.

3. REGULAR Y DOSIFICAR SU ESFUERZO LLEGANDO A UN NIVEL DE AUTOEXIGENCIA ACORDE CON SUS
POSIBILIDADES REALES Y LA NATURALEZA DE LAS TAREAS QUE SE REALIZAN, UTILIZANDO EL
ESFUERZO Y NO EL RESULTADO COMO MEDIO DE VALORACION.

SESION 3: LA VIDA EN LA CIUDAD

— Regular las posibilidades y limitaciones de movimiento a través del espacio.
— Dosificar su esfuerzo a la hora de desplazarse por el espacio.

— Favorecer entre el alumnado la toma de decisiones de forma auténoma.

SESION 6: APUNTA, LANZA Y MUEVETE
— Valorar positivamente el esfuerzo por hacer mas segura una actividad.

SESION 7: ¢SOLO ANDAR? TAMBIEN: TREPAR, RODAR, DESLIZARSE...
— Establecer pautas de seguridad en la accién de trepar.
— Mostrarse de forma responsable y segura ante situaciones que exigen un cierto grado de riesgo.

4. RESOLVER PROBLEMAS QUE EXIJAN EL DOMINIO DE PATRONES MOTORES BASICOS ADECUANDOLES A
LOS ESTIMULOS PERCEPTIVOS Y SELECCIONANDO LOS MOVIMIENTOS, PREVIA VALORACION DE SUS
POSIBILIDADES.

SESION 3: LA VIDA EN LA CIUDAD
— Favorecer entre el alumnado la toma de decisiones de forma auténoma.

SESION 7: ¢SOLO ANDAR? TAMBIEN: TREPAR, RODAR, DESLIZARSE...
— Buscar soluciones y puntos de acuerdo al actuar en las tareas de habilidades motrices.
— Resolver situaciones que exigen el dominio de patrones motores.

SESION 10: LO IMPORTANTE ES PARTICIPAR
— Resolver problemas de forma grupal: relativas al juego y a las relaciones entre los miembros del grupo.
— Tomar decisiones colectivas en las acciones tacticas de juego.

SESION 11: jORIENTATE, QUE TE PIERDES!
— Valorar la toma de decisiones personales y colectivas en relacion a la eleccion de itinerarios y rumbos a
seguir conforme a las caracteristicas del contexto.

5. UTILIZAR SUS CAPACIDADES FISICAS BASICAS Y DESTREZAS MOTRICES Y SU CONOCIMIENTO DE LA
ESTRUCTURA Y FUNCIONAMIENTO DEL CUERPO, PARA LA ACTIVIDAD FISICA Y PARA ADAPTAR EL
MOVIMIENTO A LAS CIRCUNSTANCIAS DE CADA SITUACION.

SESION 2: VAMOS AL ZOO

— Experimentar diferentes formas de saltar procurando que los movimientos se realicen de manera natural.

— Percibir el espacio y las distintas trayectorias vinculadas con los saltos propios y los de los companeros.

— Mostrar interés por experimentar diferentes formas de saltar tomando como eje de partida los movimientos
animales y adaptandolos a las posibilidades reales personales.

SESION 3: LA VIDA EN LA CIUDAD
— Desplazarse con fluidez por las distintas partes del espacio.

SESION 6: APUNTA, LANZA Y MUEVETE
— Experimentar estrategias personales y colectivas que impliquen la toma de medidas de cara a una practica
sin riesgos en las actividades planteadas.
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SESION 7: ¢SOLO ANDAR? TAMBIEN: TREPAR, RODAR, DESLIZARSE...
— Experimentar acciones como la trepa, los giros y los deslizamientos.

SESION 12: NOS DESPLAZAMOS SOBRE ZANCOS
— Experimentar diferentes formas de desplazarse sobre superficies elevadas, adecuando los movimientos que
realicemos de manera natural.

6. PARTICIPAR EN JUEGOS Y ACTIVIDADES ESTABLECIENDO RELACIONES EQUILIBRADAS Y CONSTRUCTI-
VAS CON LOS DEMAS, EVITANDO LA DISCRIMINACION POR CARACTERISTICAS PERSONALES, SEXUA-
LES Y SOCIALES, ASi COMO LOS COMPORTAMIENTOS AGRESIVOS Y LAS ACTITUDES DE RIVALIDAD EN
LAS ACTIVIDADES COMPETITIVAS.

SESION 6: APUNTA, LANZA Y MUEVETE
— Valorar la importancia del trabajo colaborativo.

SESION 7: ¢SOLO ANDAR? TAMBIEN: TREPAR, RODAR, DESLIZARSE...
— Valorar la responsabilidad individual y colectiva en tareas que exigen algin tipo de riesgo.

SESION 10: LO IMPORTANTE ES PARTICIPAR

— Conocer las normas para el desarrollo de las actividades fisicas jugadas.
— Participar en diferentes situaciones de juego colectivo.

— Respetar las normas basicas de los juegos.

7. CONOCER Y VALORAR LA DIVERSIDAD DE ACTIVIDADES FISICAS Y EDUCACION FiSICA Y LOS ENTOR-
NOS EN QUE SE DESARROLLAN, PARTICIPANDO EN SU CONSERVACION Y MEJORA.

SESION 7: 4SOLO ANDAR? TAMBIEN: TREPAR, RODAR, DESLIZARSE...
— ldentificar diferentes habilidades motrices basicas como: trepar, girar, deslizarse, etc.

SESION 9: NUESTRO AMIGO EL CAMINO

— Conocer las pautas basicas para preparar una salida al medio natural para practicar senderismo.
— Reconocer la actividad fisica en el medio natural como una practica saludable.

— Respetar el medio natural cuidandolo y respetandolo.

— Considerar los aspectos basicos de seguridad durante los desplazamientos por el medio natural.
— Valorar el uso del medio natural como generador de salud corporal.

SESION 10: LO IMPORTANTE ES PARTICIPAR
— Valorar positivamente la cooperacion en el juego.

SESION 11: {ORIENTATE, QUE TE PIERDES!

— Conocer los elementos y las caracteristicas basicas relativas a las practicas de orientacion a través de mate-
riales.

— Percibir el espacio, las distancias y las posiciones entre los elementos que en él se encuentran, y también
en relacion con nuestra propia ubicacion espacial.

— Estimular la capacidad de observacion y percepcion del entorno por parte de los ninos a través de activi-
dades en donde deban prestar atencion al contexto en el que se encuentran.

— Valorar las medidas de seguridad de cara a la realizacion de las actividades en la naturaleza y en los entor-
nos habituales como aspectos a tener en cuenta en el mantenimiento de una adecuada salud corporal.

— Valorar las realizaciones propias y de los companeros como aspectos que van a contribuir a una mayor auto-
estima, seguridad personal, solidaridad y confianza dentro del grupo.

8. UTILIZAR LOS RECURSOS EXPRESIVOS DEL CUERPO Y MOVIMIENTO PARA COMUNICAR SENSACIONES,
IDEAS Y ESTADOS DE ANIMO Y COMPRENDER LOS MENSAJES EXPRESADOS DE ESTE MODO.

SESION 2: VAMOS AL Z0OO
— Estimular la imaginacién de los ninos a través de proponerles diferentes formas de saltar.
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SESION 4: EL OTONO

— Conocer actividades simbélicas de desinhibicion y apertura a la imaginacion.

— Evocar y recordar aquellas vivencias experimentadas en diferentes situaciones de su vida.

— Experimentar y explorar todo tipo de movimientos corporales que enriquezcan nuestra expresion.

— Valorar las capacidades imaginativas, expresivas y creativas propias y de los demas (como capacidades tan
positivas como las motrices o cognitivas mas clasicas).

SESION 8: EL MUNDO DEL TEATRO

— Conocer las diferentes formas de expresarse utilizando todas las posibilidades corporales y verbales.

— Utilizar técnicas y recursos basicos de representacion y expresion musical para aumentar sus posibilidades
comunicativas.

— Valorar el arte dramatico como una actividad para realizar en el tiempo de ocio.

— Valorar la importancia de conocer mejor a cada uno de los companeros.
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3.1.UN CONCEPTO RENOVADO DE SALUD EXIGE
UN TRATAMIENTO DIFERENTE

La Educacion Fisica debe aproximar los conoci-
mientos que constituyen la cultura basica que repre-
sentan las practicas motrices (practicas sociales de
referencia) y atender a las demandas sociales. Una
de estas demandas sociales hace referencia a la
salud, su promocién y la utilizacién constructiva del
ocio.

Desde una perspectiva general, en las Ultimas déca-
das, hemos asistido al desarrollo de un concepto
renovado de salud.l En oposicion a una concepcion
tradicional que enmarcaba la salud en términos
negativos, desde una perspectiva parcial y puntual,
hemos pasado al reconocimiento de la salud, no
sb6lo como la ausencia de enfermedades e invalide-
ces, sino como un constructo dinamico, de caracter
positivo, que compete a agentes de origen multi-
profesional, pero de manera fundamental, un con-
cepto en el que ni la comunidad ni el sujeto deben
ser ajenos y donde el individuo es el primer respon-
sable de su construccion. Nos situamos frente a
una concepcion que identifica la salud con calidad
de vida o bienestar general. La salud asi entendida
debe de ser tratada en el ambito escolar desde el
area de la Educacion Fisica, y también desde los
contenidos transversales, que suponen verdaderos
ejes vertebradores de todas las areas que com-
prende el curriculo.

La Educacién para la Salud, como uno de los ins-
trumentos de la promocion de la salud, supone un
proceso de formacién y responsabilizacion indivi-
dual, un aprendizaje consciente (Nutbeam, 1999),
que comprende no sélo el aumento de los conoci-
mientos relacionados con ésta, sino también el
desarrollo de habilidades personales que favorez-
can la adopcion de estilos de vida saludables. Si la
salud y la educacion son dos derechos fundamen-
tales de cualquier sociedad progresista, la EpS
debe de ser una actuacion obligada de la comuni-
dad en general y en particular de la comunidad edu-
cativa.

1.Puede pensarse que con un cierto retraso. No hay que olvidar
que fue hacia mitad del siglo pasado cuando, frente a la posi-
cién de que la salud es principalmente la ausencia de enfer-
medad e invalideces, la OMS (1948) propone en su Carta
Fundacional la siguiente definicion: «estado de completo bie-
nestar fisico, mental, social... La posesion del mejor estado
de salud que se es capaz de conseguir, constituye uno de los
derechos fundamentales de todo ser humano, cualquiera que
sea su raza, religion, ideologia politica y condicion econémico-
social».

Es evidente que el ambito escolar es un buen esce-
nario para generar «procedimientos y actitudes para
que el alumno y la alumna consigan su mayor grado de
bienestar, adquiera conocimientos y habilidades basi-
cas, y establezca habitos, valores, conductas y practi-
cas saludables para su vida presente y futura, con
libre autonomia...» (Casimiro, Tercedor, 2002:11). La
salud, por tanto, es un proceso a largo plazo que se
ensena y se aprende. Es por ello que los diferentes
tiempos pedagoégicos deben asumir su responsabili-
dad en el desarrollo de la educacion para la salud,
aunque ésta debe ser fruto del trabajo interconexio-
nado entre la escuela, la familia y la comunidad.

3.2 ORIENTACION DE LA EDUCACION FiSICA
HACIA LA SALUD. TENDENCIAS

Las diversas tendencias en la orientacion de la Edu-
cacion Fisica hacia la salud parten de los diferentes
paradigmas o formas de interpretar las relaciones
entre la actividad fisica, la condicion fisica y la salud
y que orientan la investigacion y las estrategias de
promocién en el campo de la Actividad Fisica y la
salud (Cureton, 1987; Bouchard, 1990). Dichos
paradigmas, segin Cantera (1997:20) «responden
a la evolucion de las dos tendencias que enfrentan
a la actividad fisica y a la condicion fisica en sus
relaciones con la salud». En primer lugar nos referi-
mos al clasico modelo en el que las relaciones
entre la actividad fisica y la salud pasan siempre
por la mejora de la condicion fisica. Desde esta
perspectiva de influencia médica, se considera que
la practica de actividad fisica provoca adaptaciones
organicas que mejoran, inexcusablemente, el esta-
do de salud. La actividad fisica adquiere un valor
preventivo o terapéutico igual que un farmaco, aun-
que no se puede olvidar que algunas veces esta
misma practica puede suponer un riesgo para nues-
tra salud. Hablamos de los enfoques de la actividad
fisica como accion rehabilitadora y preventiva. Se
propone una Educacion Fisica cuyo objetivo esta
centrado en el desarrollo de la condicion fisica salu-
dable. Preocupa prescribir la actividad adecuada?
que permita alcanzar el nivel de producto/resultado
en las diferentes dimensiones que conforman la
condicion fisica.

Un modelo alternativo nos lo ofrece el paradigma
orientado a la actividad fisica, que concede el prota-
gonismo de las relaciones (actividad fisica, condicién
fisica y salud) a la actividad fisica, en lugar de a la con-
dicion fisica. Lo mas interesante de este paradigma es

2.La gran preocupacion se sitla en determinar la dosis (fre-
cuencia, intensidad, etc.) de actividad necesaria para generar
beneficios saludables.



que la actividad fisica puede influir en la salud, haya o
no mejora de la condicion fisica, es decir, que la acti-
vidad fisica puede influir directamente en la salud,
pero también indirectamente, mediante la mejora de
la condicion fisica. Bajo este paradigma, no nos inte-
resa como punto central la condicion fisica o el pro-
ducto, sino que reconocemos que es también deter-
minante el mismo proceso, es decir, la actividad fisi-
ca. «A la hora de adquirir beneficios saludables, cobra
especial importancia el proceso de practica» (Cantera,
1997: 23). Devis y otros (2000: 13,14), desde esta
perspectiva orientada al bienestar, consideran que «/a
actividad fisica contribuye al desarrollo personal y
social, independientemente de su utilidad para la
rehabilitacion o prevencion de las enfermedades o
lesiones. Es decir, se trata de ver en la actividad fisi-
ca un elemento que puede contribuir a mejorar la exis-
tencia humana mas alla de la supervivencia, de mane-
ra que nos permita hablar de calidad de vida. Nos refe-
rimos a la practica de la actividad fisica porque si, por-
que nos divierte y nos llena de satisfaccion, porque
nos sentimos bien, porque nos ayuda a conocernos
mejor, porque hacemos algo por nosotros mismos,
porque nos permite saborear una sensacion especial
0 porque nos sentimos unidos a los demas y a la natu-
raleza». Se propone un modelo, denominado modelo
de actividad fisica para toda la vida, que defiende la
necesidad de generar habitos cotidianos de practica
que acompanen al sujeto en su vida diaria.

Sin entrar en valoraciones acerca de las relaciones
que se dan entre estas perspectivas3, remarcaremos
que la denominada perspectiva orientada al bienes-
tar sera, desde nuestro punto de vista, la que orien-
te la practica de la Educacion Fisica para cumplir su
objetivo de contribuir a la educacion para la salud.

No queremos finalizar este apartado sin hacer una
observacion que resulta imprescindible, para aca-
bar de orientar nuestra posicién con relacién al tra-
tamiento que la educacion para la salud debe de
tener desde la Educacion Fisica escolar. La educa-
cién para la salud4 atiende, desde su perspectiva

3. Es muy interesante la propuesta no excluyente que aportan en
sus trabajos Devis y otros, a la hora de justificar las relacio-
nes que se dan entre estas tres perspectivas (Devis (coord.),
2000, y Devis (coord.), 2001).

4 Casimiro y Tercedor (2002: 9-24) apuntan la siguiente defini-
cién de educacion para la salud formulada por Perea (1992):
«proceso de formacién permanente que se inicia en los pri-
meros anos de la infancia, orientado hacia el conocimiento de
si mismo en todas sus dimensiones, tanto individuales como
sociales, y, también, del ambiente que le rodea en su doble
dimension, ecoldgica y social, al objeto de poder tener una
vida sana y poder participar en la salud colectiva».
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general, un buen ndmero de areas que reflejamos
en el cuadro siguiente. La Educacion Fisica, si bien
no renuncia a participar en ninguna de ellas, lo
hara a través de la que por su naturaleza repre-
senta una relacion mas evidente: la promocion de
la actividad fisica.

/ N
EDUCACION PARA LA SALUD

Alimentacion y nutricién
Prevencion de accidentes
Prevencion de enfermedades
Higiene y salud

Prevencion de drogodependencias

ZO0O—0>»0COm

Actividad fisica y salud D

Sexualidad y afectividad
Relaciones humanas

Salud mental

>0 — 0w —m

Salud medioambiental

- /

El enfoque mas especifico de la Educacion Fisica
como disciplina escolar no son los primeros auxilios,
ni la higiene desde una perspectiva tradicional, ni la
correccion postural, ni... La Educacioén Fisica escolar
tiene que favorecer actitudes positivas hacia el ejerci-
cio fisico, tiene que dotar al sujeto de resortes para
gestionar una vida saludable que incluya la practica
de actividad fisica y la habilidad para situarse y favo-
recer entornos saludables... Todo esto nos lleva a
una relacion entre actividad fisica y salud que entien-
de esta Ultima no tanto como un contenido, sino como
una interpretacion de la asignatura. Estamos frente a
la diferenciacion mas importante de la concepcion tra-
dicional de la salud y de una perspectiva holistica
como la que propugnan Devis y Peir6 en sus trabajos.
Cuando hablamos de salud en Educacién Primaria no
hacemos referencia exclusivamente a higiene de cual-
quier tipo, o a contenidos convencionales dentro de
este ambito. Nos cuesta a los profesionales de la
Educacioén Fisica aceptar como elementos basicos de
la educacion para la salud los valores intrinsecos que
la motricidad contiene en un clima razonable de inter-
vencion pedagégica. Parece como si nos mereciera
mas credibilidad incluir contenidos de primeros auxi-
lios, higiene, informacion acerca de drogas institucio-
nalizadas o no institucionalizadas..., no negamos que
no sean contenidos valiosos en el proceso de educa-
cion de nuestros escolares, y de alguna manera estan
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implicitos en el desarrollo de la asignatura, pero cre-
emos que los valores mas especificos deben de bus-
carse en el propio potencial educativo de la motrici-
dad. Claro esta que para aceptar esta idea es deter-
minante aceptar la transformacion que en las Ultimas
décadas se ha venido dando al concepto de salud.

3.3 OBJETIVOS DE LA PROMOCION DE LA SALUD
DESDE LA EDUCACION FiSICA ESCOLAR

Estamos convencidos de que la escuela tiene que lle-
gar a ser el escenario en el que se garantice la acti-
vacion directa o indirecta de las funciones organicas.
Cuando hablamos de activacion indirecta nos referi-
mos a que desde su influencia el sujeto debe adoptar
unos estilos de vida que le lleven a unos niveles de
actividad fisica suficientes para atender la activacion
funcional a la que nos hemos referido. Con relacion a
esta idea coincidimos plenamente con Serrano
(1997:5) cuando, citando a De Miguel, J.M. et al.,
dice: «Los estilos de vida determinan mucho mas de
lo que creemos el nivel de salud general de la pobla-
cion. El esfuerzo debe orientarse mas a una calidad
de vida que aumente los niveles de salud. La Educa-
cion se ve como una de las formas mejores para ele-
var la calidad de vida y el nivel de salud».

Estamos de acuerdo con que el tratamiento de la
salud no se cine exclusivamente a las areas mas cla-
sicas de la educacion para la salud, especialmente en
la perspectiva de la Educacién Fisica como disciplina
escolar nos deberian preocupar los siguientes ambi-
tos, dada la especificidad de nuestra materia:

a) La promocién de la actividad fisica a partir de la
misma practica.

b) Ensenarles a estar a gusto con su propio cuerpo
(fundamental para construir un autoconcepto y
unos niveles de autoestima razonables).

c) Situarles en un contexto sociocultural con capaci-
dad de desenvolverse y mantener un equilibrio per-
sonal que refuerce igualmente la autoestima.

A partir de esta primera valoracion que estamos
haciendo de la idea de la educacion para la salud
desde la perspectiva de la Promocion de la Actividad
Fisica, hablaremos de dos grandes ambitos de objeti-
vos (Almond 1992, en Devis 1992:50):

a) Facilitar un crecimiento y un desarrollo equilibrado
a partir de los estimulos (directos e indirectos) que
provocamos desde la asignatura. Entendemos en
este caso el término desarrollo desde su acepcion
mas general.

b) Promocién de una vida activa. Es éste un ambito
de objetivos también que tiene que contemplarse
con toda su complejidad. Queremos generar en
nuestros alumnos actitudes positivas hacia la
practica de la actividad fisica. Nos referimos ya a
la actividad fisica doméstica, cotidiana, aunque
seguramente esta influencia llega a partir de las
vivencias que se generan al tratar la actividad fisi-
ca dentro de la practica del ejercicio fisico como
formula codificada, reglada o definida. En este
apartado encontramos preferentemente las activi-
dades deportivas y las actividades expresivas
como situaciones sociales de referencia.

3.4 PRINCIPIOS PEDAGOGICOS PARA ATENDER LA
PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Como aportacion final de este trabajo, una vez que
hemos orientado cual debe de ser, desde la Educa-
cion Fisica, el tratamiento especifico que le demos a
la educacion para la salud, nos parece oportuno esbo-
zar algunos principios pedagogicos que se tendran en
cuenta para conseguir los objetivos que acabamos de
plantear.5

ATENDER UNA RAZONABLE VARIEDAD DE
CONTENIDOS

Es fundamental, si queremos que la asignatura en
todos nuestros alumnos deje una huella positiva para
una posterior préactica, que los contenidos de la asig-
natura se presenten en el mismo rango de diversidad
que tedricamente tiene. Maxime si en cada uno de
ellos reconocemos un potencial diferente de partici-
par en el desarrollo de la mejora de la calidad de vida
de las personas. Con relacion a estas ideas Benilde
Vazquez (1989:202) apunta que todos los contenidos
pueden aportar algo a algln nino:

e Deportes de equipo para los que tienden al aisla-
miento.

¢ Deportes de combate para los agresivos.

¢ Relajacion para los inestables.

e Danza para los que estan inhibidos, o para los que
estan incomodos con los limites de su cuerpo, etc.

e Gimnasia para los de atencién dispersa o débil.

e Actividades ritmicas para personalidades anarqui-
cas.

e Actividades en la naturaleza para desarrollar el
espiritu de aventura.

5.Como complemento de estas ideas puede ser interesante el
consultar los trabajos de Devis y otros (1998), Generelo
(1998), Generelo (2001), Delgado y Tercedor (2002) o Gutié-
rrez (2000).



e Actividades expresivas y en general toda la expre-
sion corporal para personalidades rigidas y tensas.

ASEGURARSE DE QUE LA PROMOCION DE LA ACTIVI-
DAD FiSICA LLEGUE A TODOS

En el segundo de nuestros principios ya nos percata-
mos de la conexion que va a haber entre ellos. De
esta manera, volvemos a insistir que es fundamental
que la promocion de la actividad fisica no se quede
exclusivamente en unos cuantos. Con animo de ir
mas alla en cuanto a pautas de intervencion desde
nuestra asignatura, apuntaremos tres perfiles medios
de ninos y ninas que nos encontramos en nuestras
aulas:

a) Alumnos que practican actividad fisica de manera
habitual, bien sea con companeros, con sus
padres o hermanos o dentro de una dinamica de
club.

b) Alumnos que no hacen préactica de actividad fisica
y tienen una actitud negativa o pasiva por falta de
motivacion o por una historia de rechazo o de
refuerzo contrario a la practica.

c) Sujetos que tienen alguna limitacion para la prac-
tica de actividad fisica (sobrepeso, patologia res-
piratoria, cualquier tipo de discapacidad perma-
nente, etc.).

En el primero de los casos de lo que se trata es de
reforzar este habito con objeto de mantener la adhe-
rencia al ejercicio fisico. En el segundo de los casos
deberemos de identificar exactamente las barreras
que limitan la practica de actividad fisica y orientar
nuestra intervencion para eliminarlas o conseguir
superarlas. El tercero de los casos, a titulo teérico, no
deberia de serlo. Nos explicaremos. Un sujeto con
una limitacion o discapacidad es un sujeto que tiene
una barrera para la practica de ejercicio fisico, pero es
una barrera normalmente bien definida que condicio-
na su practica, pero por lo demas lo vuelve a situar en
la doble opcidon de los dos primeros casos.

Estamos ante una simplificacion del problema. Cada
sujeto responde a caracteristicas complejas y parti-
culares. No obstante, esta clasificacién nos permite
recordar que no todos nuestros alumnos esperan de
la asignatura o mismo. Sera fundamental atender las
diferencias individuales.

DAR SENTIDO A LOS APRENDIZAJES Y BUSCAR EN
ELLOS UNA PROYECCION FUERA DEL AULA

Propondremos actividades significativas que estén en
el contexto cultural préximo de manera que sean futu-
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ras practicas fuera de la escuela en edades escolares
y en un futuro menos proximo. Carlier y Delens
(2002:226) recuerdan la maxima latina «non scolae
sed vitae» y afirman: «Si existe una sentencia que
pueda aplicarse a la educacion para la salud a través
de la actividad fisica y deportiva, ésta es “no para la
escuela, sino para la vida”. ;De qué utilidad seria un
desarrollo a corto plazo de las capacidades de resis-
tencia; de fuerza o de flexibilidad; si éste no resultara
en la adquisicion de competencias perdurables; explo-
tables después de la escolaridad? Para el alumno, la
finalidad de un buen curso de Educacion Fisica es
“aprender a gestionar su vida fisica” (Cogérino,
1999)». Ciertamente, capacitar a nuestros estudian-
tes para ser gestores de su propia actividad fisica es
una empresa decisiva para orientar nuestra interven-
cion desde la educacion fisica.

APROVECHAR LOS ELEMENTOS LUDICOS DE LA
ASIGNATURA

La practica de ejercicio fisico, de la naturaleza que
sea, tiene que dejar en el participante una huella posi-
tiva. Para ello, sin querer decir de esta manera que
todas las préacticas a realizar tienen que ser juegos, si
que apostaremos, como lo hace toda la literatura
especializada, por darle a nuestras clases el mayor
contenido ludico posible. Queremos recordar, no obs-
tante, que la gratificacion que buscamos en la practi-
ca de ejercicio fisico proviene, con frecuencia, de la
satisfaccion de ver una tarea aprendida o una dificul-
tad superada. La «reludificacion» de nuestra materia
no esta renida ni con el esfuerzo ni con la consecu-
cion de aprendizajes bien definidos.

POTENCIAR LA AUTONOMIA. EDUCACION EMANCI-
PATORIA

Es otro elemento clave, que bien podriamos unir con
el apartado anterior. Una de las fuentes de satisfac-
cion es sentirse auténomo y suficiente para enfren-
tarse a las dificultades propias de la actividad fisica.
Queremos que el alumnado vaya creciendo en auto-
nomia para enfrentarse a las particularidades del
entorno en el que va a vivir y en el que la cultura fisi-
co-deportiva es un elemento que goza cada dia de
mayor importancia.

REFORZAR LA ORIENTACION A LA TAREA POR ENCIMA
DE LA ORIENTACION HACIA EL EGO

Sin abundar en un apartado en el que cada vez hay
mas literatura, si que diremos que es coincidente
toda ella en destacar como los niveles mas impor-
tantes de adherencia a la practica de ejercicio fisico
se dan en aquellos sujetos en los que se manifiesta
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una mayor orientacién hacia la tarea que hacia el ego.
La actividad que busca potenciar el gusto por la tarea
bien realizada, con dominio del proceso que se pone
en marcha, mas alla del refuerzo de conseguir reali-
zarla mejor o antes que el companero, esta cada vez
mas demostrado que ayuda a percibir la actividad fisi-
ca como un comportamiento saludable, se encuentra
mayor diversion en la tarea al estar intrinsecamente
motivados y ademas son sujetos que declaran o pro-
yectan continuar con la actividad que practican en un
futuro.

FOMENTAR LA AUTOESTIMA

Un principio pedagégico, que aunque ha estado con-
templado en otros puntos nos parece fundamental
destacarlo de manera independiente, es la importan-
cia de buscar siempre que a partir de la practica de
ejercicio fisico se vaya construyendo un autoconcepto
positivo. Por eso, reforzar la orientacion a la tarea
sera fundamental, por un lado, para evitar que este
Gltimo factor no se limite exclusivamente a la minoria
de sujetos que son los mas habilidosos o0 los mas
fuertes, y obtienen siempre la victoria o los mejores
resultados.

ATENDER LA EDUCACION COMO UN PROYECTO
NECESARIAMENTE INTEGRAL, INTERDISCIPLINAR Y
TRANSVERSAL

Por dltimo, es importante que no perdamos el enfo-
que general de que la educacion para la salud es una
parcela mas de la educacion de las ninas y los ninos.
La Educacion Fisica es una disciplina mas que cree-
mos tiene que aportar toda la especificidad que tiene,
pero no olvidar su participacion dentro de un proyecto
multidisciplinar en el que todas las areas deberian
aportar un punto de vista convergente.
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INTRODUCCION

«En éstas [las instituciones educativas] la diversi-
dad no se puede entender como una simple actua-
cién que facilita el aprendizaje del alumnado con rit-
mos madurativos diferentes; no es lnicamente la
presentacion de estrategias didacticas alternativas
para estimular al alumnado desmotivado; no es
s6lo incorporar las herramientas educativas ade-
cuadas a cada realidad académica individual; la
atencion a la diversidad se ha de entender como la
aceptacion de realidades plurales, como una ideo-
logia, como una forma de ver la realidad social
defendiendo ideales democraticos y de justicia
social» (Imbernén, 1999, p. 68).

El concepto «diversidad» es hoy muy utilizado desde
mdltiples ambitos, desde la ecologia a la cultura.
Desde el punto de vista educativo, distinguiremos
entre diversidad de origen social y diversidad de ori-
gen individual. Por la primera «entenderemos (...) el
conjunto de diferencias o rasgos diferenciadores
que nos pueden hacer distintos dentro de un grupo,
por ejemplo, la escuela, pero que al mismo tiempo
nos identifican con otro grupo, que para nosotros
es un grupo de referencia» (Puigdellivol, 2001, pp.
8-9). En este caso hablamos de diferencias cultura-
les, socioecondémicas, la etnia, la religion o el idio-
ma, entre otros. En cambio, la diversidad de origen
individual implica rasgos o caracteristicas que per-
tenecen al individuo y que no se asocian con ninguln
grupo determinado.

Asi, se considera la diversidad entre el alumnado
cuando se observan diferencias que pueden tener
un caracter individual (principalmente capacidades,
motivaciones, intereses y ritmos de aprendizaje) o
social (lengua, etnia, religion, entre otros). Por
tanto, asumir la diversidad significa el reconoci-
miento del derecho a la diferencia como un valor
educativo y social. No obstante, muchos profesio-
nales de la educacién asocian todavia al término
«diversidad» al alumnado con necesidades educati-
vas especiales y, concretamente, al que presenta
déficits que comportan discapacidades graves y
permanentes.

Pero la diversidad no se refiere exclusivamente al
alumnado. También existe la diversidad entre el
profesorado y en todos los grupos humanos que
configuran el centro escolar. Una escuela es,
pues, una realidad compleja que puede ser perci-
bida como un todo, pero que con su propia idio-
sincrasia se diferenciara del resto de centros
escolares, configurando otro conjunto de diversi-
dades.

En el discurso de la diversidad en el ambito docen-
te, ésta se contrapone naturalmente a la cultura
del héandicap, basada en las carencias y en las
diferencias individuales que producen, lo cual
favorece la segregacion y la divisién social entre
una mayoria «normal» y minorias infravaloradas. Si
la cultura del handicap se corresponde a la escue-
la segregadora, la cultura de la diversidad tendra
su reflejo en la escuela inclusiva, donde todos y
todas tienen cabida.

Sera en esta escuela inclusiva donde se den res-
puestas a las necesidades educativas de todo el
alumnado, independientemente de sus caracteris-
ticas, dificultades y ritmos en su proceso de
aprendizaje. Y es a partir de este momento cuan-
do nos centraremos en el analisis del alumnado
con discapacidad y la respuesta educativa que se
da desde esta perspectiva inclusiva.

Partiremos de la premisa que un nino o nina que
presente déficits o limitaciones es, ante todo
(como apunta Puigdellivol, 1998, p. 222), «un nino
0 una nina con todo lo que ello conlleva de viven-
cias, intereses, historia personal, condiciones
familiares, pertenencia a un determinado grupo
social, etc. Y de ahi se derivan las semejanzas, y
también las diferencias, entre esta nina o este
nino y el resto de sus companeros de edad, y tam-
bién las semejanzas y las diferencias con aquellos
que padecen el mismo déficit (...).» Asi, cualquier
limitacion debe contemplarse como un indicador
mas de la personalidad, eliminando el riesgo de
percibir la globalidad de una persona a partir de
las caracteristicas mas desfavorables para su
desarrollo.

Si consideraramos el déficit como un aspecto
determinante, nos situariamos en un paradigma
individual centrado en el déficit, caracterizado,
como senalan Lépez Melero (1995) y Porras
(1998), por:

1. Una gran influencia del modelo biomédico,
materializado en la importancia otorgada al
determinismo del origen de las deficiencias
(causa>efecto), centrandose en aquello que el
alumnado no puede o0 no sabe hacer (su inca-
pacidad) y no en su competencia.

2. El etiquetaje que comporta la vision biomédica
y psicométrica, que clasifica y compartimenta
las deficiencias por categorias. Ello conlleva el
estatismo de la categorizacion, es decir, a su
permanencia en el tiempo, reduciendo las
expectativas de la propia persona y su entorno



familiar, educativo y comunitario, defendiendo
consecuentemente la segregacion en centros
especificos segln cada categoria.

3. El concepto transmisivo de la ensenanza, al
considerar que el alumno es un ser pasivo, que
no tiene capacidad y que requiere de especia-
listas que le proporcionen aquello de que care-
ce, en una clara actitud compensadora.

4. La poca consideracion del contexto socioam-
biental y educativo, que pueden favorecer las
condiciones de aprendizaje y de la reduccion de
los efectos del déficit.

Opuesto a este paradigma, defendemos el para-
digma competencial, basado en (L6épez Melero,
1995; Porras, R., 1998):

1. Una perspectiva pedagoégica, que valora mas
las capacidades que las limitaciones o caren-
cias.

2. Las teorias cognitivas de la inteligencia, basa-
das en el desarrollo de los procesos mentales
mas que en sus resultados, considerando
como educables a todas las personas, recono-
ciendo que puede haber mejoras a todos los
niveles: personal, cognitivo, afectivo y social,
segln su propio ritmo y posibilidades.

3. La importancia del contexto y la interaccion
social entre iguales como factor inclusor para
el desarrollo de la persona (independientemen-
te de si presenta o no déficits), tanto por su
incidencia en el desarrollo cognitivo como
social, que son interdependientes.

Por tanto, debemos asumir el déficit y reducir los
efectos del mismo (Canevaro, 1991). Dado que en
funcién del contexto fisico, familiar, social y, como
no, el escolar, un mismo déficit puede comportar
discapacidades muy diversas y, en consecuencia,
necesidades educativas diferentes. Por ello,
deben analizarse los efectos de la presencia del
déficit en el proceso educativo del alumnado para
poder adecuar la atencion pedagégica y reducir las
desigualdades que puedan generarse.

4.1 UNA ESCUELA PARA TODOS Y PARA TODAS:
UNA ESCUELA UNICA

Una escuela para todos y para todas es una
escuela donde todos y todas tienen cabida indis-
tintamente de sus caracteristicas, dificultades y
ritmos en su proceso de aprendizaje, partiendo de
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la premisa de que cualquier alumno es educable
en un entorno ordinario. Nos estamos refiriendo a
la escuela inclusiva asociada a una educacion de
calidad sin excepciones, y una filosofia que con-
templa la escuela como motor de cambio social y
de actitudes, basada en la igualdad y la democra-
cia, donde la diversidad es un valor en alza que
cohesiona al grupo y ofrece mayores posibilidades
de aprendizaje (Stainback, S., Stainback, W. y
Jackson, 1999; Ainscow, 2001).

Stainback, S. y Stainback, W. (1999) caracterizan
a la escuela inclusiva principalmente como:

e La superacion del término «integracion», ya que
éste soblo tiene sentido cuando se trata de
situar a alguien en un lugar de donde previa-
mente ha estado excluido.

e La utilizacion de la expresion «inclusién» para
hacer referencia a la atencion de todo el alum-
nado en centros escolares proximos al domici-
lio. Todos los ninos y ninas deben estar inclui-
dos en las mismas escuelas y aulas, sin dife-
rencias, adaptando la ensenanza y apoyando
pedagégica y socialmente a todo el alumnado,
partiendo de la filosofia que todos los ninos y
ninas forman parte del grupo y que todos y
todas pueden aprender en la escuela y en la
comunidad.

* La escuela debe ser un motor para crear comu-
nidad, facilitando autonomia e interdependencia
al alumnado, mediante estrategias innovadoras
que permitan el trabajo educativo y cooperativo
con todos y para todos en las aulas ordinarias,
desarrollando paralelamente redes de apoyo
comunitarias que colaboren con el profesorado,
sin obviar la ayuda y la colaboracion del propio
grupo-clase.

e En el curriculum, se priorizan los aprendizajes
por encima de las diferencias entre el alumna-
do.

e Para que ello sea posible, el alumnado debe
sentirse seguro, aceptado, acogido y valorado,
estableciendo lazos de amistad tanto con el
profesorado como con el resto de companeros.

Por tanto, la inclusién en la sesién de Educacion
Fisica (EF) implica un proceso que tiende a englo-
bar en todas las actividades posibles a todos los
individuos, indistintamente de sus particularida-
des, facilitando la participacion activa y efectiva.
No debemos entender inclusion como asimilacion

44|45



de modelos, absorcion o etnocentrismo. No se trata
de la predominancia de una manera de hacer sobre
otra, sino de una convivencia en la diversidad. Ni
todos haremos la clase a oscuras por tener un
alumno con baja visién, ni a un alumno ciego lo
excluiremos por que no ve (Rios, 1996).

Asi pues, cuando hablamos de una EF inclusiva,
todo el alumnado comparte el mismo espacio, sin
diferencias, adaptando la ensenanza y apoyandolo
pedagogica y socialmente, partiendo de la filosofia
que todos los ninos y ninas forman parte del grupo
y que todos y todas pueden aprender. La diversidad
cohesiona al grupo y lo enriquece, ofreciendo mayo-
res posibilidades de aprendizaje mutuo.

Que la escuela ofrezca respuestas educativas cohe-
rentes con las necesidades del alumnado implica la
adopcion de planteamientos organizativos flexibles
y el establecimiento de un modelo curricular Gnico y
abierto que facilite la innovacién y el cambio en los
centros educativos en funcién de su contexto, alum-
nado e idiosincrasia. Partiremos, pues, de la base
que tanto los aspectos curriculares como los orga-
nizativos estan intimamente relacionados y su evo-
lucién sera coordinada en funcién de cada realidad.

Por tanto, una respuesta a la diversidad debe plan-
tearse desde una perspectiva global que se distan-
cia de planteamientos parciales sin obviar la impli-
cacion de las familias y de los propios alumnos. Dar
esta respuesta supone:

e El reconocimiento de la idiosincrasia del centro,
que da significado a todo lo que en él acontece,
potenciando aquellas caracteristicas que favorecen
su adaptacion a las necesidades del alumnado.

e El desarrollo personal y profesional del equipo
docente y otros profesionales vinculados al centro.

e La creacién de un ambiente y unas experiencias
de aprendizaje que faciliten dar respuesta a las
necesidades educativas de todo el alumnado.

Respecto al curriculum, debemos planificarlo de
manera amplia y comun, adaptandolo al contexto de
cada centro, distanciandonos de planteamientos
prescriptivos y que impliquen rigidez en su aplica-
cién. Desde una perspectiva holistica/constructivis-
ta, debe contemplarse que todos los alumnos se
beneficien de todas las oportunidades educativas,
proponiendo objetivos curriculares tanto en lo refe-
rente a las habilidades socioacadémicas como los
de vida cotidiana, favoreciendo contextos de apren-
dizaje que potencien la cooperacion y la interven-

cién entre el alumnado (alejandose de esta manera
de la ensenanza de destrezas aisladas en contex-
tos aislados). Asi, el profesor no sera un puro trans-
misor del curriculum, sino un agente mediador en el
proceso de ensenanza/aprendizaje (Arnaiz, 2003).

La programacion del aula, en consecuencia, nece-
sariamente contemplara los ajustes pertinentes
para favorecer la inclusion de todo el alumnado
(Puigdellivol, 1993). Por ello, las unidades didacti-
cas se caracterizaran por (Blanco et al., 1992;
Arnaiz, 2003):

1. Diseno de objetivos y contenidos de aprendizaje
flexibles. Aunque los objetivos y contenidos basi-
cos seran los mismos para todos los alumnos,
los objetivos especificos de aprendizaje curricu-
lar podran adecuarse individualmente en funcion
de las caracteristicas, necesidades e intereses
de los alumnos que lo requieran, intentando evi-
tar la segregacion mediante una éptima contex-
tualizacion de sus tareas con las que realiza el
grupo-clase.

2. El diseno de actividades multinivel facilita que
cada alumno participe en las actividades segin
su nivel de competencia curricular.

3. Intentar disenar actividades distintas para traba-
jar un mismo contenido.

4. Proponer actividades que faciliten diferentes
posibilidades de ejecucion y expresion.

5. Equilibrar el diseno de actividades de gran grupo
y pequeno grupo (ademas de las individuales).

6. Proponer actividades de libre eleccion.

7. Incluir actividades que supongan un cierto reto
asumible al alumno o alumna, asegurando una
participacion activa y efectiva.

8. Potenciar grupos de ensenanza cooperativa.

9. Adecuar los procedimientos e instrumentos de
evaluacion a la diversidad del alumnado.
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INTRODUCCION

Se puede decir que la educaciéon en valores es uno
de los temas mas controvertidos con los que nos
encontramos los educadores, ya que no existen prin-
cipios educativos universales que nos senalen cémo
llegar a garantizar entre los alumnos el desarrollo de
este tipo de contenidos, siendo cada educador el que
establece qué y como llegar a fomentar entre éstos
un desarrollo moral, ajustado a los principios de una
sociedad democratica que demanda de las institu-
ciones educativas y de sus profesionales una aten-
cion a los jovenes para que puedan incorporarse sin
problemas y conflictos en el actual sistema social.

Toda sociedad democratica asume dos grandes prin-
cipios, que tienen que ver con la educacién en valo-
res sociales y afectivos: uno es el principio politico
por el cual la funcion de la escuela es ayudar a los
alumnos a alcanzar la independencia de juicio y
accion, pero nunca adoctrinarlos en un particular
punto de vista politico o sectario. El otro es el prin-
cipio ético de que cada individuo tiene derecho a la
privacidad y, por ello, se le debe respetar en su opi-
nién, no siendo invadido su pensamiento por la
escuela (Bolivar, 1995).

A partir de ambas opciones, consideramos que las
instituciones y organizaciones educativas nunca
deben mantenerse neutrales ante la pluralidad de
proyectos individuales de vida, sostenidos por los
grupos o los individuos. Siendo en todo momento el
docente quien, a partir de sus principios pedagogi-
cos, deba responsabilizarse de acometer su labor,
desde una perspectiva critica y de preocupacién por
una mejora ciudadana dentro de su compromiso con
la sociedad, tanto a nivel de transmisién de conoci-
mientos, como de unos valores educativo-sociales.
No obstante, en ocasiones se aprecia que se origi-
na una situacion contradictoria, ya que, por un lado,
la administracion educativa prescribe unas normas
con la intencion de que se trasladen a la escuela,
condicionando unos determinados contenidos y prin-
cipios de actuacion didactica entre los profesores; vy,
por otro, se pide que se mantenga cierta neutralidad
ante esas prescripciones, cuando nosotros como
sujetos (subjetividad) nunca podremos asumir ese
papel de ambiguedad.

En primer lugar esta la Administracion del Estado o
de las Comunidades con competencias, como espa-
cio superior donde se encuentran los encargados de
disenar las politicas de actuacion, otros intermedios
relacionados con el papel que juegan las diferentes
instituciones encargadas de promocionarlas y, por
Gltimo, y como mas cercanos, los profesionales

encargados de ponerlas en practica; en este caso,
el educador en su labor de interaccién educativa no
debe desconsiderar los factores contextuales sobre
el espacio, tiempo y género como factores que inci-
den en el tipo de practica.

Cada uno de estos niveles de intervencion tiene su
responsabilidad en la emision de valores educativos.
Desde los 6rganos superiores, a través de las nor-
mativas generales y a modo de prescripcion, se
determinan las intenciones educativas que debe per-
seguir una actividad; en un segundo nivel las institu-
ciones gestoras y organizadoras que, por un lado,
adecuan dichas normas a sus peculiaridades contex-
tuales, anadiendo o eliminando aquello que conside-
ran mas oportuno segln las demandas sociales mas
cercanas; y, por Gltimo, estan los profesionales que
tienen como finalidad encontrar su aplicacion didacti-
ca no so6lo en un espacio concreto, sino dirigida a
unos participantes con los que interactian y se
comunican, como parte de su actuacion educativa.

Desde una escuela innovadora se considera que la
escuela no puede limitarse a ensenar conocimien-
tos, sino educar para la vida. La educacién en valo-
res representa recuperar la escuela su funcion edu-
cativa y no soélo reproducir aquellos valores y actitu-
des socialmente vigentes (Bolivar, 1995). Se trata
de favorecer desde la escuela el desarrollo de una
serie de capacidades que faciliten a los escolares su
incorporacion activa a una sociedad democratica,
como participantes, posibilitando para ello una serie
de instrumentos y estrategias docentes que incidan
en la autonomia del sujeto.

1. LA EDUCACION EN VALORES

Asi, los valores representan los principios éticos con
respecto a los cuales la persona siente un fuerte
compromiso emocional y que emplea para juzgar las
conductas (Sarabia, 1992). Igualmente, éstos se
consideran como unos sistemas concretos de orien-
tacién de juicios o predisposiciones al comporta-
miento, conectados al conocimiento y a la propia
practica a través de los cuales se investigan y cons-
truyen (Celorio, 1996). No obstante, cada uno pode-
mos argumentar la superioridad ética de unos valo-
res sobre otros. Asi, para Shirk, recogido por Munoz
Redon (1998), un valor es el resultado de tres com-
ponentes: un objeto que se desea, un sujeto que
escoge y un contexto social en el que se inscribe
dicha actividad. Por Gltimo, para Camps (1990), el
concepto de valor consiste en un conjunto interiori-
zado de principios nacidos de experiencias analiza-
das en funcién de su moralidad, por tanto, son algo
adquirido que se convierte en un habito.



Partiendo de la ausencia de neutralidad de los pro-
cesos de ensenanza, resulta obvio que los educa-
dores debemos revisar de forma critica nuestra
actuacion, reflexionando sobre lo que se dice y
sobre como se actla. Igualmente, hemos de habi-
tuar a los alumnos a participar mas activamente en
el diseno de las normas que intervienen en su
actuacion educativa, siguiendo pautas y procedi-
mientos democraticos, con los que facilitemos la
toma de decisiones, dando prioridad a aquellos
temas que nos permitan revisar: las normas de
convivencia, las formas de superar los conflictos
ordinarios, la organizacién de los grupos... habi-
tuandonos a negociar y consensuar sobre los
temas controvertidos, permitiendo a los alumnos
su libre expresion de ideas y opiniones. También,
se debe favorecer y estimular entre el alumnado un
mayor espiritu critico sobre la importancia de su
cuerpo en un tipo de sociedad mediatizada por un
modelo de cuerpo que nos venden los medios de
comunicacién social, considerando que hay que dar
prioridad a lo estético y la imagen corporal sobre
otros aspectos de la persona. Para ello, incluir en
las clases momentos que ayuden al alumnado a
identificar sus capacidades corporales, sin precisar
de contrastar o rivalizar con los deméas, cada uno
es como es sin tener que compararse o medirse
con los otros.

La imagen corporal que cada alumno va construyen-
do, gracias al desarrollo que se establece entre cuer-
po y movimiento, evoluciona ligado a la cultura de la
nueva sociedad postmoderna, donde los medios de
comunicacioén tienen una importante presencia esta-
bleciendo unos modelos de referencia que actian
sobre los escolares, determinando unas formas de
ser y actuar. Ante esta situacion, provocada por un
excesivo culto al cuerpo, los educadores debemos
actuar fomentando, entre esos escolares, una acti-
tud critica que cuestione y analice dichos cambios, a
favor de su autonomia personal, potenciando esas
capacidades que les ayude a conocerse, aceptarse y
valorarse tal como son corporalmente.

No podemos desviarnos del marco educativo que
debe orientar nuestro proceso docente, respetando
unos limites democraticos preocupados por el res-
peto a los demas, el cuidado del medio natural, la
educacion para la paz, la educacién de la salud...
que deben estar presentes en nuestros programas
de Educacion Fisica. Como educadores, debemos
asumir el principal protagonismo de la resolucion de
problemas actitudinales: trabajar en equipo con
otros educadores, facilitar una actuacién mas demo-
cratica en nuestros grupos, reflexionar habitualmen-
te sobre nuestra intervencion educativa, aumentar la
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interaccioén con los participantes que nos permita un
acercamiento a sus demandas e intereses, desarro-
llar un respeto mutuo y de una actuacion justa,
imparcial y de cooperacion, no s6lo hacia los alum-
nos, sino de los alumnos entre si.

Tradicionalmente se venia considerando que la edu-
cacion en valores era mision casi exclusiva de la
familia, pero, por un lado, con la institucionalizacién
de la escuela y la profesionalizacién docente vy, por
otro, por la despreocupacion de muchos padres que
descargan en la escuela muchas de sus labores for-
mativas, esta determinado que esta labor formativa
se deje en manos de la escuela y mas concreta-
mente en sus educadores, que se encuentran ante
el dilema de dar prioridad a los aprendizajes tradi-
cionales o a resolver los conflictos que surgen cada
vez mas en el escenario educativo (Savater, 1997).
Igualmente, surgen voces desde la sociedad exi-
giendo que esos mismos educadores atiendan
desde la escuela a la resolucién de unas problema-
ticas sociales generadas por una importante pérdi-
da de valores. A su vez, la poblacion escolar se
encuentra sin una formacion para poder discriminar
aquellos mensajes que les llegan del mercado
socio-cultural a través de los medios de comunica-
ciébn y que estan relacionados con problematicas
ligadas a la violencia, la agresividad, el racismo, el
consumismo, etc.; debiendo saber atender tanto a
los contenidos de las diferentes materias, como a
los comportamientos que afectan a su desarrollo
como persona.

Con esta situacion, hasta qué punto los educadores
estan capacitados para contrarrestar esa preocu-
pante ausencia de valores y ofertar un planteamien-
to educativo, al servicio de la educacién en general
y de lo corporal en particular, con el que poder inter-
venir sobre este tipo de problemas sociales. Espe-
cialmente cuando la sociedad olvida que la escuela
no puede por si sola resolver aquellos problemas
que la familia y el sistema deja en manos de los pro-
fesores. Curiosamente, mientras que, por un lado,
se les considera a los docentes como los Gnicos res-
ponsables para llevar a cabo esa labor, por el otro
no se les reconoce su capacitacion, ni se les presta
los medios para ello (ya sea a través de una forma-
ciébn mas extensa, un mayor reconocimiento y valo-
racion social, aportando recursos econémicos que
posibiliten la investigacién social, etc.).

Es el MEC el responsable en atender dichas proble-
maticas encargandose de disenar programaciones y
adaptaciones curriculares con los que resolver dichas
cuestiones, por medio de los curriculum de los dife-
rentes niveles educativos de Infantil, Primaria y
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Secundaria. No obstante, en la practica, no es fre-
cuente el uso de un tipo de ensenanza comprometida
y critica que responda a estos problemas sociales. En
este caso, solo los temas transversales pueden ayu-
dar al desarrollo integral de la persona, atendiendo
situaciones socialmente problematicas, a partir de
poner en practica diversas experiencias didacticas.

Con la puesta en marcha de la LOGSE, las actitudes,
normas y valores alcanzan en la Educacion Fisica la
relevancia que les corresponde, igualando la priori-
dad que se ha venido dando a los aspectos cogniti-
vos, sobre el resto de contenidos que dejaban lo
actitudinal al curriculo oculto del profesor. Igualmen-
te, el aprendizaje de las normas se planteaba desde
el punto de vista casi exclusivo de la disciplina, aten-
diendo principalmente al control y al mantenimiento
del orden de los alumnos en el aula.

Es gracias a ello como la Educacion Fisica se impli-
ca atendiendo a los valores sociales y pedagogicos,
como herramientas de trabajo para cubrir esas pro-
bleméticas sociales. Los aspectos normativos, igual-
mente, adquieren una importante presencia a partir
del cumplimiento habitual de unas reglas que per-
miten el desarrollo de las actividades jugadas, que
se fomentan desde procesos de negociacion e impli-
cacion activa de los alumnos participantes. Asi,
nuestra propuesta curricular relacionada con lo cor-
poral debe establecer conexion con los Temas Trans-
versales, que ayuden a estos profesores a extraer
un mayor uso didactico de dichas propuestas y que
pueden contribuir desde un ambito humanista al
desarrollo integral de la persona.

De acuerdo con Delors (1996), el desarrollo del
alumno debe encaminarse hacia: aprender a cono-
cer, aprender a hacer, aprender a ser y aprender a
convivir; y a pesar de que en el sistema educativo se
dé prioridad al conocimiento cientifico y técnico,
sobre el conocimiento de las personas, cada vez son
mas los educadores que consideran que hay una
clara relacion entre los factores cognitivos y afecti-
vos, lo cual ayudara a reducir las diferencias que se
producen a nivel teérico entre el domino de la l6gica,
el desarrollo de la razén, el pensamiento objetivo, el
conocimiento cientifico... del terreno de los senti-
mientos, las emociones, las sensaciones y afectos
como componentes claramente subjetivos (Moreno
Marimén, 1998).

Asimismo, estamos ante una sociedad neoliberal,
mas preocupada por una instrucciéon que capacite
a los alumnos su entrada inmediata en el mercado
laboral, que por favorecer que entre sus hijos se
desarrollen capacidades que les ayude a reflexio-

nar, a tomar conciencia de sus emociones o senti-
mientos, etc., ya que los aspectos humanisticos no
generan resultados inmediatos y tangibles a corto
plazo, y aunque se admite como axioma que la
sociedad postmoderna exige un tipo de pensa-
miento especializado, la vida necesita un pensa-
miento global. Siendo, a su vez, escasas las pro-
puestas curriculares que recojan como aspectos
prioritarios en sus disenos el desarrollo de capaci-
dades como: el autoconocimiento, el autocontrol,
la empatia, el arte de escuchar, la convivencia o la
resolucién de conflictos (labor que se deja en
manos del psicopedagogo como especialista en
resolver problematicas).

En el ambito educativo tradicional sigue vigente la
idea de que la ensenanza y, por tanto, la escuela
deben dar prioridad a lo cognitivo sobre lo afectivo,
lo que representa que se rechace todo aquel cono-
cimiento que no sea objetivo y, por lo tanto, dar
mayor importancia a aquellas disciplinas tradiciona-
les que dirigen al alumnado hacia un conocimiento
finalista y eficaz, sobre aquellas otras que abordan
al escolar en su conjunto y desde una perspectiva de
proceso. Es decir, aunque se sigue hablando de un
sistema educativo integrador, la realidad de la
escuela nos lleva a una total fragmentacion y balca-
nizacion de los contenidos y de sus respectivas
materias, con la consiguiente jerarquizacion de los
contenidos y de los propios profesores por el tipo de
materia que imparten, la propia separacion entre
teoria y practica, etc.

Esa clara separacion que se produce en la escuela
tradicional entre las disciplinas curriculares tradicio-
nales y los temas transversales nos conduce hacia
un evidente distanciamiento entre lo cognitivo y lo
afectivo, ya que las primeras son consideradas
como los pilares de la formacion académica que
aportan los escolares los conocimientos fundamen-
tales para convertirse en personas productivas en
su sociedad; mientras que los temas transversales
representan un intento de introducir como conoci-
mientos aquellas necesidades que la sociedad
actual plantea (relativos a un trato no discriminador,
equitativo, solidario, colaborativo, auténomo, etc.), y
que tanto los docentes como las disciplinas tradi-
cionales no contemplan.

Por lo tanto, si apostamos por un cambio educativo
en el que lo intelectual y emocional estén mas rela-
cionados, los contenidos que se recogen en los
temas transversales deben convertirse en los ejes
principales del conocimiento, dando prioridad a
aspectos como las relaciones grupales, la igualdad
de oportunidades, el respeto, la atencion a la diver-



sidad..., debiendo disenar programas que permitan
desarrollar dichos conocimientos. Concretamente
estos Temas Transversales estan dirigidos hacia la
educacion moral y civica, educacion para la paz, la
igualdad de oportunidades entre los sexos, la salud,
la educacion ambiental, la educacion del consumi-
dor... los que trataremos de analizar desde un
aspecto didactico, asi como disenar propuestas que
puedan ser atendidas desde el ambito de la Educa-
cion Fisica.

Por altimo, queremos justificar la presentacion de
este contenido ya que ha sido uno de los temas que
habitualmente ha sido menos tratado en los progra-
mas de Didactica de la Educacion Fisica, por tanto,
consideramos que una forma de compensar dicho
tratamiento puede ser incorporar unas aplicaciones
didacticas que en este caso incidan en una actividad
fisica saludable.
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INTRODUCCION

Histéricamente se ha pasado del olvido de la infan-
cia a su centralidad. Las transformaciones que han
afectado a la percepcion de la infancia en el mundo
occidental estan ligadas a las transformaciones
sociales acaecidas, que afectan a los modos de
socializacion (Varela, 1986).

De una sociedad donde el nino apenas puede valer-
se por si mismo, en la que vive como un adulto
mas, con libertad, autonomia y capacidad producti-
va se pasa a una sociedad donde se le restringe y
encierra en ndcleos familiares, privatizando la infan-
ciay segregandola con sistemas educativos rigidos,
disciplinarios, autoritarios y con escasa libertad,
donde se preparan para una vida adulta (Aries,
1987). De este modo nace la cultura infantil como
una manifestacién particular de la cultura burgue-
sa, donde las familias crean espacios reservados a
la infancia, construyendo la escuela donde la for-
macion es diferenciada por edades y se comienza a
gestar la idea de que la infancia debe ser algo a pro-
teger (Alonso, Matillay Vazquez, 1995). Ello ha pro-
piciado que el nino/a se haya segregado de la
sociedad del adulto (Aries, 1987), creandose una
cultura propia de la infancia.

La cultura infantil tiene cabida dentro de la pedago-
gia, entendiendo ésta como la intervencion educativa
que tiene lugar en el tiempo libre de los ninos y
ninas. Si partimos de la terminologia de Puig y Trilla
(1987), el tiempo libre de los ninos/as es aquel que
queda fuera del tiempo escolar® (seria el equivalente
al tiempo de trabajo del adulto) y del tiempo destina-
do a satisfacer sus necesidades (comudn al del adul-
to). Por lo tanto, podriamos pensar que el tiempo
libre de los ninos/as constituye un espacio amplio,
que se ve mermado por las numerosas imposiciones
del adulto, ya sean para realizar tareas escolares en
casa (deberes) o actividades extraescolares y paraes-
colares.? Actividades que, sin duda, contribuyen a su
proceso formativo y educativo, pero que no siempre
educan para la vida (Luzuriaga, 1973).

1. Aunque también se podrian considerar los espacios de tiempo
libre que hay en la jornada escolar.

2. Diferenciamos entre actividades extraescolares como aquellas
que se desarrollan en las instalaciones del centro escolar
(actividades deportivas, manualidades, teatro, danza, etc.),
siendo una extension de las finalidades educativas del curri-
culo, de las actividades paraescolares (conservatorio, escuela
de idiomas, etc.) que se llevan a cabo fuera del centro esco-
lar. Tienen en comun el ser desarrolladas fuera del horario
escolar, teniendo un caracter no formal, ademés de ser volun-
tariamente elegidas.

Los cambios en la estructura familiar (el hecho de que
los dos miembros de la familia, madre y padre, traba-
jen fuera de casa), junto con otros cambios sociales
(por ejemplo, la disminucién de los espacios para el
juego convierten la ciudad en un lugar poco seguro
para los ninos/as) hacen que el tiempo libre de los
ninos y ninas sea elegido por los propios padres en
funcion de sus intereses,3 imponiéndoles cada vez
mas las actividades que deben realizar y los tiempos
que deben dedicar. Aunque lo importante no es el
tiempo libre como referente puramente temporal, sino
las actividades que tienen lugar en ese marco cuanti-
tativo. Es decir, el ocio como aquella actitud con la
que debe ser enfocada toda actividad que se haga en
el tiempo libre (Puig y Trilla, 1987). Por tanto, el ocio
se define como una forma de hacer y de estar en el
tiempo, siendo importante la propia actitud con la que
se viva, asi como la libertad y la autonomia con la que
se permite desarrollar (Trilla, 1993).

6.1 LOS TIEMPOS DE LOS ESCOLARES

Para poder comprender las caracteristicas del ocio
infantil —ninos y ninas entre 6 y 12 anos—, con-
sideramos necesario analizar con mayor profundi-
dad como se distribuyen los tiempos infantiles.

Si tenemos en cuenta una jornada normal de un/a
nino/a, podremos diferenciar: el tiempo que desti-
na a cubrir sus necesidades vitales (sueno, comida,
higiene, etc.); del tiempo que destina a estar en la
escuela de forma obligatoria (unas cinco horas dia-
rias), mas el que dedica a participar en actividades
extras (musica, idiomas, danzas, deportes, etc.), ya
sea dentro o fuera de las instalaciones escolares.
Ademas, a estos tiempos, en ocasiones podemos
anadir aquellas actividades que desarrolla con la
familia, generalmente con un componente lddico
importante como pueda ser jugar en el parque, en
el barrio, salir al campo, etc.

TIEMPO DE TIEMPO
NECESIDADES ESCOLAR

TIEMPOS DE LOS
NINOS/AS

:
l—{ TIEMPO LIBRE |<—l—

OCIO FAMILIAR OCIO PERSONAL

(salir al campo, vacaciones, etc.) (actividades extraescolares)

3. Las actividades extraescolares han dado la solucién a los padres
para ocupar a sus hijos e hijas mientras ellos trabajan, convirtién-
dose en una prolongacion de la escuela como «aparca ninos/as»



Atendiendo a esta clasificacion, enseguida podre-
mos percibir que el tiempo libre de los ninos/as
es aquel que resta de cubrir sus necesidades y el
de acudir a la escuela. No obstante, esto no deja
de ser un analisis superficial, pues la realidad nos
deja entrever que el tiempo libre de los escolares
es cada vez mas reducido.

Esto es asi puesto que si consideramos que el tiempo
libre, en el que se realizan actividades de ocio, debe
ser un espacio voluntariamente elegido, nos damos
cuenta que esto no sucede. Lo cual nos advierte que
estamos presenciando nuevos patrones para la cultu-
ra de ocio infantil, ya que son los adultos (padres-
madres, profesorado, etc.) los que se encargan de
seleccionar las actividades a desarrollar en el escaso
tiempo libre de los ninos/as. Es evidente que la elec-
cion libre y personal que define toda actividad de ocio
es un gran ausente en el tiempo libre de los escolares,
lo que hace que sea un tiempo de obligaciones. Ade-
mas, con el agravante de que el que no participe
pueda ser fuertemente rechazado y discriminado.4

Estos aspectos nos advierten de que estamos ante
una cultura consumista de actividades (mal Ilama-
das) de ocio que nos hace preguntarnos por la liber-
tad de eleccion, el caracter hedonista, ladico, gra-
tuito, etc., de las mismas. O, lo que es peor, nos
planteamos quién les ensena a que sea un tiempo
de ocio cualitativa y cuantitativamente productivo:
Jla escuela?, ¢la familia?, ¢la sociedad?

6.2 LA EDUCACION DEL TIEMPO DE 0OCIO

El ocio, desde una perspectiva humanista, ha de
ser concebido como un derecho humano basico. La
educacion del ocio debera ser un reto de la escue-
la que justifique las finalidades de la educacion obli-
gatoria. Para que la escuela eduque para el ocio es
preciso un planteamiento educativo determinado y
una metodologia concreta, pues no basta con ense-
nar una actividad que pueda reproducirse en el
tiempo libre. Por el contrario, se requiere un cambio
de actitudes y valores.

Es necesario que la escuela se integre con el entor-
no (ciudad educativa), justificando una visién unita-

4.En cierta ocasion una madre me comentaba la preocupacion
por la participaciéon o no de su hijo en las actividades extraes-
colares del colegio. Por una parte, senalaba que pasaba
demasiadas horas en la escuela como para dilatarlo méas. Sin
embargo, por otra, indicaba que seria el Gnico nifo que no par-
ticipara en alguna actividad, con lo que podria interferir en su
socializacién, entorpeciendo su insercién en el grupo y gene-
rando su considerable discriminacion. Un dilema cuanto
menos dificil de resolver.
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ria entre la vida y el ocio, lo que favorecera la con-
tinuidad entre la labor escolar, la preparacion para
la vida y los actos de ocio institucionales (Cuenca,
1995). El ocio debe ser entendido como un ambito
de desarrollo personal, generador de habitos y acti-
tudes que repercutiran sobre su vida futura; como
un area especifica de experiencia humana; una
fuente de desarrollo personal, social y econémico;
un aspecto clave de la calidad de vida.

Hacer referencia a la educacion del ocio es hablar
de actividades que desarrollan nuestra imaginacién
y nuestras capacidades, que nos hacen disfrutar y
que nos divierten. Es disponibilidad para hacer lo
que nos gusta, capacidad de elegir, entre diversas
opciones, la que mas nos agrada en ese momento
y una oportunidad para enriquecernos individual y
colectivamente.

Una educacion del ocio debe ser emprendida desde
diferentes perspectivas:

e La educacion para el tiempo libre ha de ser enten-
dida como toda accién educativa encaminada a
desarrollar capacidades que permitan a la perso-
na una ocupacion efectiva y constructiva de su
tiempo libre, a través de un cambio de actitudes y
valores (por ejemplo, la Educacion Fisica). El ocio
es el proposito de nuestra intervencion pedagogi-
ca desde la escuela y otras instituciones.

e La educacion en el tiempo libre se entiende como
proceso educativo en un periodo de tiempo libre
enmarcado en un ambito no formal, desarrollan-
do acciones libremente elegidas y con una inten-
cionalidad no utilitarista (por ejemplo, las activi-
dades extraescolares) desarrolladas en institu-
ciones publicas y/o privadas.

e La educacion mediante el tiempo libre hace refe-
rencia a la accién educativa que se lleva a cabo
en el marco del tiempo libre con objetivos rela-
cionados con el ocio, desde la autonomia y la
satisfaccion personal, como educacion a lo largo
de la vida. En este proceso, que consiste en edu-
car el ocio a través del ocio, es importante con-
siderar la percepcién personal de libertad y la
vivencia placentera del proceso de la accion. Aqui
el ocio se convierte en medio educativo, inclu-
yendo la educacion en y para el tiempo libre.

Asimismo, es necesario considerar las diferentes
dimensiones del ocio (Cuenca, 1995): ludica, pues el
juego constituye un pilar fundamental para el desa-
rrollo del ocio; creativa-cultural, posibilita la reflexion,
el aprendizaje y el crecimiento personal; festiva, la
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alegria, la espontaneidad y la libertad se dan cita
para compartir experiencias que rompen con lo coti-
diano; ecologica-ambiental, como practicas que se
hacen al aire libre y en otros espacios que requieren
de una conciencia ecolégica hacia el medio ambiente
(natural, urbano, social y cultural) y solidaria, ya que
implica el encuentro de la persona consigo misma,
con los demas y con el entorno, favoreciendo el desa-
rrollo de acciones compartidas y la solidaridad.

Por Gltimo, cabe indicar que la educacion del ocio se
debe potenciar desde lo cotidiano como un medio
importante donde llevar a cabo nuestra intervencion
educativa. En este sentido, lograr una auténtica edu-
cacion del ocio en los ninos/as de Primaria nos
exige integrar todas aquellas actividades que se rea-
licen tanto dentro como fuera de la escuela y que
pretendan educar en, mediante y en el tiempo libre,
aspecto que trataremos a continuacion.

6.3 EL CARACTER INTEGRADOR DE LAS ACTIVI-
DADES DE OCIO DE LOS ESCOLARES

Si tenemos en cuenta la distribucion de los tiempos
de los escolares, anteriormente explicados, podre-
mos percatarnos que la educacion del ocio de los
ninos/as se debe llevar a cabo tanto en el tiempo
libre como en el tiempo escolar. Para poder hablar
de una ocupacion constructiva del ocio, autébnoma 'y
personal, se requiere intervenir no sélo desde ambi-
tos no formales, sino también desde los ambitos
formales, como es la escuela.

Como educadores, nos interesa atender a la edu-
cacion del ocio desde la escuela. De hecho, son
muchos los momentos dentro de ella que contribu-
yen a tal fin, pudiendo distinguir entre: lo curricular,
por ejemplo, la Educacion Fisica contribuye a la edu-
cacion para el tiempo libre, mediante la creacion de
habitos y actitudes hacia la actividad fisica como
actividad de ocio; vy, lo no curricular, pudiendo dis-
tinguir entre el recreo, el cual es un espacio de
tiempo libre dentro de la jornada escolar, donde se
favorece la educacion en el tiempo libre; las activi-
dades de caracter complementario que permiten
establecer una relacion directa con el entorno (por
ejemplo, las salidas al medio natural); y las activi-
dades extraescolares que sirven de puente de
unién con lo formal.

Para que la educacion del ocio tenga sentido es
necesario romper con la idea de escuela aislada y
encorsetada dentro de unos limites temporales y
espaciales, desconectada de lo que ocurre fuera.
Hay que establecer vinculos con otros contextos
educativos en los que participa el alumnado.

La ciudad educadora puede ser una buena alterna-
tiva para dar sentido a lo que ocurre en la escuela
y también para lo que sucede dentro, por tanto,
para generar una verdadera educacion del ocio. Ello
implica que la escuela, como elemento de la ciudad
educadora, se proyecte, pues su verdadero sentido
no esta en lo que en ellas se hace en un determi-
nado momento, sino en aquello hacia lo que se
orientan los acontecimientos.

La UNESCO (1996) ya anunciaba la necesidad de
dirigirse hacia sinergias educativas entre los posi-
bles espacios/ambitos educativos: «/a educacion,
al integrar deliberadamente el aspecto extraescolar
con el escolar, corresponde a una produccion cons-
tante de la sociedad, que asume plenamente su
responsabilidad hacia ella y se recrea a través de
ella» (Ib., p. 125).

La ciudad educadora nos ha de posibilitar utilizar
con fines educativos otros recursos y medios del
entorno, ademas de interrelacionar procesos edu-
cativos formales, no formales e informales, y, por-
qué no, superar la contradiccion de lo que se dice y
hace en la escuela (Martinez, 2003).
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INTRODUCCION

En el estudio del desarrollo evolutivo durante la
infancia se consideran tres ambitos, que son: el fisi-
co-biolégico, el intelectual y el socio-emocional. Por
lo tanto, el desarrollo integral y armdnico de las
ninas y ninos implica la evolucién y mejora en estos
tres aspectos. Sin embargo, lo emocional, lo afecti-
vo y lo interpersonal son dimensiones bastante olvi-
dadas y descuidadas a las que todavia hoy no se
presta la suficiente atencion, frente a la importancia
indiscutible que se da tanto al desarrollo fisico
(donde se incluyen aspectos como alimentacion,
vestido, seguridad y proteccion de peligros fisicos,
descanso, actividad fisica, higiene y cuidados sani-
tarios), como a los aspectos cognitivos e intelectua-
les (que se refieren a inteligencia, memoria, estra-
tegias de aprendizaje, pensamiento, percepcion,
razonamiento y estrategias de aprendizaje, estimu-
lacion sensorial, del lenguaje y de la memoria).

Desde luego la cultura occidental actual hace una
clara separacion entre la razén, que se asocia con
la ciencia, el trabajo, lo pudblico, lo masculino, y la
emocion, que se vincula con la familia, lo privado, lo
IGdico y lo femenino, enfatizando la relevancia de lo
racional por encima de lo emocional.

Si nos centramos en el contexto educativo, hemos
de senalar que la escuela, como transmisora de los
valores dominantes en la sociedad, todavia sigue
centrando su atencion en los aspectos intelectuales
mas relacionados con el rendimiento escolar y el
éxito académico, olvidando o relegando la ensenan-
za sistematica de comportamientos de bienestar
interpersonal y personal. Todo ello nos lleva a afir-
mar que las emociones y las relaciones sociales
son una asignatura pendiente en la respuesta al
alumnado y que dentro del contexto escolar la com-
petencia emocional y las habilidades de interaccion
social no se trabajan ni se ensenan de forma acti-
va, deliberada y sistematica; estos aspectos gene-
ralmente se dejan merced al criterio de cada profe-
sor o profesora, formando parte del curriculum ocul-
to, de los contenidos de aprendizaje no explicitos
que estan determinados por la filosofia de cada
centro y de cada docente en particular (Monjas y
Gonzalez, 2000).

7.1 ¢(POR QUE ES NECESARIO ACTUALMENTE
TENER EN CUENTA LO SOCIO-EMOCIONAL?

La importancia del area afectivo e interpersonal
queda patente al comprobar que diversas investiga-
ciones senalan que la adecuada competencia socio-
emocional en la infancia contribuye al bienestar per-

sonal e interpersonal y estd asociada con logros
escolares y con ajuste personal y social en la infan-
cia y en la vida adulta. Por el contrario, la inhabili-
dad interpersonal y emocional tiene consecuencias
negativas para la persona tanto a corto plazo, en la
infancia, como a medio y largo plazo en la adoles-
cencia y en la vida adulta. La incompetencia social
(es decir, el nino que no se relaciona bien con otros
ninos, que no tiene amigos y/o0 que no es compe-
tente en la gestién de sus emociones) se asocia
con baja aceptacion, rechazo, ignorancia o aisla-
miento social por parte de los iguales, problemas
emocionales y escolares, desajustes psicologicos e
incluso psicopatologia infantil, delincuencia juvenil y
diversos problemas de salud mental en la vida adul-
ta. Por ejemplo, las dificultades de relacion pueden
ser la causa y también la consecuencia de proble-
mas de timidez y retraimiento (Monjas, 2001) y de
problemas de intimidacion, acoso y maltrato entre
iguales (Monjas y Avilés, 2003).

El tema de las emociones ha irrumpido llamativa-
mente no sélo en el ambito profesional, sino tam-
bién en el divulgativo, debido, entre otras razones,
al best-seller titulado «Inteligencia emocional», del
que es autor el psicélogo y periodista Daniel Gole-
man (1996).

El concepto de inteligencia emocional tiene que ver
con «la capacidad para conocer y gestionar las pro-
pias emociones, para identificar y comprender las
de los demas y para utilizar esta informacion para
guiar nuestros pensamientos y acciones». Entre las
competencias y capacidades que se incluyen dentro
de la inteligencia emocional estan: motivarse a si
mismo, regular el propio estado de animo, controlar
la agresividad, perseverancia y persistencia incluso
ante las frustraciones y los fracasos, diferir las gra-
tificaciones, gestion y manejo del estrés, capacidad
de que la angustia o la ansiedad no interfiera,
empatia, capacidad de resolver problemas interper-
sonales, simpatia, control de la ira y el enfado, cor-
dialidad, amabilidad, respeto... (Gardner, 1995;
Goleman, 1996; Shapiro, 1997). Como puede
observarse, en buena medida muchos de estos
aspectos se refieren a habilidades implicadas en
unas buenas relaciones interpersonales.

Frente a la inteligencia racional y resaltando la tor-
peza y el malestar emocional de la sociedad actual,
Goleman enfatiza la importancia de la inteligencia
emocional; pone el sentimiento frente a la razéon, y
el corazén frente a la cabeza. Desde el punto de
vista psicopedagogico hay otras aportaciones dig-
nas de mencionar, como son las de Gardner (1995)
y Shapiro (1997).



Actualmente, segln los estudiosos del tema emocio-
nal, se aprecia en la sociedad una creciente pérdida
de control sobre las emociones. Tenemos gran tor-
peza emocional y sufrimos un malestar que etiquetan
como «Analfabetismo emocional». De ello son un
buen reflejo problemas como: aislamiento, impulsivi-
dad, nerviosismo, depresion, ansiedad, insomnio,
abuso de farmacos... Asimismo, presentan un som-
brio panorama respecto a infancia y adolescencia en
lo que respecta a la gran cantidad de problemas emo-
cionales que acontecen en estas edades: violencia,
falta de disciplina, consumo de drogas, anorexia,
comportamientos sexuales de riesgo, angustia,
ansiedad, estrés, depresion, suicidio, etc.

Desde luego si se aprecia una cierta problematica y
dificultad de afrontar el tema emocional e interper-
sonal en la vida cotidiana; asi, se han producido
bandazos desde el hermetismo y la represion emo-
cional de los anos cincuenta hasta el descontrol y
el exhibicionismo emocional actual que se constata
en los medios de comunicacién como la television y
determinados programas basura que presentan
modelos carentes del minimo dominio emocional y
de las mas basicas habilidades de empatia y res-
peto hacia los demas.

7.2 LAS EMOCIONES Y LAS RELACIONES
INTERPERSONALES

7.2.1 LAS EMOCIONES

Emocion, segln el diccionario de la Real Academia
Espanola, es una alteracion del animo intensa y
pasajera, agradable o penosa, que va acompanada
de cierta conmocion somatica. En efecto, ante
determinados eventos y situaciones, todas las per-
sonas, independientemente de la edad, sexo y
caracteristicas, experimenta una emocion general-
mente acompanada de sensaciones corporales y de
pensamientos determinados.

Las emociones basicas son el miedo, el enfado, la
tristeza y la alegria. Estas emociones se consideran
universales, ya que son reconocidas por personas
de culturas muy diferentes. A éstas se anaden pos-
teriormente el amor, la sorpresa, la aversion y la
verglienza y después muchas otras que son mas
complejas. Evolutivamente se comprueba que los
ninos pequenos soélo tienen etiquetas para unas
pocas emociones: Feliz, Triste y Enfadado y, progre-
sivamente, a lo largo del proceso de socializacion,
van discriminando y aprendiendo mas emociones.

Es preciso senalar que las emociones son de dos
tipos:
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a) Emociones positivas, aquellas cuya experiencia
subjetiva es placentera y agradable y producen bie-
nestar. Son ejemplos: alegria, tranquilidad, felici-
dad, humor, optimismo, altruismo, satisfaccion,
carino, confianza, amor y diversion.

b) Emociones negativas, aquellas cuya experiencia
subjetiva es desagradable o displacentera. Son
ejemplos: verguenza, enfado, aburrimiento, temor,
nerviosismo, pena, miedo, furia, preocupacion, dis-
gusto, agresion y ansiedad.

Se habla también de Emociones mixtas, como pue-
den ser la sorpresa o la esperanza, porque pueden
tener los dos matices anteriores.

Para la adecuada competencia emocional es preci-
so potenciar las emociones positivas y minimizar el
impacto de las negativas. No se pretende erradicar
las negativas, pero si aprender a controlarlas y no
permitir que las emociones negativas nos controlen
y se apoderen de nosotros.

7.2.2 LAS RELACIONES

Segln la Real Academia Espanola, Relacion signifi-
ca conexion, correspondencia, trato, comunicacion
de alguien con otra persona. Cuando hablamos de
relaciones, nos referimos a interaccion social y a
comunicacion interpersonal.

Entre las tareas evolutivas que las y los ninos tie-
nen que ir logrando a lo largo de su desarrollo esta
la de relacionarse adecuadamente con otros ninos
0 ninas y tener amigos. Para ello es necesario que
adquieran, practiquen y pongan en juego en sus
contactos interpersonales una serie de conductas y
habilidades sociales.

Las habilidades sociales son un nutrido conjunto de
conductas necesarias para relacionarse con las otras
personas, de forma efectiva y mutuamente satisfac-
toria (Monjas, 2002). Son ejemplos: iniciar conversa-
ciones, charlar durante un rato, saludar a las compa-
neras, presentarse, alabary elogiar a otras personas,
mostrar su desacuerdo y expresar su enfado, hacer
una critica, disentir de otros, ofrecer ayuda, afrontar
y responder las intimidaciones, ponerse en el lugar
de una amiga, expresar su opinion, resistirse a las
presiones del grupo y muchas otras.

Concretamente, en la edad de la Educacion Prima-
ria es necesario que el nino vaya evolucionando
desde su individualismo y su espontaneidad emo-
cional hasta el logro de la amistad con algunos
ninos y ninas, lo que supone vinculos afectivos, y
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las relaciones de camaraderia, de cooperaciéon y
de apoyo con las y los demas.

En este periodo aparece /a amistad, lo que supo-
ne relaciones afectivas mutuamente compartidas.
Tener un amigo es un hito evolutivo importante
para el crecimiento social. Es ya una relacion de
compromiso y sistematica entre ambos, ya que los
amigos se vuelven posesivos y demandan exclusi-
vidad. Las chicas suelen tener una o dos amigas
intimas, mientras que los chicos tienen mas ami-
gos, pero menos intimos.

A partir de los 6 anos y hasta los 12 anos se ini-
cia la cooperacion mutua y es a partir de esta
edad cuando se empieza a librar una batalla por la
independencia, lo que implica una serie de crisis
hasta llegar al equilibrio entre la dependencia y la
autonomia.

En la pre-adolescencia, y definitivamente en la
adolescencia, se constata una progresiva inde-
pendizacion y desvinculacion del grupo familiar vy,
simultaneamente, aparece una creciente y marca-
da influencia del grupo de iguales. En esta edad,
hay necesidad de pertenecer a un grupo y sentirse
valorado, aceptado y tenido en cuenta por las y los
companeros. En este tiempo ocurre también el
establecimiento de vinculos afectivos mas fuertes
como la amistad intima y el enamoramiento.

7.2.3 LA COMUNICACION NO-VERBAL

Teniendo en cuenta el ambito de la Educacién Fisi-
ca del que se ocupa este libro, es conveniente alu-
dir brevemente a la comunicacion no verbal,
aspecto importante dentro de la interaccion social
y que puede tenerse en cuenta en algunas de las
actividades de Educacion Fisica, como pueden ser
la expresiéon corporal o la danza.

En las relaciones interpersonales ¢cémo expresa-
mos nuestras emociones y como identificamos y
reconocemos las de los demas? Principalmente,
aunque no exclusivamente, a través de la comuni-
cacion verbal y no verbal.

La comunicacion verbal nos permite transmitir las
opiniones, las ideas, los pensamientos, es decir,
el contenido explicito del mensaje. Por otra parte,
la comunicaciéon no-verbal, también Ilamada len-
guaje corporal, que es un conjunto de conductas
que acompana a la comunicacion verbal, comuni-
ca afecto, actitudes y emociones y complementa,
apoya y, en algunos casos, sustituye al mensaje
verbal.

Dentro de la comunicacion no verbal considera-
mos un nutrido grupo de conductas que tradicio-
nalmente se categorizan en los siguientes aparta-
dos:

(a) Paralinguistica, que comprende los aspectos
no linglisticos del lenguaje, como son cualidades
de la voz (tono, volumen, altura, firmeza, gravedad
de la voz...), componentes sonoros (gritos, gruni-
dos...), pausas en el flujo de la conversacién (pau-
tas dialogo-silencio), ritmo y velocidad de la con-
versacion, errores linglisticos, entonacion, laten-
cia de la respuesta, duracién de las verbalizacio-
nes, proporcion y tasa de las verbalizaciones vy
fluencia verbal.

(b) Kinesia, que se refiere a los aspectos relacio-
nados con el movimiento, gesto, postura. Aqui se
incluye postura, movimientos corporales, orienta-
cion del cuerpo, gestos de las manos y ademanes,
expresion facial, contacto ocular, direccién de la
mirada, sonrisa y movimientos de la cabeza.

(c) Proxémica, que incluye los aspectos relaciona-
dos con la utilizaciéon del espacio interpersonal
inmediato, como, por ejemplo, el uso del espacio
personal, distancia de interaccion, colocacion rela-
tiva en la interaccion, proximidad fisica y contacto
corporal o fisico.

(d) Apariencia personal, que tiene que ver tanto
con la apariencia fisica como con el arreglo perso-
nal. Emite senales a los otros de estatus, estilo...
Este aspecto se muestra relevante, por ejemplo,
en la adolescencia.

7.3 ¢QUE HACER EN LA ESCUELA? EMOCIONES,
RELACIONES Y ACTIVIDAD FISICA

Si partimos del concepto de salud como bienestar
fisico, mental y social y pretendemos posicionar-
nos en una educacién para la salud tratando de
lograr el desarrollo integral del alumnado y no sélo
de lo fisico o de lo intelectual, hemos de educar
también las emociones y las relaciones.

Ningdn nino nace simpatico, timido, agresivo o
socialmente habil. Estas habilidades se aprenden
y se desarrollan a lo largo de todo el ciclo vital; el
infante las va aprendiendo merced a la relacidon
que tiene con otras personas, adultos y ninos en
el largo proceso de socializacion. Estas conductas
pueden ensenarse, motivo por el que se recalca la
necesidad de llevar a cabo una educacién emocio-
nal, una alfabetizacion emocional que posibilite
hacer a las personas emocionalmente competen-



tes y capaces de controlar sus emociones. Es pre-
ciso que aprendamos a gestionar nuestros senti-
mientos, en el sentido de dotar de inteligencia a
nuestras emociones. Es por ello necesario tomar
en consideracion diversas estrategias, como, por
ejemplo, el Entrenamiento en Habilidades Socia-
les, encaminadas al desarrollo de competencias
personales e interpersonales, a la educacion emo-
cional y, en definitiva, a la mejora personal y social
de las ninas y ninos (Monjas, 2002; Monjas y Gon-
zales, 2000).

Por lo tanto, hay que incluir los aspectos sociales
y emocionales no sélo en la accién tutorial, sino
también de forma transversal dentro del curriculo
de las distintas areas, también de la Educacion
Fisica, a través de objetivos, contenidos, metodo-
logia, que tengan relacién con estos aspectos
(Diez y Marti, 1998; VVAA, 1998).

Es labor del profesorado de Educaciéon Fisica tra-
bajar sistematicamente, y de forma intencional,
las emociones y las relaciones, la comunicacion,
la asertividad, el autoconcepto, la solucion pacifi-
ca de conflictos...; todos estos aspectos tienen
que estar presentes en las practicas fisico-depor-
tivas. Desde luego no podemos obviar que las rela-
ciones interpersonales entre los miembros del
grupo van a ser un elemento clave del clima
social.

El desarrollo de la competencia personal y social
va asociado y supone potenciar una serie de fac-
tores protectores y salugénicos, porque generany
promocionan la salud integral, disminuyendo la
vulnerabilidad de la infancia hacia los problemas,
senalados anteriormente y que estan asociados
con la falta de habilidades socio-emocionales.
Nuestra propuesta es que en la clase de Educa-
cion Fisica, siempre teniendo en cuenta la edad y
peculiaridades del grupo, se han de incluir como
posibles objetivos para el desarrollo de la compe-
tencia emocional algunos de los siguientes:

e Desarrollar las habilidades de comunicacién
interpersonal.

e Adquirir un mejor conocimiento de las propias
emociones, lo que supone aprender a identifi-
carlas y a percibir las senales corporales que
acompanan a la emocién (expresion facial, ges-
tos corporales, respiracion, movimientos, sudo-
racion, enrojecimiento).

e Desarrollar la habilidad de gestionar y controlar
las propias emociones; control en el sentido de
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dominio; ser el dueno de las propias emocio-
nes, no que las emociones te dominen a ti.

e Prevenir los efectos perjudiciales de las emo-
ciones negativas, ya que pueden interferir y blo-
quear la adecuada conducta interpersonal.

e Desarrollar la habilidad para generar emociones
positivas, tratando de adoptar una actitud posi-
tiva ante la vida potenciando el optimismo, el
sentido del humor, la cordialidad y la simpatia.

e Potenciar la autoestima y el sentimiento de la
propia valia.

e Estimular la solucién positiva de conflictos inter-
personales; la identificacion de emociones vy
problemas en los demas, es el primer paso para
la solucion de estos problemas.

e Desarrollar la empatia o capacidad de ponerse
en el lugar de las otras personas.

* Promover las interacciones amistosas.

e Estimular la capacidad de cooperacion y las
relaciones de ayuda.

Es preciso hacer un dltimo apunte referido a la
importancia de las personas adultas como agen-
tes que intervienen marcadamente en la socializa-
cion de la infancia y, por tanto, en el desarrollo
socioemocional. En primer lugar hay que resenar a
la familia, al padre y a la madre y a otras posibles
figuras relevantes, ya que la vida familiar es la pri-
mera escuela de aprendizaje emocional y social.
Pero también hay que referirse al profesorado, ya
que hemos de ser conscientes de la relevancia
que tenemos como modelos de competencia per-
sonal y social para el alumnado.

La meta es promover el 6ptimo desarrollo de las
ninas y ninos, dentro de las orientaciones del
informe que realiz6 para la UNESCO una comision
de expertos y que lleva por titulo «La educacion
encierra un tesoro». En €l se senala la convenien-
cia de abandonar el énfasis, casi exclusivo, de la
ensenanza tradicional en la transmision de cono-
cimientos y la necesidad de focalizar la atencion
educativa en otros aspectos del desarrollo perso-
nal y social, afirmando que:

«La educacion para el siglo XXI ha de estructurar-
se en torno a cuatro pilares basicos, que son:
aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a
vivir juntos y aprender a ser» (Delors, 1996).
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vamos a montar un circo

La percepcion del propio cuerpo es fundamental para poder trabajar el control del mismo, asi como para,
en estas edades, asimilar y aceptar la propia figura y comprender la diversidad de esas figuras corpora-
les en la vida social.

Para una buena construccion del esquema corporal se requiere de un buen trabajo de base, en torno a
la percepcién corporal. Considerando que el esquema corporal representa la imagen corporal que cada

uno tiene y se va modificando junto a sus vivencias y experiencias motrices. Asi en el nino evoluciona
desde la primera imagen mental que adquiere de su cuerpo, como punto de referencia topografico.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:
e Conocer el cuerpo, asi como sus posibilidades de movilidad segmentaria y global.

e |dentificar el tono muscular a partir de tensar o relajar a nuestra voluntad los diversos grupos muscu-
lares.

e Explorar diferentes posturas y formas de moverse.

e Apreciar el valor de los movimientos que las diferentes partes de nuestro cuerpo nos permiten hacer,
teniendo en cuenta que las diferencias entre nosotros enriquecen en su conjunto todas las posibilidades.

e Conocimiento de las posibilidades de movilidad de las diferentes partes del cuerpo a nivel global y seg-
mentario.

e Estructura y posibilidades ténico-posturales de nuestro cuerpo.
e Diferenciacién de las partes del cuerpo: cabeza, tronco, piernas y brazos.
* Experimentacion de la capacidad de adoptar multitud de posturas.

e Valoracion de la diversidad del grupo y de sus peculiaridades dentro de nuestro entorno.

aspectos a observar

e Si conocen las propias posibilidades posturales y de movimiento.
¢ Si se mueven y adoptan diversas posturas corporales con soltura.

e Si experimentan y exploran con su propio cuerpo.

67



sesion n.° 1: vamos a montar un circo

e Sj respetan las diferentes formas de realizar las acciones.

e Si realizan las actividades con autonomia y sin prejuicios.

actividades y estrategias:

1. <PREPARACION»

Los alumnos traeran al colegio material para caracterizarse y adoptar diferentes papeles: ropa vieja, tro-
zos de telas que no sirvan, disfraces, etc.

Es un buen momento para utilizar materiales «inservibles» para reutilizarlos como complementos para los
diferentes personajes del circo que vayan a representar. Por ejemplo: tapones de botellas con una goma
para las narices de payasos, botes y diferentes envases para confeccionar unas pesas para un forzudo,
trozos de cartulina para pegar en bolsas de basura que luego serviran de trajes, etc.

Por dltimo, podemos ambientar el espacio con dibujos de payasos, equilibristas, el nombre del circo, etc.,
acompanado de una musica propia de este espectaculo.

Tener prevista la parte de ambientacion exige mas tiempo de lo habitual.

La variedad de aspectos y el colorido del entorno ayudan a crear un buen ambiente y una buena disposi-
cion entre los ninos y ninas.

Si van a utilizarse pinturas para la piel es necesario informarse sobre las posibles alergias que tengan
los ninos, siendo recomendable informarse también de la calidad de la pintura.

2. «LA CARPA DEL CIRCO»

La primera actividad debe ser de mucho colorido para centrarles rapido en la actividad y en la ambienta-
cion. La actividad comenzara sentados dentro de la carpa del circo, que sera un paracaidas o una tela gran-
de. En este momento les daremos la bienvenida al «circo de las partes del cuerpo» y les invitaremos a que
observen su cuerpo en ese momento y si lo tienen en buena posicién o no, centrandonos sobre todo en si
estamos comodos, en la forma de sentarnos, en la espalda, en cdmo hemos colocado las piernas.

Ademas podemos proponer dentro del paracaidas una actividad en que los ninos van saliendo por pare-
jas y representando los diferentes componentes del circo. En caso de no disponer de paracaidas pode-
mos utilizar largos trozos de telas de diferentes colores que crucen de un lado al otro el circulo.

La utilizacion del paracaidas desde un principio provoco una excitacion que impedia que se centrasen en la
forma de sentarse, por lo que tuvimos que desarrollar unos juegos de paracaidas (acoplados al hilo conduc-
tor de «el circo»), con el fin de que se tranquilizasen. Una vez que se habituaron a este material no fue dificil
reconducir la actividad hacia la toma de conciencia de sus propios cuerpos en la postura de estar sentados.

3. «VIVIENDO EN EL CIRCO»

Una vez presentada la actividad comenzaran a caracterizarse como personajes del circo bien al azar o
por asignacion de papeles: payaso, domador, forzudo, malabarista, tigre, leén, mono, etc. Para esto pode-
mos disponer de todo aquello que tengamos preparado y que los propios ninos hayan traido.

Una vez ambientados deberan buscar similitudes entre ellos y catalogar a los companeros en funcién de
como utilizan su cuerpo al imitar a los diferentes personajes: como utiliza sus manos el malabarista, como
utiliza sus brazos el forzudo, como colorea y disfraza su cuerpo el payaso, como utiliza y esconde sus
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dedos el mago... Y cuando cada uno tenga mas o menos clara su funcion y qué partes de su cuerpo debe
ejercitar para la misma, por grupos se prepararad una pequena actuacién o desfile de forma que se pre-
senten cada uno de ellos.

Esta actividad se realiz6 en un ambiente de fiesta bien acompanado con musica. A pesar de que en un
principio se acordo que el material de que se disponia era de todos y habia que compartirlo, hubo algu-
na disputa por adquirir algtiin elemento de caracterizacion que se resolvio sin problemas.

Hay que tener presente que en esta actividad es importante la utilizacion de musica que anime el desfi-
le o la actuacion.

4. «<EL MAESTRO DE CEREMONIAS»

Seguiremos con actividades mas dinamicas en las que uno de los personajes sera el maestro de cere-
monias al que todos deben imitar en sus movimientos por el espacio, este guia ird cambiando para que
todos jueguen este papel, y luego vuelvan a analizar las posturas y los movimientos que han realizado,
viendo en qué medida son beneficiosos 0 no para el cuerpo. Esto nos servira para introducirles en situa-
ciones de la vida cotidiana donde nuestra postura no es la mas correcta: el aula, durmiendo, andando...
(y que en el siguiente ciclo trataremos con una sesion especifica). Contenido que podremos seguir tra-
bajando a través de las dos actividades siguientes.

Al ser un tipo de actividad que han practicado en otras ocasiones, todos los ninos participaron con nor-
malidad y lo entendieron a la perfeccion. Los pequenos problemas que surgieron estaban relacionados
con el afan de protagonismo de algunos ninos que continuamente pedian tomar el papel de «maestro de
ceremonias».

5. «SE HA ESCAPADO UN TIGRE»

Aqui deberan controlar su tono muscular. Es interesante tener musica o al menos un objeto ruidoso que
sirva para poner orden. Uno, que sera el tigre, saldra corriendo detras de los demas para pillarlos (tocan-
do), para estar en casa deberan estar absolutamente quietos, incluso en la expresion facial. Mientras no
se dé la orden, todos los ninos se mueven por el espacio libremente.

Los alumnos debian estar atentos a la misica, asi cuando sonaba la senal el tigre comenzaba a pillar.

En ocasiones, era necesario animar al grupo a buscar diferentes posturas, ya que se imitaban unos a
otros.

6. «NO TE RIAS QUE ES PEOR~
Esta actividad mejora la postura y la expresion corporal.

Para ello, el grupo se colocara en circulo en el suelo y uno, que actuara de «payaso», debera hacerles reir repre-
sentando el personaje que cada uno quiera, el primero que se ria ocupara su lugar, y asi sucesivamente.

Si el grupo es numeroso, para que no estén mucho tiempo mirando y poco actuando, se pueden hacer
varios grupos y aumentar el nivel de participacion.

Para ir progresando en el animo de aquellos ninos a los que les daba mas vergtienza salir como «paya-
so», en un principio salieron aquellos que sabiamos de antemano que presentarian una buena disposi-
cion. De esta forma se animaba mejor a aquellos alumnos mas timidos.

La mayor parte actuaron con agrado y el resultado estuvo acorde con el objetivo de relajacion y disten-
sion del ambiente.
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valoracion de la sesion

El hilo conductor de la actividad permite que el nivel de atencién del alumnado sea bastante alta y cons-
tante, aunque en los momentos donde parabamos para fijarnos en las posturas que tomaban habia que
llamar a la calma para que se centraran en la actividad.

Durante las actividades se daba de forma continua la posibilidad de seguir la sesién por otros caminos
propuestos por los propios ninos, que podian ser dirigidos al cumplimiento de los objetivos de forma alter-
nativa a la previamente marcada y que resultdé muy enriquecedor. Asi, debemos tomarnos estas activida-
des como abiertas a la imaginacion e intereses de los ninos para poder ganar en motivacién y poder adap-
tar los contenidos con mas garantias.

La forma de organizar el espacio puede influir en las respuestas de los alumnos, ya que se pueden dar
posturas diferentes con las que trabajar.

Este tipo de actividades en las que la expresion es importante, el maestro debe procurar que los alum-
nos no se imiten, ya que, en ocasiones, se daba el caso en el que no generaban posturas o formas de
moverse personales, sino simples imitaciones del companero. Ademas, muchos ninos necesitan sentir-
se atendidos por los demas, y en especial por el maestro, o necesitan la aprobacién de alguien para
seguir motivados y buscar nuevas posibilidades creativas.

toque de salud

e Actitud postural, sobre todo centrada en las actividades de la vida cotidiana.
e La risa y el ambiente distendido para liberar tensiones y descansar el cuerpo y la mente.
e Evitar situaciones agresivas en las actividades de contacto.

e Hacer que los alumnos tomen conciencia en aquellas actividades en las que deben aprender a contro-
lar la intensidad de los ejercicios, sobre todo en los ninos con alguna enfermedad respiratoria (como,
por ejemplo, asma).

e Saber controlar el tono, distinguiendo situaciones con poco tono y otras que necesitan de mas.
e |dentificacion de posturas peligrosas en personajes ficticios.

e Adoptar formas naturales con la espalda.

atencion a la diversidad

* Respeto hacia los diferentes niveles o capacidades fisicas de cada uno y la posibilidad de tener una
buena estructura corporal, independientemente de dichas diferencias.

e Sentirse aceptado y ser capaz de aceptar.

e Cada uno tiene unas habilidades en diferentes ambitos (fisico, psiquico o social), como ocurre con los
personajes del circo.

interdisciplinariedad - transversalidad

e Expresion oral a través de chistes y gestos de humor.
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e Conocimiento del medio: conocimiento de las partes del cuerpo y conocimiento del medio), basandonos
en diferentes personajes del circo.

e Plastica: confeccion de disfraces, de murales; diseno de maquillajes; construccion de utensilios.
¢ Lengua: cuentacuentos o simple lectura de cuentos que tengan como escenario un circo.

e El reciclado como un habito que no sélo beneficia a la sociedad, sino que nos ayuda a desarrollar la
creatividad y la imaginacion.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e La educacion de las posturas corporales para su aplicacion a diferentes actividades y tareas de la vida
ordinaria.

e Acudir a diferentes espectaculos como forma de ocupar nuestro tiempo libre y como opcién para con-
vertirlo en una actividad de nuestro tiempo de ocio.

educacion de las emociones y los sentimientos

e Pérdida de miedo al ridiculo.
e Valoracion positiva de los aspectos fisicos de los demas y de sus caracterizaciones.

e Comparar sentimientos segun la funcion que cada personaje realiza: la concentracion del equilibrista,
la serenidad del domador, la distension del payaso, la automatizacion del malabarista, la responsabili-
dad del director, etc. Todas estas situaciones deben ser utilizadas por todos en diferentes momentos
de la clase, sabiendo responder emocionalmente a dichos papeles.

reflexiones para el maestro

e Esta sesion basada en el conocimiento del cuerpo, mas concretamente de sus partes y de la postura
que éstas tienen en diferentes circunstancias, tiene una clara conexién con la sesién en la que ya se
abordara el tema de la actitud corporal no sélo desde la percepcion, sino también desde su control y
perfeccionamiento.

e Hay que tener en cuenta que se daran distintos niveles de verglienza, por lo que habra que tener cui-
dado para no agobiar ni presionar demasiado a aquellos ninos que lo pasen mal en este sentido.

e En las tareas de representacion es habitual que haya imitacion entre los alumnos. Debemos estar aten-
tos para motivar a los alumnos a que busquen sus propias formas de representacion.

e Debemos ser cuidadosos con lo que pueda ocurrir dentro del grupo cuando se van adquiriendo los roles,
ya que se puede dar el caso de que algin nino sea atacado utilizando dicho rol de forma inadecuada.
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ficha del alumnado: vamos a montar un circo

NOMBRE:

e Pinta unos payasos y dibujales la boca segun haya sido tu sonrisa en cada actividad.

«LA CARPA DEL CIRCO»

Imagen de payaso: que la cara se vea de frente pero sin boca, pues el nino tiene que dibujarle la boca
sonriente, triste, en funcion de como se lo haya pasado.

«VIVIENDO EN EL CIRCO»

Imagen de payaso: que la cara se vea de frente pero sin boca, pues el nino tiene que dibujarle la boca
sonriente, triste, en funcion de como se lo haya pasado.

«EL MAESTRO DE CEREMONIAS»

Imagen de payaso: que la cara se vea de frente pero sin boca, pues el nino tiene que dibujarle la boca
sonriente, triste, en funcion de como se lo haya pasado.

«SE HA ESCAPADO UN TIGRE»

Imagen de payaso: que la cara se vea de frente pero sin boca, pues el nino tiene que dibujarle la boca
sonriente, triste, en funcion de como se lo haya pasado.

«NO TE RIAS QUE ES PEOR»

Imagen de payaso: que la cara se vea de frente pero sin boca, pues el nino tiene que dibujarle la boca

sonriente, triste, en funcion de como se lo haya pasado.

¢ Ahora, utilizando los dibujos del payaso, senala con un circulo las partes del cuerpo que mas hayas
utilizado en cada actividad.
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ficha resumen: vamos a montar un circo

1. <PREPARACION»

Ambientacion del espacio.

Recopilacién de materiales para caracterizarse.
Confeccion de elementos de caracterizacion.
2. «LA CARPA DEL CIRCO»

Presentacion motivadora del circo de las partes del
cuerpo, pudiendo utilizar actividades de paracaidas.

3. «VIVIENDO EN EL CIRCO»

Preparaciéon del circo caracterizandose. Van salien-
do por parejas y representando los diferentes com-
ponentes del circo, mientras se realizan actividades
de presentacion dentro del paracaidas.

4. «<EL MAESTRO DE CEREMONIAS»

Uno de los personajes sera el maestro de ceremo-
nias, al que todos deben imitar en sus movimientos
por el espacio, este guia ird cambiando para que
todos pasen y luego vuelvan a analizar las posturas
y los movimientos que han realizado.

5. «SE HA ESCAPADO UN TIGRE»

Un tigre persigue al resto de companeros por el
espacio.

Para no ser pillados pueden enganar al tigre quedan-
dose totalmente quietos, incluso la expresion facial.

6. «<NO TE RIAS QUE ES PEOR»
Un nino debera hacer reir a sus companeros repre-

sentando el personaje que quiera, el primero que se
ria ocupa su lugar, y asi sucesivamente.
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titulo de la sesion n° 2

vamos al zoo

En los alumnos del primer ciclo de la Educacién Primaria se observa, con bastante frecuencia, el interés y
la curiosidad que les despierta el mundo que les rodea, y en especial el mundo de los animales y su diver-
sidad de movimientos y formas de desplazarse. Aprovechando este interés, hemos realizado la presente
sesion basada en una propuesta orientada a las habilidades motrices basicas relativas a los saltos, toman-
do como eje dinamizador de la misma las diferentes formas de saltar que tienen los animales.

Igualmente, esta sesion esta orientada hacia la salud corporal justificando dicha vinculacién con el hecho
de poder experimentar los saltos respetando las medidas de seguridad en la realizacién de las diferentes

propuestas motrices. Por ello, nos preocupa que los alumnos presten especial atencion a la manera como
saltan y toman contacto con el suelo.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:
e Conocer cuales son las fases de un salto y de los movimientos que no supongan un riesgo para la salud.

e Experimentar diferentes formas de saltar procurando que los movimientos se realicen de manera natu-
ral.

e Percibir el espacio y las distintas trayectorias vinculadas con los saltos propios y los de los compane-
ros.

e Estimular la imaginacion de los ninos a través de proponerles diferentes formas de saltar.

e Mostrar interés por experimentar diferentes formas de saltar tomando como eje de partida los movi-
mientos animales y adaptandolos a las posibilidades reales personales.

e Valorar las propias realizaciones como aspectos que van a contribuir a una mayor autoestima y seguri-
dad personal.

e Valorar las medidas de seguridad en la realizacion de los saltos, como aspectos a tener en cuenta para
desarrollar esta habilidad motriz de manera saludable.

e La percepcién espacial: apreciacion de distancias y trayectorias.
* Habilidades motrices basicas: saltos y desplazamientos (impulso, vuelo y caida).
e La salud corporal: medidas preventivas y de seguridad en la realizacion de actividades motrices.

e El cuerpo y sus posibilidades motrices: desarrollo de los recursos personales, en relacién a la seguri-
dad y a la autonomia corporal.
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aspectos a observar

e Si durante las actividades vinculadas con los saltos, los alumnos adoptan las medidas de seguridad y
prevencion basicas de una practica saludable.

e Si el alumno es capaz de experimentar diferentes formas de saltar adaptando los propios movimientos
a sus posibilidades reales y a los intereses tanto individuales como colectivos.

e Si los alumnos valoran las propuestas vinculadas con los saltos con objeto de conseguir una mayor
autonomia motriz.

actividades y estrategias:
1. <ACTIVIDADES PREVIAS»

Se puede empezar esta sesién en clase visionando un video sobre el mundo animal, en el que se vean
diferentes animales y la forma, tan peculiar, que algunos de ellos tienen de desplazarse mediante saltos.

Inmediatamente después de ver el video, y después de haber explicado a los alumnos qué es un zool6-
gico y cual es su funcion, se les plantea si les gustaria ir a un zoo especial« formado por animales invi-
sibles».

Después, preguntaremos a los alumnos qué tipo de animales conocen que se caractericen por sus sal-
tos y si han visto a alguno de ellos en la realidad. Para luego pedirles que les dibujen y describan con
palabras coémo saltan.

Al plantear estas actividades hay que tener en cuenta que la preparacion del video exige de un tiempo.
Es conveniente que dure muy poco y que, si es posible, aparezcan gran variedad de animales.

Cuando uno de los alumnos explicaba como un animal saltaba, observamos que la descripcion oral le
resultaba muy dificil, pero fue muy interesante comprobar como esos ninos se esforzaban por expresar
con palabras lo que querian representar y la exigencia mental que llevaba consigo esta actividad, y que
este proceso de imaginarse y recordar el movimiento de los animales resultaba bastante positivo.

2. «A PILLAR COMO CANGUROS»

La primera actividad asi planteada consiste en un juego tipico de persecucion. En este caso, los alumnos
deben llevar una cuerda en sus pies, de manera que la Unica forma que tienen de desplazarse sea
mediante saltos. Es muy importante indicar previamente los pasos necesarios para «atarse» la cuerda,
intentando que la tensién de ésta sea controlada por los propios alumnos.

En este juego se pudo comprobar que una forma muy buena de proponer a los alumnos para que pudie-
ran «atarse» era empezar porque agarraran la cuerda de los extremos. Después, los alumnos debian jun-
tar ambos extremos de la cuerda y pasarla por detras de sus piernas (a la altura de los tobillos). Una
vez realizado, debian introducir ambos extremos por el hueco que queda al doblar la cuerda, pasando
ambos extremos a la vez y por delante. Una vez realizada esta tarea soélo restaba tirar de los extremos
a la vez, procurando no soltarlos, de manera que se aprisionaran los tobillos al tirar hacia arriba de los
extremos.

Es importante senalar a los ninos que en ningdn momento deben dejar la cuerda sin agarrar de los extre-
mos, pues en el momento que lo hagan la cuerda perdera su tension y terminara por soltarse, con lo cual,
cada nino debe procurar agarrar la cuerda con una mano, regulando a su antojo la intensidad de la ten-
sion.
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Al explicar a los ninos como realizar la tarea de «atarse» los pies, sélo algunos tuvieron algin tipo de difi-
cultad, pero en la mayoria de los casos la actividad no presenté ningun tipo de problema, pues, cuando
por algin motivo se soltaban, ellos mismos podian volverse a atar.

Varias fueron las medidas de seguridad adoptadas para esta propuesta jugada: en primer lugar, se
les indico que se subiesen bien los calcetines y que a la hora de atarse la cuerda se quedase por
fuera del pantalon para evitar roces con la piel. También se les indicé que a la hora de agarrar la cuer-
da lo hiciesen con la mano menos diestra, con objeto de poder mantener mejor el equilibrio y en el
caso de caida poder soltar rapidamente la cuerda para apoyar las manos en el suelo. Por dltimo, se
les indicé una zona para volver a atarse en el caso de que lo tuviesen que hacer (una zona fuera de
la de juego) y evitar cualquier tipo de tropiezo u obstaculo. Al tiempo que la actividad consistia en
tocar (y no golpear o agarrar al companero), quedaba totalmente sancionada cualquier actuacion fuera
de estas normas.

La actividad tuvo mucho éxito... si bien es cierto que, al principio, a los alumnos les resultaba algo extra-
no moverse a saltos y que, en algunos casos, en lugar de saltar iban andando a pasitos muy cortos. Pero
cuando los alumnos se fueron sintiendo seguros, estos pequenos «problemas» fueron desapareciendo. Y
a medida que avanzaba la actividad, los ninos procuraban saltar mas alto y con mayor amplitud, estiran-
do su cuerpo a tal efecto.

3. «<EL CAMINO AL Z0O»

La siguiente actividad se centra en disenar un recorrido por el que deben ir los alumnos a saltos hasta
llegar al zoo (lugar previamente determinado con el grupo). Para hacer este camino damos varios aros a
cada pareja. Son los dos de la pareja quienes deciden la zona en la que situaran sus aros (uno cada vez),
y que para ir a otra zona deberan ir saltando atados como en la actividad anterior.

Esta actividad resulté mas complicada que la anterior, pues ademas de la dificultad de los saltos esta el
hecho de tener que ir juntos, lo que implica saltar a la vez y de aro en aro (no vale pisar fuera). Deben
valorar la distancia al siguiente aro, elegir donde pueden colocar los suyos para formar entre todos un
camino que les lleve al zoo y evitar no coincidir con otra pareja saltando al mismo aro.

A los alumnos les costo inicialmente entender como debian ir realizando el camino. Hay que tener en
cuenta que esta actividad, asi planteada, no sélo implicaba colaborar con el companero, sino también
con el resto de alumnos para que entre todos llegaran a la meta (el lugar donde esta situado el zoo).
En el primer circuito que realizaron los alumnos se pudo ver que la distancia entre aros era demasia-
do grande y que se preocupaban mas por situar su aro que por avanzar en la construccion del camino,
debiendo emplear los aros que habian colocado otras parejas, asi que tuvimos que iniciar nuevamen-
te el juego aclarando estos puntos y ayudarles para que en los posteriores recorridos funcionaran
mejor.

Para que esta actividad fuese mas facil, podriamos dividir a los alumnos en dos o tres grupos de
manera que las parejas de un mismo grupo tuviesen que realizar su propio recorrido sin ocupar el
espacio de los otros. También fue conveniente elegir aros grandes para facilitar el salto de los alum-
nos, estableciendo algtn tipo de distancia maxima que puede haber entre aros y determinar un nime-
ro de aros por pareja (para facilitar el transporte de los mismos o evitar la competencia entre pare-
jas y grupos).

4. «LOS ANIMALES NOS SALUDAN»

Esta propuesta se desarrolla en el entorno que hemos elegido como «zoo», espacio delimitado por cuer-
das colocadas sobre conos 0 bases de picas y que delimitan un espacio semicerrado y en cuyo perime-
tro colocamos distintos conos o los propios aros de la actividad anterior. En esta ocasién a los alumnos
se les explica que acaban de entrar a un «zoo especial» (el zoo de los animales invisibles) y se les indica
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que vayan visitando cada rincon (es decir, que se aproximen a los diferentes espacios marcados con
conos o aros). Para no asustar a los animales, se les advierte que deben adoptar las formas que habi-
tualmente emplean éstos para desplazarse.

El maestro, tras dejar un tiempo para que los ninos experimenten en los diferentes espacios y observar
como progresan en la actividad, les vuelve a reunir para preguntarles sobre los animales que se caracte-
rizan por su salto (ej., canguros, ranas, saltamontes, monos, ardillas voladoras, gacelas, etc.), después
los ninos vuelven a recorrer el zoo imitando los saltos del animal al que estan visitando.

Los ninos en esta actividad dan rienda suelta a su imaginacion, deben intentar mezclarse, no imitando lo
que hacen otros ninos en otros espacios.

Al principio les cuesta un poco imaginarse como saltan los animales que conocen, pero después todos
adoptan posturas mas o menos preparatorias para saltar y poco a poco se van metiendo en los papeles
hasta recorrer todas las «estancias» del zoo. A los alumnos les cuesta no imitar la forma de saltar de
otros, de ahi que, sin limitar esta posibilidad, el maestro debe dar pistas sobre las caracteristicas de los
animales que estan imaginando (gj., patas robustas, o cuerpos delgados y ligeros).

5. «LA FUGA DE LOS ANIMALES HUMANOS»

Como dltima actividad, previa a la reflexion final, se indica a los alumnos que como llevan un tiempo
imitando deben convertirse en los animales a los que imitaban, y que los guardias del parque (repre-
sentados por dos o tres companeros) tienen la misién de capturarles para que vuelvan a las jaulas con
el resto de companeros. De manera que la Unica forma que tienen de escapar de esta situacion es
salir del parque y volver al inicio del camino, procurando no llamar la atencion como humanos, por lo
que tendran que huir imitando a todos los animales que han «imaginado». Los guardianes no deben
saber cuantos animales han imitado saltando y asi no saber como capturarles. Para que uno de los
guardianes pueda capturar a un animal debera tapar la mayor parte de su cuerpo con una tela grande,
y antes de llevarle a su jaula debera indicar de cuantas maneras diferentes ha visto saltar a su com-
panero (es decir, en cuantos animales le ha visto convertirse) para estar seguro de que ha realizado
una buena «captura».

La actividad ha gustado mucho a los ninos, y en un primer momento se han alterado un poco, debiendo
detener la actividad e indicarles que si se escapaban gritando o haciendo trampas serian definitivamen-
te encerrados en el zoo.

Tras estas pequenas normas los alumnos siguieron la actividad con normalidad. Se planteé la situacion
de qué hacer con los que habian escapado y decidimos que podian volver a salvar a sus companeros,
siempre y cuando volviesen al zoo como animales que saltan (imitando un animal por cada aro al que sal-
taban) y, logicamente, procurando no ser capturados por los guardianes del zoo.

Se debe recordar a los guardianes que también han de ir saltando por los aros (limitandoles las posibili-
dades de desplazarse, al tener que ir por parejas y ambos atados con una cuerda como en la actividad
n° 3 «el camino al zoo»).

6. ACTIVIDAD DE REFLEXION FINAL

En esta ocasion se les entrega a los alumnos la «ficha para el alumno», la cual deberan completar de
manera individual, procurando no olvidar ningin detalle y concluiran con un dibujo en donde se plasme la
manera de saltar de alguno de esos animales, explicando el porqué de su eleccion.

Completar la ficha ha llevado mas tiempo del inicialmente previsto (sobre cinco minutos), de ahi que haya-
mos tenido que terminarla otro dia, algo que no conviene retrasar demasiado.
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valoracion de la sesion

Representd un importante esfuerzo el hecho de elaborar el hilo conductor y la manera de estimularles
para ese tipo de actividad. Ha servido para que los ninos se den cuenta de que los saltos no son algo
que se realiza sin mas, sino que en muchos casos y dependiendo de las situaciones nos permiten unas
posibilidades de movimientos muchos mas variadas y en ciertos aspectos dinamicas.

Con relacién a su vinculacion con los aspectos de salud corporal, en general, los alumnos han interiori-
zado el hecho de respetar turnos de salto, evitar movimientos bruscos o saltos demasiado complicados
para sus posibilidades reales. Los choques y pequenos tropiezos iniciales se han ido minimizando a medi-
da que avanzod la sesion, por lo que las medidas preventivas adoptadas a este efecto han resultado bas-
tante satisfactorias.

toque de salud

* Realizar este tipo de propuestas jugadas en las que mantenemos una alternancia entre actividad fisica
y momentos de descanso favorecen la salud.

e Las medidas de seguridad en la practica de los saltos (de cara a su preparacion y ejecucion) permite
realizar los saltos con mayor seguridad personal.

e Del mismo modo que planteamos las actividades grupales, en las habilidades motrices basicas se evi-
taron «enfrentamientos», golpes, tropiezos, etc.; especialmente, gracias a eliminar el aspecto competi-
tivo de las propuestas.

atencion a la diversidad

e La participacion en habilidades motrices basicas no esta limitada a los aspectos cuantitativos de la
practica, con objeto de determinar el nimero de saltos segln las capacidades fisicas de cada alumno,
sino a aquellos aspectos cualitativos de las propias realizaciones, donde se atiende mas la disponibili-
dad motriz.

* En este sentido, cada alumno podia participar en las diferentes actividades que hemos elaborado para
esta sesion conforme a sus posibilidades reales, sin preocuparse de hacerlo mejor o peor que otros,
pues cada uno podia imitar libremente a los animales segln se les habia imaginado.

interdisciplinariedad - transversalidad

* Es muy conveniente vincular la sesién con el area de conocimiento del medio, en especial con aquellos
temas que aborden aspectos relacionados con las especies animales y sus habitos de vida.

e Aspectos del area de matematicas, como son nociones relativas a los circulos, cuadrados o triangulos.
También pueden observarse diferentes formas de utilizacién del espacio y como su delimitacion puede
asemejarse a determinadas figuras geométricas.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e De forma habitual, los escolares se valen de los saltos para realizar multiples actividades en su vida
ordinaria (desplazamientos por la calle, ascender y descender por las escaleras de su casa, superar
obstaculos en el medio urbano, etc.). En los juegos que se realizan en el tiempo extraescolar también




actividad

fisica y salud
educacién primaria

son frecuentes los saltos (ya sea al impulsar en un lanzamiento a porteria o canasta, o simplemente
cuando juegan o intentan coger objetos o materiales que estan fuera de su alcance). Por tanto, esta
habilidad podra mejorarse en el tiempo de ocio de los escolares a través de sus actividades fisico-depor-
tivas habituales.

educacion de las emociones y los sentimientos

e La sensacion de inseguridad que en un principio pudieran experimentar los alumnos al iniciar esta
sesion, pronto se vera transformada en sentimientos de autonomia, satisfaccion por los logros obteni-
dos. Asi, cuando las propuestas son planteadas de manera progresiva, repercutiran positivamente en
la autoestima del alumno y en las sensaciones de cooperacién y colaboracién con sus companeros, algo
que mejorara el clima de relaciones interpersonales entre el grupo clase.

reflexiones para el maestro

* En muchos casos los alumnos no tienen las posibilidades de experimentar de manera espontanea sus
habilidades motrices... muchas veces porque les planteamos propuestas demasiado cerradas y desli-
gadas del mundo en el que viven. También porque, aun planteandoles situaciones que estimulen su
espontaneidad, algunos alumnos no se atreven a desarrollar ciertas habilidades por sentirse observa-
dos (ya sea por el maestro u otros companeros). ¢Cual es nuestro cometido en estos casos? ¢Qué
medidas debemos adoptar como educadores para permitir que los alumnos se sientan en un estado de
«seguridad» sin miedo al fracaso o al ridiculo?
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ficha del alumnado

Cada uno dibuja el animal del zoo que mas le ha gustado y escribe las diferencias que hay entre ese ani-
mal y el resto de los que han intervenido en el juego.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

ficha resumen: vamos al zoo

actividades:

1. ACTIVIDADES PREVIAS

Los alumnos en clase ven un video sobre animales
en movimiento y después tratan de explicar ellos
mismos a sus companeros como saltan los anima-
les que conocen.

2. «A PILLAR COMO CANGUROS»

Jugamos a pillar a nuestros companeros saltando
como canguros mientras el resto de alumnos lo
intentan atados de la misma forma.

3. «EL CAMINO AL Z0O»

Los alumnos, atados por parejas, realizan un reco-
rrido con aros saltando de aro en aro hasta llegar al
Z00.

4. «<LOS ANIMALES NOS SALUDAN?»

En el espacio designado como zoo, los alumnos imi-
tan los saltos de los animales que estan distribui-
dos por el zoo.

5. «LA FUGA DE LOS ANIMALES HUMANOS»

Los guardias del zoo (por parejas y con una tela a
modo de red) intentan capturar a los que se han
convertido en animales y que intentan huir del zoo
por los caminos de aros.

6. <ACTIVIDAD DE REFLEXION FINAL»

Se les entrega a los ninos una ficha para que la
completen y luego se comenta entre todos lo que
han escrito y lo que han experimentado durante la
sesion.
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titulo de la sesion n° 3

la vida en la ciudad

¢;Doénde esta la Plaza Mayor, papa?

¢;Como se va a la casa de Ana?

A qué clase nos llevan ahora?

Miedo a quedarme sbélo, a que no venga nadie a buscarme.

Todas éstas son situaciones y preguntas que se plantean los ninos siempre que intentan situarse en un
lugar o respecto a un lugar «lejano» o una «persona lejana». Es importante que los ninos vayan adquiriendo
unas herramientas basicas para orientarse y asi adquirir cierta autonomia y seguridad en el desplaza-

miento y la ubicacién por el espacio. Asi podremos evitar malos ratos, miedos o incluso fobias por sen-
tirse perdido.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:

e Regular las posibilidades y limitaciones de movimiento a través del espacio.
e Dosificar su esfuerzo a la hora de desplazarse por el espacio.

e Desplazarse con fluidez por las distintas partes del espacio.

* Favorecer entre el alumnado la toma de decisiones de forma auténoma.

e Coordinacién fina: nudos.

e Conocimiento de las posibilidades y limitaciones del movimiento corporal.
* Nociones basicas de orientacion en el espacio y en el tiempo.

e Conocimiento del entorno préximo.

e Situacion y desplazamiento en el espacio: en relacién con los demas.

e Gusto por el gjercicio y confianza en si mismo.

aspectos a observar

e Si se orienta con eficacia en el espacio escolar.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

e Si colabora en el grupo.
e Si participa seguro y confiado en la realizacion de los ejercicios.
e Si toma decisiones propias.

* Si atiende cuando el maestro explica las actividades a realizar.

actividades y estrategias:

1. «<ATAR Y DESATAR»
Se ata un panuelo, segln indique el maestro, en diferentes partes del cuerpo del companero.

Luego se puede dividir el grupo en tres. Un grupo: las «estatuas», se coloca de pies intentando ocu-
par todo el espacio, sin dejar grandes vacios; otro grupo debe intentar atar todos los panuelos posi-
bles a las «estatuas»; y un tercer grupo intentar desatar los panuelos que han sido atados. Todos los
panuelos que se consigan se llevaran a un punto donde podran ser adquiridos por los que tiene el rol
de atar.

Es conveniente ir animando a los alumnos a que aten los panuelos en todo tipo de sitios, y a cuantos
mas companeros mejor.

Se concluira con un cambio de roles.

En un principio la actividad no funcionaba de forma fluida ya que tardaban demasiado en atar los panue-
los. Para evitar esto se les indicé que no se preocupasen tanto de atar bien los panuelos, que con atar-
los como pudiesen valia; de esta forma la actividad gané ritmo, permitiendo que cada alumno atase el
panuelo segln la habilidad que tuviese en ese momento para hacerlo.

2. «CIUDADANOS»
Recorrer un espacio de varias formas:

— Andando deprisa como papa/mama cuando van a trabajar.
— Muy despacio, como la abuela.
— A gatas, como el hermano pequeno.

Esta actividad funcioné a la perfeccion, ya que enseguida adquirian los roles de los personajes identifi-
candose con ellos a la perfeccion. Se creé un ambiente muy bueno, ya que cada nino intentaba explicar
y representar al resto como era su familiar.

3. JUGAMOS EN EL PARQUE~»

Dar a cada nino una pelota con la que jugara a botar y coger, lanzar hacia arriba y coger, caminar con ella
entre las rodillas, entre los tobillos, etc. El maestro debera intervenir cuando lo crea necesario de forma
que los alumnos continuamente estén explorando diferentes posibilidades en los diferentes lugares del
espacio.

Gracias al trabajo de motivacion y busqueda de incentivos para la exploracion por parte del maestro, la
actividad fue enriqueciéndose, ya que el grupo, en un principio, se atascaba bastante. Al final, la activi-
dad mejoré con la organizacion espontanea del conjunto de nifnos en pequenos grupos que iban buscan-
do diferentes juegos a los que jugar en el «parque».
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4. «OBJETOS PERDIDOS»

Se le tapa a un alumno los ojos mientras se esconde un objeto. Una vez escondido debera encontrarlo
con la pista de caliente si se acerca a él o frio si se aleja. Podemos dividir la clase en 2 0 3 grupos para
dinamizar la actividad en caso de que el nimero de alumnos sea alto.

Otra opcion es que un alumno esconda un objeto y el resto debe encontrarlo; si se guarda, por ejemplo, un
periodico se puede hacer que el que lo encuentre tiene que conseguir tocar con el periédico a un compane-
ro antes de que se metan en casa (lugar o norma previamente fijado), que se la quedara la siguiente vez.

Se pueden organizar dos equipos y uno esconde al otro el objeto por la sala y a la inversa.
5. «LA SILLA ESCONDIDA»

Les decimos a los ninos que imaginen que estamos en una calle de la ciudad en donde hay muchos ban-
cos para sentarnos y descansar, pero que uno de nosotros debera esperar a que otro se levante para
poder sentarse.

Se forma un circulo con sillas de forma que todas miren al centro, tantas sillas como participantes menos
una. El nino que no tiene silla se queda en el centro, dice una caracteristica (ejemplo: los que llevan pan-
talon corto, los que tienen gafas, etc.) y los que tengan esas caracteristicas se intercambian de sitio. El
del centro intenta sentarse en una silla vacia.

Hubo que parar la actividad en alguna ocasion en la que se creé un conflicto por sentarse o alguna dis-
cusioén por decidir a quién le correspondia el asiento, pero una vez solucionados estos percances la acti-
vidad prosiguié con normalidad.

6. «¢QUIEN SE HA PERDIDO?»

El juego consiste en que un nino se ha perdido y sélo el maestro sabe quién es. Hay que descubrir quién es.
Todos los alumnos se van desplazando por el parque (por el espacio) jugando, etc. El maestro, mientras,
ira nombrando caracteristicas; por ejemplo: lleva una cosa roja. Todos los que no tengan algo rojo se sien-
tan. Asi hasta que se quede sélo el nino que es.

Se trata de una actividad de relajacion y de distension.

Segun como fue avanzando la sesion los gritos fueron desapareciendo poco a poco, favoreciendo la calma
de la mayor parte del grupo.

valoracion de la sesion

La sesion se ha desarrollado con normalidad, aunque al final, en la penultima actividad, se tuvo que parar
un par de veces para solucionar algun conflicto surgido a la hora de sentarse o de buscar sitio.

Ha sido necesario en ocasiones paralizar la actividad para que se fijasen en la ubicacion de cada uno en
el espacio y respecto a sus companeros, ya que algunas veces tendian a juntarse en el centro o alrede-
dor del nino o la nina que en ese momento tenia el protagonismo (que ataba o desataba, que estaba mas
cerca del objeto perdido, etc.), o que tendian a hacer lo que hacia el grupo y no lo que ellos decidian.

En la actividad de atar y desatar panuelos, los ninos «estatuas» que se encontraban en las partes mas
periféricas del gimnasio a veces eran ignorados por el resto y acudian preferentemente a las estatuas del
centro.
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fisica y salud
educacién primaria

toque de salud

e Hay que conocer las peculiaridades del espacio en que nos desplazamos para poder movernos con
seguridad, por lo que no esta demas, antes de ponernos a jugar, observarlo, y si es necesario retirar
aquellas cosas con las que podamos tropezar.

e Disfrutar de los espacios libres y valorarlos, ya que una gran parte de nuestro tiempo lo pasamos en
espacios reducidos, de muy pocos metros.

e Distribucién uniforme del alumnado en el espacio, teniendo en cuenta a todos los companeros inde-
pendientemente de su ubicacién espacial.

e Evitar la agresividad en el contacto sobre todo en las actividades 4 y 5.

atencion a la diversidad

e Cada uno de nosotros tenemos un proceso de crecimiento y evolucion diferente y desarrollamos las dife-
rentes capacidades en diversos grados; esto debemos tenerlo en cuenta a la hora de observar co6mo
unos se desplazan de una forma y otros de otra, cémo unos comprenden unas cosas de una maneray
otros de otra. Ademas, las diferentes formas de desarrollo nos pueden llevar a diferentes aprendizajes
que si los experimentamos en comun podran enriquecernos a todos.

interdisciplinariedad - transversalidad

e Podemos trabajar junto con las matematicas jugando con las formas geométricas, con las direcciones,
con los movimientos en linea recta o curva...

e También podemos organizar el espacio como si fuese una calle donde respetar unas normas de trafico;
0 podemos organizarlo como si fuese el mapa de una region.

¢ El respeto del espacio escolar como lugar que nos corresponde a todos y todas y que debemos cuidar
para las generaciones que vienen.

e Plastica: dibljate dentro de tu clase.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e Hay muchos deportes y actividades de iniciacion deportiva en los que la forma de percibir el espacio, de
ordenarlo mentalmente, y de ocuparlo, son herramientas clave para poder disfrutarlo y mejorar en su juego.

e Poco a poco pueden ser ellos los que vayan solos a las aulas donde se imparten las actividades extraes-
colares de forma que vayan controlando el espacio por donde se mueven.

e ;COmo caminamos por la calle? ¢Sabrian describirnos por dénde se va a su casa desde el colegio, qué
cosas se van encontrando?

educacion de las emociones y los sentimientos

e Puestas en comin donde se da la posibilidad de expresar como se ha sentido cada uno en las dife-
rentes situaciones.

e Preguntarnos: ¢Alguna vez nos hemos sentido solos, nos hemos perdido...?

84|85



sesion n.° 3: la vida en la ciudad

reflexiones para el maestro

e Si observamos la forma en que se agrupan los ninos y las ninas ¢qué criterios se utilizan? ¢La mane-
ra en como se colocan en el espacio? ¢Qué estrategias podemos seguir para favorecer la interrelacion
y la coeducacién?

e Solemos utilizar bastante mas unas zonas que otras a la hora de desarrollar las clases de Educacion
Fisica y convendria plantearnos por qué lo hacemos y si podemos sacar mas partido a esos espacios
menos utilizados.

e |gual ocurre con los ninos en el recreo; ¢de qué forma influimos en la utilizacién de unas zonas u otras
y en la forma de utilizarlas?

e La forma en que situamos al grupo en el espacio influye sobre la comunicaciéon dentro del mismo:
¢como utilizamos el espacio y la distribucién del grupo para mejorar la comunicacion?




actividad

fisica y salud
educacién primaria

ficha para el alumnado: la vida en la ciudad

Imagina que el siguiente cuadro es el lugar donde se realiza la clase de Educacion Fisica.

¢Podrias dibujar lo siguiente?

e Dibuja la puerta o la entrada.

e A ti mismo jugando al juego que mas te haya gustado.

e El lugar donde han escondido el objeto en el juego de «los objetos perdidos».

e Cuatro cosas materiales que siempre estan en este lugar.
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ficha resumen: «la vida en la ciudad»

actividades:

1. «<ATAR Y DESATAR»

1° Atar un panuelo segln indique el maestro en dife-
rentes partes del cuerpo de alglin companero.

2° Un grupo son estatuas, otro atan panuelos, otro
los desatan.

2. «CIUDADANOS»

Desplazarse de diferentes formas y velocidades
como si fueran ciudadanos de diferentes edades,
trabajos, etc.

3. JUGAMOS EN EL PARQUE»

Dar a cada nino una pelota con la que jugara a botar
y coger, lanzar hacia arriba y coger, caminar con ella
entre las rodillas, entre los tobillos, etc.

4.- «,QUIEN SE HA PERDIDO?»

El juego consiste en que un nino se ha perdido y solo
el maestro sabe quién es, éste ira nombrando carac-
teristicas; por ejemplo: lleva una cosa roja. Todos los
que no tengan algo rojo se sientan. Asi hasta que se
quede solo el nino que es y asi descubirirlo.

5. «<OBJETOS PERDIDOS»

Se esconde un objeto y hay que encontrarlo, el que
lo encuentre intenta tocar a un companero antes de
que se metan en casa.

6. «LA SILLA ESCONDIDA»

Se forma un circulo con tantas sillas (mirando al
centro) como participantes menos una. El nino que
no tiene silla se queda en el centro, dice una carac-
teristica (ejemplo: los que llevan pantalén corto, los
que tienen gafas, etc.) y los que tengan esas carac-
teristicas se intercambian de sitio. El del centro
intenta sentarse en una silla vacia.




i & °oA- & actividad
sesion n.° 4: el otono fisica y salud
educacién primaria

titulo de la sesion n° 4

el otono

Esta sesion se destina a la mejora de la expresion corporal que representa una técnica de regulacion y libe-
racion de las tensiones corporales, al exteriorizar el alumno sus deseos y su propia vida interior. Tiene un
importante componente creativo, ya que exige que cada uno se muestre tal como es, a partir de su capaci-
dad de espontaneidad, libertad y de descubrimiento.

Las finalidades que persiguen este tipo de actividades de expresién corporal es mejorar: un mayor y mejor

conocimiento personal, las posibilidades de comunicacién con los demas e incrementar la capacidad creado-
ra en relacién con el mundo de los objetos y de los companeros.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:

e Conocer actividades simbdlicas de desinhibicién y apertura a la imaginacion.

e Evocar y recordar aquellas vivencias experimentadas en diferentes situaciones de su vida.

e Experimentar y explorar todo tipo de movimientos corporales que enriquezcan nuestra expresion.

e Valorar las capacidades imaginativas, expresivas y creativas propias y de los demas (como capacidades tan
positivas como las motrices o cognitivas mas clasicas).

contenidos

e Conocimiento de otro tipo de juegos de caracter simbélico.

e Experimentacion de diferentes actividades y juegos simbdélicos que abran paso a la imaginacion y la creati-
vidad.

e Exploracion de las posibilidades expresivas y motrices del propio cuerpo.
e Gusto por la actividad jugada y confianza en si mismo durante la misma.

e Valoracion de las capacidades imaginativas, expresivas y creativas propias y de los demas.

aspectos a observar

e Si son capaces de evocar y recordar vivencias experimentadas en diferentes situaciones.
e Si diferencian las posiciones del cuerpo y las identifican con situaciones descritas en los juegos.

e Si identifican el movimiento y el desplazamiento propio y de los demas.
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e Grado de cooperacion, imaginacion y expresion.

e Si son capaces de explorar las posibilidades expresivas y motrices del propio cuerpo

actividades y estrategias:
1. <PREPARACION»

Para la ambientacion de la sesion se pueden coger objetos naturales (como hojas caidas, ramas rotas...) que
encontremos en el parque, del propio colegio o que los ninos las traigan de casa. También nos podriamos
valer de otro tipo de materiales reciclados o de primera mano para completar la ambientacion.

2. (LLEGO EL OTONO»
¢Alguien ha hecho alguna excursion en otono y nos puede contar su experiencia?
Escenificar a nivel corporal escenas propias del otono: caida de las hojas, el viento, recogida de frutos.

Se les debe motivar a partir de que escenifiqguen una salida al campo. Para ello incorporar diferentes tipos de
musicas.

Las primeras escenas a representar fueron algo pobres (ya que el grupo estaba bastante «cortado»), aunque
poco a poco fueron mejorando gracias, en parte, a la mdsica y a la ambientacion; sin olvidar la importante
labor de animacion de los maestros.

3. «EL JUEGO DEL VIENTO Y LOS ARBOLES»

Unos ninos hacen de viento y otros de arboles. Los que hacen de viento soplan y los arboles deberan incli-
narse hacia la direccion del viento. El viento se cambiara de posicion, colocandose delante, detras, a un lado
y al otro; de esta forma, los arboles se doblaran en la direccion que sople el viento con mayor o menor inten-
sidad.

En esta actividad todos los alumnos estaban deseando actuar de arboles. Es importante revisar los concep-
tos espaciales de delante, detras, derecha, izquierda, dentro y fuera.

4. «CONSTRUIMOS NUESTRO ESPACIO NATURAL»

Con el material de que se dispone para cada grupo se les adjudicara un espacio donde iran constru-
yendo diversos elementos de la naturaleza. Por ejemplo: las espalderas representan la ladera de un
monte, con unas colchonetas han construido un rio, con los bancos unos puentes, con los aros unas
zonas de saltos, etc.

Enseguida se pusieron «manos a la obra», dedicando bastante tiempo a la configuracion de cada espacio, lo
cual favorecio la motivacion para la siguiente actividad. Se tuvo que limitar el tiempo de preparacion, ya que
si por ellos fuese estarian construyéndolo durante toda la sesion.

Cada grupo debe limitarse a ocupar el espacio que se le asigna, con el material correspondiente.

5. <UNA AVENTURA EN EL BOSQUE»

Utilizando el espacio anteriormente creado, el maestro va narrando una historia que los alumnos deben ir inter-

pretando. Por ejemplo: «Vamos caminando por el bosque y, de repente, nos encontramos una montana que
decidimos escalar...». El maestro debe proponerles acciones que puedan realizar empleando dicho espacio y




actividad

fisica y salud
educacién primaria

con esos materiales: subir, trepar, esconderse... En un momento determinado invita a un nino del grupo a
seguir la historia de forma que el grupo ira desarrollandola a su gusto y enriqueciéndose de la vision del otono
de cada participante.

Rapidamente el grupo se metia en la historia que se narraba, con gran excitacion; hecho que dificultaba la
atencion por parte del grupo a la hora de proseguir la narracion, sobre todo cuando €sta la construian ellos
mismos. Al final, se fue dejando libertad para que cada uno desarrollase su propia historia evitando los paro-
nes para reclamar atencion.

6. «<LA CASA DEL CONEJO»

El grupo de la clase se agrupa de tres en tres y quedan uno o dos ninos de zorros. Dos se dan la mano
formando una madriguera, el tercero es el conejo que se mete dentro. Los zorros deben pillar a los cone-
jos cuando salgan de la madriguera. A una senal salen a correr al campo y deben estar atentos para que
cuando oigan la senal (aullido o un ladrido) buscar corriendo una madriguera en la que no hayan estado
y donde librarse de los zorros; mientras, las madrigueras daran vueltas sobre si. Si un zorro pilla a un
conejo antes de que éste llegue a una madriguera se produce un cambio de roles.

Se trata de un juego de persecucion, por tanto, deberan estar atentos a los perseguidores y buscar diferen-
tes trayectorias para huir de ellos. A su vez, deben buscar estrategias de colaboracion para evitar que sean
capturados.

7. «¢QUE HICIMOS AQUEL DiA?»
Para terminar podemos proponer que cuenten alguna excursion que hayan realizado.

Al principio todos querian hablar y se armé un poco de jaleo, pero, poniendo un poco de orden y abreviando
las intervenciones, la actividad resulté amena y relajante.

En el caso de que salgan muchos voluntarios para contar sus historias, se les propone que cada uno de ellos
las escriba en su cuaderno de campo.

valoracion de la sesion

En un principio la sesion fue compleja llevarla a la practica ya que nos encontramos con un grupo reacio y des-
motivado con las actividades de expresion corporal, viéndonos obligados a modificar la primera parte.

La siguiente vez que se llevo a la practica (con otro grupo) no parecia la misma sesion. Para ello, ambienta-
mMos un poco el espacio y adelantamos la actividad de los comentarios sobre excursiones al principio de la
sesion de forma que cuando comenzamos a movernos estaban mucho mas motivados. También mejord dicha
actividad gracias a incorporar una masica.

Todas las propuestas las realizamos de forma abierta para que los alumnos fueran creando los elementos de
la naturaleza que quisiesen y a partir de ahi trabajar sobre las partes del aparato locomotor, sobre los bene-
ficios de la actividad fisica, sobre las formas y lugares donde practicarla (acentuando la importancia del medio
natural).

toque de salud

* Precaucion a la hora de proponer actividades abiertas a la imaginacién del nino por la posibilidad de que (al
emocionarse) realicen movimientos o acciones peligrosas, como trepar por lugares inadecuados o utilizar
objetos que puedan causar danos.
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e Observar en la actividad n° 4 los agrupamientos espontaneos y controlar la ayuda entre los miembros del
grupo, procurando atender a todos los aspectos para asegurar una actividad mas saludable.

e Vinculandola con la 22 sesion seguimos insistiendo en la necesaria atencion a un buen control postural en
la actividad de los arboles.

* Fomentar un ambiente de tranquilidad y de disfrute de la actividad, haciendo ver que el disfrute de todos
forma parte de una vida saludable.

atencion a la diversidad

e Aceptar las diferencias fisicas que existen entre los companeros.

* Animar a aquellas personas que se encuentren incomodas en actividades expresivas a participar en dichas
actividades.

e Considerar los intereses de todos para atender las necesidades de algunos del grupo.

interdisciplinariedad - transversalidad

e Educacion ambiental, vinculada con la actividad del medio natural.
e Plastica: recoger y sembrar hojas, pegarlas por la clase, el gimnasio; hacer dibujos sobre el otono.

* MUsica: seleccionar las musicas mas adecuadas a las actividades que se desarrollan vinculadas con el
otono.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e Observar el entorno cuando salimos al medio natural y disfrutar de él mediante nuestro propio cuerpo.

e Fomentar las salidas al medio natural, asi como la atencion y experimentacion en las mismas como una
actividad fisica enriquecedora.

* Respetar el medio natural cuando se realizan actividades fisicas.

educacion de las emociones y los sentimientos

e Expresar los sentimientos surgidos durante la actividad puede enriquecerla y darnos a conocer mejor la per-
sonalidad de nuestros alumnos.

reflexiones para el maestro

* La expresion corporal es uno de los contenidos que deben tener prioridad en Educacién Primaria como con-
tinuidad de la Educacion Infantil, ya que permite a los alumnos no perder su capacidad creativa y de repre-
sentacion a partir del cuerpo.

e Los docentes deben ser una pieza fundamental para impulsar este tipo de contenidos, ya que se deben con-
vertir en verdaderos dinamizadores al proponer dichas actividades.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

ficha del alumnado

Los alumnos deben relacionar las estaciones con diferentes mdsicas:
RV (=1 = [ o TP
10N VI =10 Lo TR OO

PUIMAVEIA ..ot

Construir historias en las que se identifiquen las caracteristicas de cada periodo estacional.

Disfrazarse segiin sea el tiempo de cada estacion.

Indica qué tipo de actividades fisicas son las habituales en cada periodo.

92|93



sesion n.° 4: el otono

ficha resumen: el otono

actividades:

1. (LLEGO EL OTONO»

Escenificar escenas propias del otono: caida de las
hojas, el viento, recogida de frutos...

2. «EL JUEGO DEL VIENTO Y LOS ARBOLES»

Unos ninos hacen de arboles, otros de viento. Los que
hacen de viento soplan y los arboles deberan inclinar-
se hacia la direccion del viento.

3. «CONSTRUIMOS NUESTRO ESPACIO NATURAL»

Con el material de que se disponga y utilizando el
espacio, por grupos van construyendo un paisaje con
los elementos de la naturaleza que se les ocurran.

4. <UNA AVENTURA EN EL BOSQUE»

Utilizando el espacio anteriormente creado, el grupo
debe meterse en la accién que el narrador va contan-
do e ir representandola.

5. «LA CASA DEL CONEJO»

Uno o dos ninos se la quedan, el resto del grupo deben
formar madrigueras (compuestas de 2 alumnos) y den-
tro de cada una un conejo. A la senal los conejos sal-
dran hacia otra madriguera evitando ser pillados.

6. «QUE HICIMOS AQUEL DiA?»

Puesta en comin contando experiencias que los ninos
hayan tenido: excursiones, salidas...




. o . P . actividad
sesion n.° 5: un dia de animales fisica y salud

educacién primaria

un dia de animales

La toma de conciencia del propio cuerpo en diferentes situaciones motrices es un contenido que consi-
deramos esencial para trabajar en la etapa de Primaria.

Pero aparte de esto: quién no ha sufrido en algin momento un dolor agudo en alguna zona de la espal-
da o0 no conoce a nadie que haya permanecido inmovilizado por un lumbago, producido por un mal gesto
0 por unos habitos posturales no muy correctos. Pues esto cada vez empieza a llamar mas la atencién
de médicos y educadores cuando trabajan con adolescentes y ninos, solamente hay que pasarse por un
aula para comprobar como se sientan o por la salida del colegio para ver la carga que trasportan en la
mochila y cdémo lo hacen. Y si ampliamos nuestro analisis a otras acciones de la vida cotidiana como la
forma de dormir, sentarse o simplemente andar, los motivos para intervenir en este centro de interés
aumentaran significativamente.

Esto en contraposicién con las pocas personas que lo hacen bien y que se preocupan por un futuro de
vida mas saludable.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:

e Conocer la influencia que tiene en la calidad de vida de las personas los habitos posturales y gestua-
les, sobre todo aquellos relacionados con la espalda y los hombros.

e |dentificar las posturas incorrectas al andar, al sentarte y al dormir.

e Descubrir la actitud postural en situaciones como desplazamientos, estando sentado, durmiendo...
e Valorar la Educacién Fisica como una ayuda para tener una futura vida sana.

e Comenzar a concienciarse del cuidado de la espalda.

e Valorar la necesidad de realizar estiramientos en las zonas de mayor sobrecarga muscular.

e Conocimiento de las posibles consecuencias que tiene la actitud postural para la salud personal.

e |dentificacion de la propia actitud postural y concretamente de la postura de la espalda en las diferen-
tes situaciones experimentadas.

* Experimentacion de diferentes posibilidades posturales en diversas situaciones motoras.
e Flexibilidad. Estiramientos y elasticidad muscular.

* Respeto por la propia figura corporal, asi como por la de los companeros y companeras.
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e Valoracion de la Educacion Fisica como medio de ayuda a mantener una vida sana.

aspectos a observar

e Si son capaces de identificar las posturas correctas y las incorrectas observando a sus companeros y
observandose a si mismos.

* Si respetan a sus companeros en sus posturas y gestos.

¢ Si al salir del aula de Educacion Fisica cuidan la forma de transportar la mochila o de sentarse cuando lle-
gan a otra clase.

* Si sabe como realizar estiramientos en las zonas de sobrecarga muscular.

actividades y estrategias:
1. <ACTIVIDAD PREVIA»

El dia anterior se les dice a los alumnos que pregunten en su casa, a sus padres, abuelos, etc. sobre los
posibles problemas que han tenido con su espalda y como les ocurrié: ¢alguna vez os duele la espalda?,
SQué te pasd?, sconseguiste solucionar el problema? scémo lo conseguiste?...

Que se interesen también por como duermen fijandose en la postura que toman cuando estan durmien-
do en la cama, en el sofa, etc.

Ademas de informarse en casa de estos aspectos, seria conveniente que comenzasen a ejercitar la obser-
vacién de la propia postura corporal o incluso la de un familiar. Para ello propondremos que se dibujen a
si mismos o bien a su padre, madre, hermano, etc., mientras ven la TV, duermen, comen... (ver ficha para
el alumno).

Y por qué no, que los alumnos inviten a sus padres a que realicen su propio dibujo.

Por otra parte, cuando comencemos con la sesién, debemos colocar imagenes de diferentes curvaturas
de la espalda junto con dibujos de animales que representen en su figura esas curvaturas, como, por
ejemplo, imagenes de gorilas, de mujeres de culturas orientales transportando en la cabeza objetos, de
gimnastas en posturas en las que se vea claramente la excesiva curva lumbar, etc., para tener una refe-
rencia a la hora de hacer la puesta en comun (ver ficha resumen).

La mayoria de los alumnos vinieron a clase habiendo obtenido la informacion que se les pedia, incluso
trajeron dibujos de ellos mismos durmiendo o viendo la television, incluso acompanados de dibujos de
Sus padres en estas mismas situaciones. En casi todos los casos se hablaba de dolores de espalda pro-
ducidos en el trabajo o en labores domésticas.

2. «,QUE NOS HAN CONTADO EN CASA?, ;QUE HEMOS OBSERVADO?>

El inicio de la sesion se basara en poner en comidn toda la informacion que traemos de casa, primero
comentando lo que nos han contado y luego viendo los dibujos que han hecho. Tomando como referencia
algunos de estos dibujos, lanzaremos preguntas como: «jAlguien sabe si esta forma de dormir es bene-
ficiosa para nuestra salud? ;Y esta forma de sentarse en el sofa para ver la TV? Como llevar mejor la
mochila para evitar malas posturas o sobrecargas en la zona de la espalda?».

Bien, pues durante esta sesién vamos a representar, mediante diferentes juegos, la vida de un animal a
lo largo de un dia, pero fijandonos sobre todo en las posturas del cuerpo y en concreto de la espalda.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

El grupo participo de forma activa en esta puesta en comun utilizando la informacion que traian de casa.
Las situaciones que se comentaban eran todas ellas muy similares y sirvieron para introducir el tema que
ibamos a desarrollar a continuacion. Decidimos utilizar los dibujos que algunos trajeron, como referencia
para comentarios posteriores, poniéndolos en un corcho que habia en la pared.

3. «EL MOVIMIENTO EN EL BOSQUE»

Es conveniente realizar esta actividad con musica de fondo (por ejemplo: la banda sonora de «El Rey
Leon»).

Cada uno de los alumnos fueron representando a diferentes animales siguiendo la narracion que el maes-
tro fue exponiendo.

Al principio, todos los animales estaban dormidos (utilizando en este caso una musica lenta), y poco a
poco se fueron despertando, estirando y se sentaron en el suelo para desayunar. Una vez que termina-
ron, comenzaron a desplazarse por el espacio representando animales segln las consignas del maestro:
animales que se arrastran, que andan a 2 patas, a 4 patas, que saltan... (esta vez con una misica mas
rapida).

A pesar de que les costé mantener una cierta tranquilidad en las situaciones en las que debian repre-
sentar que dormian, la actividad funcioné bastante bien, ya que los ninos estaban bastante motivados,
sobre todo gracias a la musica que acompanaba.

4. «<;QUE NO NOS CACEN!»

Para el grupo de animales ya es mediodia. Todos son animales menos uno, que es el cazador, y que ha
venido a pasar aqui el dia; la forma de no ser cazado es escondiéndote y para ello hay que colocarse de
forma que no te puedan ver ni tocar la espalda; por ejemplo, apoyandose en la pared, en el suelo, en la
espalda de otro companero. De esta forma los ninos iran explorando diferentes formas de cubrirse (con
la ayuda del maestro), a la vez que toman conciencia corporal de su espalda.

Cuando los animales son pillados pasan a ser cazadores junto con el primero hasta que solo queden dos.

Algunos alumnos tuvieron problemas para encontrar diferentes posibilidades de cubrir sus espaldas, por
lo que se tuvo que detener la clase y hacer un ejercicio de blisqueda de diferentes posibilidades entre
todos. En ocasiones se dieron casos de rechazo por parte de la mayoria del grupo hacia alumnos que
buscaban companeros con quien juntarse para pegar su espalda, por lo que hubo que parar la clase y
plantear el problema que teniamos.

A pesar de esto la actividad cumplia su funcion basica de toma de conciencia y percepcion de la espalda
mediante una actividad jugada.

5. «<EL GORILA Y EL GALLO»

Dentro del reino animal hay millones de animales. De entre todos los que hemos representado nos vamos
a centrar en dos: el gorila y el gallo, que, tras haber escapado del cazador, se van a dedicar a realizar,
durante un rato, la actividad que mas les gusta antes de comer: jugar.

Dividimos el grupo en dos partes: una parte seran durante unos minutos gorilas, y otra parte seran
gallos; cada uno con su rol jugaran durante unos minutos antes de la hora de la comida. Como ayuda
puede ser interesante que los ninos tengan una imagen de apoyo con la intencién de que tomen una
postura del tronco curvada hacia delante (gorilas-cifosis) o hacia atras (gallos-lordosis); teniendo en
cuenta que para muchos puede resultar dificil identificar por si solos dichas imagenes (ANEXO fichas
para el maestro).
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En un principio se moveran libremente por el espacio asumiendo su rol (y si se quiere al son de la musi-
ca), desarrollando el papel que a cada uno le ha tocado, siendo conveniente observar si el grupo ha iden-
tificado en las imagenes previamente mostradas las posturas de cada animal.

A la senal todos los animales se quedan inméviles e invitamos a que uno de los grupos explore al otro
(tocandolo, mirandolo...) y que lo identifique con imagenes del cuerpo en sus diferentes posturas (ima-
genes en la pizarra, en una ficha, etc.). Seguidamente continuamos con la actividad y al pararla de nuevo
sera el otro grupo el que explore a sus companeros.

A continuacién hacemos una puesta en comidn de lo que hemos visto, tocado, sentido... (utilizando las
imagenes que hemos dibujado en la pizarra o que hemos colocado previamente). Empezamos a pregun-
tarnos cual deberia ser la postura correcta.

Con el apoyo de las iméagenes la actividad resulté muy significativa para los alumnos a la hora de identi-
ficar las exageradas curvaturas «hacia delante» o «hacia atras» y relacionarlas como perjudiciales para la
salud.

En ocasiones hubo que llamar la atencion de algin nino y motivarlo en la parte de la actividad en la que
estan explorando la postura del companero.

6. «<EL SAQUITO DE LA COMIDA»

Como refuerzo a la puesta en comun anterior, vamos a acercarnos a la postura mas adecuada para el ser
humano, no sélo cuando estamos de pie o sentados, sino también cuando nos agachamos.

Ya ha pasado mediodia y los animales estan hambrientos, van a comenzar a buscar comida. Pero ahora
representaremos un grupo de personas que van a llevarles la comida.

La actividad consiste en desplazarse por el espacio (con obstaculos formados por bancos, aros...) trans-
portando en la cabeza un saquito de arena (que representaba la comida para los animales del bosque) o
similar, intentando evitar que se caiga los alumnos deben mantener el equilibrio. Solamente nos podre-
mos desplazar si tenemos el saquito en la cabeza y si se nos cae tendremos que esperar a que un com-
panero (con saquito) nos lo alcance y nos lo coloque en la cabeza. Igualmente, tendremos la responsa-
bilidad de reponérselo al companero que le haya caido.

Durante la actividad debemos ir preguntando a los participantes la forma en que se mueven, como se
agachan sin que se les caiga el saco o como se suben al banco.

El maestro debe estar atento a los momentos en que se agachan los alumnos (para reponer el saquito a
algin companero, con el fin de analizar la forma de agacharse, ya que con el saco en la cabeza se veran
obligados a agacharse flexionando las rodillas). De esta forma podremos comparar la forma correcta de
levantar objetos pesados (con flexion de rodillas), frente a la menos recomendable (mediante la flexion
del tronco hacia delante).

En la puesta en comun cada uno debe contar como se ha desplazado, por qué se le caia el saco. A
partir de ahi, el maestro debera comentar sobre como hay que hacerlo para considerar una postura
correcta.

Igualmente, los alumnos pueden comentar sobre las lesiones que han padecido nuestros familiares
y las causas que las produjeron (por un mal gesto, por estar mal sentados durante mucho tiempo,
etc.).

La actividad se desarrollé6 con normalidad, Unicamente se tuvo que intervenir cuando a alguno de los
ninos se les caia el objeto de la cabeza y nadie le ayudaba a recuperarlo.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

7. «LOS ANIMALES DUERMEN»

Ya es tarde y los animales para descansar van a acostarse y dormir. Tienen que ir representando como
van acostandose hasta que se duermen.

Durante esta actividad iremos proponiendo que representen como seria la forma de dormir de diferentes
tipos de animales, como duermen ellos, como duermen los adultos (recordando lo observado en casa).
Y se van relacionando las posturas tomadas con las reproducidas en la actividad anterior, viendo, por
ejemplo, la excesiva curvatura de la espalda si dormimos boca abajo con la cabeza encima de la almo-
hada. Todo esto lo podemos relacionar con imagenes obtenidas previamente.

La actividad de relajacion tuvo una buena participacion por parte de todos. Se observo como la mayor
parte de los ninos duermen de lado y boca abajo, siendo muy pocos los que lo hacen boca arriba.

valoracion de la sesion

Se trata de una actividad que requiere que se mantenga una gran atencion, ya que los contenidos con-
ceptuales tienen gran importancia.

Podemos decir que si se utilizan las imagenes de apoyo y la masica de forma coordinada con las activi-
dades, la sesién puede resultar mas enriquecedora.

Senalar que en la actividad de gorilas y pollos es muy importante la musica para animar y dinamizar la
clase, ademas metiendo imagenes de gorilas y pollos su representacion es mas fiable (ya que en sesio-
nes anteriores en las que no se utilizaron estas imagenes algin alumno identificaba la figura del pollo =
lordosis con la postura correcta).

La temperatura invitaba mas a las posturas relajadas, asi como a tumbarse en el suelo. La actividad
de los saquitos la realizamos con discos chinos y funcioné a la perfeccion. Es una sesién que no busca
la movilidad, mas bien todo lo contrario, ya que parece estar disenada para realizarla en un espacio
cerrado.

Al ser necesaria la masica, tendremos en cuenta que la acustica debe ser lo mejor posible para poder
comunicarnos con los alumnos, incluso cuando esté la misica alta.

Anadir que esta sesioén requiere una buena disposicién del grupo, acompanada de una buena animacion
del maestro, encargado de motivarles y tenerlos atentos.

toque de salud

e Todo lo relativo a la actitud postural, especialmente sobre el conocimiento de la postura de nues-
tra espalda y la necesidad de controlarla en las diferentes actividades que realizamos de forma coti-
diana.

e Debemos tener cuidado con los empujones y con las cargas entre companeros durante las actividades.

atencion a la diversidad

* Debemos cuidar a aquellos alumnos que, por su constitucion, tienen dificultades para desarrollar la acti-
vidad de una forma normal. Igualmente, hay ninos que de forma temporal o permanente no puedan rea-
lizar estas actividades en su totalidad.
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e Observar los tamanos de las espaldas: mas anchas o mas altas, simplemente como conocimiento de
la diversidad, ya que en estas edades ninguno deberia tener dificultades para adquirir o reeducar una
postura correcta.

interdisciplinariedad - transversalidad

e Estar atentos a como nos sentamos y a cOmo se sientan nuestros companeros en el resto de clases
que se realizan en el aula, ya que las largas estancias sentados llevan a producir graves problemas pos-
turales.

e Conocimiento del medio, la columna vertebral del ser humano e incluso la diferenciacion entre anima-
les vertebrados e invertebrados.

e Mdasica: ritmos lentos (animales duermen) y rapidos (momentos de mayor actividad).
e Lengua: redaccion: ¢Qué nos han contado en casa en relacion con los problemas de la espalda o

sobre las lesiones que se producen al coger un peso elevado? Tras la sesion: ¢qué vamos a con-
tar en casa?

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e Revisar y analizar las posturas y ejercicios que en ocasiones nos obligan a realizar y que comprometen
nuestra salud.

e |dentificar estas mismas actividades en las actividades deportivas extraescolares.

e Considerar que no toda la actividad fisica nos va a ayudar a gozar de mejor salud.

e Para cualquier actividad extraescolar tenemos que transportar algo en una bolsa o mochila, y debemos
estar atentos a como lo hacemos, ya que la forma de hacerlo puede repercutir en nuestra salud, mas

concretamente en la espalda.

e Tener en cuenta cOmo nos sentamos en aquellas actividades que tienen que ver con informatica, masi-
ca, etc.

e Con la ayuda del médico (traumatélogo, pediatra...) podremos disponer de radiografias en las que se
muestren diferentes problemas de espalda, para ensenarlas en nuestras clase a los escolares.

educacion de las emociones y los sentimientos

e Considerar que nuestro estado de animo y nuestra salud depende, en cierta medida, de como se
encuentre la gente que nos rodea.

e Sera positivo cuidar de los demas y que nos ayuden a ser conscientes de nuestras actitudes, emocio-
nes y sentimientos.

reflexiones para el maestro

¢ Si no se dispone de saquitos se pueden utilizar otros materiales, como los discos, periddicos, yogures,
conos, chinos...
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e Analizar las diferencias posturales entre chicos y chicas, identificando sus diferencias y buscando, con
el apoyo médico, las patologias mas evidentes, con objeto de ofrecer alternativas a nuestras activida-
des en las clases de Educacion Fisica. Seria conveniente evaluar la influencia de las actividades reali-
zadas en clase, en relacion con la salud. Por ejemplo, fijarse en como se sientan cuando llegan a su
aula o coémo transportan la mochila cuando llegan o salen del colegio.

e Hay que tener en cuenta que segln el contexto en el que trabajemos, ya sea el medio urbano o rural,
los alumnos tendran mayor o menor conocimiento del mundo animal de forma directa. De esta forma
habra ninos que conozcan las posturas que adoptan algunos animales porque hayan tenido contacto
con ellos (como puede ocurrir en varias escuelas rurales), siéndoles mas facil interiorizar una imagen
de estos animales; mientras que en otros casos los alumnos tendran menos experiencias (0 incluso
ninguna) cuando residen en el medio urbano.

* Dada la gran importancia del tema tratado, podemos realizar preguntas sobre:

— ¢Cual es el modelo de postura correcta desde un punto de vista saludable?

— Si el tratamiento corporal debe estar enfocado sélo desde la Educacion Fisica o debemos apoyarnos
en otras materias escolares.

— ¢COmo intervenir con los alumnos para que éstos den continuidad a los habitos de salud en el tiem-
po de ocio?

— Si la educacion postural es un tema a tratar sélo desde el colegio.

— ¢Como utilizar los comics o personajes de videojuegos para educar la postura?
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ficha para el maestro: un dia de animales

.
?

PLANTILLA DE APOYO CON IMAGENES PARA LA SESION

Consultar con los Anexos del Alumnado. Higiene Postural.
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ficha para el alumnado: un dia de animales

NOMBRE:

e Pregunta en casa a tus padres, a tus abuelos o a algin otro familiar o vecino, si en algiin momento de
sus vidas han tenido algin problema de salud relacionado con su espalda; es decir, si les ha dolido o

molestado alguna vez la espalda. Ademas preglntales si saben por qué les ocurrié o qué hacian en el
momento en que les vino el dolor.

Cuéntanos al menos uno de esos casos brevemente:

e Ahora, también en casa, vas a tratar de fijarte en la postura que tu cuerpo tiene cuando estas sentado
para ver la televisién, cuando duermes y cuando comes. También puedes fijarte en qué posturas adop-
tan las personas que viven contigo en esas situaciones.

Haz un dibujo de ti mismo o de las personas que has observado en esas situaciones.

Durmiendo Comiendo Viendo la TV

e ;Cual debe ser la postura correcta de nuestra espalda?
Si recuerdas las actividades que se realizaron en la sesion, dinos cual de éstas imagenes se corres-
ponden con una postura correcta y saludable y cuales son incorrectas.

Pinta de rojo aquellas curvas de la espalda que sean prejudiciales y de azul aquellas que sean benefi-
ciosas para nuestra salud.

Consultar con los Anexos del Alumnado que tratan sobre Higiene Postural.
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sesion n.° 5: un dia de animales

ficha resumen: un dia de animales

actividades:

1. «<ACTIVIDAD PREVIA»

Preguntamos en casa sobre problemas que tengan
con su espalda, piernas...

Observamos c6mo andan, cémo duermen y nos
observamos a nosotros mismos.

2. «.QUE NOS HAN CONTADO EN CASA?»

Recordamos y contamos a los demas lo que nos
han contado y lo que hemos visto.

3. «EL MOVIMIENTO EN EL BOSQUE»

Los alumnos representan diferentes animales del
Z00.

4. «<;QUE NO NOS CACEN!»

Juego de persecucion en el que puedes librarte de
ser cazado evitando que tu espalda quede al des-
cubierto.

5. «<EL GORILA Y EL GALLO»

Representamos con nuestro cuerpo a un gorilay a
un gallo fijjandonos en la postura estando de pie y
relacionarla con las imagenes de apoyo.

6. «<EL SAQUITO DE LA COMIDA»

Nos desplazamos por el espacio con un saquito,
haciendo equilibrio sobre la cabeza y evitando que
no se nos caiga.

7. <LOS ANIMALES DUERMEN»

Recordamos lo experimentado en casa y probamos

diferentes formas de dormir intentando relajarnos y
viendo de qué forma es mas correcto descansar.




6 ° @G- 5 actividad
sesion n.° 6: apunta, lanza y muévete fisica y salud
educacién primaria

titulo de la sesion n° 6

apunta, lanza y muévete

A la hora de proponer préacticas que impliquen lanzamientos y recepciones de objetos entre companeros, no son
raros los casos en los que se producen situaciones que pueden entranar un riesgo para la salud de los partici-
pantes (ya sean por golpes, tropiezos, etc.). De ahi que juzguemos oportuno disenar esta sesioén vinculandola
con la necesidad de tomar conciencia sobre las medidas de seguridad y prevision de riesgos de cara al mante-
nimiento de la salud corporal, ligado al desarrollo de las habilidades motrices basicas: de lanzar, recibir, etc.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:
e Conocer las posibilidades personales en relacién al manejo y lanzamiento de méviles.

e Tomar conciencia de las actuaciones que entranan riesgos cuando participamos en actividades de lan-
zamiento y recepcién de moviles.

e Experimentar estrategias personales y colectivas que impliquen la toma de medidas de cara a una prac-
tica sin riesgos en las actividades planteadas.

e Valorar positivamente el esfuerzo por hacer mas segura una actividad.

e Valorar la importancia del trabajo colaborativo.

contenidos

e Percepcion y representacion espacial: posiciones y trayectorias en relacion con uno mismo, con los
demas y con los objetos tanto en estatico como en movimiento.

e Habilidades motrices basicas: lanzamientos, recepciones y desplazamientos.
e Estrategias individuales y colectivas vinculadas con las habilidades motrices basicas.

e Colaboracién y cooperacion entre los participantes.

aspectos a observar

e Si el alumno experimenta diferentes formas de lanzar y recibir méviles de cara al desarrollo de las habi-
lidades que se abordan a lo largo de la sesion.

e Si los alumnos adoptan estrategias conjuntas encaminadas a un mejor desarrollo de las habilidades de
lanzar y recibir.

e Si el alumno muestra actitudes de seguridad y confianza tanto personal como en sus companeros duran-
te la participacion en las distintas dinamicas planteadas.
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sesion n.° 6: apunta, lanza y muévete

actividades y estrategias:
1. <NADA EN MI CASTILLO»

Se distribuye a los alumnos en dos grupos a ambos lados de un campo. A cada miembro del grupo se le
da una indiaca y a su vez cada grupo dispone de dos cuerdas largas. Por otra parte, los miembros de los
distintos grupos no pueden salir de un aro en el que se encuentran, ni desplazar éste. A la senal, cada
alumno debe procurar lanzar su indiaca al otro campo, evitando salirse de los limites del mismo, y a su
vez recoger las indiacas lanzadas por el otro grupo y devolverlas al campo contrario.

Para recoger las indiacas del suelo no pueden salirse del aro (ni desplazar éste), pudiendo servirse de la
ayuda de la cuerda sujetandola entre varios companeros para situar las indiacas al alcance de algin com-
panero que pueda lanzarlas a la zona del otro grupo.

Aunque se ha procurado que los grupos sean lo mas heterogéneos posible, siempre los alumnos mos-
traron inicialmente su disconformidad con la distribucién de los alumnos, pero una vez comenzada la acti-
vidad pudieron comprobar que era mas una actividad de estrategia grupal que de resolucién personal. En
un primer momento los alumnos salian del aro para recoger las indiacas, pero poco a poco fueron dan-
dose cuenta de que la forma adecuada de recuperar las indiacas del suelo era con la colaboracion entre
los companeros al utilizar las cuerdas.

Como era de esperar, las primeras veces que se contabilizé el nimero de indiacas el caracter competiti-
vo entre los grupos se mostré claramente, por lo que decidimos no contabilizar las indiacas y centrar la
actividad en la manera de lanzar y en los lugares donde se conseguia colocar la indiaca en el campo con-
trario. Debido a ese cariz competitivo los alumnos lanzaban fuera de tiempo las indiacas (algo que fue
desapareciendo a medida que avanzamos en el desarrollo de la actividad).

2. «LOS AROS LOCOS»

Se forman grupos de tres companeros, a cada grupo se le da un par de indiacas y un aro. El alumno al
que le toca el aro (cada vez a uno distinto del trio) debe procurar rodar el aro hasta una cierta distancia,
evitando que las indiacas de sus dos companeros se introduzcan por el aro.

Los alumnos se colocaron por trios a su libre eleccion y para la realizacion de la propuesta se repartie-
ron en un espacio demasiado reducido, por lo que tuvieron que volver a reconducir la actividad ocupando
espacios mas grandes. Sin otras orientaciones que las dadas en la actividad, los alumnos lanzadores de
las indiacas comenzaron colocandose en un mismo lado, pudiendo lanzar los dos a la vez, poco a poco
se dieron cuenta que podia resultar mas eficaz ubicarse en lados opuestos y separados entre si, de mane-
ra que al inicio del recorrido y otro al final.

3. «A LA CAZA DE LA INDIACA»

Al igual que en la actividad anterior, los alumnos se agrupan en trios y disponiendo del mismo material
(dos indiacas y un aro). Ahora el alumno que tiene el aro lo sujeta por encima de su cabeza y debe pro-
curar que las indiacas lanzadas por sus companeros pasen por el aro. Estos, a su vez, procuraran evitarlo
lanzando de manera que le resulte complicado al companero que tiene el aro colocarle éste para lograr
su objetivo (que la indiaca pase por el aro).

En esta ocasion, y puesto que los alumnos ya habian realizado la actividad anterior, aquellos que lanza-
ban las indiacas comenzaron directamente a colocarse uno frente a otro y a una cierta distancia. Algunos
aspectos destacables de lo observado fueron, entre otros, el hecho de que los alumnos decidieron lan-
zar la indiaca muy alto, de forma que describiese una parabola muy grande y asi dificultar mas la coloca-
cion del companero con el aro. A su vez, el alumno con el aro pasé de sujetarlo con las dos manos sobre
su cabeza a amarrarlo con una sola mano, pero pronto comprobaron que de esta forma tenian menos




actividad

fisica y salud
educacién primaria

control del aro, aunque podian ganar en velocidad de reaccion para colocarse mas rapidamente en la posi-
cion mas adecuada para sus fines.

Otro aspecto importante relacionado con las medidas de seguridad adoptadas lo relacionamos con la pro-
ximidad del alumno que recogia la indiaca y el que sujetaba el aro. Esta cuestion fue bastante tenida en
cuenta por los diferentes grupos, colocandose poco a poco en una posicion algo mas alejada entre ellos
y con respecto a sus companeros del trio para evitar posibles golpes o tropiezos.

4. «LA RULETA RUSA»

Se sitdan los alumnos en una circunferencia, y en el centro de ésta se coloca una canasta sin tablero y sobre
ésta un aro en posicion vertical. Las parejas se colocan enfrente, a un lado y otro de la circunferencia. Un
miembro de cada pareja tiene una indiaca que debera lanzar a la senal, intentando que llegue a su compa-
nero pero que al mismo tiempo pase por el aro situado en posicion vertical en el centro de ese circulo. En
cada lanzamiento la posicion de los alumnos va cambiando, pues éstos deben moverse en sentido de las
agujas del reloj y asi lanzar la indiaca. Los alumnos que no tienen indiaca deben estar atentos sobre cual
es la indiaca de su companero, y tras recogerla del suelo sera su turno para volverla a lanzar de nuevo.

Tras un pequeno desconcierto inicial, unido a un cierto grado de excitacion por la distribucion y utilizacion
del material (sobre todo de la canasta central), los alumnos empezaron la actividad. En los primeros
momentos, sobre todo a la hora de lanzar, los alumnos no respetaron ni las distancias, ni algunas de las
normas basicas establecidas previamente, como el hecho de no recoger la indiaca del companero hasta
que todas estuviesen en el suelo.

También se produjeron algunos empujones, pisotones y tropiezos propiciados porque los alumnos no res-
petaron su posicion y quisieron colocarse en el mejor lugar posible para lanzar, aunque en ese momento
no fuese el suyo. Estas cuestiones obligaron a reconducir la actividad, dividiendo al gran grupo en dos,
de manera que se realizo la practica en dos espacios diferentes con grupos mas reducidos, y de esta
forma la actividad funciono bastante mejor.

5. REFLEXION DE LO EXPERIMENTADO

Los alumnos en gran grupo comentan por turnos todos aquellos aspectos relativos a las medidas de segu-
ridad y a la propia dindmica de las actividades realizadas que han tenido repercusion sobre su practica.

En esta oportunidad, las aportaciones dadas por los alumnos fueron en gran medida orientadas hacia la
intencionalidad de los lanzamientos de sus companeros, la distancia entre los diferentes grupos y la difi-
cultad de algunas actividades (gj., «la ruleta rusa»). Destacando como muy positiva y divertida la primera
actividad («nada en mi castillo»). Y la satisfaccion personal por los logros conseguidos sin «riesgos» al lan-
zar las indiacas.

valoracion de la sesion

A la hora de valorar la propuesta llevada a cabo es importante destacar la orientacion hacia la salud de
dicha practica. Teniendo presente esto, se adoptaron medidas de seguridad de cara a prever posibles ries-
gos. Asi, los alumnos se han preocupado por estar suficientemente alejados para evitar choques y han
mostrado interés por resolver, de manera no violenta, distintas situaciones (ej., la manera como han cola-
borado para recoger las indiacas del suelo en la primera actividad, los avisos verbales cuando al lanzar
la indiaca su trayectoria no era la adecuada, etc.).

En un principio, nos ha llevado algun tiempo establecer las normas de practica, ya que algunos de los
alumnos han hecho caso omiso de dichas medidas, por lo que ha sido necesario parar la clase y volver
a recordar a todo el grupo las dinamicas de juego.
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sesion n.° 6: apunta, lanza y muévete

Por otra parte, creemos, y asi nos lo han comentado los alumnos en la puesta en comun, que la sesién
era, segln sus propias palabras, «divertida» y al justificar esta respuesta, algunos de los ninos han
comentado: «no he tenido miedo, aunque estaban volando muchas indiacas, porque estaban en otro
lado». De manera que podemos intuir que las sensaciones de seguridad han estado unidas a las de con-
fianza en la practica y ello ha influido en un desarrollo de la sesion entretenida y sin tensiones.

toque de salud

e Utilizar material en buen estado (gj., empleando indiacas sin plumas rotas que puedan tener pequenas zonas
puntiagudas, o empleando aros de un tamano adecuado que facilite un correcto control sobre el mismo).

e Desarrollar esta practica en entornos adecuados (evitando suelos deslizantes o superficies mojadas o
con arenas que pudieran provocar caidas).

atencion a la diversidad

* En el caso de alumnos con dificultades motrices vinculadas con la percepcion espacial (podriamos uti-
lizar globos en lugar de indiacas), y asi conseguir ralentizar la velocidad de esos objetos al trazar las
trayectorias.

e También se podrian reducir los espacios de practica en anchuray altura para facilitar la precision en los
lanzamientos y recepcion de los mismos.

* Otra medida interesante seria variar los tamanos de los aros en funcion de las propias capacidades per-
sonales, asi como el grado de dificultad en los angulos de lanzamiento.

interdisciplinariedad - transversalidad

e Es una sesion que cuando se analizan las trayectorias de los méviles lanzados se aprecia su relacion con
el area de matematicas, en lo relativo al trazado de lineas perpendiculares, paralelas, intersecciones, etc.

e También lo podemos vincular al area de plastica (siguiendo el mismo eje conductor que en matematicas).

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e Las actividades de lanzar y recibir son habilidades basicas para la iniciacion deportiva en deportes tan
tradicionales como el balonmano, baloncesto, voleibol, etc.

e Este tipo de propuestas sobre lanzamientos y recepciones se puede trasladar a muchos de los juegos
que se practican en verano (ej., una guerra con globos de agua).

e También en las situaciones cotidianas en las que debemos percibir la trayectoria de objetos o personas
en movimiento (ej., al cruzar una calle).

educacion de las emociones y los sentimientos

e Las sensaciones de satisfaccion personal y colectiva ante la consecucion de un objetivo (en este caso
ya sea acertar en un aro, recoger en el aire una indiaca, procurar prever la trayectoria correcta en un
lanzamiento, etc.).




actividad

fisica y salud
educacién primaria

e Las sensaciones de seguridad que se generan en practicas en las que las normas son respetadas por
todos y la confianza personal que da a la hora de realizar las actividades en pequenos grupos de tra-
bajo sin tener que preocuparse de la practica de companeros al margen de los de mi propio grupo.

reflexiones para el maestro

e Las habilidades motrices basicas de coordinacion dinamica general son fundamentales para adquirir un
dominio basico de la técnica en la iniciacion deportiva para el tiempo extraescolar.

e Una de las preocupaciones de los maestros es como reducir y si es posible eliminar las acciones muy
competitivas en los juegos; para ello se deben plantear juegos modificados en donde los escolares den
prioridad a los aprendizajes de estrategias de juego, sobre los resultados finalistas.

e En la iniciacion deportiva, que se realiza en la escuela, se debe dar prioridad al aprendizaje de estra-
tegias colectivas, sobre las acciones analiticas de aprendizaje técnico, ya que la iniciacién deportiva
debe partir del juego colectivo, completado por el aprendizaje técnico individual.

e ;Como plantear propuestas relacionadas con el desarrollo de los lanzamientos y recepciones desde
perspectivas cooperativas no competitivas?

e ;Como incentivar y hacer ver a nuestros alumnos la importancia de sus decisiones relativas a la reali-
zacion de actividad fisica, que implican este tipo de habilidades motrices desde la idea de una practica
saludable?
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sesion n.° 6: apunta, lanza y muévete

ficha para el maestro:
apunta, lanza y muévete

Aspectos a tener en cuenta en las diferentes actividades planteadas:
1. «<NADA EN MI CASTILLO»

Es conveniente que los grupos sean heterogéneos y en un principio podemos plantear la actividad en
cuatro grupos, para facilitar la disposicion en el espacio, asi como para ampliar la participacion de
todos los alumnos.

Como variante, los alumnos pueden pisar en unos aros especificos, colocados a tal efecto, con el
objetivo de facilitar la recogida de las indiacas del suelo, sobre todo en el caso de los alumnos con
mayores dificultades. Al mismo tiempo, también podemos partir de la idea inicial de dar una cuerda
para cada dos o tres alumnos de manera que sean intercambiables entre si o si la situacién lo requi-
riese (ej., en el caso de una indiaca muy alejada) se diese la posibilidad de unir varias cuerdas para
asi llegar a alcanzar la indiaca.

2. «LOS AROS LOCOS»

Para mejorar esta actividad de lanzar-recibir hay que procurar partir desde distancias muy proximas.
El maestro debe vigilar o dar responsabilidad al grupo para que al lanzar la indiaca se evite dar deli-
beradamente al companero que conduce el aro.

Debemos propiciar que sean los propios alumnos los que determinen diversas progresiones en el
juego, tratando de que éste se adecle a las posibilidades reales de los ninos participantes. También
debemos insistir en que sean conscientes de las cuestiones de seguridad a respetar entre todos.

3. «A LA CAZA DE LA INDIACA»

En este caso debemos procurar que los alumnos respeten las medidas de seguridad adecuadas para
la practica. Entre las medidas que debemos cuidar se encuentra el lanzamiento de las indiacas, nos
referimos con esto a que lanzamientos demasiado elevados pueden derivar en trayectorias parabdli-
cas no deseadas.

También debemos percatarnos de las habilidades de los alumnos que sujetan el aro, a los que pode-
mos proponer que realicen la actividad con aros cada vez mas pequenos o que ralenticen el inicio de
su movimiento.

Debemos prestar especial atencion a los momentos de caida de la indiaca, pues es en estos momen-
tos donde las situaciones de riesgo pueden ser mayores, ya sea por la proximidad a otro grupo por
parte de quien tiene el aro, por no fijarse hacia donde se dirige y prestar toda su atencién al vuelo
de la indiaca, o incluso el riesgo de quien debe recoger la indiaca que puede aproximarse excesiva-
mente al companero con el aro, lo que le impediria poder reaccion rapidamente ante un movimiento
inesperado de éste.

4. «LA RULETA RUSA»

Para esta actividad es muy interesante partir de mas grupos y menos numerosos, hasta concluir la
propuesta en un gran grupo. De esta manera evitamos posibles choques y los alumnos prestaran
mas atencién en eludir algin impacto que pudieran recibir por una indiaca lanzada mal o a des-
tiempo.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

5. REFLEXION DE LO EXPERIMENTADO

Para concluir es importante que intentemos hacer reflexionar a aquellos alumnos cuyas actuaciones
no han sido las mas afortunadas y hacer ver el hecho de como si se hubiesen cumplido las normas
establecidas, los riesgos se hubiesen minimizado.

Profundizar en las estrategias acordadas por todos es también una manera muy valida de incentivar
los sentimientos de dependencia al grupo y con ello la seguridad personal de todos los alumnos.
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ficha para el alumnado: apunta, lanza y muévete

e Contesta a las siguientes preguntas de manera individual.

1. ¢Qué actividad te ha parecido mas divertida y por qué?

2. ¢En qué momentos te has sentido mas seguro realizando y por qué?

3. ¢Qué medida de seguridad no te ha parecido necesaria y por qué?

4. :Qué crees que pretendiamos con esta sesion?, ;crees que lo has conseguido?

Elabora un listado de tres situaciones negativas y tres positivas que has visto en la sesién y escribe al
lado la razén de tu eleccion.




actividad
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ficha resumen: apunta, lanza y muévete

actividades:

1. «<NADA EN MI CASTILLO»

Cada equipo debe procurar que no quede ninguna
indiaca en su castillo recogiendo las indiacas que
queden en el suelo con la cuerda.

2. «LOS AROS LOCOS»
En el grupo de tres uno lanza rodando el aro y debe
procurar que las indiacas no pasen por el aro.

3. «A LA CAZA DE LA INDIACA»

Dos companeros se lanzan la indiaca mientras que
un tercero intenta que ésta pase o no pase por el
aro.

4. «LA RULETA RUSA»

Alrededor de la canasta se sitldan las parejas y
cuando el maestro inicia deben procurar lanzar la
indiaca para que pase por el aro vertical de la
canasta.

5. REFLEXION DE LO EXPERIMENTADO

En gran grupo. Los alumnos comentan junto con el
maestro las incidencias surgidas en las distintas
propuestas.
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sesion n.° 7: ¢solo andar? también: trepar, rodar, deslizarse...

titulo de la sesion n° 7

¢,S0lo andar? también: trepar, rodar,
deslizarse...

Ya que este tipo de habilidades esta continuamente presente entre las practicas habituales de cualquier
nino de estas edades, creemos necesario educar en la adquisicion de unas medidas basicas de seguri-
dad en la realizacién de las mismas. Asi, no es dificil encontrarse a un nino en un parque intentando tre-
par por una verja, rodando por una ladera en el campo o deslizandose por una pendiente nevada; siem-
pre y cuando la persona responsable del nino no le haya apartado de su practica en cuanto descubra sus
intenciones.

Por otro lado, consideramos importante tratar este contenido no de forma individual, sino como algo
que si se practica junto con otras personas puede favorecer la relacién interpersonal y mejorar asi
la salud desde un punto de vista social. Por lo tanto, en esta sesién proponemos un tipo de activi-
dades en las que se desarrollan contenidos de tipo procedimental, como son las trepas o los giros
y a su vez contenidos conceptuales en cuanto a seguridad en la realizacion; y actitudinales en cuan-

to a cuidado del companero y lo que esto supone (cuidar y sentirse cuidado) para las relaciones
humanas.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:

e |dentificar diferentes habilidades motrices basicas, como trepar, girar, deslizarse, etc.

e Experimentar acciones como la trepa, los giros y los deslizamientos.

e Establecer pautas de seguridad en la realizacion de las trepas.

e Buscar soluciones y puntos de acuerdo al actuar en las tareas de habilidades motrices.

e Mostrarse de forma responsable y segura ante situaciones que exigen un cierto grado de riesgo.

e Valorar la responsabilidad individual y colectiva en tareas que exijan alguln tipo de riesgo.

contenidos

e La seguridad como punto clave para garantizar una actividad fisica saludable.

e Habilidades motrices basicas: trepas, giros y deslizamientos.

* Responsabilidad de la seguridad de los companeros.

e La negociacion, la toma de decisiones y la busqueda de soluciones de forma conjunta.

e Organizacion del espacio a través de materiales.




actividad

fisica y salud
educacion primaria

aspectos a observar

e Si experimentan diferentes posibilidades de giros, trepas y deslizamientos.
e Si realizan las actividades teniendo en cuenta unas precauciones basicas para la seguridad de todos.

e Si son capaces de dialogar y buscar el consenso en las situaciones de debate o en la toma de deci-
siones conjunta.

actividades y estrategias:
1. «<SIMON DICE»

Para esta actividad es necesario disponer de unas espalderas o de alguna estructura similar que permi-
ta realizar trepas de forma segura. Se pueden anadir otros materiales como son las cuerdas atadas y ban-
cos suecos inclinados apoyados en las barras; todo ello rodeado de colchonetas, bloques de espuma o
algln otro material que pueda amortiguar una posible caida. Por Gltimo, colocamos en las barras, a dife-
rentes alturas, varias pelotas y/o globos de diferentes colores.

Para iniciar la actividad los alumnos deberan formar parejas o trios.

La actividad consiste en que un miembro del grupo debera ir trepando por la estructura (bien sea direc-
tamente por las barras de la espaldera, como utilizando los elementos que se hayan montado previa-
mente como cuerdas o planos inclinados), tratando de tocar pelotas o globos que sean del color que su
companero «Simén» le indique.

Primero Simén le dirad un solo color que su companero debera buscar (por ejemplo: «Simén dice rojo»), tre-
par hasta él, tocar el objeto y finalmente bajarse. Seguidamente Simoén le dira otro color y el participante
debera trepar para conseguir tocar un globo o pelota del color anterior y seguidamente del dltimo color
indicado; y asi hasta cinco colores, pudiendo repetir color, pero sin tener por qué tocar el mismo objeto,
ya que existen varios globos o pelotas de cada color.

En caso de que los grupos sean de tres alumnos, uno de ellos sera Simén y los otros dos seguiran sus
indicaciones, cada uno de forma independiente sin tener que ir a tocar los mismos globos o pelotas.

Ya que en este juego la memoria tiene cierta importancia, se debe animar a los ninos a que se ayuden a
recordar la secuencia de colores en caso de que la memoria falle.

Una vez que se ha explicado la actividad pasamos a buscar entre todos unas normas basicas de seguri-
dad como pueden ser:

— Los alumnos que no estén trepando deben estar siempre observando atentamente al companero e indi-
candole los obstaculos que tiene a su alrededor.

— Esta prohibido desequilibrar a nadie que esté en las espalderas.

— Evitar situaciones en las que un nino esté encima de otro en la espaldera (para evitar que uno pise a
otro).

— Delimitar la altura maxima de ascension.

En la dltima ronda de la actividad los ninos se encargaran de ir recogiendo los globos o pelotas segln les
van indicando sus companeros.
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Teniendo en cuenta la reaccion que en un principio provoco la presentacion de la actividad por el hecho
de tener que ver con la trepa y por los materiales que se utilizaban y el colorido de los mismos, la acti-
vidad se vivié en un ambiente de cuidado al companero y de responsabilidad sobre la seguridad de uno
mismo.

2. «LA PRIMERA RUEDA»

Esta actividad consiste en explorar diferentes formas de rodar o deslizarse por planos inclinados ademas
de seguir experimentando la trepa. Para ello dispondremos en el espacio de diferentes estructuras con
planos inclinados, pudiendo utilizar las espalderas y las estructuras montadas de la actividad anterior, y
reforzando con colchonetas o bloques de espuma los dedicados a giros con colchonetas para que en los
giros no se hagan dano. Asi podemos montar diferentes estructuras como:

— Una colchoneta sobre dos bancos inclinados apoyados en las espalderas.

— Bancos enganchados a las espalderas.

— Planos inclinados apoyados en el suelo utilizando diferentes materiales.

— Colchonetas situadas simplemente en el suelo.

— Etc.

Una vez construida la estructura con ayuda de los alumnos se dara libertad para experimentar todo tipo
de deslizamientos (bajando por un banco a modo de barandilla o tobogan), giros (rodando por una col-
choneta) y también trepas (subiendo por el mismo banco, ayudandose por una cuerda atada a una de las
barras, de las espalderas...).

Todo esto teniendo en cuenta las normas anteriores.

A mitad de la actividad se puede reunir al grupo para que comenten las diferentes experiencias y com-
partan las diferentes posibilidades.

Hubo que ayudar a diferentes grupos que no lograban ponerse de acuerdo o que no encontraban una
forma adecuada de organizar su espacio. Al final, cada grupo logro realizar la actividad.

En este caso si se paro la clase para recordar al grupo la importancia de cuidar de la seguridad de todos
y de utilizar correctamente los espacios instalados.

3. «LA ALFOMBRA MAGICA»

Dividimos al alumnado en grupos de unas 7 personas y a cada uno le daremos un par de colchone-
tas (que colocaran una pegada a otra por su lado mas ancho). Los grupos se colocaran en circulo para
poder observarse unos a otros y para que las consignas del maestro puedan ser escuchadas con faci-
lidad.

La actividad consiste en buscar, por grupos, diferentes formas de desplazar a un companero utilizando el
cuerpo del resto. Siempre teniendo en cuenta que lo mas importante es la seguridad de todos los miem-
bros del equipo.

Posibles formas:

— Todos tumbados en las colchonetas uno al lado del otro, menos el companero que va a ser desplaza-
do, que se coloca tumbado sobre sus companeros. Estos rodando lo desplazan.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

— Todos menos uno (el que sera desplazado) tumbados boca arriba de forma que las cabezas estén una
al lado de la otra pero intercalando el sentido hacia donde estan los pies. De esta forma, si levantan
los brazos formaran una base con las manos por la cual podran desplazar al companero.

Exceptuando algidn alumno que no realizé parte de la actividad por miedo y desconfianza, el resto parti-
cip6 de forma correcta. Las soluciones tomadas fueron varias y realizadas de forma correcta, alguna de
ellas tras ser revisada y redisenada.

4. «TRINEOS»

La actividad consiste en buscar diferentes formas de deslizarse por el suelo ayudado por un companero
utilizando una base que lo facilite.

Dependiendo del tipo de suelo que se tenga en el espacio en el que se desarrolla la actividad, se bus-
card un material que permita que un nino pueda deslizarse por el suelo subido en dicho material. Por
ejemplo, se pueden utilizar trapos que traigan de sus casas los propios ninos (y que luego pueden ser uti-
lizados para multitud de actividades). También se pueden utilizar bolsas o cartén dependiendo de las
caracteristicas del pavimento.

La actividad se realiza por parejas, asi uno debe tirar mientras el otro se desliza. En este tipo de activi-
dades se trabaja la fuerza de traccién, asi un companero en cada extremo puede tirar sin tropezar uno
con otro.

Para desarrollar la sesion podemos valernos de un Descubrimiento Guiado, donde el maestro se limita a
una labor de facilitar, proponiendo a los alumnos que busquen diferentes formas de deslizarse: tumba-
dos, sentados, de rodillas...

Muy bien aceptada por el grupo, las posibilidades de desplazarse utilizando los materiales de que se dis-
ponia fueron muy variadas y originales.

5. «<MULTIAVENTURA»

En esta actividad formaremos varios grupos que se encargaran de disenar y organizar un circuito en donde
se puedan practicar diversas habilidades. El maestro repartira el material y ofrecera unas pautas basicas
no sélo para guardar la seguridad, sino también para buscar la maxima variedad de actividades y una
buena utilizacion del espacio; esto depende de los materiales de que se disponga en cada centro, asi
como del espacio que se tenga.

Una vez construido todo el circuito se revisara cada parte y se explican las pautas basicas de cada parte
y se dedica un tiempo a experimentarlo.

Dados los recursos de que disponia el grupo tras las actividades del resto de la sesion, la estructuracion
del espacio y las posibilidades de cada parte hicieron de la actividad un momento muy rico, que, aunque
requirio mucho tiempo, el resultado merecié la pena.

Un aspecto a destacar fue la importancia que tuvo la revision previa del conjunto del circuito antes de

comenzar a utilizarlo, ya que se encontraron zonas de posible peligro que fueron modificadas para favo-
recer la seguridad de todos.

valoracion de la sesion

La sesion se desarrollé con normalidad y con muy buena disposicion por parte del alumnado. Solamente
con la presentacion de la sesion y del tipo de contenido que se iba a tratar todos los ninos se pusieron

116 | 117



sesion n.° 7: ¢solo andar? también: trepar, rodar, deslizarse...

a comentar anécdotas sobre experiencias anteriores, como trepar por instalaciones de parques o lan-
zarse con un trineo por la ladera de una montana nevada.

También fue preciso calmar al grupo y negociar unas normas basicas de seguridad, ya que en un prin-
cipio sb6lo pensaban en comenzar las actividades. Tras conseguir que se tranquilizaran muchos de
ellos, comentamos qué aspectos eran los mas importantes a la hora de guardar la seguridad de
todos, llegando al acuerdo de quien se saltase esas normas de forma reiterada seria apartado de la
actividad.

En la actividad final hubo algin problema entre alumnos del mismo grupo, ya que no se ponian de
acuerdo para construir su parte del circuito, debiendo dedicar unos minutos a negociar y llegar a un
acuerdo.

toque de salud

* Tenemos que conocer el grado de responsabilidad del grupo al que va dirigida la actividad, con obje-
to de valorar el grado de autonomia que se le da. Considerando los riesgos que se asumen en una
actividad en la que hay un uso importante de material.

e Evitar realizar actividades de trepa o desplazamientos por encima de la espaldera sin los elemen-
tos de seguridad basicos. En este caso, es importante contar con varias colchonetas quitamiedos
que cubran los espacios donde los alumnos pueden caer o golpearse con otros materiales.

e El cuidar de los companeros también es un sintoma de buena salud afectivo-social dentro de un
grupo.

atencion a la diversidad

* No podemos obligar a nadie a realizar ninguna actividad que le cause alguna sensacion de miedo,
evitando que perciba experiencias negativas.

e Dotar a las actividades de varios niveles o varias formas de resolverlas favorece que cada nino se
autorregule y adapte los elementos a sus capacidades.

interdisciplinariedad - transversalidad

* Medios de transporte para acceder al medio natural en donde se vengan realizando actividades fisicas.
* Respeto del medio natural evitando que cada uno haga lo que le venga en gana.

e Conocimiento de diferentes formas de desplazarse que tienen los animales en los diferentes
medios que existen.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e Acciones que ocurren continuamente en los parques y en las salidas a la naturaleza por parte de
los ninos, muy relacionadas con este tipo de actividades.

* Mejor solucién que apartar al nino de realizar alguna actividad de riesgo, hay que orientarle y guiar-
le haciéndole consciente de que es importante que controle ciertos aspectos de seguridad.
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e Animar a los escolares hacia una practica de actividad fisica jugada, previa a la especializacion
deportiva, ya que les permite adquirir y desarrollar un conjunto de habilidades necesarias para el
desarrollo técnico posterior.

educacion de las emociones y los sentimientos

e Evitar situaciones de tension entre alumnos mientras realizan la actividad, ya que la falta de confianza
puede hacer que la experiencia no sea positiva. Por ejemplo, en las actividades de transportar a un com-
panero todos deben estar concienciados de que no pueden fallar al «transportado» y éste debe perci-
birlo.

reflexiones para el maestro

e En este tipo de contenidos, vinculados con desplazamientos por espalderas o uso de materiales en altu-
ra, se requiere la ayuda de control especial de la clase, senalando en todo momento los riesgos que
supone dicha actividad, colocando colchonetas para evitar golpes, dando funciones a los que no inter-
vienen de ayuda y colaboracién con el resto de companeros, etc.

e Se debe contar para este tipo de tareas de un material de calidad, con objeto de garantizar posibles
caidas o golpes contra el suelo. Concretamente, cuando los alumnos se encuentran realizando tareas
despegados del suelo, debemos cubrir sus alrededores de colchonetas quitamiedos que amortiglien
esas posibles caidas y les protejan de posibles lesiones.

e En Primaria estos contenidos hay que tratarlos de forma muy basica, ya que en Secundaria es donde
se profundizara mas en ellos.
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ficha para el alumnado: ¢solo andar?

e ;Qué has hecho tu para cuidar a tus companeros?

* ;Qué formas de rodar has experimentado?

e Dibuja la que mas te haya gustado.

e Cuenta las sensaciones que has tenido en el juego de la alfombra magica. Tanto cuando tu formabas
parte de la alfombra, como cuando eras ti el transportado.

e En la actividad de «trineos» has experimentado una forma peculiar de desplazarse. ¢Se te ocurre algu-
na mas? ¢Cémo lo harias?: materiales, forma de hacerlo...

e Dibuja la parte del circuito de aventura que tl has construido indicando unas normas basicas de segu-
ridad.

Normas:
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ficha resumen: ¢solo andar?

1. «<SIMON DICE»

Uno del grupo debera ir trepando tratando de tocar
pelotas o globos que sean del color que su compa-
nero «Simén» le indique.

2. «LA PRIMERA RUEDA»

Explorar diferentes formas de rodar o deslizarse por
planos inclinados ademas de seguir experimentan-
do la trepa. A partir de planos inclinados, espalde-
ras y las estructuras montadas.

3. «LA ALFOMBRA MAGICA»

La actividad consiste en buscar, por grupos, dife-
rentes formas de desplazar a un companero utili-
zando el cuerpo del resto.

4. «TRINEOS»

La actividad consiste en buscar diferentes formas
de deslizarse por el suelo ayudado por un compa-
nero.

5. <MULTIAVENTURA»

El grupo se encarga de disenar y organizar un cir-
cuito de habilidades y actividades que se han prac-
ticado durante la sesién. Cada grupo se encargara
de disenar y construir una parte.
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titulo de la sesion n° 8

el mundo del teatro

La expresioén corporal es considerada como una técnica de regulacion y liberacién de las tensiones cor-
porales, al exteriorizar los deseos y la vida interior del sujeto, favoreciendo el desarrollo creativo, espon-
taneo, libre y descubrir las relaciones entre el mundo simbdlico y real.

Esa exteriorizacion de los estados del animo (a través de las emociones y sentimientos) y su educacion
contribuye a una mejor comunicacién entre los individuos.

Relaciones con la expresion corporal se encuentran diversas actividades, como la danza, el mimo, la rela-
jacion, etc.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:
e Conocer las diferentes formas de expresarse utilizando todas las posibilidades corporales y verbales.
e |dentificar diferentes posturas corporales en relacién con el espacio y el tiempo.

e Utilizar técnicas y recursos basicos de representacion y expresion musical para aumentar sus posibili-
dades comunicativas.

e Valorar el arte dramético como una actividad para realizar en el tiempo de ocio.

e Valorar la importancia de conocer a cada uno de los companeros.

e Expresion corporal en relacién con el espacio y el tiempo.
e Posturas del cuerpo y movimientos en el espacio y en el tiempo.

e Exploracion de las posibilidades y limitaciones motrices del propio cuerpo en situaciones lGdicas y de
la vida cotidiana.

e Confianza en las propias posibilidades de accion.

e Arte dramatico.

aspectos a observar

e Si es capaz de desarrollar nociones ritmicas basicas.

e Si son capaces de expresarse en relacién a un espacio y un tiempo.
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e Si muestran una buena actitud al tener que representar algo ante el grupo.
e Si son capaces de actuar con un buen grado de cooperacion y colaboracion.

e Si valoran y reconocen el conocimiento de los companeros.

actividades y estrategias:

1. «EL DIA DE...»

Cada dia se colocara a primera hora una lista en la que apareceran una serie de parejas. Las parejas
deben tratar de preguntarse la mayor cantidad de cosas posibles porque, al comienzo del dia siguiente,
cada nino debera contar al resto de companeros como es la persona que han conocido en la jornada ante-
rior. Han de resaltar las tres cosas que mas les ha gustado.

En préximas sesiones cada alumno sera representado con un gesto por cada uno del resto de companeros.

Para evitar que esta actividad pierda su sentido debemos evitar que al comienzo se junten dos ninos timi-
dos. Todos tienen que tener varias oportunidades para abrirse a los demas y para conocerse cada dia un
poco mejor.

2. «<EN LA PLAYA...»
Los alumnos simularan movimientos de pescar, nadar, remar, hacer castillos en la arena, darse crema,
abanicarse... (ademas de las propuestas que puedan hacer los alumnos). El maestro y los alumnos pue-

den realizar acciones, a través de la mimica, que el resto tiene que adivinar.

Las propuestas surgieron continuamente y fueron cada vez seguidas con mayor entusiasmo, pues al pare-
cer iban recordando vivencias propias que les vinculaban directamente con la actividad.

3. «LAS SEMILLAS»

El maestro comenzara dando las siguientes consignas: un grupo de alumnos representaran las semillas,
otro grupo seran los jardineros y otros haran de abejas, moscardones y mariposas.

Las semillas descansan. Los jardineros llegan a preparar la tierra.
Recitaran: somos los jardineros de este hermoso jardin, venimos a prepararlo para que las flores crezcan aqui.
Realizaran:

Movimientos de rastrillar diciendo: astra, rastra, rastrillo
rastra, rastra un poquillo.

Movimientos de cortar, diciendo: Corta, corta, tijeritas,
poda, poda las ramitas

Los jardineros diran de nuevo: En primavera tendremos flores,
las mas hermosas y las mas bellas.

Las semillas crecen y se hacen flores. Los jardineros se marchan y se acercan las abejas, mariposas y
moscardones, que diran: «<somos las abejas, las mariposas y moscardones, que venimos a comer el néc-
tar y el polen de las flores». Todo ello realizando movimientos varios.
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Al final, todos dicen a coro (flores, jardineros, insectos)
Llegd la primavera, qué felicidad,
llegd la primavera, las flores nacieron ya,
llegd la primavera alegre con su cantar.

Esta escenificacion precisa que los alumnos previamente conozcan y aprendan los textos a recitar. Por
es0 es conveniente mantener una comunicacion y un trabajo interdisciplinar con el maestro de Lengua.

Al comenzar la sesion, todos los alumnos conocian la cancion, ya que la habian aprendido y practicado
en otras asignaturas. Gracias a esto la motivacion del grupo era bastante alta, al igual que el nivel de la
representacion mediante la expresion corporal.

4. «LA MALETA»

Colocados en corro. El maestro lanzara una pelota a un nino. El que la recibe debera decir el nombre de
un objeto que se mete en la maleta cuando vamos de vacaciones.

El siguiente que la recoja debera decir el nombre del objeto que dijo el anterior, ademas de otro que le
corresponde por turno.

Los que quieran pueden representar corporalmente la utilizacion de ese objeto.

En funcion de la edad podemos hacer un ejercicio de memoria teniendo que recordar dos, tres, cuatro...
objetos dichos.

En un principio no se les ocurrian muchas cosas, por esto decidimos hacer un rapido listado de todas
aquellas que se pueden meter en una maleta para luego favorecer la busqueda. Aun asi, para algunos
ninos fue complicado encontrar palabras que el resto no hubiese dicho.

5. «S| FUESEMOS UN GESTO: ¢CUAL SERIAMOS?»

En el mismo corro que la actividad anterior, cada nino fue representado por cada uno de sus compane-
ros utilizando un gesto que representaba lo que mas le gusta de él o de ella, recordando que durante los
dias anteriores habian tenido oportunidad de entrevistarse y conocerse entre ellos.

Como ocurrié durante toda la sesion, esta actividad también requirié un tiempo para que el grupo comen-
zase a animarse y a «soltarse» expresando corporalmente. Aunque hubo mayor participacion que la pri-
mera, aln se dieron casos de ninos que se bloqueaban por vergtienza.

valoracion de la sesion

La actividad diaria tard6 varias jornadas en funcionar de forma notable, ya que no conseguimos que realiza-
sen muchos esfuerzos por conocerse. Pero ayudandonos de actividades que favoreciesen esa interaccion y
la posibilidad de entrevistarse en diferentes momentos, poco a poco fueron entrando en la dinamica.

Respecto al resto de actividades, poco a poco fueron animandose y soltandose en la comunicacion y en
la expresion corporal, llegando a surgir actuaciones de gran creatividad.

Una vez que el texto de la cancion fue trabajado en Lengua, el baile tuvo mucho mas éxito y llegaron a
coordinarse bastante bien ambas actividades.
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toque de salud

¢ Si nos habituamos a expresarnos ante el resto de companeros, en un futuro nos facilitara el afrontar
situaciones conflictivas y se reduciran los estados de ansiedad.

e El estado de animo que se puede expresar a través de nuestra capacidad de comunicacién verbal y no
verbal también esta vinculado a nuestro estado de salud.

atencion a la diversidad

e Intentar identificar a aquellas personas con dificultades de comunicacion y expresion para evitar que el
grupo pueda llevarlas a situaciones comprometidas que le hagan pasar una mala experiencia; por
supuesto sin apartarles o evitandoles la actividad, sino todo lo contrario: favoreciendo la participacion
en la misma.

e Reforzar en el grupo la importancia de respetar a todo el mundo y la importancia de valorar positiva-
mente la diversidad.

interdisciplinariedad - transversalidad

e Lengua: redaccion del texto de la cancién que mas tarde se convertira en baile.

e Plastica: todo lo relativo a la caracterizacién y ambientacién de la sesion en donde se desarrolla la can-
cion de las semillas.

* Mdsica: canto e interpretacion de la cancion anterior.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e Todo lo relativo a artes draméticas.
e Clases de musica y baile.

e Comenzar a adquirir conocimientos que luego nos sirvan para entender mejor una obra de teatro.

educacion de las emociones y los sentimientos

e Desde la interpretacion podemos pedir que representen diferentes sentimientos y emociones.
e Comenzar a controlar la ansiedad al tener que expresarse en publico delante de los companeros.

e Vivir situaciones de verglienza y temor a expresarse en publico para valorar y respetar las actuaciones
de los demas.

reflexiones para el maestro

e Para actividades como la primera es fundamental contar con la colaboracion del resto de maestros para
que nos ayuden a incentivar la capacidad y la actitud de expresarse y comunicarse con los demas y no
tan solo con el entorno de amigos inmediatos.
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e Es una buena oportunidad para plantearnos contenidos en torno a la expresion corporal, ya que nos
permite conocer de forma mas profunda a nuestro alumnado y de comunicarnos mejor con ellos.

e La expresion corporal es un contenido que exige una participacion activa del maestro, ya que los alum-
nos son generalmente reacios a mostrarse tal como son si no hay previamente una propuesta motiva-
dora, ya sea a través de la mdsica, la danza, el teatro, el mimo, etc. Donde el maestro no sélo debe
conocer dichas técnicas, sino que debe mostrar su capacidad de animador.
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ficha para el alumnado: el mundo del teatro

e Elige tres personas que hayas conocido durante estos dias y describenos cémo son en no mas de 2
lineas cada una.

1. NOMBRE

2. NOMBRE

3. NOMBRE

e Ahora escoge otras tres personas y dibuja el animal que les corresponderia en caso de que se trans-
formasen en uno de ellos.

1 2 3

e Haz un dibujo de tu cara expresando lo que te ha sugerido cada actividad.

1 2 3 4 5

e Intenta explicar lo que tus companeros han representado en gestos cuando se referian a ti. Recordando
la actividad «si fuésemos un gesto: ¢cual seriamos?»

126 | 127



sesion n.° 8: el mundo del teatro

ficha resumen: el mundo del teatro

actividades:

1. « EL DIA DE...»

Por parejas deben preguntarse la mayor cantidad de
cosas posibles porque al comienzo del dia siguien-
te cada nino debera contar al resto de companeros
coémo es la persona con la que ha hablado.

2. «EN LA PLAYA...»

Los alumnos simularan movimientos de pescar,
nadar, remar, hacer castillos en la arena, darse
crema por todo el cuerpo, abanicarse.

3. «LAS SEMILLAS»

Un grupo de alumnos representaran las semillas,
otro grupo seran los jardineros y otros haran de abe-
jas, moscardones y mariposas. Cada alumno debe
representar su papel.

4. «LA MALETA»

Cuando un nino tiene la pelota debera decir el nom-
bre de un objeto que se mete en la maleta cuando
vamos de vacaciones. El siguiente que la recoja
debera decir el nombre del objeto que dijo el ante-
rior, ademas de otro que le corresponde por turno.

5. «S| FUESEMOS UN GESTO: ;CUAL SERIAMOS?»

Cada nino sera representado por cada uno de sus
companeros utilizando un gesto que le caracterice,
resaltando lo que mas le gusta de él o de ella.




i6 °© g: i I actividad
sesion n.° 9: nuestro amigo el camino fis_i;:ay.salu.d
educacién primaria

titulo de la sesion n° 9

nuestro amigo el camino

Las actividades en el medio natural tienen en si un gran valor educativo, a pesar de que no se puedan
llevar a la practica tanto como nos gustaria. Por otra parte, y desde el punto de vista de la salud, el medio
natural nos brinda la oportunidad de realizar en €l una amplia gama de actividades fisicas que pueden
ayudarnos a cuidar y mejorar nuestra salud corporal y psiquica mediante la comunicaciéon con un medio
mucho menos agresivo que el urbano. Todo esto sin nombrar la riqueza ambiental que tienen muchos de
los espacios naturales y la repercusién positiva que puede tener en nuestro organismo.

Para abordar estos contenidos no sélo buscaremos la forma de disfrutar del medio, sino también la forma
de cuidarlo para poder mantenerlo y, si es posible, mejorarlo.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:

e Conocer unas pautas basicas para preparar una salida al medio natural para practicar senderismo.
* Reconocer la actividad fisica en el medio natural como una préactica saludable.

* Respetar el medio natural cuidandolo y respetandolo.

e Considerar los aspectos basicos de seguridad durante los desplazamientos por el medio natural.

e Valorar el uso del medio natural como generador de salud corporal.

contenidos

* Conocimientos béasicos para la preparacion de una salida al medio natural.

* Reconocimiento del valor de este tipo de practicas para la adquisicion de un tiempo de ocio de calidad
y para la salud.

* Respeto hacia el medio natural.

e Pautas basicas de seguridad en la realizacion de actividad fisica en el medio natural.

aspectos a observar

e Sj llevan a la practica lo desarrollado en el aula respecto a la preparacion de la salida al medio natural.
e Si respetan el medio ambiente y lo cuidan.
e Si respetan las normas de seguridad.

e Si valoran la importancia de la actividad fisica en el medio natural.

128

129



sesion n.° 9: nuestro amigo el camino

e Si participan habitualmente en actividades que exigen la salida a ese medio natural, con objeto de rea-
lizar: senderismo, bicicleta de montana, escalada, etc.

actividades y estrategias:

1. AINTRODUCCION»

Para esta sesion hemos decidido presentar un modelo de actividad en el medio natural muy facil de lle-
var a la practica y que, a su vez, sea lo suficientemente abierto y flexible como para adaptarlo a cada
caso. Es el senderismo el hilo conductor al que se unen una serie de contenidos propios de la actividad
fisica en este tipo de medio.

La actividad consiste en una salida a un espacio natural cercano al centro educativo, que probablemen-
te muchos de los alumnos conozcan pero que quizas nunca lo hayan disfrutado. A ser posible la activi-
dad debe transcurrir por un camino que no pase cerca de la carretera o cruce con ella.

Para hacernos una idea, una de las experimentaciones que se desarrollaron tuvo como escenario la
«Tierra de Pinares», donde un grupo de 25 ninos del municipio vallisoletano de iscar realizaron una ruta
de senderismo por un bosque de pinos bordeando un rio cercano, para llegar al pueblo pasando por un
parque, «Parque de Cristo Rey», cercano al mismo; un total de unos nueve kildometros, empleando unas
cinco horas, aproximadamente.

A continuacion se presentan unos ejemplos de actividades que se pueden desarrollar antes de la salida,
a modo de preparacion y en diferentes asignaturas; para después presentar las diferentes propuestas a
realizar durante la «marchan.

2. PREPARACION: «LA ALIMENTACION: NUESTRA FUENTE DE ENERGIA~

Los dias anteriores podemos pedir ayuda a los maestros, que conocen bien la asignatura de conocimiento
del medio, de forma que, conjuntamente, ayudemos a los alumnos a preparar la salida en aspectos sobre
la alimentacién, como pueden ser:

¢Qué tipo de alimentos podemos o debemos llevar? Revisando la piramide de alimentos y valoran-
do las propiedades de éstos para la actividad que se va a realizar. Por ejemplo, procurar llevar ali-
mentos de facil digestion y que proporcionen energia inmediata, que ayuden a la hidratacion, como
pueden ser frutas o frutos secos; evitando llevar grandes bocadillos o un exceso de consumo de gra-
sas.

¢Como debemos consumir esos alimentos? No todo a la vez, sino poca cantidad y a menudo, de forma
moderada. Esto al igual que el agua, que debemos beber de forma continuada.

También se deben trabajar aspectos de educacion civica en torno al respeto hacia el medio y hacia el
resto de personas que van a disfrutar de él y en él. Y no debemos olvidar dar unas pautas basicas para
moverse en gran grupo, como son el situar a aquellas personas mas «lentas» 0 con mas problemas delan-
te del grupo y los mas rapidos detras.

2. «EL AMIGO INVISIBLE»

Repartiremos a cada nino una tarjeta, con el nombre del companero al que tendra que hacer un regalo,
sin desvelar quién es éste hasta el final. El regalo debe salir de la naturaleza, pero nunca podra ser un
elemento vivo, sino muerto; es decir, podemos utilizar piedras, arena, plantas secas (nunca cortarlas
estando vivas), plumas caidas, etc., buscando que tenga alguna forma especial y diferentes a las habi-
tuales.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

Todo el grupo estaba entusiasmado con la idea, aunque tuvimos que hablar con algunos nifnos que no
estaban conformes con la persona que les tocé como «amigo invisible».

3. <EMPIEZA LA CAMINATA: QUE NADIE SE PIERDA»

Antes de comenzar a caminar vamos a concienciarnos de la importancia que tiene el hecho de evitar pro-
blemas, para que esto sea una buena experiencia para todos. Por esto, en vez solamente de cuidar bien
de nosotros mismos, cada uno vamos a cuidar de un miembro del grupo: vigilando que siempre esté en
el grupo (por ejemplo: ¢estamos todos?), teniendo informacion de como se encuentra, animandole a
comer y beber en los momentos que sea necesario, etc.

Para que todo el mundo tenga a alguien a quien cuidar preparamos una cadena de nombres (que puede
ser la lista de clase), de forma que el primero cuide del segundo, el segundo del tercero, etc.).

La salida comenzé con una gran excitacion por parte de todo el alumnado, que derivo en los deseos de
desplazarse rapidamente, con lo que hubo que llamar la atencion del grupo y calmarles para que no corrie-
ran y se acordasen de lo hablado en clase sobre como organizar el grupo y controlar la intensidad del ejer-
cicio.

Al final del dia ese regalo que hemos ido buscando y construyendo durante el dia se entrego a la perso-
na que a cada uno le habia tocado.

4. «UN JUEGO EN EL BOSQUE~»

Tras andar un rato, paramos la caravana para jugar a unos juegos utilizando el espacio en el que nos
encontramos (en este caso un pinar).

ESCONDITE LOCO»

En este escondite nadie se esconde desde el principio, sino que deben hacerlo bajo la atenta mirada del
que se la queda, enganandole como puedan.

Un nino se la queda, éste debe permanecer siempre a unos veinte metros del grupo, que debe des-
plazarse en conjunto por el espacio. Utilizando los elementos del lugar por donde se mueven (ele-
mentos en este caso, como arboles o arbustos), los miembros del grupo, mientras se desplazan,
deben ir escondiéndose poco a poco aprovechando el tumulto, sin que el nino que se la queda les
pille escondiéndose o les identifique en el escondite pues, si esto ocurre, pasaran a «ligarsela» junto
al primero.

A continuacion proponemos al grupo que elijan un juego que ellos conozcan y que busquen la forma de
adaptarlo a este medio.

Al «escondite loco» estuvimos jugando un buen rato, pues tuvo mucha aceptacion. El tGnico problema
que surgia era que el grupo buscaba moverse demasiado lejos del punto donde empezabamos, por lo
que los maestros debiamos estar atentos y llamarles la atencion para que no se separasen dema-
siado.

El otro juego que eligieron fue el «escondite inglés», al que jugaron utilizando los arboles para poder mover-
se sin que les viese el que se la quedaba.

5. «EL SIMULACRO»

Tras caminar otro rato, paramos para simular diferentes situaciones que nos podemos encontrar cuando
realicemos este tipo de actividades.
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Formamos grupos de unas cinco personas y a cada grupo le entregamos una tarjeta que contenia una
situacion a solucionar, utilizando los elementos de que disponiamos (a nivel personal o que podiamos
recoger de la naturaleza).

Situaciones que se podia presentar:
e Un miembro del grupo se ha roto una pierna, ¢qué hacemos?

* Nos hemos perdido, ¢cudles serian los pasos que debemos dar para salir de esta situacion?
Representadlo.

* Un miembro del grupo se ha hecho una herida al caerse y esta sangrando. Consultad el botiquin e infor-
maros de como utilizarlo en este caso para luego representarlo ante el resto de la clase.

e A un miembro del grupo le ha picado un animal que no conocemos. ¢como actuamos?

Con la ayuda y asesoramiento de un médico, los maestros tenian previsto las posibles soluciones a esos
problemas que se habian presentado inicialmente. La actividad no sélo salio bastante bien, sino que pudi-
mos comprobar como la representacion que hacian de cada caso era llevada con mayor realismo e inte-
rés que las actividades de expresion corporal realizadas en el aula.

6. <JUEGO LIBRE»

Utilizando un espacio bien delimitado y con facilidad para controlar el grupo, daremos un tiempo libre a
los alumnos para que exploren el espacio libremente. Este tiempo se puede utilizar también para con-
feccionar los regalos para el «amigo invisible» o simplemente para relajarse.

Antes de retomar el camino formaremos un circulo y cada alumno dara su regalo a la persona que corres-
ponda.

Es conveniente que la distancia de este lugar hasta el término de la salida sea corta ya que, tras este
tiempo, el grupo se relaja y le cuesta retomar el camino.

Este tiempo libre que se les dio sirvié para que disfrutasen de la salida jugando con sus companeros en
un medio muy diferente al patio del colegio. Cada alumno lo disfruté a su forma: unos jugando, otros reco-
giendo cosas, otros descansando, etc.

Lo que mas les costo fue reanudar la marcha para llegar a la meta, pues el cansancio empezo a afectar
a la mayoria de ellos.

valoracion de la sesion

De forma general se puede destacar el significado que ha tenido para todos el simple hecho de salir del
centro y de desplazarse por la naturaleza, junto con todo el grupo, y en muchos de los aspectos de forma
auténoma, ya que fueron ellos los que decidian qué llevar en su mochila, los que decidian qué llevar para
alimentarse y los que se organizaban para desplazarse en grupo.

Las actividades que se realizaron durante la salida funcionaron bastante bien, aunque si hubo problemas
con algln nino que no queria cambiarse la mochila.

La mayor parte de los alumnos aguantaron sin problema la distancia andada (ocho kildmetros), sin poder
evitar quejas cuando ya quedaba poco para terminar.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

toque de salud

e Buscar espacios donde la contaminacion atmosférica, visual y sonora no exista o disminuya con res-
pecto al medio urbano, y poder disfrutar de la actividad fisica con ciertas garantias para nuestra salud.

e Interaccion con el medio natural de forma individual y social como instrumento de bienestar personal y
la vinculacion de éste con la salud individual y grupal.

atencion a la diversidad

e Buscar rutas que faciliten el disfrute de esta actividad por parte de todos, incluidos discapacitados fisi-
cos, psiquicos y sensoriales.

e Vincular la riqueza de la naturaleza por su variedad con la riqueza y variedad en la humanidad.

interdisciplinariedad - transversalidad

* Todo lo relativo a la alimentacion para actividades como son las salidas al medio natural consistentes
en andar. Piramide alimenticia, energia...

e Especies animales y vegetales, tipos de rocas, rios, etc., que nos podemos encontrar en el camino.

e Conocimiento geografico e histérico de nuestra region por medio de este tipo de actividades.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

* En senderismo como una actividad valida para hacerla formar parte del tiempo de ocio.

educacion de las emociones y los sentimientos

e Utilizacion de este tipo de actividad fisica como medio para relajarse y aislarse del mundo civilizado y
de la actividad laboral habitual.

e Comunicacién con el medio natural y compartir esta comunicacién con amigos o familiares.

reflexiones para el maestro

e Es conveniente evaluar al grupo un tiempo antes de realizar la salida e incluso hablar con sus padres
para conocer el comportamiento que los ninos pueden tener en este tipo de actividades a la hora de
comer, de encontrarse en un medio desconocido, etc.

e También puede ser Gtil un listado de los alumnos con informacién médica, como alergias, medicinas
que toman, enfermedades que tienen, etc.

e Después de la actividad realizar una puesta en comun con los alumnos con objeto de recoger y con-
trastar opiniones, donde expresen los aspectos positivos y negativos de dicha actividad.

e |[gualmente, podemos pedir a los alumnos que nos escriban en su cuaderno de campo una redaccién
sobre la experiencia vivida.
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ficha para el alumnado: nuestro amigo el camino

e Para preparar la comida para este dia, describe los alimentos que vas a llevar y como tienes pensado
comerlos.

e Dibuja un arbol que hayas visto o que te haya gustado del camino recorrido.

e Dibuja también un animal o un insecto que te haya llamado la atencion.

e ;Qué regalo has elegido para tu companero? Dibujalo.

eCuéntanos como te sentias en los siguientes momentos.

— Al comenzar la salida:

— Durante los juegos en el bosque:

— Al llegar a la meta:

— Al despedirte de tus companeros:

— Al recibir el regalo del amigo invisible:

¢ Dibuja el momento que mejor te lo has pasado.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

ficha resumen: nuestro amigo el camino

actividades:

1. PREPARACION: (LA ALIMENTACION: NUESTRA
FUENTE DE ENERGIA»

Preparacién de la alimentacion y vestimenta que
vamos a llevar a la salida.

2. «EL AMIGO INVISIBLE»
Cada uno confecciona un regalo construido median-

te materiales recogidos en el espacio (qQue sea un
elemento muerto).

3. <EMPIEZA LA CAMINATA: QUE NADIE SE PIERDA»
Tomar conciencia de la importancia de cuidar de

nosotros mismos y ademas tomar la responsabili-
dad de cuidar de un companero.

4. «UN JUEGO EN EL BOSQUE~»

Elegimos un juego que nos dé la posibilidad de uti-
lizar el espacio natural.

5. «<EL SIMULACRO»
Escenificacion de situaciones en las que se den

dificultades como accidentes o situaciones de eva-
cuacion.

6. <JJUEGO LIBRE»

Dedicamos un tiempo libre para que jueguen o dis-
fruten del espacio como ellos quieran.
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titulo de la sesion n° 10

lo importante es participar

Es indudable que la préactica de actividades deportivas esta presente en la vida de la gran mayoria de los
escolares y que ésta les acompanara a lo largo de gran parte de sus vidas si no directamente (practi-
cando un deporte), si indirectamente (siendo espectador).

Por ello, y por su continuidad en Educacion Secundaria, valoramos su importancia dentro de los conteni-
dos a desarrollar en la Educacion Fisica en Primaria.

Entendemos que para favorecer una actividad fisica saludable debemos reforzar valores como la coope-
racion, el respeto y la tolerancia; y asi hacer que las experiencias sean positivas para todos y todas.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:

e Conocer las normas para el desarrollo de las actividades fisicas jugadas.

¢ Resolver problemas de forma grupal: problemas del juego y de las relaciones entre los miembros del grupo.
e Tomar decisiones colectivas en las acciones tacticas de juego.

e Experimentar diferentes situaciones de juego colectivo.

e Valorar positivamente la cooperacion en el juego.

e Respetar las normas basicas de los juegos.

e Actividad fisica jugada.
e Blsqueda de soluciones de forma conjunta a los problemas que surjan durante la actividad fisica jugada.
e La cooperacion-competicion en la actividad fisica jugada.

e Cooperacion y participacion de todos los miembros del grupo tanto en las acciones como en la toma
de decisiones.

* Respeto de normas.

aspectos a observar

e Si todos los alumnos participan de forma activa en las actividades.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

e Si muestran un buen grado de colaboracion con los demas durante el juego.

e Si plantean formas de resolver una situacion de juego o un conflicto surgido entre alumnos.

* Si los alumnos tienen una buena disposicion en la toma de decisiones durante las actividades.
e Si toman iniciativas durante el juego a nivel técnico o tactico.

* Si se respetan las normas.

actividades y estrategias:

Para el desarrollo de esta sesion recomendamos el uso de un estilo de ensenanza basado en la
Resolucion de Problemas.

1. «<SALVAVIDAS»
Para esta actividad dividiremos al grupo por parejas y a cada de ellas se le dara dos aros.

Las parejas se colocan todas en un pequeno espacio situado en el centro. La actividad comenzara cuan-
do el maestro dé la salida. El maestro ha distribuido por el resto del espacio una serie de objetos varia-
dos, como pelotas de todos los tamanos, conos, materiales para reciclar como yogures, etc.

Todo el suelo del espacio es para los participantes un lago lleno de piranas, por lo que la Gnica forma de
librarse de sus mordiscos es estar dentro de los salvavidas (los aros).

El objetivo del juego es ir cogiendo objetos en un tiempo determinado (por ejemplo: 37).

A parte de la variedad y nimero de objetos cogidos se valora, sobre todo, la originalidad en las formas
de desplazarse.

— En un principio la Gnica premisa que se da es que vayan los dos juntos y dentro de los aros (una vez
que ha terminado el tiempo cada pareja cuenta los objetos recogidos y seguidamente se vuelven a
repartir por el espacio).

— La segunda premisa que se da es que, cuando se dé cada paso, no se puede tocar ningln aro; sola-
mente cuando estan parados.

Al terminar el tiempo se hara el recuento de objetos recogidos y se pondra en comun las estrategias segui-
das en las dos rondas.

A pesar de que se dispuso al grupo en el centro del espacio, para evitar que percibiesen la actividad
como una competicion, desde el principio se lanzaron a por los objetos sin fijarse en la forma de des-
plazarse dentro del aro, por lo que se detuvo la clase para, entre todos, concienciarnos de que lo
importante era buscar diferentes formas (mas o menos efectivas) de solucionar el problema. Poco a
poco fue mejorando, reforzando a aquellos que respetaban las normas y que buscaban formas origi-
nales de desplazarse.

La segunda parte de la actividad requeria pensar mejor lo que se iba a hacer y como lo harian, ya que las
premisas no acotaban bastante las posibilidades, por lo que a las parejas les costoé buscar conjuntamente
la solucion durante mas tiempo. No tardaron en encontrar una forma de hacerlo y la actividad prosiguio
con normalidad.
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2. «<NO RETROCEDER»

La premisa basica de esta actividad es, como su propio nombre indica, que no se puede retroceder. Por ello,
para evitar confusiones, a la hora de explicarla debemos tener en cuenta lo que todo el grupo entiende por
retroceder.

No retroceder: siempre hay que ir en el mismo sentido, no se puede ir hacia atras.
Tanto las personas que son pilladas como las que retroceden pasaran a formar parte de la cadena.

Se trata de un juego de persecucién en el que nadie puede retroceder. Comienza quedandosela un nino y
segln va pillando a companeros se van uniendo formando una cadena.

El espacio de juego puede ser de varias formas, entre otras:

— Un simple espacio rectangular donde los participantes tienen que conseguir llegar de una pared a otra sin ser
pillados por la cadena. El maestro ira dando la salida cada vez que lleguen los participantes a su pared: los
que se la quedan a unay los libres a otra.

— Un recorrido en circulo (utilizando como espacio a rodear una cancha de baloncesto, por ejemplo) en el que los
participantes se mueven por un pasillo (a modo de pista de atletismo) sin poder entrar en el espacio central.
La cadena se movera en una direccion y se encontrara con los ninos libres que van en la direccién contraria.

— También se puede utilizar el patio del colegio rodeando a un edificio que se encuentre dentro y que deje espa-
cio suficiente a su alrededor.

Al principio se comprobé que todos los participantes tenian claro el concepto de «retroceder», pero a la hora
de ponerlo en practica mediante una forma jugada les era dificil controlarse y resolver una situacion (como
puede ser esquivar) sin retroceder. La actividad tuvo gran acogida y se repitié un par de veces mejorando poco
a poco la capacidad de autocontrol y la busqueda de soluciones.

3. «<LOS TESOROS DEL CASTILLO»

Esta actividad requiere que se formen dos equipos.

El terreno de juego esta compuesto por un espacio cerrado, «el castillo» (que puede ser un area, el rectangu-
lo de un campo, etc.), y por el espacio que lo rodea.

Dentro del castillo hay un tesoro consistente en muchas joyas (pueden utilizarse pelotas de tenis, de goma,
de papel, o cualquier material que puedan coger los ninos con una mano y con facilidad).

El tiempo de juego es de cinco minutos (con posibilidad de cambio).
Uno de los equipos sera el encargado de custodiar el tesoro, pero tiene dos normas que no se puede saltar:

— No puede salir del castillo.
— No puede tocar el tesoro (es decir, no puede coger ni desplazar las pelotas).

El otro equipo («ladrones») debe intentar coger el maximo nimero de pelotas posibles en el tiempo de que dis-
pone en el castillo para robarlas. Este puede moverse por fuera del castillo libremente.

Para impedir que las pelotas sean robadas, los guardianes pueden hacer que los ladrones se sienten
como estatuas si logran tocarles dentro del castillo. Para poder seguir moviéndose, los ladrones pillados
pueden ser salvados por un companero, para ello tienen que chocar las manos.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

Cuando finalice el tiempo se hara un recuento de las pelotas robadas teniendo en cuenta los ladrones
que en ese momento estaban capturados, pues se valorara positivamente el esfuerzo por salvar a los
companeros frente al de conseguir pelotas.

No tuvieron grandes dificultades para comprender la actividad y respetaron las normas desde el principio.
Sin embargo, si fue necesario parar la actividad para hacerles ver las caracteristicas del espacio, que, al
componerse de dos partes, una dentro de la otra, los lugares por donde moverse eran diferentes a cuan-
do la cancha esta dividida por la mitad.

Progresivamente, los atacantes iban moviéndose alrededor del espacio central (y no sélo por un lado), y
los defensores no solo se iban centrando en un flanco, sino a todo alrededor.

Una vez entendidas las peculiaridades del juego en esta disposicion espacial comenzaron a disenar estra-
tegias para mejorar el ataque y la defensa. Momentos €stos en los que la intervencion del maestro fue
clave para mejorar la participacion y el debate dentro de los equipos.

4. <UNA MONEDA EN UNA MANO»

El juego se desarrolla en un espacio rectangular dividido en dos partes iguales. Hay dos equipos y a cada
uno le corresponde una mitad del campo donde, si entra alguien del equipo contrario, tocandolo le trans-
forma en estatua de piedra (es decir, le paraliza).

Cada equipo debe intentar llevar al fondo del campo contrario una moneda sin que la descubra el equipo
contrario, teniendo en cuenta que:

— Cada equipo tiene una moneda que, si consigue llevarla al campo contrario, marca un punto.
— La moneda no puede pasar de mano en mano.

— Si pillan a la persona que tiene la moneda ésta, al ser estatua, esta obligado a darsela al equipo con-
trario.

— Cada vez que se termina una jugada, bien porque se consiga o porque no se logre, se para el juego y
se empieza de nuevo.

Es necesario incentivar a los grupos para que busquen diferentes soluciones y estrategias.

Fue complicado hacer ver la importancia del consenso entre los miembros del equipo y la basqueda entre
todos de una estrategia, ya que la actividad era entendida como un juego individual en el que el tnico
papel importante lo tenia la persona que transportaba la moneda.

Para hacer ver la participacion activa de los demas miembros, el maestro ayudo directamente a uno de
los equipos a buscar una estrategia que garantizase la consecucion de un punto actuando en equipo y
con la participacion activa de todos. Asi se consiguio demostrar que todos podian tener un papel impor-
tante en el juego, independientemente de quién tuviese la herramienta para marcar un punto.

valoracion de la sesion

Esta sesion transcurrié con bastante normalidad, ya que la motivacion fue muy alta, al igual que la dis-
ponibilidad de los alumnos para escuchar y para colaborar en las puestas en comdn. Sin olvidar que en
alguna ocasion hubo que parar la actividad para buscar una solucion a situaciones en las que se queda-
ron alumnos practicamente sin participar y otras veces porque se dieron situaciones en las que no se
cumplieron algunas normas basicas.
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Aunque alguno de estos problemas no terminaron de solucionarse, si hay que valorar la actitud positiva
y el esfuerzo que se realizd por parte de la mayoria para buscar salidas. Durante todas las actividades
se mantuvo una dinamica de dialogo, discusion y busqueda de estrategias en equipo que cada vez fun-
cionaba mejor y de manera mas agil, aunque debiamos estar atentos para que todo el mundo participa-
se y nadie se sintiese aislado en ninguna de las fases.

Aunque las bases de cada juego estaban prefijadas se favorecia la implicacion en la construccion del
reglamento o la modificacion de normas; situacién que se dio en alguna ocasion.

toque de salud

e Prestar atencion a las posibles situaciones de agresividad que se producen durante el juego.

e Potenciar las actividades centradas en la cooperacion favorecera la participaciéon de la mayoria de los
miembros del grupo y, por lo tanto, una practica que tendra mas posibilidades de resultar positiva. Esto
contribuira a una actividad fisica saludable.

atencion a la diversidad

e Tener siempre preparadas una serie de normas o de preguntas que incentiven al grupo a crear normas
para mejorar el nivel de participacion de todos, sobre todos aquellos que, por diferentes circunstancias,
estan mas apartados de la interaccién grupal.

e Crear la figura del comodin que se asignara a aquellas personas que tengan menos habilidad dentro de
las actividades en las que pueda existir contacto. Por tanto, podemos darles este papel (colocandoles,
por ejemplo, un brazalete a modo de distintivo), que consiste en que mientras eres comodin nadie te
puede tocar o te tienen que tocar dos veces para poder pillarte.

e Hay personas que a lo mejor no tienen recursos durante el juego pero, sin embargo, si los tienen a la
hora de disenar estrategias. Por esto debemos prestar mucha atencion para favorecer su implicacion
en las acciones del grupo.

interdisciplinariedad - transversalidad

* No estaria de mas tener un habito de comunicacion, negociacion de normas y bldsqueda de soluciones
de forma general en la escuela, ya que los conflictos no sélo surgen en la Educacion Fisica.

e Favorecer también en el trabajo en el aula la cooperacién, asi como poner en comun la informacion que
maneja cada uno compartiendo conocimientos y aprendiendo unos de otros.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e Situaciones como las que se dan en estos juegos se dan en la mayoria de las escuelas deportivas, por
lo que seria de gran utilidad ponerse en contacto con las personas que imparten las clases extraesco-
lares para seguir un modo de actuacion coordinado. Siempre teniendo en cuenta que éstas deben tener
un caracter principalmente educativo.

educacion de las emociones y los sentimientos

e El aislamiento de algunos participantes es algo que puede ocurrir facilmente en este tipo de juegos, por
lo que debemos favorecer siempre la calidad de participacion.




actividad

fisica y salud
educacién primaria

* Precaucion ante las situaciones conflictivas de agresividad que se den durante las situaciones jugadas.

reflexiones para el maestro

* Hay que tener siempre presente la repercusion mediatica que tiene el deporte de alta competicion y
como influye esto en nuestra sociedad. Sélo hay que observar qué es lo que ocurre en los recreos para
darse cuenta en qué juegos y actividades deportivas se centran los alumnos para saber qué deporte es
el que reina. Pero ¢tienen la misma participacion en las actividades deportivas los ninos que las ninas?
Jtodos los que lo practican disfrutan? ¢qué tipos de aprendizajes se desarrollan? ¢se dan cada vez mas
situaciones de agresividad en estas practicas? ¢como influye esto en la futura actividad fisica de aque-
llas personas que van siendo apartadas o aisladas en las actividades recreativas? ¢qué podemos hacer
nosotros al respecto?

e Es importante que durante toda la sesién se mantenga una dinamica de puestas en comdn y de bus-
quedas de soluciones mediante el dialogo y la negociacion.
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ficha resumen: lo importante es participar

1. «<SALVAVIDAS»

El maestro ha distribuido por el resto del espacio
una serie de objetos variados, como pelotas, conos,
materiales, etc. El objetivo es ir cogiendo objetos en
un tiempo.

2. «<NO RETROCEDER»

Es un juego de persecucion en el que nadie puede
retroceder. Comienza quedandosela un nino y segin
va pillando a companeros se van uniendo formando
una cadena.

3. «LOS TESOROS DEL CASTILLO»

Dentro de el castillo hay un tesoro (pelotas de tenis,
de goma, de papel, etc). Uno de los equipos sera el
encargado de custodiar el tesoro. El otro equipo
(«ladrones») debe intentar coger el maximo nimero
de pelotas posibles en el tiempo de que dispone.

4. «<EN BUSCA DE LA MONEDA»

El juego se desarrolla en un espacio rectangular
dividido en dos partes iguales. Cada equipo debe
intentar llevar al fondo del campo contrario una
moneda sin que la descubra el equipo contrario.
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sesion n.° 11: joriéentate, que te pierdes! fisica y salud

educacién primaria

titulo de la sesion n° 11

oriéntate, que te pierdes!

Las situaciones que de manera cotidiana vivencian nuestros alumnos en contextos distintos al escolar lle-
van consigo, en muchas ocasiones, entornos en los que los ninos deben reconocer correctamente el lugar
en el que se encuentran y aprender a ubicarse de la mejor manera posible en el espacio. Desde una sim-
ple visita al centro comercial, hasta un paseo por el centro de la ciudad, son experiencias en las que los
ninos ponen en juego su capacidad de orientacion y representacion del espacio que les rodea.

Con la intencién de potenciar las capacidades de observacion, la toma de decisiones y la autonomia per-
sonal de los ninos, contemplamos una propuesta basada en estos tres aspectos. Al tiempo que son abor-
dados desde una perspectiva en la que relacionamos este tipo de practicas con el desarrollo de una acti-
vidad fisica saludable. Asi, desde propuestas que contribuyan a la cooperacion entre los discentes (mejo-
rando la autoestima y seguridad de los mismos), hasta un planteamiento mas global de la sesién, donde
las actividades en la naturaleza contribuyen al mantenimiento de una adecuada salud personal de los par-
ticipantes.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:

e Conocer cuales son los elementos y las caracteristicas basicas relativas a las practicas de orientacién
a través de materiales.

e Percibir el espacio, las distancias y las posiciones entre los elementos que en él se encuentran, y tam-
bién en relacién con nuestra propia ubicacion espacial.

e Estimular la capacidad de observacion y percepcion del entorno por parte de los ninos a través de acti-
vidades en donde deban prestar atencién al contexto en el que se encuentran.

e Valorar las medidas de seguridad de cara a la realizacién de las actividades en la naturaleza y en los
entornos habituales como aspectos a tener en cuenta en el mantenimiento de una adecuada salud cor-
poral.

e Valorar la toma de decisiones personales y colectivas en relacién a la eleccién de itinerarios y rumbos
a seguir conforme a las caracteristicas del contexto.

e Valorar las realizaciones propias y de los companeros como aspectos que van a contribuir a una mayor
autoestima, seguridad personal, solidaridad y confianza dentro del grupo clase.

e La percepcion, representacion y desarrollo espacio-temporal: apreciaciéon de distancias y trayectorias,
elaboracién de rumbos, reconocimiento de los elementos del entorno.

e La salud corporal: medidas preventivas y de seguridad en la realizacion de actividades motrices en la
naturaleza y en contextos habituales.
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e El cuerpo y sus posibilidades: desarrollo de los propios recursos personales en relacion con la toma de
decisiones, la seguridad personal y a la autonomia corporal.

aspectos a observar

e Si el alumno toma decisiones en situaciones de caracter espacial.

e Si durante las actividades de orientacion procura adoptar las medidas de seguridad y prevencion basi-
cas para realizar una practica saludable.

¢ Si valora este tipo de propuestas de cara a conseguir una mayor implicacién con los companeros
de clase de manera que contribuya a una mayor autonomia personal y companerismo en el grupo
de clase.

actividades y estrategias:
1. «<ACTIVIDADES PREVIAS»

Los alumnos ven un video de corta duraciéon en donde de manera muy sencilla se observan algunas par-
ticularidades de las carreras de orientacion. Aprovechando este recurso, el maestro va explicando los
aspectos mas basicos de este tipo de practicas (hablara sobre las balizas, como se realizan los planos,
qué representa cada simbolo, de qué manera se orientan los corredores, etc).

Los alumnos mostraron gran interés por conocer todo tipo de materiales tras ver el video y lo que en €l
se comentaba. No dejaron de hacer preguntas sobre los tipos de simbolos utilizados. Con posterioridad
(en otra sesion, como complemento del tema) acudieron a la sala de ordenadores para tener la posibili-
dad de ver «in situ» las caracteristicas mas basicas de diferentes programas).

2. «<ME FiO DE LA BRUJULA»

El maestro explica las partes de la brdjula, mostrando repetidas veces su funcionamiento y la manera de
utilizarla. Luego se reparten las brdjulas a los alumnos, una por pareja, de manera que ellos mismos expe-
rimenten senalando la posicién de su companero.

También nos servimos de estas explicaciones para mostrar a los alumnos cémo se orienta un plano uti-
lizando la brdjula (algo que tendran que hacer a la hora de dibujar su propio plano [actividad cuatro]).

Aunque al principio parecieron un poco confusos por la manera de utilizar la brdjula, lo cierto es que no
tuvieron ningln reparo a la hora de manejarla, si bien es cierto que, en los momentos iniciales, lo dnico
que querian hacer era tocar la bradjula y girar el limbo, pero cuando empezaron a encontrar sentido a lo
que hacian les resulté muy novedoso e interesante (mas aun cuando alguno de los companeros lograba
trazar un rumbo correcto con la brdjula que habia traido de su casa).

3. «<SIGUEME SI PUEDES»

Por parejas y con una brdjula como ayuda, un miembro de la misma, desde un punto comdn de partida,
inicia un recorrido que él mismo va trazando. Para ello, pinta en el suelo el rumbo a seguir y la distancia
en pasos a la que se encuentra el siguiente rumbo. Asi, hasta trazar seis rumbos diferentes, momento
en el que debera iniciar la marcha el segundo componente de la pareja, sirviéndose de la brdjula para
orientar su camino, conforme a las indicaciones que previamente habian sido marcadas en el suelo por
su companero, de manera que cuando llegue al lugar marcado por el Gltimo rumbo, se cambian los pape-
les y se vuelve a empezar elaborando un recorrido distinto.
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Resulté una actividad mucho mas sencilla de lo que pretendiamos, sospechamos que algunos de los alum-
nos hicieron trampas (viendo la trayectoria seguida por sus companeros al trazar el rumbo a seguir). No obs-
tante, en una segunda oportunidad, las cosas no fueron tan sencillas, pues al estar todos los alumnos por la
misma zona marcando en el suelo, las confusiones no tardaron en aparecer. Aunque una forma de evitar esto
fue el hecho de que cada alumno determinase con su companero de pareja un simbolo que, colocado junto
a la indicacion pintada en el suelo, nos cerciorase de que esa marca era de nuestro companero de pareja.

4. «DIBUJO MI PLANO»

De manera individual, cada alumno recorre los patios del centro, procurando fijarse bien en aquellos obje-
tos claramente identificables (ej., bancos, arboles, papeleras, vallas, canastas y porterias, etc.).

Posteriormente vuelven a recorrer todo el recinto, también individualmente, pero en esta oportunidad
cada alumno dispone de un plano base del colegio y de un papel cebolla sobre el que tendran que calcar
el plano base y senalar con los simbolos de orientacion los elementos caracteristicos del espacio esco-
lar, y que no estén presentes en el plano base.

Los clips y los folios extras fueron nuestros aliados de cara a facilitar la tarea de los alumnos. Al comien-
zZo de esta actividad fueron numerosos los alumnos que no se movian del medio del campo para pintar
todo, y solo se limitaban a calcar. De manera que después de reunir al grupo e indicar explicitamente que
el plano base del que disponian no era el de ese ano (en concreto era el de dos anos atras), resultaba
imprescindible recorrer en el espacio real aquello que veian en el plano, pues tenia muchas posibilidades
de que estuviese algo cambiado.

5. «LOS DIEZ AUSENTES»

En esta actividad (aprovechando el plano base que previamente habiamos repartido a los alumnos y que
hemos transformado en un plano de orientacion) repartimos un plano de orientacion para cada pareja. En
este plano aparece marcado un recorrido (siendo conveniente disponer de varias copias del plano con dis-
tinto recorrido para evitar que se copien entre las parejas).

Al mismo tiempo, en los planos que entregamos a los alumnos hay cosas que faltan y que deben marcar
y situar correctamente (usando el simbolo de orientacion adecuado para cada elemento), debiendo seguir
para localizarlos el recorrido que se les indica en su plano, pues los elementos que faltan estan a lo largo
de ese itinerario.

Actividad muy atractiva para los alumnos haciéndolo notar con sus comentarios a medida que seguian el
recorrido y su excitacion al localizar un objeto. De una desorientacion inicial, por no saber muy bien hacia
donde ir, pasaron a tener una actitud mas atenta de manera que, poco a poco, se fueron fijando en los
detalles y observando con detenimiento su situacion en el plano, y que constituian, al fin y al cabo, pis-
tas de por donde seguir.

Fue vital distribuir un mismo plano pero con recorridos distintos de manera que la actividad asi plantea-
da resultaba mucho mas interesante. Al poder intercambiarse planos o incluso tras terminar el recorrido
de uno, se podia ayudar a otra pareja a realizar el suyo, facilitando esta tarea, pues en los planos siem-
pre habia alguna zona del recorrido comun para ambos. También fue atractivo «colocar los elementos
ausentes» relativamente juntos, ya que dificultdbamos mas la tarea al tener que afinar en la observacion.

6. REFLEXION DE LO EXPERIMENTADO

Al finalizar, reunimos a los alumnos y «lanzamos al aire» varias preguntas, procurando captar la atencion
de los alumnos sobre lo que les habia parecido la sesion, las cuestiones apuntaron a cuestiones tales
como: el sistema de relaciones dentro de las parejas, las propias actividades planteadas, las medidas de
seguridad adoptadas durante la practica, etc.
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Llegado este punto los alumnos se sintieron bastante habladores, creemos percibir que, en gran medida,
fue fruto del caracter motivador inherente a la propia propuesta de sesion (recordemos que no habian rea-
lizado ninguna sesion de este tipo hasta la fecha), y los comentarios de satisfaccion por lo realizado no
tardaron en surgir. Comentarios en muchos casos relativos al cambio experimentado por los propios com-
paneros a medida que iban involucrandose mas en las actividades y en la medida en que sus deduccio-
nes y decisiones iban en el buen camino.

La gran mayoria consideraron la sesion como muy interesante y que ayudaba a participar a todos y a cola-
borar para hacer las distintas actividades, aunque hubo algunas voces en contra, motivadas en gran medi-
da por el esfuerzo que suponia segln algin nino: «...tener que estar todo el rato fijandose en las
€0sas...».

valoracion de la sesion

Los alumnos con esta edad carecen de experiencias similares a esta propuesta con las que mejorar la
percepcion del espacio. Partiendo de esta premisa, es l6gico que en un primer momento los alumnos se
encuentren algo desconcertados ante lo que se les plantea en las actividades, pero poco a poco se puede
observar un cambio en la actitud propiciado, a nuestro entender, en lo atractivo que supone realizar este
tipo de actividades en la naturaleza o entornos poco habituales, al tiempo que se encuentran manejando
unos recursos distintos. Esta idea se puede resumir en un comentario de uno de los alumnos, el cual
senald: «...soy como un explorador, con todas sus cosas, brijula, plano...», el caracter motivador de la
sesion creemos que queda aqui suficientemente demostrado.

Otra nota significativa que marca nuestra valoracion de lo realizado es el hecho de que los alumnos en
un principio pensaron que esto seria muy facil y, poco a poco, al involucrarse mas con sus companeros
a la hora de colaborar y tener que tomar decisiones conjuntas vieron cémo lo que estaban haciendo no
era tan sencillo (sirva el comentario de unos de los alumnos: «...jo, profe, esto tiene truco, no es tan sen-
cillo... pero ya veras...) y sobre todo que se hacia de una determinada manera porque tenia un por qué,
una razén de ser que les llamaba la atencion.

Por otro lado, el clima afectivo y de interaccion surgido en toda la sesion puso de manifiesto las actitu-
des solidarias entre companeros, sentimientos de satisfaccion y autoestima personal (por ejemplo, cuan-
do encontraban los elementos que faltaban en el juego de «Los diez ausentes»).

toque de salud

* A la hora de cuidar la salud en las practicas habituales es importante prestar atencion en el contexto
en el que realizamos dicha practica, esto, que a simple vista pudiera resultar superfluo, sin embargo
cobra especial relevancia en los entornos desconocidos o poco frecuentados, pues carecemos de un
conocimiento previo suficientemente preciso como para prever posibles problemas durante las activi-
dades que realicemos.

e Por otro lado, es incuestionable que, al realizar actividad fisica de manera moderada y en espacios
abiertos, contribuimos a mejorar nuestro propio estado fisico e incluso animico.

atencion a la diversidad

* A la hora de abordar este aspecto en la sesion son varios los aspectos que podemos hacer notar.
Entre ellos: el hecho de agrupar a los alumnos por parejas cuidando esos agrupamientos, de mane-
ra que den pie a que cada componente de la misma contribuya con lo que mejor sabe hacer (ej., en
la actividad «dibujo mi plano», en caso de plantearla por parejas, el alumno mas observador se cen-
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tra en los detalles del entorno, mientras que el otro se preocupa por la precision al reflejar esos deta-
lles en el papel).

* No todos los alumnos tienen las mismas capacidades, eso lo debemos conocer, de ahi que haya-
mos tenido presente cuestiones de esta indole en propuestas como, por ejemplo, la actividad «los
diez ausentes», estableciendo diferentes recorridos (unos mas complicados que otros), en funcién
de las caracteristicas de quiénes deben realizarlos. O facilitando la tarea a aquellos alumnos que,
como en la actividad «sigueme si puedes», presentan dificultades a la hora de utilizar adecuada-
mente la brdjula.

interdisciplinariedad - transversalidad

e Esta sesion esta directamente relacionada con el area del conocimiento del entorno («conocimiento del
medio»). Y es asi, desde el momento en que nos servimos de la percepcion del mismo y de la apre-
ciacion de los elementos que en él se encuentran.

e Aspectos del area de mateméaticas, como son nociones relativas a la medida de angulos (empleados al
manejar la brdjula), o estimacion de escalas (aunque este aspecto en menor medida que el anterior),
tienen mucho que ver con las practicas de orientacion, sin olvidar la medicion de distancias y puntos
de referencia.

e El area de la expresion plastica también aparece representado en el desarrollo de la sesion y puede ser
un buen incentivo a la hora de plantear propuestas como dibujos sobre los elementos observados
desde diferentes perspectivas, realizacion de planos empleando el dibujo lineal, e incluso el plantea-
miento de la realizacion de pequenas maquetas sobre determinados espacios en los que hemos lleva-
do a cabo la sesion.

e Aun siendo menos frecuente, también vemos un estrecha relacion con el empleo de una terminologia
tal vez poco habitual (ej., rumbo, baliza, triangulacion, curvas de nivel, etc.) y que puede dar pie a un
tratamiento mas concreto del significado y empleo correcto de estas palabras desde el area de lengua.

e Por ltimo, no podemos olvidar la transversalidad de esta propuesta vinculada a la orientaciéon en los
contextos urbanos y que lo podemos plantear desde el eje de la educacion vial.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

° Son muchos los contextos en los que, de manera habitual, empleamos estrategias de orientacion
espacial casi de manera inconsciente. Desde un simple paseo por la ciudad hasta las indicaciones
que damos a alguien cuando nos pregunta como llegar a un determinado sitio. No se trata de que
ahora los alumnos practiquen de manera especifica actividades de orientacion sino que, en las situa-
ciones de su vida cotidiana, se den cuenta de que las decisiones que toman en esta linea tienen un
por qué.

educacion de las emociones y los sentimientos

e Con este tipo de propuestas, donde el caracter cooperativo de las actividades planteadas es tan evi-
dente, estamos potenciando que los ninos desarrollen aun de manera inconsciente sentimientos de cer-
cania para con sus companeros, ayuda mutua y consenso. Cuestiones éstas que, bien orientadas, van
a influenciar muy positivamente en los procesos «madurativos» de los alumnos, de cara a definir su
autoconcepto y al desarrollo de su personalidad, como individuos cada vez mas responsables y auto-
nomos.
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reflexiones para el maestro

e Con unas nociones basicas sobre la orientacion, y algunas buenas ideas, es posible plantear una o
varias clases muy interesantes sobre el tema. No s6lo como recurso para incidir en los aspectos mas
vinculados con la percepcién y representacion espacial, sino como estrategias con las que incidimos en
cuestiones relativas al autocontrol, la autoestima y las ganas de superacién por parte de los alumnos.

* No es necesario tener mucho material, sino tener las ideas claras sobre lo que pretendemos hacer e
informarnos de cara a qué tratar en este tipo de sesiones y sobre todo cémo seguir una secuencia |6gi-
ca que se adapte de manera satisfactoria a las caracteristicas de los ninos y a nuestras intenciones
educativas. Sélo una planificacion previa servira de base para plantear la dinamica a seguir.
Intentémoslo... no es nada dificil.

* También hemos de recordar los aspectos relacionados con una actividad fisica saludable, ya que la sali-
da al medio natural nos exige tener previsto posibles accidentes y un reconocimiento previo de los espa-
cios por donde se realizara la actividad.
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ficha para el alumnado: «oriéntate que te pierdes»

e Explica, con tus palabras, lo que significan los siguientes términos:

1.

e Ayudandote con un callejero, intenta trazar una ruta desde tu casa a la Plaza Mayor, procurando que
esta ruta sea la mas corta posible, ten presente que deberemos plantearlo para ir andando y cruzando
adecuadamente las calles. A continuacion escribe el nombre de las calles en orden, comenzando por
tu calle y terminando en la Plaza Mayor.

¢ Intenta dibujar con la mayor exactitud posible un objeto de uso frecuente en las clases de Educacion

Orientacion:

. Brdjula:

. Plano base:

. Limbo:

Escala:

Curvas de nivel:

Baliza:

Rumbo:

Fisica (ej., balon, pica, etc.), senalando la escala a la que lo has realizado.

148|149



sesion n.° 11: joriéntate, que te pierdes!

ficha para el maestro: joriéntate que te pierdes!

1. ACTIVIDADES PREVIAS

Creemos que es muy interesante acudir inicialmente a algin club de orientacién de cara a conseguir el mate-
rial oportuno, sobre todo en cuanto a conocer cémo acceder a los videos e incluso todo aquello que pueda
motivar a los alumnos a animarse a realizar la sesioén (egj., una brdjula de dedo, una baliza oficial, algin pro-
grama informatico sobre el tema, etc.).

2. ME FiO DE LA BRUJULA

Es necesario centrar esta actividad en explicar claramente las nociones basicas del manejo de la brdjula, y
preocuparnos en que todos los alumnos lo han entendido correctamente. Nos puede ayudar un dibujo en el
que estén pintados los pasos a seguir para trazar un rumbo (plano que podemos dar a cada pareja para que,
en principio, les sirva de guia a la hora de realizar esta actividad). S6lo explicar aquello que realmente vaya-
mos a utilizar.

3. SIGUEME SI PUEDES

Actividad muy motivadora, pero hay que tener cuidado en el grado de dificultad que se determina (condi-
cionado por el nimero de rumbos a trazar y por el propio espacio, si éste es llano y amplio la dificultad,
en lineas generales, es menor).

4. DIBUJO MI PLANO

Al principio los alumnos muestran mucho interés, pero hay que procurar que la tarea no nos lleve dema-
siado tiempo y que los elementos a marcar sean relativamente faciles y en un nidmero no demasiado ele-
vado, pues la actividad si no deja de tener interés, y se convierte en una actividad pesada, rutinaria e
incluso aburrida. No debemos plantearla como una tarea estatica (recordemos que el objetivo es que los
ninos observen la realidad y no copiar por el hecho de copiar). Cuidar la limpieza (el papel cebolla se
emborrona facilmente), que los alumnos dispongan de todo el material y que se hagan responsables del
mismo (folios, clips suficientes, etc.) son dos cuestiones que no debemos olvidar.

5. LOS DIEZ AUSENTES

Plantear distintos recorridos es basico para que la actividad sea motivadora, no solo porque asi los alum-
nos no siguen a la pareja que les precede, sino porque de esta manera el grado de dificultad de los mis-
mos varia y crece el interés de los alumnos por conseguir terminar el mayor nimero de recorridos posi-
bles.

6. REFLEXION DE LOS EXPERIMENTADO

El recurso tan utilizado de «lanzar preguntas al aire» se presenta en esta ocasion como un buen sistema
para propiciar la reflexion y participacion de los alumnos en el debate. Pero si queremos que estas apor-
taciones no se queden en «agua de borrajas» deberiamos plantear a los alumnos nuevas sesiones en la
misma linea.
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ficha resumen: joriéntate, que te pierdes!

actividades:

1. ACTIVIDADES PREVIAS

Los alumnos ven un video donde observan algunas
particularidades de las carreras de orientacion.

2. ME FiO DE LA BRUJULA

El profesor explica las partes de la bridjula, mas
tarde se la reparten con objeto de poder experi-
mentar con ella, senalando la posiciéon de su com-
panero.

3. SIGUEME SI PUEDES

Por parejas, y con una brdjula, realizan diferentes
recorridos desde un punto comdn de partida. Asi
hasta trazar seis rumbos diferentes, momento en el
que debera iniciar la marcha el segundo componen-
te de la pareja.

4. DIBUJO MI PLANO

Cada alumno recorre los patios del centro procu-
rando fijarse bien en aquellos objetos claramente
identificables. Posteriormente, vuelven a recorrer
todo el recinto senalando los elementos caracteris-
ticos del espacio escolar que no estén presentes en
el plano base.

5. LOS DIEZ AUSENTES

En los planos que entregamos a los alumnos hay
cosas que faltan y que deben marcar y situar correc-
tamente.

6. REFLEXION DE LO EXPERIMENTADO

Reunimos a los alumnos y les preguntamos sobre |o
que les ha parecido la sesion: relaciones en las
parejas, las actividades planteadas, las medidas de
seguridad, etc.
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titulo de la sesion n° 12

nos desplazamos sobre zancos

A la hora de experimentar situaciones de equilibrio con los alumnos de tercer ciclo, en muchas ocasiones
tenemos la sensacion de que este tipo de sensaciones que tienen los alumnos estan muy ligadas a temo-
res por la inseguridad de no haber experimentado en circunstancias similares las propias capacidades
corporales.

Estas actitudes de duda e indecision hacia la propia realizacion se ven reforzadas si empleamos elementos
que hagan que las actividades planteadas se desarrollen en zonas ligeramente elevadas del suelo.

He aqui que nuestra propuesta se centra en este tipo de actuaciones, procurando que los alumnos
adquieran seguridad en sus capacidades personales vinculadas a las practicas que impliquen equilibrio

estatico, dinamico y postmovimiento sobre un elemento tan atractivo y motivador como pueden ser los
zancos.

intenciones educativas

Que los ninos sean capaces de:
e Conocer las posibilidades de mantenerse en equilibrio gracias a unos zancos.

e Percibir el espacio y las distintas trayectorias vinculadas con los desplazamientos sobre zancos propios
y los de los companeros.

e Experimentar diferentes formas de desplazarse sobre superficies elevadas, adecuando los movimien-
tos que realicemos de manera natural.

e Valorar las medidas de seguridad de cara a la realizacién de propuestas en situaciones que conlleven
diferentes tipos de equilibrio, como aspectos a tener en cuenta para desarrollar esta habilidad motriz
de manera saludable.

e Mostrar interés por experimentar diferentes formas de desplazarse, tomando como eje dinamizador
diversas situaciones de equilibrio.

* Valorar las propias realizaciones como aspectos que van a contribuir a una mayor autoestima y seguri-
dad personal.

e Habilidades motrices: desplazamientos y equilibrios (estatico, dinamico y postmovimiento).
e La propia imagen corporal: el control postural y las sensaciones kinestésicas.
e La percepcién espacial: apreciacion de distancias y puntos de referencia.

e La salud corporal: medidas preventivas y de seguridad en la realizacion de actividades motrices.
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 El cuerpo y sus posibilidades motrices: desarrollo de los propios recursos personales, en relacion a la
seguridad personal y a la autonomia corporal.

aspectos a observar

* Si el alumno muestra interés por experimentar diferentes formas de desplazarse en situaciones de equi-
librio adaptando los propios movimientos a sus posibilidades reales y a los intereses tanto individuales
como colectivos.

* Si durante las actividades vinculadas con las situaciones de equilibrio procura adoptar las medidas de
seguridad y prevencion basicas para realizar una practica saludable.

e Como valora estas propuestas de cara a conseguir una mayor autonomia motriz.

e Si toma conciencia de las propuestas desarrolladas como estrategias positivas de cara a la mejora de
su autoestima personal.

actividades y estrategias:

1. <\MOVIENDONOS EN LAS ALTURAS»

Se reparte distinto material a los alumnos y ellos, de manera autébnoma, deben procurar moverse man-
teniendo el equilibrio sobre el elemento que se le ha repartido. Posteriormente pueden cambiar de ele-
mento.

Casi de manera generalizada la mayoria de los alumnos al repartir el material se decantaron por elegir
los zancos de cuerda. Luego, tras comprobar que mantener el equilibrio sin agarrar los zancos era com-
plicado, ya que estaban sobre una superficie tan pequena, muchos de los alumnos decidieron coger mate-
riales mas voluminosos.

Solo aquellos alumnos que habian mantenido el equilibrio sin demasiados problemas experimentaron
movimientos y posiciones mas complejas e incluso sobre superficies mas reducidas o en movimiento
(algdn alumno intenté mantener el equilibrio sobre un zanco de lado, al tener éste la superficie curva
podia rodar sin demasiada dificultad).

2. «CAMINANDO ENTRE LAS NUBES»

Se distribuye a los alumnos en varios grupos. A cada grupo se le da unos cuantos objetos (bases de
picas, zancos de cuerda, bancos suecos, etc.). Cada grupo debe colocar su material por el suelo de la
manera que estime oportuna. Posteriormente se les indica que cada componente del grupo debe recorrer
el «circuito» construido con ese material, procurando no apoyar ninguna parte de su cuerpo en contacto
con el suelo.

Cuando lo han realizado todos los alumnos se cambia al recorrido que han elaborado otro grupo, asi hasta
recorrer todos los alumnos todos los grupos.

Inicialmente, los alumnos de la mayoria de los grupos dispusieron el material de manera demasiado cer-
cana unos elementos de otros, poco a poco la distancia entre los distintos materiales fue aumentando y
las ayudas entre companeros fueron surgiendo, al principio de manera espontanea y luego casi de forma
sistematica, colocandose un companero como «ayuda fija» para facilitar el desplazamiento de sus com-
paneros.
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3. «PIEDRA TRAS PIEDRA»

En esta ocasién cada grupo debia procurar organizarse de manera que consiguiera avanzar sobre los dife-
rentes objetos «todos a la vez», al tiempo que modifican la situacion de éstos para marcar su recorrido
de la forma mas conveniente a sus fines.

Se podria considerar variante de la anterior. Pero, en este caso, el sistema de ayudas ha resultado muy
efectivo desde el comienzo, pasandose el material desde el comienzo por todos los miembros de cada

grupo.

También se ha observado una situacion muy interesante, relacionada con la interaccion de circuitos. Nos
referimos con ello a que en un momento concreto los grupos decidieron libremente cruzar sus recorridos.
Esto, en principio, fue bastante novedoso y motivador de cara a la experimentacion de los alumnos, pero
dicho planteamiento no tardé en generar algunos problemas (ej., empujones a los integrantes de otros
grupos con la intencion de hacerles perder el equilibrio, pequenos enfados y falta de entendimiento a la
hora de decidir quién debia pasar primero, etc).

4. «CAMINANDO CON ZANCOS»

Cada alumno con un par de zancos de cuerda se desplaza por el espacio libremente experimentando las
diferentes posibilidades personales a la hora de controlar sus movimientos, recorrer distancias mante-
niendo el equilibrio, etc.

Actividad muy sencilla para los alumnos, aunque algunos de ellos mostraron cierta cautela al comenzar
a andar sobre estas superficies, no tardaron en adquirir una mayor confianza con el material y el control
corporal sobre éste.

En algunos casos, los alumnos decidieron hacer pequenas carreras ente ellos sobre los zancos, fue en
este momento donde tuvimos que hacer mas hincapié en mantener las medidas de seguridad oportunas
para evitar riesgos innecesarios; asi, con unas ligeras advertencias sobre la velocidad a la que despla-
zarse o el camino a seguir por cada uno, pudimos minimizar estos riesgos.

5. «CAMBIO DE ZANCOS»

En pequenos grupos (alrededor de cuatro alumnos por grupo), cada integrante de los mismos dispone de
un par de zancos de cuerda. La actividad consiste en cambiar de zancos con algiin companero del propio
grupo, procurando mantener el equilibrio durante el cambio. Se propone que ese cambio sea realizado a
la vez por todos los alumnos, de manera que no sélo se preocupen por el zanco que dan, sino también
por el que reciben.

En un primer momento los alumnos pensaron que esta actividad no entranaba gran dificultad y que el ries-
go era minimo. Sin embargo, tras comprobar que no les resultaba tan sencillo cambiar de zanco sin apoyar
el pie que queda «libre» en el suelo, decidieron hacerlo por parejas, intercambiandose los zancos con el com-
panero que tenian enfrente y procurando apoyarse en los companeros de al lado (recordemos que se colo-
caron en grupos de cuatro, enfrentados dos a dos, a modo de cruz) en el momento del cambio de zanco.

6. «<PARTIDO SOBRE ZANCOS»

La propuesta consiste en formar cuatro grupos, de manera que jueguen «dos para dos». A su vez, por
cada dos grupos habia un alumno (que no pertenece a ningln grupo) que hacia de porteria, utilizando
zancos un poco mas altos. Cada miembro del grupo subido en zancos de cuerda debe procurar pasar el
balén, como si de un partido de fltbol se tratase, hasta conseguir que el balén pase entre los zancos del
companero que actda como porteria, o que toque uno de los zancos de éste (obteniendo asi para su grupo
un punto).




actividad

fisica y salud
educacién primaria

Los alumnos que actGan como porterias no pertenecen a ningln grupo, podian desplazarse libremente
por el espacio de juego (a modo de porterias moviles).

Esta tarea la planteamos inicialmente como actividad de gran grupo, distribuyendo a todos los alumnos
en dos equipos y una porteria, pero pudimos comprobar que sélo aquellos alumnos mas habiles en el
manejo de los zancos eran los que participaban en el juego, perdiendo interés para el resto, por lo que
se decidio hacer mas grupos e incluso introducir algun balon mas por grupo, para motivar a la participa-
cion de todos. No obstante esta variacion produjo el efecto contrario, provocando el desconcierto entre
los grupos y el consiguiente «riesgo» de cara a la practica. Por lo que decidimos volver a modificar la acti-
vidad, reduciendo el numero de balones a uno por cada dos grupos que se enfrentaban y aumentando el
ndmero de porterias moviles a tres.

7. <REFLEXION DE LO EXPERIMENTADO~

Actuando el maestro de moderador, los alumnos en grupo comentan las incidencias de las actividades
realizadas, asi como las medidas adoptadas a lo largo de toda la sesion. Es ahora el tiempo de replan-
tear mejoras por parte de todos, de cara a repetir esta sesioén en otro momento, con las modificaciones
determinadas bajo el consenso de todos los miembros de la clase.

Aungue no fueron excesivas, si es cierto que los alumnos aqui hicieron algunas aportaciones interesan-
tes como el hecho de jugar con un balén de gran tamano y menos hinchado que en la actividad seis («par-
tido sobre zancos»), pues segun ellos: «al tener un balon mas grande es mas féacil darle».

También se hablo sobre la manera como los alumnos habian realizado los desplazamientos sobre super-
ficies elevadas en las primeras actividades. Lo que sirvio para poner el acento en las medidas de segu-
ridad relativas a los tipos y nimero de apoyos utilizados, a la velocidad de ejecucion en relacion con el
control postural y al tipo de ayudas empleadas.

valoracion de la sesion

En lo que respecta a la intencionalidad de la sesion, sobre los aspectos que tienen que ver con la mejo-
ra de la autoestima personal y en cuanto a las medidas de seguridad empleadas, podemos decir que ha
sido una sesién muy satisfactoria. El «cuidado» puesto por los alumnos a la hora de usar el material y
seguir las normas establecidas ha repercutido muy positivamente en la toma de conciencia por parte de
éstos sobre los riesgos y medidas a adoptar en este tipo de propuestas.

Por otro lado, sobre el presumible caracter competitivo de alguno de los planteamientos, hemos procu-
rado que se viese poco reflejado en las actividades. Primando, como creemos asi ha sido, las situacio-
nes colaborativas en grupo. En este sentido, hemos podido comprobar como las actuaciones de caracter
colectivo han destacado sobre las practicas mas individualistas y cerradas.

toque de salud

* Prestar especial atencion al hecho de que las actividades realizadas de manera cooperativa en
pequenos grupos facilitan la interaccion entre sus miembros, favoreciendo los sentimientos de per-
tenencia al mismo a través de sensaciones de solidaridad, compromiso colectivo, etc. Hecho que
tiene una importancia trascendental en la mejora de los aspectos personales vinculados con la
autoestima, superacion y autoconcepto, directamente relacionados con la manera de entender una
actividad fisica desde planteamientos que estimulen la mejora de la salud corporal de quienes la
desarrollan.
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* También el experimentar de manera progresiva, adecuada y satisfactoria con materiales de uso poco
frecuente, y mas en situaciones de equilibrio, va a contribuir a la consolidacion de sensaciones de
seguridad y autonomia personal.

atencion a la diversidad

* Es importante abordar esta sesion desde propuestas diversificadas, para lo cual es necesario par-
tir de las posibilidades reales de los alumnos y para ello ofertamos inicialmente bases de susten-
tacion de tamano variado, con objeto de que cada cual elija la que mejor se adapta a sus necesi-
dades.

e También es importante permitir los sistemas de ayuda siempre que sean necesarios. Y prevenir difi-
cultades (ej., modificando los espacios de juego y el nimero de integrantes por grupo en las activi-
dades 2, 3, 4, 5, y 6). O adaptando el material a emplear para facilitar la participacion de todos
(ej., emplear un balén mas manejable en la actividad n° 6).

interdisciplinariedad - transversalidad

e Podemos situar esta sesion dentro de un eje dinamizador mas amplio que pudiera girar en torno a los
trabajos cooperativos, y en donde las experiencias previas de los alumnos van a determinar en gran
medida la colaboracion entre el grupo-clase. Desde un tratamiento transversal relativo a las practicas
solidarias en la escuela, relacionamos esta sesion con otras areas, como es el caso de la expresion
plastica (gj., la realizacion de murales por grupos en donde se expliquen los pasos a seguir para reali-
zar zancos con material reciclado, o la realizacién de este tipo de zancos aportando cada alumno al
resto de sus companeros el material mas a su alcance para compartirlo con el resto).

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e En la vida de las personas existe un gran nimero de situaciones que en mayor o0 menor medida aca-
rrean situaciones de equilibrio, mas aln en practicas tan extendidas hoy en dia entre los alumnos
como son aquellas que tienen que ver con los desplazamientos sobre ruedas (ej., patines, patine-
tes, bicicleta, etc.), y que forman parte de las actividades que muchos de los ninos realizan en su
tiempo de ocio fuera del horario escolar.

educacion de las emociones y los sentimientos

e Los sentimientos de inseguridad, duda e incluso recelo inicial ante las actividades de equilibrio,
pronto se veran modificadas hacia emociones que guardan mas relacion con la satisfaccion y la
mejora de la autonomia personal.

* Debemos respetar durante la sesién las necesidades, caracteristicas y demandas propias de cada
alumno y las exigencias particulares en cada caso desde las practicas abiertas y colaborativas que
hemos senalado con anterioridad, ya que este tipo de actividades pueden generar ciertos riesgos
y, ante ello, algunos alumnos se muestran reacios a participar.

reflexiones para el maestro

e En ciertas ocasiones, como maestros, limitamos las posibilidades que tenemos de desarrollar con
nuestros alumnos sesiones donde éstos experimenten las sensaciones de equilibrio. En unos casos




actividad

fisica y salud
educacién primaria

nos justificamos por la carencia de material adecuado a tal fin, pero, en otros casos, podemos estar
camuflando una preocupacion mas profunda relacionada con los riesgos que dicho tipo de practicas
entranan.

e De ahi que creamos oportuno reflexionar sobre nuestra labor docente y plantear actividades en las
que las medidas de seguridad para la practica de la actividad fisica sean base permanente de nues-
tras dinamicas de trabajo, pero no por ello omitir las propuestas por ser susceptibles de generar
dificultades en este sentido. Creemos que bajo la prevision, concienciacion y acomodacion de lo
planteado de manera correcta y saludable, si podemos llevarlas a cabo.
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ficha para el maestro:
nos desplazamos sobre zancos

1. <MOVIENDONOS EN LAS ALTURAS»

La eleccion del material por parte del alumno entre aquel ofertado debe ser libre. En un principio, es con-
veniente que se les dé la oportunidad de experimentar sobre la mayor variedad de superficies posibles,
procurando que éstas no puedan colocarse de manera que rueden o se deslicen por el suelo. Solo en
determinados casos y en funcion de la seguridad y capacidad de los alumnos permitimos que empleen
varios objetos uno sobre otro, prestando especial atencién a las medidas de seguridad personales
empleadas.

2. «CAMINANDO ENTRE LAS NUBES»

Hay que estar atento a la distribucion del material, asi como a la utilizacién del espacio por parte de cada
grupo de manera que los objetos no se coloquen demasiado dispersos. Resulta muy interesante que las
decisiones sobre la ubicacion del material se tomen tras el consenso de los integrantes del grupo.

3. «PIEDRA TRAS PIEDRA»

Es muy interesante dejar que los alumnos desarrollen la actividad en interaccién con otros grupos, pero
procurando evitar la aparicion de actitudes de rivalidad u oposicion entre ellos.

Una alternativa a esta propuesta es designar a cada grupo un tipo de material especifico de manera que
podamos observar si la distribucion, el tipo de desplazamientos o el sistema de ayudas se ve influencia-
do por este cambio.

4. «CAMINANDO CON ZANCOS»

Antes de comenzar la actividad es muy importante comprobar el buen estado de los zancos de cuerda y
mirar si la longitud de éstas son adecuadas a la altura de los alumnos de manera que evitemos mante-
ner posturas desaconsejadas.

También es necesario limitar las actuaciones de los alumnos, nos referimos con ello a que, en el caso de
que se produzcan carreras, deberemos fijar previamente unas normas de obligado cumplimiento, con el
fin de evitar riesgos innecesarios (ej., zona de practica, distancia a recorrer, separacion entre los partici-
pantes, posturas durante la carrera, actitudes excesivamente competitivas, etc.).

5. «CAMBIO DE ZANCOS»

Inicialmente podemos partir de pequenos grupos (incluso por parejas) para procurar que los alumnos cen-
tren la atencion en la tarea y en el companero sin otros elementos «distractores». Luego, poco a poco,
ampliamos el nimero de miembros de cada grupo, asi como los sistemas de ayuda, para finalizar con la
realizacion de la actividad de manera totalmente autébnoma e incluso sincronizada por todos los compa-
neros.

6. <PARTIDO SOBRE ZANCOS»
Es muy importante empezar con grupos pequenos de forma que todos participen de la actividad mas o

menos por igual, a la vez podemos eliminar la presencia del grupo oponente para con posterioridad intro-
ducir este aspecto.
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Otra posibilidad es no tener porterias o que éstas sean fijas, o que haya un gran nimero de ellas.
Posteriormente, cuando el dominio y la confianza en las propias posibilidades aumente, podemos propo-
ner variantes algo mas complicadas (por e€j., porterias moviles, varios balones a la vez, porterias eleva-
das, etc.).

7. <REFLEXION DE LO EXPERIMENTADO»

Se trata de que aqui los alumnos no solo comenten, sino que tomen decisiones al respecto, para lo cual
se puede incentivar su participacion proponiéndoles que las decisiones que se adopten, una vez con-
sensuadas por todos, se llevaran a efecto en una sesion en la que se repitan las actividades de ésta,
pero con los acuerdos acordados durante esta actividad de reflexion. Logicamente, para que esta «moti-
vacion» tenga los efectos deseados deberemos cumplir nuestra oferta e incluso aceptar ciertas «conce-
siones» (siempre dentro de la normalidad) realizadas por el grupo clase para la repeticion de la sesion.
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ficha para el alumnado

e Escribe las modificaciones que te parecen oportunas en cada actividad para que éstas se realicen de
manera que evitemos riesgos.

Actividad Medidas de seguridad

MOVIENDONOS EN
LAS ALTURAS

CAMINANDO ENTRE
LAS NUBES

PIEDRA
TRAS PIEDRA

CAMINANDO CON
ZANCOS

CAMBIO
DE ZANCOS

PARTIDO SOBRE
ZANCOS

Ordena las actividades realizadas, de mayor a menor, segln los siguientes criterios personales.

Satisfactoria Segura Integradora con el grupo
1. 1. 1.

2. 2. 2.

3 3. 3

4 4. 4

5 5. 5

6 6. 6
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ficha resumen: nos desplazamos sobre zancos

actividades:

1 «<MOVIENDONOS EN LAS ALTURAS»

Los alumnos deben intentar moverse sobre diferen-
tes bases de sustentacion.

2. «CAMINANDO ENTRE LAS NUBES»

Distribuidos zancos de cuerda, bancos suecos y
bases de picas por el espacio, los alumnos intentan
recorrer todo el circuito con diferente nimero de
apoyos sin caer al suelo.

3. «PIEDRA TRAS PIEDRA»

Cada grupo debe procurar avanzar sin que ningin
miembro del mismo pise el suelo, colocando el
material a modo de piedras del camino.

4. «CAMINANDO CON ZANCOS»

Los ninos experimentan desplazarse con zancos de
cuerda.

5. «CAMBIO DE ZANCOS»

Cada componente del grupo debe ayudar a su com-
panero para colocarse un zanco de cuerda y a su
vez dar el suyo al companero siguiente.

6. «<PARTIDO SOBRE ZANCOS»

Cada grupo debe intentar golpear el balén, sobre
los zancos, intentando que el balén toque o se meta
por entre los zancos altos que llevan los compane-
ros que actlan como porteros.

7. REFLEXION DE LO EXPERIMENTADO
Toda la clase se relne para comentar las sensacio-

nes que les ha producido esta forma de desplazar-
se.
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adnexos
para el
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1.1. Higiene postural

Fisioterapeutas del Area de Salud de Zamora.
Cristina del Brio Gonzalez

Francisco José Margallo Acal

Cristina Pérez Bajo

Pilar Sanchez Gonzalez

Las dolencias de espalda, de gran frecuencia en la
poblacién y en aumento en los Ultimos anos en los
jovenes, por lo general no suelen tener una causa
patolégica. La mayoria de estos dolores de espalda
son producidos por posturas y actividades inade-
cuadas y por sobreesfuerzos sobre la misma moti-
vados por el estilo de vida actual.

La forma de caminar, de permanecer de pie, de
sentarse o agacharse a recoger un objeto, contri-
buye a mantener una buena estatica corporal o por
el contrario favorecen ciertas deformidades o alte-
raciones, segln sean éstas correctas o incorrec-
tas. El estilo de vida y los habitos posturales ade-
cuados adquieren una gran importancia en la pre-
vencion del dolor de espalda.

Es fundamental una buena educacion y conciencia-
cién postural precoz, ya que cuando las pautas
defectuosas estan en su inicio son susceptibles de
correccion facilmente con simples consejos, y evi-
tar, de esa manera, la posterior aparicion de proce-
sos dolorosos. Es en la infancia donde se van
modelando las conductas que afectan a la salud y
es la etapa de la vida en la que resulta mas facil
cambiar los malos habitos.

El periodo de edad escolar resulta el mas adecua-
do para tratar de potenciar desde el sistema edu-
cativo las posturas mas saludables.

Es sumamente importante que todo el profesorado
adopte una actitud postural adecuada para que
resulte el modelo a seguir por parte del alumnado.

Entre las medidas de higiene postural recomenda-
das para escolares destacan las siguientes:

e Estimular la practica de actividad, ejercicio fisi-
co y deporte teniendo en cuenta que no ha de
hacerse de forma abusiva y evitando que se prac-
tiquen actividades o deportes que causen moles-
tias. Un nino puede y debe practicar todo tipo de
deportes sin competir hasta los 11 6 12 anos
para el buen desarrollo de todo el organismo vy,
particularmente, de la columna vertebral.

actividad

fisica y salud
educacién primaria

e Evitar que el nino pase muchas horas sentado
viendo la television o frente al ordenador; intentar
sustituirlo por juegos.

e Es muy importante que el peso cargado en las
mochilas no sobrepase el 10% del peso corporal
del nino.

* Para recoger algiin objeto del suelo flexionar las
rodillas manteniendo la espalda recta. Para trans-
portar pesos, lo ideal es llevarlos pegados al
cuerpo y si se transportan con las manos, repar-
tirlos por igual entre ambos brazos. Levantar los
objetos s6lo hasta la altura del pecho, no hacerlo
por encima de los hombros. Cuando la carga es
muy pesada, buscar ayuda.

e Caminar con buena postura, con la cabeza y el
torax erguidos.

e Acostarse: La mejor postura es de lado, con el
costado apoyado, con las caderas y rodillas fle-
xionadas y con el cuello y la cabeza sobre una
almohada para que queden alineados con el resto
de la columna. Otra buena postura es boca arriba
con una almohada debajo de las rodillas para que
queden flexionadas. Evitar dormir boca abajo ya
que dicha postura altera la estatica de la colum-
na vertebral y ademas dificulta la respiracion.

El colchdn y el somier han de ser firmes y rectos,
la almohada de la altura adecuada a cada nino, la
ropa de la cama debe ser manejable y de poco
peso.

Transporte del material escolar:
- Llevar a diario sélo lo necesario.

- Utilizar preferentemente mochila de tirantes
anchos, colocada sobre los dos hombros, o
carrito ( empujando y no tirando).

- No es muy recomendable cartera, bandolera o
bolso; si se utiliza, cruzarla y aproximarla al
cuerpo.
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* Mobiliario escolar y posicion de sentado:

- Estara sentado correctamente si apoya los
pies en el suelo, con las rodillas en angulo
recto con las caderas, y éstas con el tronco.
Si los pies no llegan al suelo, apoyarlos sobre
algo. Apoyar la espalda firmemente contra el
respaldo de la silla; si es necesario, utilizar
un cojin o una toalla enrollada para la parte
inferior de la espalda.

- Altura adecuada de la mesa (lo ideal seria
sillas y mesas regulables en altura; en su
defecto, buscar adaptaciones alternativas,
como p. ej. poner tacos bajo las patas). El
plano de la mesa debe coincidir con los codos
del nino de manera que pueda apoyar como-
damente los antebrazos.

e Escribir en la pizarra a una altura adecuada,
(evitando la hiperextension de la columna) si se
escribe demasiado alto o posturas muy forza-
das si se hace en la parte baja de la pizarra.

e Al escribir, adoptar una postura erguida; a
veces es suficiente con colocar el cuaderno en
el centro de la mesa (nunca en el borde).

Cuando estén sentados en el suelo, la mejor
opcion es sentarse a “ lo indio”; no es reco-
mendable trabajar tumbado boca abajo (se pro-
nuncia la lordosis lumbar), ni sentarse de rodi-
llas con el culo entre los talones. De cualquier
manera, evitar mantener la misma postura
durante mucho tiempo.

Vestirse: acostumbrarlos a que se vistan sen-
tados.

Asearse: procurar que el nino no necesite
ponerse de puntillas, realizando hiperextension
de columna, en las actividades de la vida diaria.
P.ej. colocar un cajon frente al lavabo para que
se suba en €l al lavarse.

1.1.1. PROBLEMAS POSTURALES

En esta etapa ( salvo en caso de patologia que afec-
te a la columna vertebral de forma secundaria) es
raro que aparezcan desviaciones estructuradas (esco-
liosis, hipercifosis e hiperlordosis en las que aparece
ya una afectacion vertebral instaurada sélo corregible
mediante tratamiento ortopédico o quirdrgico), por lo
que soblo encontraremos “actitudes”, entendiendo
como tales las desviaciones de columna causadas
por habitos posturales inadecuados, que se corrigen
con la supresion de los mismos y una correcta activi-
dad deportiva.

Nos podemos encontrar con tres tipos de actitudes:
la escoliética o desviacion de la columna vertebral
respecto a la linea media, formando curvas hacia un
lado o ambos lados; actitud hipercifética o aumento
de la curvatura dorsal y por Ultimo actitud hiperlord6-
tica 0 aumento de la curvatura lumbar.

Recomendaciones:

* En general, los deportes y actividades fisicas cola-
boran con el buen desarrollo de todo el organismo
y, particularmente, de la columna vertebral, aunque
se debe evitar la competicion cuando el nino pre-
sente desviaciones de la columna vertebral y/o
dolores de espalda.

Se consideran deportes vertebralmente negativos:
la gimnasia ritmica, deportes asimétricos ( tenis,
p.€j), gimnasia deportiva, piraglismo, y la competi-
cion deportiva en general.

Los habitos posturales correctos van a ser decisi-
vos para la no evolucion y/o complicacion de los
problemas vertebrales del nino, siendo en muchos
casos incluso el factor corrector mas importante.

Es fundamental el conocimiento del propio cuerpo,
de modo que comprendan la actitud postural correc-
ta que deben mantener e identifiquen los defectos
a corregir.
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1.2. Recomendaciones para alumnos
con necesidades educativas especiales,

orientaciones didacticas

Merche Rios Hernandez

Facultad de Formacion del Profesorado. Universidad de Barcelona

LA INCIDENCIA EDUCATIVA DEL DEFICIT EN
EDUCACION FISICA. ORIENTACIONES DIDACTICAS

«(...) nuestro objetivo es doble: por un lado, dife-
renciar entre lo que debemos considerar como efec-
tos directos del déficit, en buena medida insoslaya-
bles, de los que deberiamos considerar como dis-
capacidad, susceptible de ser reducida con nuestra
intervencion.» (Puigdellivol, 1998, p. 223).

Sin animo de presentar un «recetario», e insistien-
do en que cada alumno o alumna es distinta a los
demas, independientemente del tipo de discapaci-
dad que pueda presentar, a continuacion pasare-
mos a revisar sintéticamente las implicaciones que
pueden tener en el proceso educativo los distintos
déficits en la poblacion escolar, teniendo en cuenta
que éstos pueden producir mayor o menor discapa-
cidad en funcién de nuestra intervencién educativa,
de las caracteristicas del entorno en el que se des-
envuelve (social, familiar, escolar), del nivel de afec-
tacion, de la propia vivencia del déficit y la autoa-
ceptacién, entre otras variables. Debemos anadir
que las implicaciones que vamos a presentar se

refieren, preferentemente, a la motricidad, pero no
por ello deberan obviarse en cada caso otros facto-
res, como son los cognitivos, linguisticos, relacio-
nales, afectivos y emocionales, que también son
objeto de atencién desde nuestra area.

También se tendran presentes los datos concretos
referidos a la discapacidad que presente cada
alumno, la evaluacion y diagndstico inicial, asi
como los informes médicos, que aportaran datos
relevantes respecto a las contraindicaciones y a la
intervencién educativa.

Por altimo, insistir en que no necesariamente
todos los alumnos con determinada discapacidad
van a presentar todas las necesidades y/o difi-
cultades que se relacionan sintéticamente, sino
que, en funcién del grado de afectacion y del con-
junto de variables que inciden en cada alumno
respecto a sus caracteristicas individuales y su
contexto social, escolar y familiar, sumadas a su
actitud, interés, deseo y predisposicién hacia el
aprendizaje, éste presentara sus propias necesi-
dades.
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1.2.1. Alumnado con discapacidad auditiva

DIFICULTAD/NECESIDAD:

* Necesidad de experiencias directas y mayor infor-
macion de lo que sucede alrededor.

* Necesidad de que la comunicacién se dé en
ambos sentidos: recibir y dar informacion (esta-
blecimiento de un c6digo).

¢ En el alumnado con resto auditivo, dificultad en la
discriminacién auditiva.

e Dificultad de relacién con el mundo exterior.

e Dificultad de reaccionar ante los estimulos,
dada la menor cantidad de informacién recibi-
da.

e Dificultad en la capacidad de anticipacion de
situaciones, de autorregulacién y en la planifica-
cion de la conducta.

e Limitaciones en el desarrollo del juego simbélico
(aparece mas tarde y menos desarrollado en
casos de graves limitaciones auditivas).

* Necesidad de potenciar la organizacion temporal.
Dificultad en el seguimiento del ritmo.

e Necesidad de mayor informacion acerca de nor-
mas, valores y actitudes, dadas las dificultades
que presenta su asimilacion.

e Dificultad de comprension en actividades regla-
das y/o complejas.

e En algunos casos, dificultades en el equilibrio.
ORIENTACIONES DIDACTICAS:

e Asegurar la comprension del lenguaje oral, tenien-
do siempre en cuenta que nunca podra prestar
atencion simultaneamente a mas de una fuente
de informacioén.

e Llamar su atencién por medios visuales o tactiles
antes de hablar.

e Colocarse delante de él (aproximadamente a 50
cm), evitando que al hablarle la gestualizacion,
los objetos que se tengan en la mano, el cabello
o las sombras dificulten la lectura labial.

e Situar al alumno en una situacion que facilite la
observacion general del grupo y del espacio.

Atenuar y evitar los ruidos de fondo para aquellos
alumnos con algin resto auditivo.

No gritar, utilizando un ritmo y entonacion normal
(sin movimientos exagerados de la boca).

Asegurar que la iluminacion evite el contraluz.

No hablar mientras se escribe en la pizarra, se
toman notas o se esta en movimiento. Debe
estarse quieto y mirar hacia el alumno.

Completar la explicacion oral con elementos y
referencias visuales (luces, textos, diagramas en
la pizarra, esquemas, poésters, entre otros).

Ejemplificar siempre la actividad que se expli-
ca.

e Cuando un companero explique algo al grupo,
avisar al alumno y asegurar su buena ubicacion
para facilitar su comprension, recordando a
menudo a los companeros oyentes el uso de las
estrategias comunicativas.

Explicar anticipadamente nuevos conceptos, ase-
gurando su asimilacion.

* En caso de incomprensién, hay que reformular
la frase dando la maxima informacion, evitan-
do:

— Repetir insistentemente y de manera textual lo
que se ha dicho.

— Utilizar frases segmentadas o palabras aisla-
das sin sentido.

—Facilitar la respuesta deseada.

— Contextualizar siempre, ante cualquier explica-
cion, el qué, como, dénde y por qué.

— Buscar alternativas a las senales acUsticas
(mediante el establecimiento de un cédigo
desarrollando senales facilmente visibles, o la
colaboracion de un companero, entre otras
posibilidades).
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* En juegos y deportes de equipo, asegurar previa- e Si existen problemas de equilibrio y/o vértigos,
mente el conocimiento de las normas y pautas a prestar mucha atencién en todas las activida-
seguir. des, especialmente las que entranen algin

riesgo.

e Explicitar contenidos relativos a valores y actitudes.

e Se recomienda la presencia del profesor de
apoyo o de un alumno colaborador, en funcién
de la edad, que se responsabilice de su segui-
miento a lo largo de la sesién (en este Ultimo
caso puede establecerse por turnos).

* En las actividades ritmicas debe asegurarse que el
alumno perciba las vibraciones (ya sea de forma
directa o indirecta). Para ello se recomienda bajar
las frecuencias agudas y subir las graves.

* Prestar atencion al uso de ayuda protésica. _ _ _
e Si el alumno no realiza la lectura labial seria

 En actividades acuéticas, ademéas de no poder 6ptimo conocer el lenguaje de signos, tanto por
utilizarse las prétesis, es necesario consultar parte del profesorado como de los compane-
siempre si estan o no indicadas. ros.
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1.2.2. Alumnado con discapacidad visual*

DIFICULTAD/NECESIDAD:

e Como dato inicial debe tenerse en cuenta que el
alumnado con discapacidad visual puede presen-
tar miedos: a chocar, a lo desconocido, a que no
le guien bien, a desorientarse/perderse, a caer, a
golpearse, a los espacios abiertos... Debemos
tener muy en cuenta esta dificultad, ya que puede
afectar seriamente en el deseo de aprender y/o
participar, de ahi la necesidad de superar la inse-
guridad, aumentando su motivacion para partici-
par en las sesiones.

Necesidad de desarrollar las capacidades tacti-
les, kinestésicas y auditivas, como estrategia de
sustitucion de la informacion visual y como medio
para potenciar el desarrollo de la motricidad y la
orientacion.

Necesidad de una mayor informacion para com-
pensar el déficit visual.

Necesidad de aprender a interpretar, en funcién
del grado de vision, las informaciones visuales
del entorno, facilitando una correcta estimulacién
y discriminacion visual.

Los alumnos ciegos totales pueden presentar difi-
cultades en elaborar abstracciones y conceptos
que van mas alla del contexto inmediato.

Necesidad de préactica fisica regular y de control
del peso corporal.

Necesidad de desarrollar el movimiento intencio-
nal, dada la inhibicibn motriz que muchos de
estos alumnos presentan.

Dificultad en la percepcion global de las tareas, dado
que la percepcion de la realidad esta fragmentada.

Limitaciones en el desarrollo del esquema corpo-
rall y la autoimagen.

Dificultad en la percepcion, representacion vy
orientacion espacial, por lo que precisa de un

1. Estructura corporal y la imagen de uno mismo, organizacion de
sensaciones y percepciones, ajuste postural, equilibrio, control
ténico y relajacién, respiracion, lateralidad.

entorno controlado y estable, para facilitar su
conocimiento y la orientacion.

Dificultad en la adquisicion de las habilidades
motrices basicas: desplazamientos, saltos, giros,
control y manejo de objetos.

Necesidad de estimular la expresion, la creativi-
dad y la comunicacién a través del cuerpo y del
movimiento.

En algunos casos pueden necesitar sistemas de
comunicacion alternativa y aumentativa.

Dificultad en mostrar espontaneidad en el juego.

Dependiendo de la patologia, necesidad de modi-
ficar o eliminar actividades que impliquen un
aumento de la presion intraocular.

Necesidad de autonomia en los habitos higiéni-
cos.

* Necesidad de supervision regular y de apoyo.
ORIENTACIONES DIDACTICAS:

e En los alumnos que presentan algun resto visual,
incentivar la utilizacion de dicho resto, potencian-
do la discriminacion visual (agudeza, rastreo,
memoria, diferenciacion figura/fondo y estabili-
dad). Por ello, es importante conocer las caracte-
risticas de su campo, agudeza visual, sensibili-
dad cromatica y al contraste (es decir, por qué
zona del ojo ven, hasta dénde ven, como ven y
qué ven), con el objetivo de presentar las tareas
y el material de la manera mas 6ptima, aprove-
chando al méaximo el resto visual.

Deben tenerse presentes los informes médicos,
ya que dependiendo del tipo de patologia podra
ponerse en peligro el resto de vision existente.

Promover y estimular la motricidad con el objeto
de desarrollar el movimiento intencional y, parale-
lamente, evitar las consecuencias del sedentaris-
mo, incrementando su salud (perspectiva social,
fisica y psiquica) y, por tanto, su calidad de vida.

* Para ampliar el conocimiento sobre este tema consultar el capitulo de Antonio Blanco en el Anexo para el profesorado del libro »Actividad

Fisica y Salud de Educacion Infantil».



Informacion:

e Tanto los alumnos ciegos como los que presentan
baja visién demandan una mayor cantidad de esti-
mulos auditivos, kinestésicos y tactiles.

e Informar previamente de lo que se va a tratar en
clase, explicando anticipadamente los conceptos
nuevos, para contextualizar al maximo las activi-
dades (el qué, el como, el donde y el por qué). Si
avanzamos informacion escrita, aprovechar el
resto visual presentando informacion ampliada o,
en los casos de ceguera total, en Braille.

e Dar mas informacién sobre las tareas con el fin
de que el alumno sea mas auténomo y pierda los
miedos a lo desconocido.

* La informacion debe ser concreta pero exhausti-
va, procurando no apoyarse excesivamente en la
imagen visual, verbalizando las acciones a reali-
zar, de tal forma que en todo momento sea cono-
cedor de lo que tiene que hacer y de qué hacen
los demas. En la demostracion, facilitar que
pueda tocar a la persona que la realiza, o bien
movilizar sus partes corporales.

Es interesante ademas pactar un cédigo fijo
donde palabras clave representen situaciones o
tareas que se dan a menudo, con el fin de ganar
tiempo en las explicaciones.

Informar de lo especifico a lo general, para facilitar
la comprensién de la globalidad de la actividad.

e Informacién durante y después de la ejecucién,
tanto por parte del docente como de los compa-
neros, para facilitar el conocimiento de los efec-
tos de su actuacion y aumentar su motivacion e
interés.

e Utilizar un lenguaje descriptivo, preciso y claro,
teniendo presente el repertorio de vocabulario del
que dispone el alumno? y los significados que da
a determinados conceptos (debemos colaborar
en la ampliacion de dicho repertorio, asegurando
su asimilacion).

Llamar al alumno por su hombre antes de hablar-
le, comprobando que reciben los mensajes y, en
la medida de lo posible, minimizar otras fuentes
sonoras que puedan interferir en el proceso de
comunicacion.

2. Utilizar sin problema verbos como «ver» o «mirar», ya que el
colectivo de personas ciegas los usan a menudo.
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e Utilizar un tono de voz adecuado, ya que puede
ser un factor motivador o desmotivador.

e Si el alumno presenta resto visual, la informacion
debera presentarse de manera que se optimice
dicho resto (ubicacién en el espacio, colores, dis-
tancia, contrastes figura-fondo, contraluces, entre
otros).

e Algunos alumnos pueden necesitar sistemas
alternativos y aumentativos de comunicacién. Por
ello, es recomendable que tanto el docente como
el resto de alumnado conozcan dichos sistemas
para dar un mejor apoyo al companero que los uti-
liza y facilitar la comunicacion.

El espacio:

* Reconocer el espacio previamente a través del
tacto, conociendo la estructura y el perimetro
mediante su identificacion verbal, y marcar pun-
tos de referencia para evitar el miedo a la des-
orientacion. Con alumnos de baja vision, se reco-
nocera también el espacio y aquellos elementos
visuales que puedan servir de orientacion (puntos
de luz, contrastes, entre otros).

* Es recomendable también la familiarizacion con
los sonidos y posibles olores propios del espacio,
con el objetivo de facilitar su orientacion y ayu-
darle a contextualizarlo.

* Es aconsejable trabajar siempre en el mismo
espacio, para que resulte familiar y evite insegu-
ridades. Este debera ser estructurado y ordenado
para facilitar su orientacion y compensar las
incertidumbres.

Deben evitarse puertas o ventanas semiabiertas,
ya que pueden producir accidentes.

e Para reforzar la orientaciéon pueden utilizarse las
siguientes estrategias:

— Orientarse a través de la voz del profesor, pro-
curando que siempre se den informaciones con-
cretas desde el mismo lugar, como, por ejemplo:

— La informacion inicial desde un punto determi-
nado del espacio.

— Utilizar la técnica de orientacion indirecta: diri-
girse al grupo siempre desde el mismo punto,
de manera que la voz del docente sea un punto
de referencia constante (por ejemplo, desde el
centro de la sala).
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— El fin de la sesidén desde la salida.

— Para recoger el material, desde donde éste se
encuentra.

— En carrera rectilinea, se llamara al alumno
desde la meta.

e Es recomendable minimizar en lo posible las
fuentes sonoras que puedan suponer desorienta-
cién o pérdida de atencion.

e Es conveniente mantener un cédigo fijo de lla-
madas y de orientacion (para este dltimo se
aconseja utilizar el lenguaje de orientacion vy
movilidad3).

Utilizacién de lineas tactiles (cinta adhesiva
pegada al suelo por encima de una cuerda, que
permite orientar los desplazamientos del alum-
no durante la tarea) y, en la medida de lo posi-
ble, utilizar diferentes superficies para marcar
las areas de juego. En el caso de resto visual,
potenciar el contraste de las lineas de demarca-
cién del terreno.

e El material debe de situarse siempre de la misma
manera en el espacio, facilitando la autonomia del
alumno (evitando la desorientacion y que sea un
obstaculo). Advertir cuando cambia su disposicion.

e Si se desorienta, dar consignas referidas a su
propio cuerpo y a los objetos, situandolo en el
espacio.

e Utilizar las ayudas-guias para acceder por si
mismo a puntos espaciales determinados (por
ejemplo: seguir con el tacto la pared de espalde-
ras para llegar al final de su fila).

e Acolchar o proteger los obstaculos inevitables
(por ejemplo, las columnas).

e La superficie debera ser antideslizante y no abra-
siva.

Motricidad:

e Proponer actividades que incrementen la explora-
cion del cuerpo y de su entorno, estimulando los
sentidos en general, desarrollando, en definitiva,
la organizacion espacial y el esquema corporal.

3. Habitualmente se utiliza el lenguaje horario para sefialar direc-
ciones. Por ejemplo: la colchoneta esta a las 4, la puerta esta
alas 12, etc.

* Respecto a la percepcion espacial, insistir en
tareas que incrementen la percepcion, represen-
tacion y orientacion.

En cuanto al esquema corporal, incidir:

e En la estructura corporal y la imagen de uno
mismo, insistiendo en el conocimiento y acepta-
cién del propio cuerpo, asi como de sus posibili-
dades de movimiento.

* En la organizacion de sensaciones y percepcio-
nes: proponer tareas motoras de mayor estimula-
cion sensorial propioceptiva (kinestésica-vestibu-
lar) y exteroceptiva (principalmente tacto y oido).
En los alumnos con resto visual debera priorizar-
se la discriminacion visual.

En el ajuste postural y equilibrio, para mantener
una posicién correcta de pie, sentado y en movi-
miento.

* En el control ténico, la relajacién y respiracion,
favoreciendo la disminucién de la hipertonia mus-
cular provocada por los posibles miedos, inci-
diéndose paralelamente en el control del tono
muscular.

* En la lateralidad, ya que las alteraciones de la
lateralidad comportan dificultades en la orienta-
cién espacial.

Priorizar, ademas, las habilidades motrices basi-
cas (en beneficio de la autonomia del alumno):
desplazamientos, saltos (el dominio de las caidas
para facilitar una mayor autonomia fisica y segu-
ridad), giros (fomentando el control sobre todos
los ejes, lo cual le permitira orientarse y ser orien-
tado con mayor facilidad) y control y manipulacion
de objetos.

Potenciar la expresion, la creatividad y comunica-
cioén corporal, especialmente en ciegos totales.

Proponer actividades que favorezcan la autono-
mia y los habitos higiénicos, desarrollando ade-
mas las habilidades sociales y los comporta-
mientos adaptativos.

El material.

e Familiarizarse previamente con él, lo que incre-
menta la contextualizacion de la actividad y evita
el miedo a lo desconocido.

e Incentivar la exploracion tactil de los objetos.



e Para dar material al alumno puede ponerse en
contacto directo con sus manos o bien lo hare-
mos sonar (golpeandolo en el suelo, la pared, agi-
tandolo...).

* Debe compartir la responsabilidad de guardar y
sacar el material.

Respecto al material convencional:

* En el caso de resto visual, de color contrastado (o
del color que mejor identifiqguen) y mas grande de
lo habitual. En actividades de precision, marcar
con fuertes contrastes una senal en el punto de
precision.

e Adherir senales acusticas al material movil (sin
abusar exageradamente de esta estrategia y asi
potenciar el rastreo auditivo).

* Marcar el material para su orientacion.
e Utilizar material de espuma cuando sea posible.

e Utilizar material especifico de deporte adaptado
(balones sonoros, cuerdas de acompanamiento,
etc.).

Otras orientaciones:

e Estructura regular, organizada y ordenada a lo
largo de toda la sesion.

* En las actividades de dispersion o carrera debera
ser guiado mediante la cuerda de acompana-
miento, o de la mano si presenta miedos. Ante
las incertidumbres o desplazamientos se reco-
mienda utilizar la técnica de proteccion: «(...)
mientras con una mano se sigue la pared (trailing)
o los diferentes obstaculos, la otra debe mante-
nerse extendida hacia delante a la altura del
pecho con un pequeno angulo en el codo para
que cubra el ancho de su cuerpo y con la mano
girada con la palma hacia fuera.

Durante la carrera, y si el resto visual es bajo, se
puede mantener una mano extendida cubriendo
el cuerpo formando un pequeno angulo y la palma
girada hacia delante.» (Blanco Rodriguez, 1998,
p. 44)

* Debe permitirse el contacto para la localizacion y
seguimiento de los companeros.

actividad

fisica y salud
educacién primaria

e Evitar situaciones de peligro.

* Presencia de alumno colaborador (establecien-
do turnos), en funcién de la edad, o profesora-
do de apoyo para facilitar la guia y el acompa-
namiento:

«La forma usual de acompanamiento es que el
jugador ciego coja del codo al companero vidente,
con la mano en forma de pinza, y se sitle ligera-
mente retrasado con respecto a él. De esta
forma, el jugador ciego puede anticipar los obsta-
culos al percibir los movimientos de su acompa-
nante. Si se debe pasar por un lugar estrecho o
evitar un obstaculo el companero vidente situara
su codo hacia su propia espalda de manera que
coloque al jugador ciego en fila inmediatamente
detras de él.

Estas formas de acompanamiento son las correc-
tas a una marcha moderada. Sin embargo, los
juegos suelen ser mas dindmicos y requieren
unas técnicas especificas:

— Durante la carrera el acompanante debe retra-
sar ligeramente su brazo de acompanamiento
para dar mas tiempo al jugador ciego a antici-
par sus movimientos. Con los ninos pequenos
esta mas indicado que se acompanen de la
mano, ya que les da mayor sensacion de segu-
ridad.

— Si, en carrera, se debe subir a un lugar (...), el
jugador vidente debe indicarlo con la voz y pos-
teriormente retrasar la mano de acompanamien-
to todo lo que pueda frenando con la palma al
companero ciego y situando la mano a la altura
del pecho para que el ciego la coja. De esta
forma, el acompanante evitara el choque, podra
ayudar a subir el obstaculo a su acompanante y
al mismo tiempo facilitara la anticipacion para
colocar los pies correctamente al subir.

— Si el juego se desarrolla en un espacio muy
amplio y exige muchas carreras es conveniente
incorporar el acompanamiento mediante una
cuerda anudada sobre si misma.

e Se deben evitar los acompanamientos con la
mano en el hombro, ya que si bien al principio les
puede dar sensacion de seguridad, en realidad
les fatiga y altera el patron de zancada al mante-
ner un brazo inmovil.» (Blanco Rodriguez, 1998,
p. 44).
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1.2.3. Alumnado con discapacidad intelectual

DIFICULTAD / NECESIDAD:

e Al presentar dificultades en el desarrollo cognitivo,
la identificacion de las demandas del entorno, la
toma de decisiones, el andlisis y la resolucion de
las tareas son complejas y lentas, ya que la capa-
cidad de percibir, memorizar, transmitir, seleccionar,
procesar y recuperar la informacion es menor, pre-
cisando mayor tiempo de reaccion, inspeccion y
emision de la respuesta.

Necesidad constante de supervision y apoyo.

Dificultad para mantener la atencién y anticiparse.
Escasa fijacion visual.

Poca capacidad de simbolizacion (mejores resulta-
dos en lo concreto), presentando, por tanto, proble-
mas en la asimilacién de informacion progresiva-
mente mas compleja y mas abstracta.

Dificultad en elaborar abstracciones y conceptos
que vayan mas alla del contexto inmediato.

Limitacion en el uso del lenguaje como vehiculo de
comunicacion (vocabulario y lenguaje gestual redu-
cido, proporcional al nivel de afectacion). En algu-
Nnos casos, es necesario el uso de sistemas de
comunicacion alternativos y aumentativos.

Dificultades de adaptacion a nuevas situaciones,
que pueden comportar inquietud y ansiedad.

Limitaciones en la comprension del mundo que les
rodea y de si mismos. Alteraciones en el desarrollo
del esquema corporal: estructura corporal y la ima-
gen de uno mismo, organizacion de sensaciones y
percepciones, ajuste postural, equilibrio, control
tonico# y relajacion, respiracion, lateralidad.
También presentan alteraciones en el desarrollo de
la organizacion espacial y temporal.

Alteraciones en la mecanica corporal (columna ver-
tebral, articulaciones, musculos, pies planos, entre
otras).

Alteraciones fisiologicas (respiratorias, cardiacas,
digestivas, renales, metabdlicas, neurolédgicas,
entre otras).

4.Ya sea por hipotonia (principalmente en el Sindrome de Down)
o por hipertonia. En algunos casos, puede darse espasticidad,
atetosis, ataxias, sincinesias y paratonias.

e Escasa eficacia en la ejecucion de habilidades
motrices basicas (desplazamientos, saltos, giros,
manejo y control de objetos).

Dificultades en las capacidades fisicas basicas
(fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia).
Respecto a la resistencia cardiovascular, ésta es
inferior a la media. Frecuentemente la respiracion
es superficial y habitualmente bucal.

Limitaciones en la capacidad creativa y de expre-
sion corporal.

Dificultad en el desarrollo de las habilidades socia-
les y del comportamiento adaptativo. Posibles pro-
blemas conductuales, cambios caracteriales brus-
cos y manifestacion de comportamientos estereoti-
pados®.

Dificultad de tolerar la frustracion. Pueden presen-
tar baja motivacion y una tendencia a evitar el fra-
caso mas que a buscar el éxito.

Limitaciones en la adquisicion de los habitos higjé-
nicos.

* En los casos severos, necesidad frecuente de con-
tacto fisico y de estimulacion.

ORIENTACIONES DIDACTICAS:

e Informaciones concretas, precisas, organizadas y
simplificadas. Las consignas deberan ser simples,
con un minimo de palabras y frecuentes repeticiones
que facilitaran la transferencia a otras situaciones
posteriores. Generalmente una consigna no sera cap-
tada inmediatamente (nunca dar nada por sabido).

e La informacion debe llegar por la mayor cantidad de
vias posibles, potenciando la verbalizacion y la com-
prension, favoreciendo la capacidad de representa-
cion y abstraccion.

¢ Los actos deben estar asociados estrechamente a
la terminologia correspondiente, con el fin de con-
seguir la unién entre el sistema de signos verbales
y la experiencia.

5. «(...) aquellas conductas repetitivas que no tienen una finalidad
adaptativa, o que incluso producen efectos negativos para la per-
sona que las ejecuta, o bien para otras personas. Entre ese tipo de
comportamientos, los mas mencionados son la ecolalia, el balan-
ceo, los movimientos ritmicos de los dedos, la autoagresién, las
agresiones injustificadas a otros, etc.» (Molina, 1994, p. 124).



e Procurar limitar las instrucciones verbales, ya que
presentan dificultades en la comprension del men-
saje oral. Siempre que sea posible, la informacion
verbal sera complementada por la visual, dado que
comprenden mejor con la demostracion y la imita-
cién del modelo®, sin olvidar el apoyo tactil (la
ayuda en la ejecucion motriz solo debe darse cuan-
do sea necesaria).

Periodos de aprendizaje cortos, ya que los proce-
sos de aprendizaje son muy lentos. Facilitar la com-
prension de los mensajes, centrando la atencion,
ayudandole a identificar las demandas del entorno
y eliminando las fuentes de distraccion. Si la tarea
es compleja, se dara una explicacion general y, a
medida que se desarrolla, con apoyo continuado se
iran ampliando las consignas.

Simplificar las tareas, fraccionando la ensenanza
en pequenos pasos, reduciendo la complejidad del
aprendizaje y el nimero de decisiones (una decision
por respuesta).

Pedagogia del éxito: las tareas deben ser un reto
asumible, sin infravalorar las potencialidades del
alumnado. Se plantearan los objetivos a corto
plazo, ya que los resultados seran rapidos y moti-
vadores.

Ante la falta de motivacion, modificar frecuente-
mente las tareas debido a las dificultades de aten-
cién y concentracién que presentan, dinamizando la
situacion continuadamente. Se dara prioridad a las
actividades que propongan condiciones de aprendi-
Zaje positivas en los aspectos social y afectivo, uti-
lizando diversos tipos de refuerzo (verbales, de con-
tacto, colores, sonidos, material, entre otros).

Debera tenerse paciencia en el trabajo, esperando
la respuesta (dado el alto periodo de latencia) y
valorando el minimo éxito. Informar inmediatamen-
te después de la accion, favoreciendo el feed-back,
con el objetivo de reforzar positivamente.

* Mantener un cierto ritual o modelo en las sesio-
nes, consiguiendo un ambiente estructurado que
facilitara la comprension de la situacion. La repe-
ticién sera una estrategia para potenciar la asimi-
lacién de conocimientos, intentando evitar actitu-
des mecanicas.

Respetar las fases del desarrollo motor, general-
mente hacer propuestas de trabajo correspondien-

6. Dependiendo de las caracteristicas de la tarea y del estilo de
ensefianza (desde el mando directo a la libre resolucién de pro-
blemas), véase Mosston y Ashworth, 1993.

actividad

fisica y salud
educacién primaria

tes a la edad mental y cronolégica, sin caer en el
infantilismo, adaptandose a su nivel de desarrollo
madurativo.

Favorecer actividades que posibiliten la exploracion
del cuerpo y de su entorno, estimulando los senti-
dos en general, desarrollando, en definitiva, la
organizacion espacio-temporal y el esquema corpo-
ral: estructura corporal y la imagen de uno mismo,
organizacion de sensaciones y percepciones, ajus-
te postural, equilibrio, control tonico y relajacion,
respiracion, lateralidad.

e Enfatizar el desarrollo de las habilidades motrices
basicas (desplazamientos, saltos, giros, manejo y
control de objetos).

e Potenciar la expresion corporal y la creatividad.

e Trabajar las capacidades fisicas basicas (fuerza,
resistencia, flexibilidad y velocidad), teniendo en
cuenta el asesoramiento médico imprescindible en
aquellos casos que presenten lesiones cardiacas o
insuficiencias respiratorias.

e Proponer actividades que favorezcan la autonomia y
los habitos higiénicos, desarrollando ademas las
habilidades sociales y los comportamientos adap-
tativos.

Material:
e El color y la forma debe ser atractivo y estimulante.

e Objetos grandes y lentos para facilitar cualquier
manipulacién. El tamano de los objetos podra redu-
cirse a medida que aumente el dominio y el control.

e En las primeras sesiones, utilizar poco material
para evitar la dispersion.

e En determinados casos se utilizaran sistemas de
signos y ayudas técnicas para la comunicacion
alternativa y aumentativa. Por ello, es recomenda-
ble que tanto el docente como el resto de alumnos
de clase conozcan dichos sistemas para dar un
mejor apoyo al companero que los utiliza y facilitar
la comunicacion. En alumnos con discapacidad
severa o profunda, motivar la comunicacion por
medio de signos, sonidos y contactos fisicos que
aumenten la estimulacién sensomotora.

* Presencia del profesor de apoyo o alumno cola-
borador, en funcion de la edad, que facilite la
comprension de las situaciones y haga un segui-
miento del companero a lo largo de la sesion (en
el caso de ser un alumno puede establecerse por
turnos).
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1.2.4. Alumnado con discapacidad fisica

ALUMNADO CON DISCAPACIDAD FiSICA
MOTRIZ

DIFICULTAD / NECESIDAD:

* En general, presentaran dificultades en funcion
de la localizacion de las secuelas, debidas a los
efectos causados por las partes corporales afec-
tadas y/o paralizadas total o parcialmente, asi
como las derivadas de amputaciones o malfor-
maciones congénitas.

Necesidad de practica fisica continuada y del
control de peso corporal, evitando en lo posible
el sedentarismo, sobre todo en aquellas situa-
ciones donde la deambulacién depende de bas-
tones o muletas, ya que un sobrepeso puede
implicar la imposibilidad de sostener el propio
cuerpo, comportando la necesidad de deambular
en silla de ruedas.

Dificultades derivadas de los posibles efectos de
una lesion medular: poca sensibilidad, proble-
mas circulatorios, respiratorios, trastornos diges-
tivos, tromboflebitis, contracturas musculares y
anquilosis articulares, infecciones del tracto uri-
nario, Ulceras por presion y alteraciones de la
temperatura corporal.

Dificultades producidas por la posible falta de
control de esfinteres, principalmente originadas
por una lesiéon medular o espina bifida.

Necesidades derivadas de ataxias, atetosis,
espasticidad y distonia (principalmente en alum-
nos con paralisis cerebral).

Posible pérdida de motricidad con la edad en
algunas patologias (especialmente las distrofias
musculares).

Necesidad de conocimiento del esquema corpo-
ral y aceptacién de la propia imagen.

* Problemas generalizados de equilibrio.
e Dificultad del control de la actitud o el ajuste pos-
tural. Las alteraciones posturales pueden dar

lugar a deformaciones osteo-tendinosas.

e Posibles dificultades en la respiracion.

* Necesidad de control ténico” y de relajacion
(especialmente en paralisis cerebral).

e Dependiendo de la movilidad, dificultad de la
organizacién espacial.

* Presencia de cansancio fisico rapido (en funcion
de la patologia y su gravedad).

* Necesidad de potenciar los desplazamientos y el
resto de habilidades motrices basicas (saltos,
giros, manejo y control de objetos, en funcién de
la movilidad), por lo que pueden precisar ayudas
técnicas.

e Dificultad para expresarse corporalmente (princi-
palmente en algunos casos de paralisis cere-
bral).

* Problemas de comunicacién (frecuentemente en
casos de paralisis cerebral y traumatismo cra-
neo-encefalico).

* Necesidad de ayudas fisicas para la movilidad
(en funcion de la gravedad de la patologia).

ORIENTACIONES DIDACTICAS:

e Promover y estimular la deambulacion en el caso
de que disponga de ella.

e Priorizar el conocimiento y aceptacién del propio
cuerpo, asi como de sus posibilidades de movi-
miento, incidiendo especialmente en mejorar la
funcion respiratoria, el ajuste postural, el equili-
brio, el control ténico y la relajacién, potenciando
la relacién con el entorno (organizacion espacial
y temporal).

e Desarrollar programas de actividad fisica pre-
ventiva, con el objeto de favorecer el control del
peso corporal y el desarrollo de determinados
grupos musculares que faciliten una mayor cali-
dad de vida. No debemos olvidar que las capa-
cidades condicionales son, en este grupo de
alumnos, esenciales para una mayor autono-
mia.

7.Ya sea por hipotonia o hipertonia, posibles ataxias, atetosis o
espasticidad.



» Potenciar las habilidades motrices basicas para
favorecer la autonomia y el dominio de las ayu-
das técnicas de deambulacién, que permitiran la
facilitacién de la vida cotidiana.

e Estimular la capacidad de expresion y comunica-
cién corporal.

Espacio:

e Delimitar el espacio para compensar las dificul-
tades de movilidad.

e Terreno liso y llano para favorecer los desplaza-
mientos.

Material:

* Ayudas técnicas: bastones o andadores para los
problemas de equilibrio, sillas de ruedas, cabe-
zal-licornio, entre otras.

* Material de espuma o cualquier otro que facilite
la prension.

* Introducir el material especifico de deporte adap-
tado.

* Principalmente en alumnos con paralisis cerebral
y traumatismo craneo-encefalico, es necesario
utilizar, si se precisan, sistemas alternativos y
aumentativos de comunicacion: sistema Bliss,
tablero silabico, sistemas pictograficos, planti-
llas con imagenes, comunicadores electrénicos y
telematicos, gestos, cddigos gestuales, entre
otros. Por ello, es recomendable que tanto el
docente como el resto de alumnos de clase
conozcan dichos sistemas para dar un mejor
apoyo al companero que los utiliza y facilitar la
comunicacion.

e Evitar riesgos de choques, fricciones, presiones
y golpes en las partes corporales afectadas.

Presencia del profesor de apoyo o alumno cola-
borador, en funcién de la edad, para facilitar la
participacion activa en las sesiones, las ayudas
fisicas y de acompanamiento si lo precisan (en el
caso de ser un alumno pueden establecerse tur-
nos). Debe tenerse en cuenta también el des-
arrollo de los habitos higiénicos, por lo que debe
prestarse atencion a las posibles ayudas nece-
sarias en los vestuarios. En caso de no disponer
de duchas adaptadas puede utilizarse una silla
de plastico.

actividad

fisica y salud
educacién primaria

e A continuacién se relacionan las principales prio-
ridades en algunas patologias que, por sus pro-
pias caracteristicas, deben ser mencionadas, sin
por ello dejar de tener en cuenta lo dicho hasta
el momento:

PARALISIS CEREBRAL

e Evitar ruidos inesperados, ya que pueden provo-
car espasmos musculares, asi como sensacio-
nes bruscas (cambios de temperatura ambiental
0 en el agua, etc.) o situaciones que puedan pro-
vocar ansiedad o excitacion.

e Insistir en la relajacion, la expresion y en el
desarrollo del control muscular voluntario, perse-
verando en actividades de coordinacion.
Asimismo, en la flexibilidad articular para evitar
contracturas.

* Requiere un mayor tiempo de recuperacion dado
que la fatiga muscular se manifiesta mas rapida-
mente.

e La adquisicion de nuevas habilidades pueden
verse dificultadas por la insuficiente sincronia de
los grupos musculares implicados y en algunos
casos por la asimetria corporal.

DISTROFIAS MUSCULARES

° Mantener, retardar o mejorar la pérdida de fuer-
za muscular e incrementar su resistencia.

e Proponer actividades de flexibilidad y movilidad
articular con el objeto de prevenir contracturas y
deformaciones. En ningln caso deben sobrecar-
garse las articulaciones afectadas.

* Prolongar la deambulacion cuanto sea posible.

e Priorizar la mejora de la funcion respiratoria,
aumentando la capacidad pulmonar y disminu-
yendo la secrecién pulmonar.

e Proponer ejercicios posturales con el objetivo de
reducir las alteraciones de la columna vertebral
caracteristicas de estas patologias.

e Evitar el cansancio en algunas patologias, princi-
palmente en la distrofia muscular de Duchenne.

ARTRITIS CRONICA JUVENIL

e Evitar sobrecargas sobre las articulaciones afec-
tadas.
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e Proponer actividades suaves de flexibilidad,
movilidad articular y variedad de movimientos,
siempre sin forzar, para evitar contracturas.

e Ejercicios de fuerza y resistencia muscular con el
fin de reducir la atrofia muscular.

e Se aconsejan actividades isométricas para
desarrollar los mdsculos de las manos.

AMPUTACIONES

e Dependiendo de la longitud y la ubicacion de la
amputaciéon podra verse afectado el centro de
gravedad, especialmente si implica a miembros
inferiores. Por tanto, debera potenciarse el equi-
librio y el ajuste postural.

e Dado el avance en el diseno de protesis, su par-
ticipacion en las sesiones de Educaciéon Fisica
puede llegar a ser plena.

LESIONES MEDULARES
e Si son usuarios de silla de ruedas:

— Potenciar al maximo la fuerza de brazos y de la
zona del tronco no afectada.

— Controlar el peso corporal por la tendencia a la
obesidad motivada por el necesario sedenta-
rismo.

— Prestar atencion a la resistencia cardiorrespira-
toria, ya que es menor debido a que la tension
arterial no va a subir en las cantidades requeri-
das por la pérdida de la mayor parte de los mus-
culos de las piernas, lo cual puede provocar peli-
grosos aumentos de la frecuencia cardiaca.

— Es importante también tener en cuenta los
déficits de termorregulacion cutanea. Ante el
ejercicio intenso o ambientes muy calidos pre-
cisara de mayor hidrataciéon, asi como de
mayor abrigo en ambientes frios.

— Enfatizar la flexibilidad para prevenir y reducir
contracturas en las articulaciones.

— Priorizar el ajuste postural.

ALUMNADO CON DISCAPACIDAD FISICA
ORGANICA

e Dada la importancia de las contraindicaciones
médicas en este grupo de alumnado, que deter-

minaran nuestra intervencién, haremos aqui
especial énfasis en las principales necesidades
y dificultades, dado que resulta todavia mas
complejo poder generalizar las orientaciones
didacticas, de las cuales solo apuntaremos algu-
nas aproximaciones.

* Es en este tipo de discapacidad donde los infor-
mes médicos tienen una importancia determi-
nante, dadas las caracteristicas de gran parte
de las patologias que se incluyen en este epi-
grafe.

PROBLEMAS RESPIRATORIOS CRONICOS
DIFICULTAD/NECESIDAD:

* Problemas de ventilacion pulmonar.

e Limitada capacidad ante el esfuerzo.

* Ansiedad ante una crisis.

Orientaciones didacticas respecto al asma
bronquial:

e Enfatizar el desarrollo de los musculos del abdo-
men, tronco y espalda, dirigidos a mejorar la fuer-
za y resistencia de los musculos que intervienen
en la respiracion.

* Proponer actividades que favorezcan el control
de la respiracion y de la relajacion.

* Los ejercicios deben ser a intervalos (inferior a
5’ de duracién), menores al 85% del trabajo
maximo posible a realizar.

* Respiracion nasal siempre que sea posible.

e Utilizar el inhalador o broquiodilatador previa-
mente al esfuerzo.

* Necesidad de calentamiento a fondo (intenso y
prolongado).

e E| ambiente nunca debe ser frio ni seco. De no
ser asi, se recomienda la utilizacién de una mas-
carilla buconasal.

e Evitar la practica fisica en ambientes contamina-
dos, atmoésferas densas y/o ricas en cloro.

e Evitar la préctica fisica si se padece una infec-
cién respiratoria.



e Ante la crisis, seguir El Protocolo de actuacion
ante urgencias sanitarias en Centros Educativos
de Castilla y Ledn.

e Evitar situaciones que puedan provocar ansie-
dad.

DIABETES

e El programa de Educacion Fisica debe colaborar
en el control metabdlico y en el del peso corpo-
ral.

DIFICULTAD/NECESIDAD:

* Necesidad de interrelacionar la dieta, la toma
de insulina y el ejercicio. La variacién en cual-
quiera de estos factores puede afectar al resto
de ellos, llegando a poder provocar un coma
diabético.

e Hipoglucemia: falta de concentracién, temblor,
sudor, dolor de estomago, vomitos y conducta
atipica.

ORIENTACIONES DIDACTICAS:

e Informar al alumno o alumna de la intensidad de
la actividad.

* En todos los casos se observaran las recomen-
daciones médicas hechas al alumno.

* Proveer de azlcar en actividades intensas.
e Seguir las recomendaciones de El Protocolo de
actuacion ante urgencias sanitarias en Centros

Educativos.

* La intensidad del ejercicio debe incrementarse
de manera progresiva.

ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES
DIFICULTAD/NECESIDAD:

* El seguimiento del alumno requiere tener muy en
cuenta los informes médicos.

* Presentan cansancio con mas rapidez.
* Problemas en la circulacion sanguinea. Ante

éstos pueden quedar sin aliento o tener un tono
azulado en labios y unas.

actividad

fisica y salud
educacién primaria

ORIENTACIONES DIDACTICAS:

e Los informes médicos determinaran el nivel de
intensidad apropiado.

e Suspender la actividad ante cualquier sintoma de
dolor en el pecho, palpitaciones, amoratamiento
de los labios, hinchazén de los tobillos y respira-
cion costosa, lo que implica un seguimiento
constante del alumno, evitando el sobreesfuer-
z0, proporcionando periodos de descanso y con-
trolando las pulsaciones.

El alumno debe conocer como calcular sus pro-
pias pulsaciones y ser consciente de sus propios
ritmos cardiacos (durante el esfuerzo y tras él —
tiempo de recuperacion—).

e En actividades competitivas tener presente que
un aumento considerable del estrés puede ser
contraproducente.

El sobrepeso supone un riesgo anadido, ya que
implica el sobreesfuerzo del sistema cardiovas-
cular.

e Conocer las interacciones entre medicacion y
actividad.

Ante mucho calor y/o humedad reducir el nivel de
intensidad de la actividad.

e Son recomendables las fases de calentamiento y
de vuelta a la calma mediante la relajacion.

EPILEPSIA

DIFICULTAD/NECESIDAD/ORIENTACIONES
DIDACTICAS:

* A pesar que la actividad fisica, por si misma, no
tiende a provocar crisis, debe prestarse especial
atencion a las siguientes situaciones que predis-
ponen a una crisis:

— El sobreesfuerzo.
— Situaciones de ansiedad no controladas.

— La hiperventilacién o bloqueo respiratorio.

— Tareas que puedan favorecer caidas, golpes y
traumatismos.

e En caso de ataque seguir El Protocolo de actuacion
ante urgencias sanitarias en Centros Educativos.
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e Prestar especial atencion y seguimiento en acti-
vidades al aire libre y acuéticas, especialmente
en estas (ltimas.

e Es recomendable enfatizar las actividades de
relajacion.

OBESIDAD
DIFICULTAD/NECESIDAD:
e Exceso de peso corporal.

e La obesidad puede producir: distension del abdo-
men, inmadurez del esqueleto 6seo, movilidad de
las partes grasas, excesiva transpiracion, base limi-
tada en la realizacion de las actividades motrices y
excesivo balanceo corporal (que puede producir
dificultades en el equilibrio), roce entre los muslos,
problemas en el ajuste postural y miedo a caerse.

ORIENTACIONES DIDACTICAS:

* Es recomendable aumentar el nimero de sesio-
nes de Educacion Fisica, desarrollando la resis-
tencia aerdbica, para favorecer la disminucion
del peso y del volumen corporal.

e Evitar esfuerzos violentos, reduciendo el impacto
en las articulaciones.

e Las actividades a limitar o eliminar seran las
carreras continuas y los saltos, ya que pueden
provocar lesiones en pies y rodillas.

e Evitar los aparatos gimnasticos, ya que por el
exceso de masa adiposa les impide moverse con
agilidad.

ALTERACIONES DE LA COLUMNA VERTEBRAL

DIFICULTAD/NECESIDAD:

e Alteraciones en la actitud o el ajuste postural.

e Probables problemas de equilibrio.

ORIENTACIONES DIDACTICAS:

e Siempre bajo la prescripcion del médico y el
fisioterapeuta se puede colaborar en la correc-
cion de los problemas de la columna mediante
ejercicios analiticos de fisioterapia bajo formas

jugadas y motivantes.

e Evitar ejercicios que puedan contribuir a las alte-
raciones existentes.

* Hacer hincapié en la consciencia de la actitud
corporal y en los ejercicios respiratorios.
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adnexos |
para compartir co

[
alumnado

Evangelina Alonso Turiezo
l M? José Ruiz Cervigon

% Monserrat Sanchez Alba
O"— M? Carmen Vesga Ochoa
r -

Este anexo contiene textos y dibujos que pueden ayudar a los profesores a compartir estas
materias con los alumnos de Educacion Primaria.
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Concepto de Salud

“La salud.- el logro del mas alto nivel de bienestar fisico, mental y social y de capacidad de funciona-
miento que permitan los factores sociales en los que vive inmerso el individuo y la colectividad”.

Estamos sanos cuando tenemos bienestar fisico, bienestar mental y bienestar social,
es decir, no sb6lo cuando no estamos enfermos.

Bienestar Fisico Bienestar mental Bienestar social
Ejemplos: Ejemplos: Ejemplos:
- tengo dientes - me respetan mis - Vivo en una casa.
para poder companeros. -
comer -

La FORMA de El MEDIO La GENETICA: CUIDADOS

VIDA: AMBIENTE: Los genes que MEDICOS:
Ejemplo: estar Ejemplo: la tenemos de Ejemplo: como
mucho tiempo contaminacion nuestros padres nos cuidan
sentado y del aire. cuando estamos

comiendo enfermos

La salud depende de todos estos determinantes, que estan muy influenciados por los
factores sociales. Ejemplo: ...si todos los nifios, sean ricos o pobres, pueden acudir a la escuela.
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La promocion de la salud

OBJETIVO: MEJORAR EL NIVEL DE SALUD DE LOS INDIVIDUOS

Cémo lo puedo conseguir

Por ejemplo: sabiendo
/ que si no me cepillo los

Tengo que cuidarme |::> dientes después de las
comidas tengo mas

posibilidades de tener
caries.

Por ejemplo: conociendo
los alimentos y sabiendo

/ Tengo que aprender a :{> como preparar un
cuidar mi salud desayuno saludable.

La familia y también los
/ .. maestros, los sanitarios,
(Quiénes me ayudan ::> los policias, los politicos,
a estar sano? los bomberos y muchos
mas profesionales
pueden fomentar la salud
de todos los ciudadanos.
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Habilidades para la vida

La competencia psicosocial consiste en la capacidad de una persona para enfrentar con éxito las exigencias y
desafios de la vida diaria.

Habilidades para la vida son un “grupo de competencias psicosociales y destrezas interpersonales que pueden
orientarse hacia acciones personales, interpersonales y aquellas necesarias para transformar el entorno, de
manera que sea propicio para la salud”.

Las habilidades para la vida abarcan tres categorias basicas, que se complementan:

Habilidades sociales o Habilidades Habilidades para el control
interpersonales cognitivas de emociones

La comunicacion, habilidades La solucion de problemas, com- El control estrés, el control de
para la negociacion/rechazo, presion de consecuencias, toma emociones y sentimientos, el
confianza, cooperacion, empatia. de decisiones, pensamiento criti- manejo de las tensiones.

co y autoevaluacion.

La empatia te permite «ponerte Aprender a relajarnos, a recono-

en los zapatos del otro» e imagj- Analizar informacion y experien- cer nuestros sentimientos y emo-
nar como es la vida para esa cias de manera objetiva contribu- ciones y los de los demas, a ser
persona. ye a la salud y al desarrollo per- conscientes de como influyen en

sonal y social el comportamiento y a responder

de forma apropiada.

Las habilidades para la vida constituyen un enlace entre lo que sabemos, lo que pensamos y lo que hacemos y
como lo hacemos.

Actitudes o valores:
«lo que pensamos,
sentimos o creemos»

«Practicar deporte es muy
divertido y agradable»

Conocimiento:
«lo que sabemos»

«sabemos que la
actividad fisica es buena
para estar sano»

Habilidad para hacer las cosas.
«qué hacer y como hacerlo»

«Cuando realizo actividad fisica me encuentro mejor fisicamente.
Me lo paso muy bien haciendo deporte con mis amigos».
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El pensamiento positivo fundamental para tu
salud: aprende a cuidarte

Promover el pensamiento positivo en tu vida , ayudara a mejorar tus relaciones contigo y
con los demas. Para ello debes de conocer la relacion entre “habitos saludables, sentirse

bien y poder disfrutar mejor”.

Conocimiento
de uno mismo

Acepto los cambios que se
producen en mi cuerpo, son
algo positivo y simbolo de un
correcto desarrollo.

Autoestima

Me siento bien conmigo
mismo

Mis padres me animan

cuando hago deporte

Tolerancia

Respeto otras formas de
pensar

Asertividad

Puedo ser diferente al
resto y tener mi
personalidad

Toma de
decisiones

La salud es algo
fundamental para vivir

Solucién de
problemas y conflictos

Acepto las normas del juego y
me divierto con mis amigos

Toma de
decisiones

Practicar deporte es
divertido y agradable
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Higiene y cuidado del cuerpo

HIGIENE Y CUDADO DEL CUERPO

Higiene es el conjunto de cuidados necesarios para
mejorar la salud y el bienestar del individuo y lograr
una convivencia armoniosa con los demas. Durante
la actividad fisica, nuestros musculos, articulacio-
nes y 6rganos aumentan su actividad, aumenta el
consumo de energia, la produccién de calor y sudor
por lo que debemos preparar nuestro cuerpo con
unas medidas higiénicas anteriores y posteriores al
ejercicio.

HIGIENE DE LA PIEL

Ducha diaria, para eliminar el
sudor, las células de descama-
cién, las particulas de polvo u
otras sustancias procedentes del
ambiente.

#
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Se deben evitar las duchas muy
calientes o muy frias antes o
inmediatamente después del ejer-
cicio.

Utilizar jabones neutros que respetan el manto
acido graso de la piel y las bacterias beneficiosas
que se encuentran en ella.

HIGIENE DEL PELO

Para que tu pelo este sano y brillante debes seguir
los siguientes consejos:

Lavar con frecuencia, una o dos veces a la semana,
el pelo con jabén o un champu neutro.

Peinar y cepillar diariamente el
pelo.

Si te pica la cabeza debes
decirselo a tus padres para
que revisen tu pelo especial-
mente detras de las orejas y
en la nuca que es el lugar mas
frecuente donde se depositan
las liendres, que son unos huevos minusculos de
color blanco adheridos a la base del pelo y de los
que salen los piojos .Los piojos pasan de una cabe-
za a otra, por contacto directo (no saltan ni vue-
lan),o por intercambios de objetos de uso personal
(peines, cintas, gorros, ...). La mejor manera de
prevenirlos es revisar con frecuencia la cabeza, no
intercambiar peines y accesorios para el pelo, lim-
piar peines y cepillos, comunicarlo rapidamente, en
el caso de tenerlos, a los padres y profesores para
tratarlos y evitar nuevos contagijos.

HIGIENE DE LA NARIZ

Su higiene es importante ya
que va a facilitar el desarrollo
de sus funciones (olfato y fil-
tro del aire que llega a los
pulmones).

El aire al pasar por la nariz en
su camino a los pulmones se
calienta y humedece liberandose al mismo tiem-
po de las particulas de polvo.

La limpieza consiste en eliminar el exceso de
moco. Al sonarse se debe hacer con suavidad y
las dos fosas nasales al mismo tiempo.

HIGIENE DE LA BOCA

La salud y el bienestar de
nuestro organismo depen-
den en gran parte del
estado de nuestros dien-
tes.

Los dientes tienen la fun-
cion de cortar, triturar,
desmenuzar y amasar los
alimentos. Debemos cuidarlos, mantenerlos
siempre a punto para evitar que enfermen.

Limpia tu boca dos o tres veces al dia, especial-
mente después de las comidas.

No te acuestes nunca sin lavarte antes los dien-
tes.

No comas dulces a deshoray
evita el abuso de golosinas.

El cepillo de dientes hay que
cuidarlo y mantenerlo limpio,
con las puntas de las fibras
redondeadas. Se debe susti-
tuir por uno nuevo cada 3
meses.

Recordemos como tenemos que limpiar los dien-
tes:

— Desde el arranque de la encia hacia la punta
de los dientes.

— También la parte interior y la exterior de la
dentadura

— Y ademas frotar la superficie de masticacion
de los dientes de delante hacia atras.
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HIGIENE DE LAS MANOS

Las manos deben estar
siempre limpias pues
con ellas cogemos los
alimentos (bocadillos,
etc.), nos tocamos la
cara, etc.

Se deben de lavar con
agua y jabdén varias
veces al dia y siempre
después de ir al lavabo
(retrete) y antes de las
comidas.

Para eliminar la sucie-
dad que se acumula
en las unas es nece-
sario utilizar un cepillo
de unas.

HIGIENE DE LOS PIES

Los pies al estar poco
ventilados por la utili-
zacion del calzado, se
acumulan en ellos las secreciones, aumentando
la humedad y la proliferacion de gérmenes.

Es fundamental el lavado diario y un buen secado,
en especial de los espacios interdigitales, pues la
humedad favorece la proliferacion de hongos.

En las duchas del centro educativo y del polide-
portivo debes utilizar chanclas para proteger los
pies de infecciones.

Las unas deben cortarse rectas para que no se
encarnen.

HIGIENE DEL VESTIDO

La ropa debe ser holgada, para favorecer los movi-
mientos y libre circulacion del aire hacia la piel,
permitiendo la transpiracion, fundamental para
mantener constante la temperatura corporal.

Los tejidos naturales (algoddén) son los méas ade-
cuados pues favorecen este mecanismo, las
fibras artificiales impiden la aireacion y por tanto
la evaporacion, al no haber evaporacion no se pier-
de calor, aumenta la temperatura externa y como
mecanismo de defensa aumenta la sudoracion,
que al no ser evaporada queda retenida, produ-
ciendo humedad y mal olor.

Cuando hace frio es necesario utilizar prendas
aislantes que retengan el calor que producimos.

HIGIENE DEL CALZADO

El calzado no debe ser
ancho ni estrecho para
asi hacer posible la
correcta movilidad del

pie.

Escoge el calzado ade-
cuado seglin la activi-
dad que vas a desarro-
llar.

Para hacer deporte, uti-
liza playeros anatomi-
cos Yy ligeros, atando correctamente los cordones
para evitar caidas.

La limpieza es fundamental porque ademas de eli-
minar la suciedad, le da mas flexibilidad y protege
al pie de la humedad.

HIGIENE DE LA VIDA

Hacer una comida varia-
da, evitando el consu-
mo de alimentos que
s6lo aportan energia o
calorias (azlGcar en
caramelos, snack,...)

Descansar el ndmero
de horas necesarias, a
esta edad se debe dor-
mir 10 horas. El colch6én no debe ser ni muy duro
ni muy blando, la ropa de la cama debe ser ligera
de peso.

Antes de realizar ejercicio es conveniente seguir
los siguientes consejos:

— No hacer una comida copiosa dos horas antes
0 una hora después del ejercicio.

— Cuando hace mucho calor o mucha humedad
se debe disminuir la intensidad del ejercicio
fisico.

— Dedicar el tiempo suficiente al descanso. Una
de las mejores formas de descansar es dormir
el nimero de horas necesarias.

— Antes del inicio de una actividad deportiva se
deben dedicar 10 minutos al calentamiento, al
finalizar la actividad se deben dedicar otros 10
minutos al enfriamiento o vuelta a la calma.
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Preparacion para el ejercicio

CALENTAMIENTO

Constituye una parte esencial dentro de una sesion de ejer-
cicio fisico. Consiste en la realizacion de una actividad o
conjunto de ejercicios a baja intensidad, por ejemplo carre-
ra suave; durante este tiempo los latidos del corazén se
hacen mas rapidos poco a poco hasta alcanzar los 100 lati-
dos por minuto. También es recomendable durante el calen-
tamiento incluir, al finalizar, unos minutos de estiramientos
para aumentar la flexibilidad.

Un buen calentamiento previo al ejercicio aumenta el ren-
dimiento y disminuye las lesiones.

ENFRIAMIENTO

Después de una actividad fisica intensa es imprescindible la existencia de un enfriamiento, que
consiste en una disminucion progresiva de la intensidad del ejercicio y de las pulsaciones por
minuto.

Se puede finalizar la clase con ejercicios de estiramiento, pues ayudan al musculo a relajarse y
a volver a la flexibilidad inicial eliminando posibles contracturas y sustancias téxicas producidas
durante el ejercicio.

ESTIRAMIENTO

Método sostenido, se estira el musculo hasta un limite sin
forzar, sostener 10-30 segundos en esa posicion y aflojar.
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Tengo amigos para jugar.
Actividad fisica en grupos

PUEDES JUGAR SOLO,
PERO ES MAS
DIVERTIDO SI LO

HACES EN GRUPO. TODOS PODEIS

PARTICIPAR, TODOS
SOIS COMPANEROS

ALGUNOS JUEGOS TIENEN
REGLAS QUE DEBEIS
APRENDER A RESPETAR

S| TODOS PARTICIPAIS
EN EL EQUIPO, OS
SENTIREIS MEJOR

S
4
~
Y4

SI NO GANAIS ES IGUAL,
LO IMPORTANTE ES
DIVERTIRSE Y JUGAR CON
LOS COMPANEROS
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Actividad fisica saludable

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
LA ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLE ES:

n De intensidad modera-

da. El corazon debe la-
tir un poco mas rapido
que cuando estamos
inactivos y alin se pue-
de hablar. Aumenta la
sensacién de calor y se
comienza a sudar.

nRealizada todos los

dias o casi todos los
dias durante 1 hora (de
forma continuada o en
periodos de 10 minu-
tos a lo largo del dia).

Y dos veces a la sema-

na, por lo menos, hay
que saltar, trepar en el
parque, estirar los dife-
rentes musculos... para
tener flexibilidad, y co-
rrer, trepar, transportar
objetos... para tener
fuerza muscular.

BENEFICIOS

que produce

e Contribuye al desarrollo integral de los nifios y las

nifias.

* Mantiene y mejora la salud y previene enfermedades.

® Fortalece los huesos.

e Aumenta las destrezas motrices.

e Mejora el rendimiento escolar.

e Mejora la relacién con los amigos y la posibilidad de
hacer otros nuevos.
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La actividad fisica, una apuesta por la salud

ACTIVIDADES FiSICAS
ESPONTANEAS

Correr en el patio, jugar en el
recreo, pasear con los
padres...

ACTIVIDADES
COTIDIANAS

Ir al cole, jugar en el
parque, recoger los
juguetes

ACTIVIDAD
FiSICA
SALUDABLE

ACTIVIDADES FiSICAS ORGANIZADAS

Educacion Fisica en Actividades fisicas en el

el tiempo escolar: tiempo extraescolar:
Practica de juegos, Actividades de balile,
expresion corporal... actividades en la

naturaleza...
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El corazon informa del ejercicio que hacemos

El corazén nos informa sobre la actividad fisica que realizamos. Un ejercicio de intensidad y duracion apro-
piadas debe dejarnos sin fatiga, sintiéndonos descansados y completamente recuperados antes de transcu-
rrir una hora desde la terminacion del ejercicio.

El corazdén bombea la sangre para que llegue a todo el organismo, aportando a los tejidos el oxigeno y los
nutrientes que necesitan. Cuando iniciamos una actividad fisica nuestros tejidos consumen mas energia,
por lo tanto, necesitan mas nutrientes y nuestro corazon bombea mas rapido.

Los latidos del corazén se llaman pulsaciones y con ellos valoramos la frecuencia cardiaca, es decir, la velo-
cidad con la que el corazén bombea la sangre y la intensidad del ejercicio

Cuando iniciamos una actividad fisica nuestra frecuencia cardiaca debe aumentar poco a poco hasta llegar a
la frecuencia maxima saludable, que es aquella en la que aln podemos mantener una conversacion con
nuestro companero

Al finalizar no se debe suspender el ejercicio de repente, se debe hacer de forma gradual, para que las pul-
saciones desciendan lentamente.

Para saber la
frecuencia cardiaca, tomate
el pulso en la muieca, en la
parte lateral del cuello o en
la mitad izquierda del
torax con los dedos
indice y corazén

Si al realizar ejercicio fisico el nifio siente dolor toracico, respiracion costosa, fatiga exagerada, labios
amoratados, mareos o vémitos, el ejercicio se debe de suspender e informar a los padres para que sea
valorado médicamente.
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Aprendemos a respirar

El oxigeno que se encuentra en el aire llega a los pulmones cuando inspiramos, acto seguido expul-
samos el aire (espiracion) que ya no tiene oxigeno para volver a tomar aire cargado de oxigeno (ins-
piracion).

Inspiracion.- toma de aire por la nariz o Espiracion.- salida del aire
boca para llenar los pulmones. por la boca o nariz.

Como ejercicio podemos hinchar un globo: Tomamos aire (inspiracioén), hinchamos el globo con el
aire que expulsamos (espiracion)

Tomamos conciencia de la entrada de aire en los pulmones

Tumbados en el suelo, forzamos la entrada de aire. Vemos como se eleva el pecho y el vientre.
Forzamos la salida del aire y sentimos como bajan.

Es conveniente que el aire que entre al inspirar [o tomemos por la nariz para que cuando llegue a
los pulmones este caliente, humedecido y filtrado.
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Higiene postural

1. DORMIR

POSTURAS CORRECTAS POSTURAS INCORRECTAS

2. SENTARSE

POSTURAS CORRECTAS POSTURAS INCORRECTAS

oAl
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3. TRANSPORTE MATERIAL ESCOLAR

POSTURAS CORRECTAS POSTURA INCORRECTAS

4. LEVANTAR PESOS

POSTURAS CORRECTAS POSTURAS INCORRECTAS

| & E |
5. ASEARSE
POSTURA CORRECTA POSTURA INCORRECTA

NO




Tipos de alimentos

Proceso voluntario, consciente y educable
mediante el cual el organismo obtiene sustancias
esenciales: los nutrientes para el mantenimiento
de la vida.

NUTRICION:

Proceso involuntario, inconsciente y no educable
en el que intervienen varios aparatos y sistemas y
tiene por finalidad transformar los nutrientes que
vehiculizan los alimentos para:

e Obtener la energia necesaria para realizar las
funciones vitales.

e Construir y reparar las estructuras organicas.
e Regular los procesos metabdlicos
ALIMENTOS:

Sustancias que necesitamos ingerir para obtener
los nutrientes.

NUTRIENTES:

Elementos que componen los alimentos: hidratos
de carbono, lipidos, proteinas, vitaminas, minerales
y agua.

ALIMENTACION Y SALUD:

La alimentacion es uno de los factores que influyen
de manera decisiva sobre la salud.

Desempena un papel clave en el crecimiento y des-
arrollo del nino aportando:

* Nutrientes necesarios para mantener las
estructuras del organismo: proteinas, calcio,
agua.
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e Energia imprescindible para realizar el metabo-
lismo y la actividad diaria.

¢ Hidratos de carbono y grasas.

e Elementos reguladores imprescindibles: vitami-
nas y minerales.

RUEDA DE LOS ALIMENTOS:

Lechey
derivados Carne
Pescado
' Huevos

Cereales
Azlcar

%
Legumbres
Frutos secos
Patatas

|
Aceite
Grasas

Existen diferentes grupos de alimentos clasificados
en relacion a los nutrientes que contengan y la fun-
cion que realizan:

1- Energéticos: Grupo |: proporcionan fundamen-
talmente energia, necesaria para realizar las
actividades diarias, dentro de estos estan:

¢ Hidratos de carbono: cereales y azlcares (de
frutas, mermeladas...).

RECUERDA:

No existe ningiin alimento que contenga todos los nutrientes, ni que sea indispensable.
Para establecer una dieta equilibrada hay que consumir diariamente y de forma variada 2 alimentos de

cada uno de los tres primeros grupos mencionados.

En Espana, se abusa de las dietas ricas en grasa y proteinas, por lo que deberiamos disminuir éstas
y aumentar el consumo de frutas, verduras y legumbres.
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e Grasas: tanto de origen animal: mantequilla,
manteca, como de origen vegetal: aceites de
oliva, girasol...

Plasticos: Grupo Il: necesarios para formar los
tejidos del organismo durante el crecimiento,
reponer el continuo desgaste de éstos, e inter-
venir en el sistema de defensa ante las infec-
ciones.

Esta formado por el grupo de alimentos que con-
tienen fundamentalmente proteinas al cual per-
tenecen:

* Leche y derivados

e Carne, pescado y huevos.

Reguladores: Grupo lll: intervienen en la regula-
cién de los procesos metabdlicos.

Pertenecen a éste grupo: Vitaminas y minerales
Se encuentra fundamentalmente en:
e Frutas y verduras.

Mixtos: GrupolV: Combinan funciones energéti-
cas, plasticas y reguladoras.

e Esta formado por las legumbres, frutos secos
y patatas.

Distribucion de la Energia a lo largo del dia.

El desayuno debe ser una comida importante.
Aproximadamente aportar el 25% de la energia
total del dia.

Debe contener: lacteos, cereales y fruta (zumo o
pieza).

Se puede aconsejar un pequeno almuerzo, que
complemente el desayuno, en aquellos casos,
en que éste haya sido escaso o bien pase
mucho tiempo entre el desayuno y la comida.

e La comida debe aportar el 30% de la energia
total.

Tiene que contener todas las sustancias nutriti-
vas a través de :

— Legumbre, arroz, pasta, pan.
— Carne, pescado

— Verdura, ensalada

— Fruta

e La merienda debe ser ligera: 15-20% del total de
energia.

Consistira en un lacteo, fruta o bocadillo.

e La cena aportara el 25-30%. Puede estar consti-
tuida por verdura, huevo o pescado, acompanada
de arroz ( o otro cereal) o patata y con fruta; com-
pletarla con leche en relacion con la ingerida en
las anteriores comidas.

PARTICULARIDADES EN LA ALIMENTACION DEL
ESCOLAR (6-12 anos)

e La edad escolar es un periodo estable de creci-
miento continuado, esto hace que se recupere el
apetito, y en consecuencia la ingesta de alimen-
tos, en relacion con la etapa preescolar.

e Tienden a desaparecer las apetencias capricho-
sas Yy los conflictos con el alimento, si bien
puede permanecer aversiones por alguno.

e Uno de los problemas que se plantea, con
mayor frecuencia, es la omision del desayuno,
generalmente por mala distribucién del tiempo
antes de acudir al colegio, asi como el consumo
entre comidas de alimentos y bebidas, fuera del
hogar.

e En ésta fase, el aporte cal6rico necesario por Kg
de peso y dia es mayor cuanto mas pequeno es
el nino, siendo aproximadamente de unas 1.500
a 2000 kcalorias/dia.



* No te vayas sin

Recomendaremos:

Realizar un buen desayuno.

Evitar el consumo de calorias vacias (ali-
mentos que por su composicion solo
suministran energia o calorias, pero no
aportan ningln otro nutriente: azdcar en
caramelos, snack, bebidas carbonata-
das...) entre horas y sustituirlos por
pequenos bocadillos preparados en casa,
frutas, o lacteos en la merienda.

En la cena, complementar los alimentos
con los que se hayan tomado en la comi-
da del colegijo.

Alternar, carnes con pescados.

Aumentar el consumo de frutas, verduras
y legumbres.
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No esta justificado el consumo de leche
desnatada en esta edad.

Deben aconsejarse, preparaciones culina-
rias sencillas, sin excesos de grasas.

Utilizar aceites de oliva, frente a otro tipo
de grasa, tanto en frituras, como en ensa-
ladas o purés.

Invitarles a realizar cualquier tipo de acti-
vidad fisica que les guste e iniciarles en
practicas deportivas como complemento
indispensable.

Empezar a recibir una educacion nutricio-
nal y para el consumo.

Consejos de alimentacionpara mantener una

buena salud:

desayunar al colegio,
toma : leche, fruta o zumo, cereales o
pan. NO vale solo con un vaso de leche.

Si llevas comida para el recreo, es mejor
gue sea fruta o bocadillo, no dulces.

Hay que comer de todo: verduras, legum-
bres, carne, pescado, fruta,etc.

Las frutas y verduras debes comerlas a
diario: disfrutaras los diferentes gustos y
sabores.

Acostimbrate a tomar después de cenar,
un vaso de leche (si no has tomado
durante el dia la suficiente: 3 6 4 racio-
nes).

Los “dulces” y las “chuches” estropean
los dientes. Témalos solo de forma oca-
sional: cumpleanos, fiestas, etc.

Debes lavarte los dientes después de
cada comida, conseguiras una buena
dentadura y evitaras problemas de
salud.
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Piramide de la alimentacion
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