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fisica y salud
educacién secundaria

La educacion fisica es una asignatura de especial relevancia, en la medi-
da que promueve estilos de vida saludables. Por un lado, plantea opcio-
nes 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 emociones, siendo una herramienta de vital
importancia para capacitar a los alumnos en el conocimiento de si mis-
mos, de sus reacciones y sentimientos, de sus relaciones con los otros

y de sus posibilidades de mejora.

La Junta de Castilla y Ledn es especialmente sensible en los temas rela-
tivos a la salud y 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
coordinacion entre los ambitos educativo y sanitario, una colaboracién
que se desarrolla a través de la Comision Técnica, creada en diciembre
de 2001. Uno de los objetivos de dicha Comisién es la elaboracion de
documentos que faciliten a los docentes, en este caso a los de Educa-
cion Fisica, la compleja tarea de formar a los alumnos con el fin de mejo-

rar la calidad de la educacion.

La presente publicacion, “Actividad Fisica y Salud. Educacion Secunda-
ria”, es el primero de una serie de tres libros, uno para cada nivel edu-
cativo. Este documento ha sido elaborado por un equipo de profesiona-
les de la educacion, apoyados por profesionales de la salud en los
temas directamente relacionados con ésta. El contenido de esta publi-
cacion es fruto del trabajo en las aulas y la dedicacién a la investigacion
de estos profesionales, lo que garantiza la calidad y el conocimiento
exhaustivo de los contenidos que se plantean. Estamos seguros de que
esta publicacion servira de gran ayuda para todos los profesores de Edu-

cacion Fisica que trabajan en Educacion Secundaria.

Juan Vicente Herrera Campo

Presidente de la Junta de Castilla y Ledn
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La educacion para la salud ha conseguido incorpo-
rarse, en la sociedad actual, al conjunto de los con-
tenidos pedagogicos a desarrollar, tanto dentro,
como fuera de la escuela, ya sea a través de los pro-
gramas especificos de salud e higiene, los conteni-
dos de la asignatura de Educacion Fisica o de otro
tipo de actividades complementarias de caracter fisi-
co-recreativo. Pero siempre con la preocupacion de
atender una actividad fisica saludable y controlada
desde un punto de vista fisico-biolégico. No obstan-
te, estas nuevas preocupaciones, hacia una vision
mas integral de nuestros escolares, desarrolladas
tanto por profesionales sanitarios, por educadores o
por la propia familia, deben estar cubiertas por las
instituciones sanitarias y educativas disenando y
ofreciendo unos materiales didacticos que puedan
compensar las carencias de muchos responsables
de la actividad educativa.

Igualmente, este seguimiento de la administracion
sanitaria y educativa debe iniciarse en la etapa esco-
lar, no s6lo como un medio preventivo, sino espe-
cialmente como un fendmeno educativo-cultural,
siendo responsabilidad de esos docentes conseguir
que dichas actividades generen habitos saludables.
Caminamos hacia un tipo de sociedad en la que se
incrementara, cada vez mas, el tiempo de ocio de la
poblacion; en parte debido al surgimiento de las nue-
vas tecnologias y también a que se irdn generando
otras ocupaciones mas sedentarias, que deben com-
pensarse con la practica de alguna actividad fisica
que ocupe ese tiempo libre de modo mas saludable.

Ya en el ano 1996, algunos de estos mismos profe-
sores, nos encargamos de disenar unos materiales
didacticos que sirvieron de apoyo al profesorado de
Educacion Fisica, asi como a otro tipo de técnicos y
educadores que estaban en ese momento en con-
tacto con la poblacion escolar. Esos materiales des-
tinados de forma especifica, para el alumnado de
Educacion Primaria, cubrieron una primera finalidad
que era ofrecer algunas recomendaciones vinculadas
a la realizacion de clases de Educacion Fisica y de
actividades deportivas en el tiempo extraescolar.

A partir de diversos estudios, complementarios a este
trabajo, observamos cémo, ante la falta de una for-
macion de educadores y técnicos deportivos, que no
tenian una buena cualificacion sobre como atender
una actividad fisica mas saludable, se empleaban ejer-
cicios no adecuados a las posibilidades motrices del
alumnado. Siendo frecuente observar, tanto en las
clases de Educacion Fisica, como en la practica fisi-
co-deportiva extraescolar, que se abusaba de tareas
que no tenian suficientemente en cuenta factores
como: la edad, los conocimientos previos, la dificultad

de las propias actividades, etc.; haciendo uso de estra-
tegias directivas a través de las cuales, los propios
educadores y técnicos deportivos, despreciaban los
deseos y demandas del alumnado, exigiendo resulta-
dos por encima de sus capacidades e intereses.

Por otro lado, tanto los escolares participantes en
deporte escolar, como los educadores que dirigen
esas actividades fisico-deportivas, coinciden en con-
siderar que la actividad deportiva escolar es idénea
para educar aspectos basicos como: la higiene, los
habitos saludables, la prevencion de accidentes,...
Asimismo les ayudara a sentirse bien con su cuerpo
y a aceptarse tal como son, disfrutando con esta
practica. No obstante, para este tipo de actividades,
se precisa de un equipo de educadores cualificados
que den prioridad a la practica recreativa y de dis-
frute evitando otra sélo dirigida hacia la consecucion
de resultados finalistas, etc. También cuando se ana-
lizan los diferentes tipos de practica de actividad fisi-
ca escolar, se aprecia como la actividad recreativa se
vincula mas con una practica saludable que la pura-
mente competitiva, lo que nos debe llevar a proponer
a los técnicos deportivos, que desarrollen para estas
edades escolares, una actividad fisica alejada de
altas exigencias fisicas y de rendimiento.

Como solucidon a algunas de estas carencias, se
disenaron una serie de propuestas basadas en una
educacién corporal, donde la actividad fisica tenia
una importante implicacion pedagoégica, como pro-
puesta curricular para los programas de actividades
escolares y de caracter complementario, dentro de
un escenario educativo-cultural. Frente a una con-
cepcion simplista de salud que vinculaba el estado
saludable de una persona a la ausencia de enfer-
medad, nuestra propuesta tenia un caracter mas glo-
bal partiendo de la creencia por la que la situacion
vital viene condicionada por una serie de factores
biolégicos, psicoldgicos y sociales, que nos permitia
hablar de “tareas promotoras de salud”.

Tanto en el ambito de la educacion fisica como de la
actividad fisico-deportiva extraescolar, apostamos
por un modelo educativo que ayudara a los educa-
dores a actuar como investigadores de su practica.
No obstante, revisando los planes de estudio de
estos especialistas, seguimos percibiendo esas defi-
ciencias de formacion, relativo a la actividad fisica y
salud, ya que ésta se dirige de forma prioritaria hacia
saberes académicos, alejados de analisis criticos
puntuales sobre problemas de la practica de la
escuela. Sigue faltando un tratamiento mas global de
los problemas relacionados con la educacion para la
salud, asi como nuevas formas de organizar el cono-
cimiento desde los temas transversales, convirtien-



do las carencias educativas en los verdaderos nucle-
os articulados de un curriculum alternativo.

Desde estos planteamientos integradores y sistémi-
Cos, este grupo de trabajo ha tratado de responder a
aquellas probleméticas de la vida cotidiana, generando
preguntas y abordando situaciones y problemas vincu-
lados con las actitudes y valores saludables, a partir de
un modelo de escuela defensora de los espacios de
participacion democratica, sensible a lo que pasa en la
calle, como entorno mas préximo, y disenando estra-
tegias docentes que ayuden al respeto de la diversidad
y de la autonomia de los escolares. Igualmente, desde
esas propuestas de actividad fisica saludable, los
alumnos deben desarrollar actitudes y saberes en el
ambito corporal, eliminando aquellas actividades fisi-
cas no adecuadas, mondétonas, competitivas, etc.

Teniendo en cuenta algunas de estas cuestiones pre-
viamente analizadas, un grupo de profesores de Edu-
cacion Fisica de educacion primaria y secundaria,
coordinados por un profesor de la Facultad de Edu-
cacion de la Universidad de Valladolid venimos desde
hace anos formando parte de un grupo de trabajo,
estudiando diversas problematicas con las que nos
encontramos para desarrollar una Educacion Fisica
innovadora. Por tanto, con el fin de ofrecer alternati-
vas a los problemas educativos en general y sobre la
actividad fisica saludable en particular. Se trata de
abordar aquellos problemas que la anterior Ley edu-
cativa dejo sin resolver y confiar que con la nueva
reforma podamos continuar el anterior material edu-
cativo relacionado con la Educacion Fisica y la salud.

Esta propuesta de material curricular dirigido hacia el
profesorado de Educacion Fisica en Secundaria, repre-
senta un complemento de aquel otro realizado por
algunos docentes de este mismo equipo, y que publi-
c6 la Junta de Castilla y Leén en 1996. Aunque en
ese momento solamente atendia al alumnado de Pri-
maria, y reducia sus propuestas a actividades de Edu-
cacion Fisica, desde una vision mas especifica. Por
tanto, sera finalidad de este nuevo material seguir
ofreciendo recursos para mejorar dicha actividad edu-
cativa y la propia formacion profesional, como una
necesidad de perfeccionamiento entre los especia-
listas de Educacion Fisica. Asi entre los propésitos
que nos hemos planteado desde este renovado mate-
rial, sigue estando la necesidad de revisar de forma
critica nuestras clases desde una perspectiva de
investigacion-accion. Disenando y experimentado de
qué forma nuestros objetivos y contenidos ayudan al
desarrollo de una practica mas saludable.

Para comenzar la nueva propuesta curricular relacio-
nada con una actividad fisica saludable, iniciamos
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nuestro trabajo revisando los materiales curriculares
que la Administracion de esta Comunidad Auténoma
ha prescrito recientemente en sus documentos ofi-
ciales, adecuando los enunciados que alli aparecen a
lo que consideramos debe atender un enfoque de
salud para la Educacion Secundaria. Desde los que
se consideran las diferentes capacidades cognitivas,
motrices y afectivo-sociales de este tipo de alumna-
do. Asimismo ha sido necesario secuenciar y organi-
zar esos nuevos bloques tematicos, desde unos obje-
tivos y contenidos especificamente disenados para
favorecer una Educacion 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 de Secun-
daria. Seguida por unos principios educativos basicos
dirigidos hacia como atender la diversidad de ese
alumnado, especialmente a aquellos alumnos y
alumnas con algun tipo de discapacidad. Atendiendo
la presencia de otras materias que puedan comple-
mentar esta vision de salud desde una perspectiva
interdisciplinar, sin olvidar de aquellos aspectos edu-
cativos transversales que también los docentes debe-
mos contemplar. Igualmente, se pretende que esta
propuesta incorpore el desarrollo de las emociones y
sentimientos a través de una educacion corporal, etc.
Por dltimo, hemos de pensar en el tiempo de ocio y
de ocupacion educativa del tiempo extraescolar, asi
como todas aquellas propuestas e iniciativas que
generen una imagen mas integral de nuestro cuerpo.

Para concluir, no queremos dejar a un lado la impor-
tante ayuda recibida en los centros escolares en
donde ha sido posible la experimentacion de este
material: Colegio de las Agustinas e Instituto de Edu-
cacion Secundaria Delicias de Valladolid, en donde
los profesores y profesoras que han puesto en prac-
tica este material ejercen como docentes. Asimismo,
agradecer la labor de observacion y seguimiento de
las tareas que aqui se recogen de varios maestros
especialistas de Educacion Fisica que vienen cola-
borando con nuestro grupo. Como las aportaciones
tedricas de un grupo de profesionales de la Ense-
nanza y de la Medicina que con sus aportaciones teé-
ricas y didacticas han enriquecido nuestras pro-
puestas docentes llevadas a cabo en el aula, y con
las que hemos podido avanzar hacia una vision de
una Educacion Fisica mas saludable. Por dultimo, al
Centro de Profesores del que este grupo de docentes
formamos parte, la Facultad de Educacion de la Uni-
versidad de Valladolid lugar de reunion y encuentro
para el diseno de este material y a la Direccion Gene-
ral de Salud Publica y Consumo, de la Consejeria de
Sanidad de la Junta de Castilla y Ledn que hace posi-
ble que este documento salga a la luz.
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INTRODUCCION

La salud ha sido un tema importante a lo largo de
toda la historia de la humanidad y como tal su con-
cepto ha ido evolucionando, pasando de ser un don
obtenido de lo sobrenatural, a ser sinénimo de
ausencia de enfermedad. Desde la constitucion de la
OMS (Organizacion Mundial de la Salud,1948) y la
Conferencia Internacional de Alma-Ata (1977) el con-
cepto de salud se define como “El logro del mas alto
nivel de bienestar fisico, mental, social y de capa-
cidad de funcionamiento que permitan los factores
sociales en los que vive inmerso el individuo y la
colectividad” (Glosario OMS 1999, Piédrola 2000,
Salleras1990); este concepto plantea la salud des-
de un punto de vista positivo, como algo dinamico,
que mejora y empeora en funcion de diferentes
aspectos individuales y sociales, donde la capaci-
dad funcional es muy importante. Posteriormente,
diferentes autores, han incorporado nuevos matices
referentes, principalmente, a los factores sociales
que condicionan en muchas ocasiones la eleccion de
habitos. En el siguiente esquema se refleja este con-

cepto global de salud:

en la salud, siendo los estilos de vida los que mas
contribuyen a la salud de los individuos; sin embar-
go los mayores recursos econémicos se destinan a
las prestaciones asistenciales.

Servicios Sanitarios

0,
Medio 20% Estilos de vida
Ambiente 40%
20%

Genética
y Biologia
40%

M. Lalonde 1974

En los ultimos anos se ha profundizado sobre la
importancia de los condicionantes socioeconémicos
sobre la salud y de la equidad como garantia de
salud (Informe de la OMS: Salud para Todos en el
siglo XXI), de forma que la responsabilidad no es
exclusiva del individuo, el entor-
no en el que esta inmerso favo-
rece o dificulta esos estilos de
vida saludables.

Pérdida de Salud
Muerte | | |
Prematura | | |
Incapacidad
Sintomas Signos

Elevado nivel
Salud Positiva de bienestar
fisico, mental y
—> social y de
capacidad de
funcionamiento

Aunque muchos profesionales
relacionados con la salud traba-
jan desde esta perspectiva, no
esta totalmente asumida por la

—

_J

h'd

Factores Sociales: educacion, trabajo,
nivel de renta, vivienda...

Restauracion de la salud

>

Defensa, fomento de la salud
y prevencion de la enfermedad

sociedad. En los dltimos anos el
culto excesivo al cuerpo ha
transformado la salud, en un
tema obsesivo, produciendo
incluso patologias como es la
anorexia/bulimia, o la obsesion

Asistencia sanitaria, rehabilitacion,
reinsercion social

Adaptado de Piédrola 2000

Este concepto de salud ha sido completado por estu-
dios sobre los determinantes de la salud, es decir,
aquellos factores que influyen en esa ganancia o
pérdida de salud de los individuos y de las socieda-
des. Uno de los principales es el presentado por
Lalonde y posteriormente completado por Denver en
la época de los setenta. Estos, consideran que la
salud es el resultado de la interaccion permanente
de factores genéticos, ambientales, de los estilos de
vida y en una pequena proporcion de los servicios
sanitarios. En la siguiente figura se expresan los por-
centajes sobre la influencia de los distintos factores

Proteccion y Promocion de la salud

> por la forma fisica (Vega 2001,
Manidi 2002). Por otro lado
socialmente la parte relacionada
con la asistencia sanitaria y las pruebas diagnésticas
tienen mucho mayor impacto en la poblacion que las
medidas preventivas o de promocién de la salud. No
se debe olvidar que independientemente del con-
cepto que se tenga, la salud es un recurso para vivir
y nunca un fin en si mismo.

Para trabajar en la mejora de la salud es imprescin-
dible 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 permite a las
personas incrementar el control sobre su salud para
mejorarla (Glosario OMS 1999). Para ello es nece-
sario “empoderar” (IUHPE 2000) 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 menu saludable, saber relajarse,
saber utilizar el preservativo...) y responsabilizando-
les sobre las elecciones sobre su salud (Restrepo
2001, Serrano 1998, Frias, 2000 Colomer 2000).
Por otro lado la Conferencia de Ottawa, plantea que
para promocionar la salud ademas de las interven-
ciones 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. Cinco
son los pilares de intervencion de la Promocion de la
Salud; se describen en el esquema.

AMBIENTES
FAVORABLES

HABILIDADES
PERSONALES

REFORZAR
LA ACCION
COMUNITARIA

REORIENTAR
LOS SERVICIOS
SANITARIOS

Para concretar sus intervenciones, la Promocion de
la Salud, utiliza diferentes herramientas como son
medidas legislativas, el marketing social, el fomento
de entornos saludables, los grupos de ayuda mutua,
la participacién comunitaria o la Educacién para la
Salud. La Educacioén para la Salud (EpS), se define
como “el conjunto de oportunidades de aprendizaje
elaboradas conscientemente que suponen una forma
de comunicacion destinada a mejorar el conocimien-
to sobre la salud y el desarrollo de habilidades para la
vida que puedan conducir tanto a la salud individual
como colectiva” (Glosario OMS 1999), lo cual plantea
un doble abordaje:

1. La EpS como actividad disenada para ampliar el
conocimiento de la poblacion en relacién con la salud
(factores de riesgo y comportamientos de riesgo) y
desarrollar valores, habilidades personales y autoes-
tima que la promuevan.

2. La EpS como actividad dirigida a concienciar a la
poblacion sobre los determinantes sociales, ambien-
tales y econémicos que inciden en la salud-enfer-
medad y posibilitar la accion social y la participacion
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activa de las comunidades en un proceso de cambio
social respecto a la salud, ademas de un uso ade-
cuado de la asistencia sanitaria.

Dentro de este marco conceptual, la promocion de la
salud en los centros educativos es realmente una de
las piezas 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 educacion
desde los 6 anos hasta los 16. Por otro lado, en esta
€época de la vida los individuos son mas receptivos
para el aprendizaje y se adquieren los principales
habitos de vida que se consolidaran con los anos
(actividad fisica, consumo de tabaco, alcohol, ali-
mentacion...) y cuenta con agentes de salud cualifi-
cados desde el punto de vista pedagogico (profeso-
res). Su principal objetivo, por tanto, sera desarrollar
actividades y motivar, principalmente, desde la trans-
versalidad a los alumnos para conseguir el mayor
grado posible de salud, mediante la adquisicion de
conocimientos y habilidades que favorezcan la elec-
cion de estilos de vida saludables. Para lograrlo sera
importante trabajar la capacidad critica, la busqueda
de soluciones, insistir en las ventajas a corto plazo
de estos estilos de vida (se sentirdn mejor, podran
hacer mas cosas, se relacionaran mejor...), ya que
tanto los ninos como los jovenes tienen muy poca
percepcion del riesgo y se creen invulnerables.

1.1.- HABILIDADES SOCIALES

Las intervenciones que fomentan las habilidades son
tan importantes o mas que la mera informacion, o el
abordaje especifico de ciertos temas, aumentando la
capacitad de las personas para mejorar 0 conservar
su salud. La OMS plantea que una de las principales
herramientas para trabajar con los escolares es
fomentar las habilidades para la vida definidas como
“las capacidades para adoptar un comportamiento
adaptativo y positivo que permita a los individuos abor-
dar con eficacia las exigencias y desafios de la vida
cotidiana” (Educacion en Habilidades de vida en las
Escuelas, OMS 1993). Estas habilidades sirven para
mejorar las capacidades de los alumnos de cara a la
eleccion de estilos de vida saludable, favorecen la
resistencia a la presion del grupo, mejoran la capaci-
dad de decir no y el soporte social:

1.1.1. CONOCIMIENTO DE UNO MISMO

Pretende desarrollar un mayor conocimiento perso-
nal, profundizar en el caracter, fortalezas y debilida-
des de uno mismo. Facilita el reconocimiento de los
momentos de preocupacion o tension y la resolu-
cion de problemas, favorece la autoestima y fomen-
ta la autosuperacion. También sirve para mejorar la
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capacidad de comunicacion, las relaciones interper-
sonales y la capacidad para desarrollar empatia
hacia las demas personas.

1.1.2. EMPATIA

Es la capacidad de comprender a los demas desde
Su perspectiva e imaginar como es la vida para esa
persona, incluso en situaciones con las que no esta-
mos familiarizados. La empatia ayuda a aceptar a las
personas diferentes a nosotros, mejora las interac-
ciones sociales y fomenta comportamientos solida-
rios y de apoyo hacia poblaciones marginales o con
problemas.

1.1.3. COMUNICACION EFECTIVA O ASERTIVA

Tiene que ver por un lado con la capacidad de expre-
sarse, mediante el lenguaje verbal y no verbal, segun
las propias necesidades y de forma adaptada al
medio cultural y social en el que se vive. Y por otro
con la capacidad de escucha como una forma de
garantizar una buena comunicacion. La capacidad
de pedir consejo o ayuda en momentos de necesi-
dad, también esta relacionada con esta comunica-
cion efectiva.

Un comportamiento asertivo implica un conjunto de
pensamientos, sentimientos y acciones que ayudan
al individuo a alcanzar sus objetivos personales de
forma socialmente aceptable y ayuda a superar la
superacion de la presion del grupo, cuando los obje-
tivos son diferentes.

1.1.4. RELACIONES INTERPERSONALES (HABILIDA-
DES SOCIALES)

Esta destreza ayuda a fomentar relaciones positivas
con las personas con quienes interactuamos, a tener
la habilidad necesaria para iniciar y mantener rela-
ciones amistosas que son importantes para el bie-
nestar mental y social, y a ser capaces de terminar
relaciones de manera constructiva. Es importante
remarcar el papel que la familia juega en este aspec-
to ya que es una fuente importante de apoyo social.

1.1.5. TOMA DE DECISIONES

Manejar constructivamente decisiones respecto a la
propia vida y en la interaccion con las demas perso-
nas, puede tener consecuencias para la salud y el
bienestar. Es importante fomentar la toma de deci-
siones de forma activa sobre los estilos de vida, eva-
luando opciones y las posibles consecuencias que
éstas podrian tener en la vida de uno mismo y de las
personas que le rodean.

1.1.6. SOLUCION DE PROBLEMAS Y CONFLICTOS

Trabajar la busqueda de soluciones permite enfrentar
de forma constructiva los problemas en la vida. Los
problemas y conflictos importantes que no se resuel-
ven pueden convertirse en una fuente de malestar
fisico (trastornos psicosomaticos) y mental (ansie-
dad y depresion), y de problemas psicosociales adi-
cionales (alcoholismo, consumo de sustancias psi-
coactivas, entre otros).Otro aspecto de esta habili-
dad se relaciona con la solucion de conflictos de for-
ma constructiva, creativa y pacifica, como una forma
de promover una cultura de la paz.

1.1.7. PENSAMIENTO CREATIVO

Consiste en la utilizacion de procesos basicos de
pensamiento para desarrollar o inventar ideas o pro-
ductos novedosos, estéticos o constructivos, rela-
cionados con preceptos y conceptos, poniendo énfa-
sis en los aspectos del pensamiento que tienen que
ver con la iniciativa y la razén. Contribuye a la toma
de decisiones y a la solucion de problemas, explo-
rando las alternativas disponibles y las diferentes
consecuencias de acciones u omisiones. El pensa-
miento creativo ayuda a responder de manera adap-
tativa y flexible a las situaciones que se presentan en
la vida cotidiana.

1.1.8. PENSAMIENTO CRITICO

Es la habilidad de analizar la informacion y las
experiencias de la forma mas objetiva posible. El
pensamiento critico contribuye a la salud y al
desarrollo personal y social. Ayuda a reconocery
evaluar los factores que influyen en las actitudes
y comportamientos propios y de los demas; la
violencia; la injusticia y la falta de equidad social.
La persona critica hace preguntas y no acepta
las cosas en forma crédula sin un analisis cuida-
doso en términos de evidencia, razones y supo-
siciones. Entre otras cosas, es relevante la reali-
zacion de una lectura mas personal y critica de la
publicidad y la enorme avalancha de informacion
transmitida a través de los medios masivos de
comunicacion.

1.1.9. MANEJO DE EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

Ayuda a reconocer los sentimientos y emociones pro-
pios y de las demas personas, a ser conscientes de
como influyen en el comportamiento social y a res-
ponder a ellos en forma apropiada. El manejo cons-
tructivo de algunas emociones y sentimientos, como
la iray el miedo, son importantes en la construccion
de mejores formas de convivencia.



1.1.10. MANEJO DE TENSIONES Y ESTRES

Facilita reconocer las fuentes de estrés y sus efec-
tos, desarrollar una mayor capacidad para responder
a ellas y controlar el nivel de estrés. Por un lado rea-
lizar acciones que reduzcan las fuentes de estrés,
por ejemplo, haciendo cambios en nuestro entorno
fisico 0 en nuestro estilo de vida; y por otro, trabajar
la capacidad de relajacion para evitar la aparicion de
problemas de salud ante las tensiones creadas por
el estrés inevitable.

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 inte-
racciones sociales y las condiciones de vida socioe-
conémicas y ambientales. Estos modelos de com-
portamientos no son estables, varian en funcién de
los conocimientos cientificos y de la cultura donde
estén instaurados. Como anteriormente se ha
expuesto, los estilos de vida determinan de forma
importante el estado de salud de los individuos y de
sus comunidades; sin olvidar que la eleccion de
estos se encuentra condicionada por multiples fac-
tores, algunos de los cuales superan al propio indi-
viduo (ingresos econémicos, estructura familiar, apo-
yos sociales, entorno).

Actualmente cuando se habla de estilos de vida se
hace referencia fundamentalmente (Piédrola Gil
2000) a la alimentacion, la practica de la actividad
fisica, el no consumo de sustancias toxicas, el cui-
dado con los accidentes. A continuacion se hacen
unas breves anotaciones sobre recomendaciones
generales sobre alimentacion, actividad fisica y se
hace referencia a los habitos higiénicos, como un
pilar basico.

1.2.1. HIGIENE

Higiene es el conjunto de cuidados necesarios para
mejorar la salud y el bienestar del individuo y para
lograr una convivencia armoniosa con las demas per-
sonas. Hablar de higiene supone hablar, inicialmen-
te, del conocimiento y de la aceptacion del propio
cuerpo. En la ultima época de la infancia y durante
toda la adolescencia el cuerpo evoluciona de forma
rapida para adoptar su forma madura y paralela-
mente se producen cambios psicologicos importan-
tes; estos cambios muchas veces son dificiles de
aceptar por los ninos. Lograr que los alumnos los
acepten como algo natural y positivo es el primer
pilar para garantizar su salud y evitar problemas tan
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importantes como los trastornos de la conducta ali-
mentaria.

La mayor parte de los habitos higiénicos estan afian-
zados de forma automatica en la vida diaria de los
adolescentes, sin embargo es importante mejorar
los conocimientos sobre la influencia positiva de las
medidas higiénicas para el normal funcionamiento
del cuerpo, aumento de la autoestima y el bienestar
personal. Temas fundamentales a trabajar con los
adolescentes son la higiene del sueno/descanso,
remarcando la importancia de descansar alrededor
de 8 horas diarias y de la relajacion y por otro lado,
la higiene postural (ver anexo profesor). También es
importante remarcar la necesidad del aseo tras la
realizacion de actividades deportivas y la adecua-
cion de la ropa a la actividad a desarrollar y no en
funcion de la moda.

1.2.2. ALIMENTACION

Se consideran alimentos aquellos productos sélidos
o liquidos que ingeridos por el organismo humano le
aportan los elementos necesarios para la nutricion.
Nutrientes son los componentes de los alimentos
que los seres vivos utilizan para desarrollar sus fun-
ciones vitales. Si queremos mantener la salud de
nuestro organismo, debemos conocer sus necesida-
des y los nutrientes de los alimentos, para analizar
si nuestra alimentacion es correcta, y si no lo es,
modificar nuestra dieta.

La relevancia del papel que juega la alimentacion en
la salud esta relacionada con las numerosas pato-
logias con las que se relaciona como la obesidad,
algunos tipos de cancer, las enfermedades cardio-
vasculares, la osteoporosis, la caries dental, los
transtornos de la conducta alimentaria (Eurodiet Pro-
yect 2001, IUHPE 2000) entre otras. Respecto a las
pautas alimentarias de la poblacion mas joven, dife-
rentes estudios constatan que el desayuno es una
de las comidas que peor se hace durante la edad
escolar (Serra 2000, Dixey 1999), que los ninos/ado-
lescentes cada vez comen mas fuera de casa,
aumentando el consumo la “comida rapida”, rica en
grasas, dulces, bebidas azucaradas y diminuyendo el
consumo de frutas y verduras.

Por tanto, promover y capacitar a los escolares para
la adquisicion de conocimientos y habitos alimenti-
cios saludables permitira mejorar su salud y preve-
nir a su vez problemas de salud, muy cercanos a
ellos, como son los trastornos de la conducta ali-
mentaria. Para ello, es importante que conozcan las
caracteristicas de una dieta equilibrada, se familia-
ricen con los grupos de alimentos y los nutrientes
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principales que cada uno de ellos, resaltando las
ventajas de la dieta mediterranea y sabiendo ela-
borar mends equilibrados. Otra cuestion a trabajar
es la capacidad de elegir los alimentos saludables
de la oferta comercial que existe, sabiendo leer las
etiquetas y valorando su capacidad nutritiva. Por
ultimo no hay que olvidar que la alimentacion tiene
un componente de sociabilidad muy importante que
no se debe olvidar.

1.2.3. ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica representa cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos
que tienen como resultado un gasto de energia. Dife-
renciandose del concepto de ejercio fisico, que se
define como cualquier actividad fisica planificada,
estructurada y repetitiva que tiene por objeto la mejo-
ra o el mantenimiento de uno o0 mas componentes de
la forma fisica (resistencia cardiorrespiratoria, resis-
tencia muscular, fuerza muscular y flexibilidad).

La actividad fisica es una oportunidad para la pre-
vencion. Estudios epidemioldgicos la relacionan con
una disminucion del riesgo de enfermedades car-
diovasculares, de cancer de colén, obesidad y dia-
betes, fortalece el aparato locomotor, mejora el
estado animico y disminuye el estrés y mejora el
rendimiento académico (IUHPE). Lograr que los
alumnos incorporen la actividad fisica en su vida
cotidiana, caminando, realizando deportes de calle,
bailando, ayudando en las tareas domésticas,
subiendo y bajando las escaleras, etc, es uno de
las principales objetivos que desde los centros
educativos se debe de intentar conseguir. Un ado-
lescente activo, tiene mas posibilidades de ser un
adulto activo del manana.

Tal y como plantea esta publicacion, la realizacion de
actividad fisica y deporte debe ser una forma de dis-
frutar de las posibilidades corporales propias, de
relacionarse con otros y en definitiva una herra-
mienta para vivir mejor. Las recomendaciones que la
OMS realiza sobre la actividad fisica saludable son
las siguientes:

* Duracion minima de 30 minutos para la poblacién
adulta y de 60 para los ninos y adolescentes. Rea-
lizada de forma continua o durante periodos de
10 minutos a lo largo del dia, casi todos los dias
de la semana.

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

* La intensidad debe ser moderada.

* Ademas debera trabajarse la flexibilidad y la fuer-
za muscular

1.3. RED ESCUELAS PROMOTORAS DE SALUD

Por ultimo en este apartado, hacer una resena a un
proyecto avalado por la OMS para el trabajo en los
centros educativos, que es el proyecto de la Red de
Escuelas Promotoras de Salud (REEPS), este pro-
yecto parte del concepto global de promocion de la
salud y de la necesidad de intervencion desde los
entornos y en este caso desde los centros educati-
vos. Los coordinadores de la Red en Espana estan
en Madrid en el CIDE (Centro de Investigacion y
Documentacion Educativa (www.mec.es/cide). Es
una unidad del Ministerio de Educacion, Cultura y
Deporte. Su tarea fundamental es la de contribuir a
la mejora de la calidad de la ensenanza, en coordi-
nacion con otras unidades del Ministerio, otras
administraciones educativas y con organizaciones,
gubernamentales o no, del ambito nacional e inter-
nacional.

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

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

* Definir objetivos claros de promocion de la salud y
de seguridad para el conjunto de la comunidad
escolar.

» 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.

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

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

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

* Integrar la Educacion para la Salud en el Proyecto
Curricular de forma coherente, utilizando metodo-
logias que fomenten la participacion del alumnado
en el proceso educativo.

* Proporcionar a los alumnos y alumnas los conoci-
mientos y habilidades indispensables para adoptar
decisiones responsables en cuanto a su salud per-
sonal o que contribuyan al desarrollo de la salud y
seguridad de su entorno.



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

* 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.
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INTRODUCCION

El concepto de salud que venimos utilizando en este
documento se relaciona con la definicion que esta-
blece la OMS y que tiene que ver con “ el estado
completo de bienestar fisico, psiquico y social, y no
solamente la ausencia de afecciones y enfermeda-

”

des”.

Teniendo esto presente consideramos que la Educa-
cion para la Salud aparece en los siguientes objeti-
vos de etapa?l.

1. Comprender y elaborar mensajes orales y escritos
en lengua castellana o espanola con correccion, pro-
piedad, autonomia, y creatividad y reflexionar sobre
los procesos implicados en el uso del lenguaje y la
contribucion de éste a la organizacion del propio
pensamiento.

2. Comprender y expresarse con propiedad y eficacia
en las lenguas extranjeras objeto de estudio, tanto
en la forma oral como en la escrita.

3. Interpretar y elaborar con coherencia, propiedad,
autonomia y creatividad mensajes que utilicen codi-
gos artisticos, cientificos y técnicos, para enriquecer
las posibilidades de comunicacion de acuerdo con
las distintas finalidades y situaciones comunicativas.

4. Obtener y seleccionar informacion utilizando las
fuentes adecuadas, tratarla de forma auténoma y
critica, con una finalidad previamente establecida, y
transmitirla de manera organizada, coherente e inte-
ligible.

5. Elaborar estrategias de identificacion y resolu-
cion de problemas en los diversos campos del cono-
cimiento y la experiencia, mediante procedimientos
intuitivos y de razonamiento l6gico, contrastandolas
y reflexionando sobre el proceso seguido.

6. Favorecer el conocimiento de la personalidad, los
intereses y capacidades personales, para facilitar la
toma de decisiones y saber superar las dificultades.

7. Adquirir y desarrollar habitos de disciplina y res-
peto, valorar el esfuerzo en el trabajo para realizar efi-
cazmente las tareas educativas, y favorecer actitu-
des solidarias y tolerantes ante las diferencias
sociales, ideologicas, religiosas, de raza, de sexo,
fisicas e intelectuales, superando criticamente pre-
juicios individuales y colectivos.

1. Extraido de "E.S.O. - Materiales didacticos de Educacion Fisica".
Junta de Castilla y Le6n. 2003

8. Conocer y apreciar criticamente los valores, acti-
tudes y creencias de nuestra tradicion, especial-
mente de Castilla 'y Ledn.

9. Analizar los procesos y valores que rigen el fun-
cionamiento de las sociedades, apreciar los dere-
chos, deberes y libertades como un logro irrenun-
ciable de la humanidad y una condicion necesaria
para la paz, y adoptar juicios y actitudes personales
con respecto a ellos.

10. Conocer y analizar las leyes, asi como los pro-
cesos basicos que rigen el funcionamiento de la
naturaleza, detectar y valorar las repercusiones
positivas y negativas que sobre ella ejercen las acti-
vidades humanas, y contribuir a su conservacion y
mejora.

11. Conocer y valorar el desarrollo cientifico y tec-
nolégico, y su incidencia en el medio fisico y social.

12. Conocer y utilizar con espiritu critico las nuevas
tecnologias de la informacion y la comunicacion.

13. Conocer y apreciar el patrimonio cultural y lin-
glistico, especialmente el de la Comunidad de Cas-
tilla y Le6n, contribuir a su conservacion y mejora, y
desarrollar una actitud de interés y respeto hacia la
dimension pluricultural y plurilingiiistica entendida
como un derecho de todos los pueblos e individuos.

14. Conocer el cuerpo humano y sus elementos
basicos, comprender su funcionamiento y capacida-
des, asi como los beneficios que se derivan de la
adecuada actividad fisica, los habitos higiénicos y
saludables, y valorarlos y utilizarlos para mejorar la
calidad de vida.

2.1- LINEAS DE ACTUACION DE LAS ACCIONES
EDUCATIVAS DEL AREA DE EDUCACION FiSICA.

Las lineas de actuacion de las acciones educativas
en esta area deben encaminarse hacia:

Educacion en el cuidado del cuerpo y para la adqui-
sicion de habitos y actitudes saludables y de mejo-
ra de la calidad de vida.

Educacion para la mejora de la forma fisica y habi-
lidad motriz.

Educacion de la utilizacion constructiva del ocio,
mediante la practica de actividades fisicas.
Educacion para la mejora de la relacion interper-
sonal a través de la actividad fisica.

Educacion en la reflexion sobre los distintos fac-
tores socioculturales asociados a las actividades
fisicas.



2.2. ASPECTOS DE SALUD COMUNES A TODOS LOS
CURSOS DE EDUCACION SECUNDARIA:

Existen una serie de objetivos de cada bloque tema-
tico que no pertenecen a un solo curso, sino que son
aspectos que deben aparecer a lo largo de la etapa
de modo reiterativo y progresivo. Se han denomina-
do Objetivos comunes a todos los cursos.

2.2.1. CONDICION FiSICA Y SALUD:

1. Adquirir y conocer un vocabulario y terminologia
basica de condicion fisica.

2. Participar activamente en las propuestas de con-
dicion fisica.

3. Valorar los efectos positivos de la correcta reali-
zacion del ejercicio fisico para prevenir lesiones,
desequilibrios y favorecer la salud y la calidad de
vida.

4. Desarrollar una disposicion favorable a la mejora
y desarrollo del acondicionamiento fisico saludable.

5. Adquirir y valorar el habito del ejercicio fisico salu-
dable personalizado y controlado por el propio alum-
nado.

6. Valorar y tomar conciencia de las necesidades
personales de actividad fisica relacionadas con la
salud y la calidad de vida.

7. Conocer, aceptar y valorar positivamente las capa-
cidades fisicas individuales y la imagen y estética
corporal personal.

2.2.2. HABILIDADES ESPECIFICAS: JUEGOS Y
DEPORTES. CUALIDADES MOTRICES PERSONALES:

1. Comprender la originalidad corporal y motriz, res-
petando las diferencias de niveles.

2. Tolerar y respetar las opiniones y acciones de
otros en juegos reglados y adaptados y en deportes
colectivos e individuales.

3. Participar de forma activa en los diferentes juegos
y deportes, estableciendo relaciones equilibradas
con otros, aceptando la colaboracion con cualquiera.

4. Conocer y vivenciar la variedad de manifestacio-
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nes ludico-deportivas participando en las convencio-
nales, las tradicionales y las recreativas.

5. Conocer y respetar las normativas de diferentes
actividades ludico-deportivas, siendo capaz de adap-
tarlas a las caracteristicas del contexto propio de
juego para que €ste sea mas interesante y dé opor-
tunidades a todos.

6. Buscar la correccion de las acciones, la colabora-
cion y el ambiente de diversion por encima de los
resultados.

2.2.3. HABILIDADES ESPECIFICAS: HABILIDADES
ESPECIFICAS EN EL MEDIO NATURAL:

1. Conocer y practicar actividades fisicas en el medio
natural, educando en la responsabilidad y respeto al
medio ambiente.

2. Valorary prevenir el impacto ambiental de las acti-
vidades fisicas en el medio natural y utilizarlo como
criterio a la hora de elegir y practicar este tipo de acti-
vidades.

3. Participar de modo activo y comprometido en las
tareas de aprendizaje y evaluacion propuestas.

4. Interesarse por el asociacionismo relacionado con
la promocion de actividades fisicas en el medio natu-
ral y la incorporacion a practicas activas en el medio
natural.

5. Conocer y relacionar los aspectos culturales y
medioambientales con las practicas en el medio
natural.

2.2.4. HABILIDADES ESPECIFICAS: RITMO Y EXPRE-
SION:

1. Ser parte de un grupo y posibilitar que otros tam-
bién lo sean.

2. Actuar son cierta normalidad y desinhibicion en
presencia de otras personas y en diferentes contex-
tos.

3. Participar de modo activo y comprometido en las
tareas de aprendizaje y evaluacion propuestas.

4. Disfrutar con la preparacion y realizacion de acti-
vidades de ritmo y expresion.
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OBJETIVOS GENERALES DE AREA DE EDUCACION FiSICA Y SU CONCRECION EN LAS SESIONES PROPUESTAS

1.- CONOCER Y VALORAR LOS EFECTOS BENEFICIOSOS, RIESGOS Y CONTRAINDICACIONES QUE LA ACTI-
VIDAD FISICA TIENE PARA LA SALUD INDIVIDUAL Y COLECTIVA, PARA SU DESARROLLO PERSONAL Y CALI-
DAD DE VIDA, MEDIANTE LA PRACTICA HABITUAL Y SISTEMATICA DE ACTIVIDADES FISICAS.

SESION 1: LOS DETALLES DE CADA DIA

Conocer y valorar los efectos de un ejercicio fisico saludable.

Conocer y valorar las influencias positivas y negativas que para su salud pueden tener diversos factores pre-
sentes en la vida cotidiana.

Analizar las consecuencias positivas y/0 negativas que para la salud pueden darse a causa de los habitos coti-
dianos de ejercicio fisico, alimentacion, higiene, planteamiento ante las dificultades, etc.

Disfrutar del propio cuerpo, respetandolo, apreciando sus posibilidades y valorando su cuidado como fuente de
satisfaccion y salud.

Reflexionar sobre los habitos cotidianos de higiene, alimentacién y otros, buscando su mejora y, por tanto, la
mejora de sus condiciones de salud.

SESION 2: MODELOS DE CINE
Disfrutar de la actividad fisica

SESION 3: QUIEN SOY Y COMO DUERMO
Conocer, comprender y asumir los cambios fisicos de su cuerpo

SESION 12: 15 ANOS SIN ACTIVIDAD FISICA

Tomar conciencia de las consecuencias que pueden acarrear a nivel corporal la falta de una actividad fisica saludable.
Concienciar a los alumnos de que un mal estado fisico pueden deberse a una actividad fisica excesiva o mal
ejecutada durante un largo periodo de tiempo.

2.- DISENAR Y REALIZAR TAREAS DIRIGIDAS A LA MEJORA DE LA CONDICION FISICA, MEDIANTE UN TRA-
TAMIENTO DIFERENCIADO DE LAS DISTINTAS CAPACIDADES IMPLICADAS.

SESION 8: UN INTRUSO EN NUESTRO CAMPO

Realizar diferentes actividades adaptadas a los diversos niveles de eficacia motriz.

SESION 7: COMO CORRER CON SENTIDO COMUN

Compartir sus sensaciones y manifestaciones fisicas al finalizar una prueba de resistencia. Llevar a cabo un
ritmo de carrera adecuado a sus caracteristicas que le permita convertir sus sensaciones negativas en positi-
vas y que refuerce su autoestima.

Establecer grupos de trabajo con independencia de la condicion fisica de cada individuo.

3.- PLANIFICAR ACTIVIDADES QUE LE PERMITAN SATISFACER SUS NECESIDADES, PREVIA VALORACION DEL
ESTADO DE SUS CAPACIDADES FiSICAS Y HABILIDADES ESPECIFICAS.

SESION 11: LA ACTIVIDAD FISICA AUTONOMA

Reconocer el grado de implicacion de las capacidades fisicas y de las habilidades motrices en una determina-
da actividad para poder planificar su calentamiento y entrenamiento. Conocer las bases del entrenamiento de
las capacidades fisicas basicas.

SESION 12: 15 ANOS SIN ACTIVIDAD FiSICA.
Planificar actividades que les permita satisfacer las futuras necesidades que se puedan encontrar en su vida.

4.- ANALIZAR CRITICAMENTE LOS MODELOS CORPORALES Y DE SALUD, ASi COMO LAS MANIFESTACIONES
FISICO-DEPORTIVAS COMO FENOMENOS SOCIOCULTURALES, E INSTAURAR HABITOS SALUDABLES.

SESION 1: LOS DETALLES DE CADA DIA
Comparar sus habitos cotidianos con los que mantenian sus padres a la misma edad y analizar en qué aspec-
tos se ha mejorado y en qué otros no. Respondiendo de forma positiva a los habitos nocivos de salud.
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SESION 2: MODELOS DE CINE.
Cuestionarse los modelos fisicos actuales.
Comprometerse con una vida mas sana.

SESION 6: PARA EL Y PARA ELLLA

Reconocer y analizar estereotipos injustos, desigualdades en oportunidades, etc. que, desde la practica de acti-
vidades fisicas, estén fomentando la discriminacion de un sexo con respecto al otro.

Buscar nuevas respuestas positivas ante esas discriminaciones que ayuden a compensar y mejorar las desi-
gualdades.

5.- INCREMENTAR LAS POSIBILIDADES MOTRICES MEDIANTE EL ACONDICIONAMIENTO Y MEJORA DE LAS
CAPACIDADES FiSICAS Y EL PERFECCIONAMIENTO DE LAS FUNCIONES DE AJUSTE, DOMINIO Y CONTROL
CORPORAL, Y DESARROLLAR ACTITUDES DE AUTOEXIGENCIA Y SUPERACION.

SESION 3: QUIEN SOY Y COMO DUERMO
Reflexionar sobre el camino recorrido desde su infancia respecto a su evolucién y desarrollo corporal.

SESION 5: COMO ME MUEVO Y CON QUIEN
Realizar actividades corporales que representen una mejora de sus funciones de ajuste, dominio y control postural.

SESION 11: LA ACTIVIDAD FISICA AUTONOMA
Desarrollar sus posibilidades motrices mediante el acondicionamiento fisico de su cuerpo y a través de una prac-
tica auténoma.

6.- CONOCER Y PRACTICAR MODALIDADES DEPORTIVAS INDIVIDUALES, COLECTIVAS Y DE ADVERSARIO,
MEDIANTE LA APLICACION DE LOS FUNDAMENTOS REGLAMENTARIOS, TECNICOS Y TACTICOS EN SITUA-
CIONES DE JUEGO.

SESION 8: UN INTRUSO EN NUESTRO CAMPO
Realizar lanzamientos y recepciones de diferentes tipos de mdéviles.
Experimentar lanzamientos, golpeos y controles con distintas zonas corporales.

SESION 9: JUGAMOS CON LAS MANOS
Conocer diferentes practicas de iniciacion deportiva basadas en la coordinacién éculo-manual y 6culo-pédica.

7.- PARTICIPAR, CON INDEPENDENCIA DEL NIVEL DE HABILIDAD ALCANZADO, EN JUEGOS Y DEPORTES
(CONVENCIONALES, RECREATIVOS Y POPULARES), COLABORAR EN SU ORGANIZACION Y DESARROLLO,
VALORANDO LOS ASPECTOS DE RELACION QUE FOMENTAN, Y MOSTRAR ACTITUDES DE TOLERANCIA Y
DEPORTIVIDAD POR ENCIMA DE LA BUSQUEDA DESMEDIDA DEL RENDIMIENTO.

SESION 8: UN INTRUSO EN NUESTRO CAMPO
Organizarse en grupos adaptados a la condicién fisica de cada uno
Realizar diferentes actividades adaptadas a los diversos niveles de eficacia de cada uno.

SESION 9: JUGAMOS CON LAS MANOS

Participar en diversas actividades de iniciacion deportiva, desarrollando los diferentes tipos de coordinacién
general y especifica.

Asumir diversas tareas en relacion a las normas del juego, para su participacion independientemente de su capa-
cidad fisica.

8.- DISENAR, VALORAR Y REALIZAR ACTIVIDADES FISICAS EN EL MEDIO NATURAL QUE TENGAN BAJO
IMPACTO AMBIENTAL, Y CONTRIBUIR A SU CONSERVACION Y MEJORA.

SESION 9: JUGAMOS CON LAS MANOS
Desarrollar la imaginacion para utilizar materiales convencionales, en cualquier espacio, con un fin meramente ludico.
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SESION 10: DE PASEO POR LA FUENTE DEL COBRE

Descubrir alternativas de ocio saludable.

Conocer y experimentar las posibilidades educativas del desplazamiento por el medio natural.

Experimentar y valorar las posibilidades motrices, sociales, emocionales y cognitivas de las salidas al medio
natural.

Conocer y utilizar los materiales basicos para una actividad educativa a través del senderismo.

Conocer y valorar el espacio natural circundante a partir de interpretar el paisaje.

Participar en actividades fisicas saludables desarrolladas en el medio natural. Aprender a llevar correctamen-
te la mochila.

9.- REALIZAR ACTIVIDADES DEPORTIVAS Y RECREATIVAS CON UN NIVEL DE AUTONOMIA ACEPTABLE EN
SU DESARROLLO PRACTICO.

SESION 7: COMO CORRER CON SENTIDO COMUN

Conocer los efectos positivos y los riesgos de la practica de actividad fisica, a diferentes niveles de exigencia.
Realizar calentamientos especificos de forma auténoma.

Ser capaces de reconocer sus sensaciones y manifestaciones fisicas al finalizar una actividad fisica: Resis-
tencia.

Planificar y poner en practica de forma auténoma su propio entrenamiento.

Descubrir e interiorizar un ritmo de carrera adecuado a sus caracteristicas que convierta sus sensaciones nega-
tivas en positivas y refuerce su autoestima.

Que a partir de su experiencia comprendan, acepten y respeten a los demas companeros.

SESION 12: 15 ANOS SIN ACTIVIDAD FiSICA
Adquirir habitos de practica de actividad fisica permanente

10.- CONOCER Y APLICAR TECNICAS BASICAS DE RESPIRACION Y RELAJACION COMO MEDIO PARA LOGRAR
EL BIENESTAR, REDUCIR DESEQUILIBRIOS Y ALIVIAR TENSIONES PRODUCIDAS EN LA VIDA COTIDIANA Y/0
EN LA PRACTICA FiSICO-DEPORTIVA.

SESION 4: COMO ME CUIDO Y QUE SIENTO

Sentir e interiorizar la respiracion y el ritmo cardiaco propios tanto en reposo como en actividades motrices de
diferente intensidad.

Experimentar la respiracion diafragmatica y descubrir sus beneficios para la actividad fisica y para el rendimiento
en los estudios.

Aprender a relajarse a partir de diferentes posturas corporales.

SESION 9: JUGAMOS CON LAS MANOS
Evitar la practica competitiva, sustituyéndola por una practica cooperativa.

11.- VALORAR Y UTILIZAR EL CUERPO Y EL MOVIMIENTO COMO MEDIO DE EXPRESION Y COMUNICA-
CION.

SESION 5: COMO ME MUEVO Y CON QUIEN

Conocer y desarrollar actividades ritmicas y expresivas.

Experimentar diferentes emociones y sentimientos a partir del cuerpo.

Valorar la importancia de la expresion corporal.

Respetar a los companeros.

Participar, disfrutar, relacionarse y colaborar con los comparneros, valorando la experiencia corporal desde el pun-
to de vista emocional y educativo.

SESION 6: PARA EL Y PARA ELLA

Valorar a cada persona por el hecho de serlo, independientemente de sus caracteristicas personales o socia-
les; concretandolo, desde las clases de Educacion Fisica, en una oferta de actividades que acojan todas las
singularidades personales, sin excluir a nadie.
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12.- IDENTIFICAR, VALORAR Y UTILIZAR AQUELLAS ACTIVIDADES FiSICO-DEPORTIVAS TRADICIONALES
ARRAIGADAS EN EL ENTORNO MAS PROXIMO, COMO MEDIO DE RECONOCIMIENTO DE LOS VALORES CUL-
TURALES QUE LE VINCULAN A SU COMUNIDAD.

SESION 9: JUGAMOS CON LAS MANOS

Conocer juegos y actividades fisico-motrices de diferentes zonas geograficas, dentro de nuestra Comunidad.
Valorar la importancia de compartir juegos y actividades fisicas entre sujetos de diferentes zonas geograficas,
con tradiciones y valores culturales diversos.
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INTRODUCCION

Nuestra intencion en este capitulo es presentar y
fundamentar una propuesta curricular para Educa-
cion Fisica de los contenidos relacionados con la
mejora y mantenimiento de la salud y la forma fisi-
ca. Para ello, se parte de una revision del papel que
ha de asumir la Educacion Fisica hoy en dia ante el
protagonismo que socialmente ha adquirido el cui-
dado del cuerpo y la salud. A continuacion articula-
MOos nuestra propuesta a través de diversas estra-
tegias que pueden ayudar al docente en su labor
profesional. Finalmente, sintetizamos en forma de
cuadro los centros de interés mas relevantes para la
etapa de secundaria, en relacion a la salud y la for-
ma fisica.

A la Educacion Fisica hoy en dia, como materia esco-
lar responsable de transmitir una parcela del bagaje
cultural de la sociedad a las nuevas generaciones, ha
de atribuirse la responsabilidad de presentar a ninos
y adolescentes una cultura sobre lo que concierne al
cuidado del cuerpo, de la forma fisica y de la salud.
Debiéndose, al igual que con el resto de contenidos
de Educacion Fisica, atender a dicha necesidad des-
de los aspectos conceptuales, procedimentales y acti-
tudinales; colaborando de este modo en el proceso
de desarrollo de personas “educadas fisicamente”,
que como propone Pascual (1999), son quienes a
través de las experiencias que brinda este area de
conocimiento, han perfeccionado sus capacidades
cognitivas, motrices, afectivas, etc., para comprender
y actuar en el mundo social y natural, contribuyendo
a la consecucion de una sociedad mas humana.

Esta es sin duda una Educacion Fisica mas compro-
metida que aquella tan bien identificada por Placek
(1983), que soblo se preocupa de mantener a los esco-
lares entretenidos, controlados y contentos®. Com-
promiso que obliga a albergar una gran riqueza de
experiencias para los escolares, que les hagan cono-
cery comprender como es y como funciona su cuerpo,
como pueden a través de la actividad fisica ayudar a
mejorar y mantener su nivel de forma y de salud, qué
actividades fisicas son mas beneficiosas, por qué hay
que adoptar en ocasiones una posicion escéptica res-
pecto a los medios de comunicacion, etc.

A continuacion, se presentan una serie de referen-
tes? que los profesionales de la Educacion Fisica
pueden tener en cuenta para articular una labor
docente que trate la actividad fisica y la salud ver-

1. "Busy, happy and good"
2. A partir de una adaptacion del trabajo de Pérez Samaniego
(2000).

daderamente como un contenido de ensenanza-
aprendizaje escolar.

3.1.- POR UNA ACTIVIDAD FiSICA GRATIFICANTE

Compartimos la opinién de que la actividad fisica no
deberia ser calificada de saludable si no produce
placer a quien la practica. Una Educacion Fisica que
quiera generar un estilo de vida activo ha de conec-
tar con los intereses de los escolares. Y en este
sentido, quizas si los argumentos que se emplean
para destacar lo importante que es un estilo de vida
activo para la salud, se acompanaran mas veces de
un tipo de experiencias motrices no tan rutinarias,
monoétonas y extenuantes, se establecerian unos
mayores logros.

“(...) la preocupacion por la salud puede motivar la
decision inicial de participar en programas de ejerci-
cio fisico, pero los sentimientos de bienestar y de pla-
cer asociados a la actividad fisica son necesarios para
persistir en la practica (...). Probablemente para los
escolares que reciben la Educacion Fisica la preocu-
pacion por la Salud no es muy grande y su motivacion
se centra mas en el disfrute, el refuerzo social, y una
serie de intereses inmediatos”, (Sanchez Banuelos,
1999: 40).

3.2.- POR UNA ACTIVIDAD FiSICA CONTINUA

Los beneficios de la actividad fisica llegan a partir de
ser realizada de forma habitual, integrandola en el
estilo de vida de cada uno. Almond (1992), propone
que para promocionar un estilo de vida activo entre
los escolares se ha de reflexionar sobre:

¢Como fomentamos y estimulamos la participacion
fuera de la escuela? El profesorado ha de generar
interés en los escolares por ser activos. Es necesa-
rio disenar una estructura organizativa que favorezca
la practica de actividad fisica durante todo el curso
en tiempo extralectivo, por ejemplo: informando
sobre actividades “extraescolares”, realizando con-
venios con entidades deportivas, organizando gru-
pos de escolares que practiquen juntos, facilitando el
acceso a instalaciones, etc?.

¢Como pueden influir las interacciones profesor-alum-
no? Las expectativas que se tengan sobre el edu-
cando influyen en él, por lo que habra que cuidar lo
que le dice y como se le dice®.

3. Anadimos a esto, la conveniencia de conectar en mayor medi-
da la actividad fisica extralectiva realizada en los centros con el
diseno curricular del area.

4. En la linea de algunas de las cuestiones con las que se rela-
ciona el concepto "inteligencia emocional”.



3.3.- POR UNA ACTIVIDAD FiSICA AUTONOMA

Quienes quieren incluir la practica fisica en su estilo
de vida deben poder sentirse capaces de decidir
sobre aspectos como la intensidad, o duracion de su
propia practica, (Pérez Samaniego, 2000). Se trata
por lo tanto de favorecer la emancipacion y autono-
mia de los alumnos, para que sean capaces de
gobernar su mejora y mantenimiento de la forma fisi-
cay la salud.

Autonomia entendida como la capacidad de las per-
sonas, grupos o comunidades para definir, analizar y
actuar sobre sus problemas de salud, practica fisica
y condiciones de vida; yendo mas alla del concepto
tradicional de autonomia que se suele utilizar en
Educacion Fisica para referirse al margen de deci-
siones que toma el alumnado, (Devis, 2000).

3.4.- POR UNA ACTIVIDAD FiSICA SEGURA

Los aspectos a tener en cuenta para preservar la
seguridad en la clase de Educacion Fisica son muy
diversos, y van desde el tipo de materiales que
empleamos, al uso que proponemos hagan de ellos
nuestros alumnos, hasta el tipo de metodologias
para el desarrollo de la condicion fisica mas conve-
nientes en ninos y adolescentes, por citar sélo algu-
nos. De todos ellos, seleccionamos tres aspectos
sobre los que entendemos hay muchas veces con-
fusion o desinformacion: respetar una estructura de
sesion/clase que inicie y dé fin de forma progresiva
al esfuerzo fisico, evitar los ejercicios “desaconseja-
dos”, y el nivel de intensidad idéneo en el que hay que
ejercitarse al incidir sobre la resistencia aeroébica.

Desde nuestro punto de vista, la primera considera-
cion, la que corresponde a la necesidad del “calen-
tamiento”, se relativiza en Educacion Fisica por dos
motivos: en primer lugar por la menor necesidad
fisiolégica del nino de realizar una fase de calenta-
miento como medio para prevenir lesiones; en
segundo lugar por la menor importancia que la mejo-
ra de la condicion fisica tiene ahora en las clases de
Educacion Fisica. Esta menor importancia del calen-
tamiento como medida de seguridad en Educacion
Fisica, no debe ser tal al tratar el calentamiento
como un contenido de aprendizaje que puede y debe
ser vivenciado por los escolares.

Los denominados “ejercicios contraindicados” (Pei-
ré, 1991:14), (Mc George en Devis y Peir6, 1992:
65), o “ejercicios desaconsejados” (L6pez Minarro,
2000); se refieren a actividades pensadas como
saludables y que no resultan como tales, no por su
intensidad o duracion, sino por el recorrido articular
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que exigen, fuera del radio de accion normal de una
articulacion®.

Segun Mc George (Devis y Peird, 1992), y Peir6
(1991), las contraindicaciones mas habituales se
localizan en la columna vertebral y rodilla, por enten-
der que son las zonas que soportan mayores ten-
siones y resultan mas propensas al desgaste y
lesion, y por ello la mayoria de las propuestas no con-
venientes se localizan en acciones que solicitan prin-
cipalmente esos nucleos articulares. A partir de una
revision por la bibliografia que ha tratado el tema,
presentamos algunos de los ejercicios cuestiona-
dos:

» Sentadillas completas: flexion de rodillas y caderas
hasta el limite articular.

* Sentarse en los talones.

Circulos con el cuello.

Hiperflexion de tronco: flexionar el tronco para

intentar tocar con las manos la punta de los pies,

sin flexionar rodillas.

* Molinos: piernas separadas anchura de los hom-

bros, flexion de tronco 90°, brazos en cruz, tocar

con una mano el pie contrario, gracias a rotacion

de tronco.

Circunducciones de tronco.

Fortalecimiento abdominal: con manos en la nuca

y dedos entrelazados.

Fortalecimiento abdominal: tendido supino, flexio-

nes de cadera, sin flexionar rodilla.

Fortalecimiento abdominal: por parejas, siendo

sujetado por los pies, flexion de tronco.

Fortalecimiento lumbar: tendido prono en el suelo,

sujeto por los pies, hiperextensiones de tronco.

Flexiones laterales de tronco con maximo recorrido

articular.

Estiramiento en “la posicion del vallista”.

Carretilla: en posicion prono, con agarre en los

tobillos.

Caidas: llegando de pie al suelo sin amortiguacion

debida a flexion de cadera y rodilla.

* Postura de “medusa”: tumbado supino, acercar

rodillas a pecho, sujetandolas por su parte anterior,

forzando la flexion de las rodillas.

Hiperextensiones de cadera: desde cuadrupedia,

lanzamiento de la pierna mas alla de la horizontal

con la cadera.

Entendemos que esta linea de investigacion abierta
aporta una nueva sensibilidad sobre como hacer acti-
vidad fisica para que tenga efectos beneficiosos para

5. Aparece también el término "ejercicios polémicos", definiendo
asi a "los ejercicios sobre los que existen discrepancias alrededor
de sus posibles repercusiones negativas", (Peird, 1991:14).
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la salud. Pero quizés se haya planteado de forma exce-
sivamente categorica, sin atender a diferencias indivi-
duales y contextuales; porque ademas de faltar una-
nimidad en la determinaciéon de qué movimientos son
realmente contraproducentes, y verificacion cientifica
que respalde la determinacion de las contraindicacio-
nes, (Mc George, 1992: 65), no se tiene en cuenta la
capacidad de adaptacion y transformacion del apara-
to locomotor a recorridos articulares planteados de for-
ma progresiva a lo largo de mucho tiempo.

Al hablar de intensidad de la actividad fisica, nos
referimos a la cantidad de esfuerzo que supone una
actividad. Para conseguir que la actividad sea segu-
ra también es importante controlar el nivel de inten-
sidad con la que se realiza, recomendandose una
practica moderada, dentro de lo que se entiende
como la Zona de Actividad Fisica Saludable, situa-
da entre el 55% y el 90% del indice Cardiaco Maximo,
(Devis y Otros, 1998)8.

El control de la intensidad puede hacerse segun refe-
rentes objetivos, siendo en este sentido el de mas
facil acceso la frecuencia cardiaca; o segun referen-
tes subjetivos, como la “percepcion subjetiva de
esfuerzo” o el “tipo de sensaciones” que se tienen.
Estos ultimos han sido muchas veces infravalorados
por docentes cuyo enfoque educativo se decanta
sobre todo por un modelo tecnicista que ensalza lo
cuantitativo.

3.5.- POR UNA EDUCACION FiSICA QUE DESPIERTE
LA CONCIENCIA CRITICA

Adquirir una conciencia critica supone plantearse una
postura alternativa a las ideologias dominantes o
hegemonicas. Al hablar de las relaciones entre acti-
vidad fisica y salud, la perspectiva critica considera
que han de tenerse en cuenta las cuestiones histori-
cas, sociales, econémicas, politicas y culturales, que
contribuyen a construir los significados de dichas rela-
ciones. Pascual (1995), pone de manifiesto cinco
aspectos ideol6gicos que distorsionan la compren-
sion del fenédmeno de la actividad fisica y la salud:

“Toda actividad fisica lleva a la salud”: creencia segun
la cual estar en forma conlleva siempre estar sano,
lo cual no tiene por qué ser siempre cierto, y el depor-
te de alto rendimiento es un buen ejemplo de ello.

“Individualismo”: que induce a pensar que las perso-
nas tienen toda la responsabilidad y el control de las

6. El "American College of Sport Medicine", (Pate y Otros, 1991;
en Devis y Otros, 1998), reconoce que también intensidades infe-
riores pueden reportar mejoras a personas sedentarias o poco
activas.

decisiones que tomen sobre su salud, por lo que
habremos de sentirnos culpables si no realizamos
ejercicio fisico y no estamos sanos; encubriendo asi
lo condicionante que resultan ser otras variantes
ademas de la “fuerza de voluntad” de cada uno,
como por ejemplo el tipo de trabajo, los ingresos
econdémicos, la clase social, el género, la raza, la
responsabilidad de cuidar a los hijos, la politica
social en la poblaciéon en la que se resida, los habi-
tos culturales arraigados, etc.

“Ejercicio fisico, apariencia corporal y salud”: estamos
en una época de “culto al cuerpo”, pero ademas de
“culto al cuerpo joven”, que provoca la creencia de
que tener un cuerpo “danone” (Devis y otros, 2000),
es garantia de estar sano. Lo cual no es necesaria-
mente cierto, y puede ocasionar insatisfaccion con el
propio cuerpo, ante lo efimero e incluso imposible
que es llegar a mantener los canones “ideales”, deri-
vando hasta en enfermedades como la anorexia, etc.

“Industria y mercantilizacion de la actividad fisica y la
salud”: al ser considerada la salud como un produc-
to de consumo muchos intereses, sobre todo eco-
ndémicos, han encontrado en la actividad fisica un
mercado potencial de consumidores. Con ello, un
bien que ha de ser universal para todas las perso-
nas, se convierte en algo que tiene un precio, y del
que soblo quienes tengan medios econdémicos sufi-
cientes podran disfrutar.

“Los medios de comunicacion de masas, publicidad y
consumismo”: ya que a través de la publicidad se
manipula al espectador y se le induce al consumis-
mo, desestimando cualquier consideracion de carac-
ter ético, lo cual si siempre es grave, en el caso de
aspectos relacionados con la salud, lo es todavia
mucho mas, (Devis, 2000).

Se pueden mencionar ademas otros dos aspectos
ideologicos distorsionadores del fenémeno actividad
fisica y salud: el Salutismo, (Nutbeam, 1986), que
define la creencia o valor cultural que concibe a la
salud como la mas importante de todas las recom-
pensas, convirtiéndose la salud en el principal obje-
tivo vital, en lugar de un medio para alcanzar la feli-
cidad. Y la medicalizacion, entendida como la forma
de tratar las funciones normales o las cuestiones
sociales como problemas que requieren una solucion
médica, (Nutbeam, 1986); legitimando el control
médico sobre areas de la vida en las que no deberia
acapararlo.

Todas estas cuestiones se pueden abordar en Edu-
cacion Fisica, adaptando el mensaje a la capacidad
de comprension y a referentes significativos para el



alumnado, utilizando material audiovisual, trabajan-
do con lecturas apropiadas, organizando debates
sobre el tema, y sobre todo, con una actitud del
maestro coherente con esta forma de pensar. Col-
quhoun (1992), propone que la perspectiva critica
hacia el fendmeno “Educacion Fisica para la Salud”,
se oriente segun tres discursos: discurso de pro-

3.6 PROPUESTA DE OBJETIVOS EDUCATIVOS DE ETAPA.
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duccion, analizando cémo fuerzas externas a la
escuela condicionan lo que ocurre en ella; discurso
del analisis del texto, en cuanto a lo que significa la
construccion social del conocimiento; y el discurso
de las culturas vividas, indagando qué significan
determinadas cuestiones para las personas, por
ejemplo la salud.

ETAPA DE SECUNDARIA

El alumno al finalizar la etapa ha de ser capaz de:

dad fisica sobre la salud.

A través de propuestas que incidan sobre:

A través de propuestas que incidan sobre:

pios alumnos.

cay la salud.

A través de propuestas que incidan sobre:

dad fisica y la salud.

e Conocer los procesos de adaptacion, fundamentos fisiologicos de la actividad fisica, y efectos de la activi-

* Retos motrices y actividades académicas no motrices que reclamen transferir la informacion reci-
bida sobre actividad fisica beneficiosa y perjudicial.

 Vivencias motrices que soliciten la conexion interdisciplinar entre el area de Educacion Fisica y el
resto de areas que aborden el conocimiento del cuerpo humano

e Ser capaz de planificar la mejora de la condicion fisica; y aplicar las metodologias especificas para el desa-
rrollo de las capacidades fisicas basicas en relacion a la salud y al rendimiento.

e El analisis de las condiciones de salud, practica de actividad fisica y condiciones de vida de los pro-
* El diseno y experimentacion de programas para la mejora de la forma fisica y la salud. Elaborados
de forma colaborativa y tutelados por el docente.
* Experiencias en las metodologias utilizadas para el desarrollo de cada capacidad fisica basica.
e Tener una disposicion favorable hacia la practica habitual de actividad fisica como forma de mejora de la

salud y calidad de vida. Tomar conciencia de la propia imagen corporal y condicion fisica; y mostrar una acti-
tud critica hacia los aspectos ideolégicos que distorsionan la comprension del fenémeno de la actividad fisi-

e La estimulacion al escolar hacia la practica de actividad fisica en horario extralectivo, orientando-
le en funcién a sus intereses y caracteristicas.

* La experimentacion no esporadica de sentimientos de bienestar y placer asociados a la practica.

e La utilizacion de material audiovisual y lecturas, y organizacion de debates que estimulen una con-
ciencia critica sobre las ideologias distorsionadoras de la comprension del fendmeno de la activi-
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INTRODUCCION

La nueva cultura democratica escolar exige a la admi-
nistracion y a los propios docentes acercar la escue-
la a las preocupaciones e intereses sociales, tenien-
do en cuenta las caracteristicas y los cambios que se
vienen produciendo en esta sociedad postmoderna,
favorecidos por las innovaciones técnicas. Es preci-
so ir construyendo una escuela preparada para reco-
nocer e interpretar el nuevo mundo de la informacion,
para atender a los problemas sociales y para estar
mas disponibles ante la llegada de una nueva vision
educativa multicultural.

Como respuesta a esas crecientes y diversas deman-
das sociales, surge una nueva cultura del proceso
ensenanza-aprendizaje que se define por una edu-
cacion generalizada e ilimitada, que exige hacer mas
comprensible, al alumnado y al profesorado, la abun-
dante e intencionada informacion con que nos bom-
bardean los medios, con la que se impulsa al con-
sumo a través de una mayor comunicacion y produ-
ciendo un conocimiento més descentralizado y diver-
sificado (Pozo, 1998). Esta sociedad del aprendiza-
je continuo, de la explosion informativa y del conoci-
miento relativo, crea demandas de aprendizaje dife-
rentes a las de épocas pasadas que repercuten de
forma directa en los modelos educativos actuales,
ante lo que los docentes debemos saber responder.

Los programas escolares y el profesorado ademas
de atender a una mejor formacion integral del alum-
nado, deben escuchar y contestar esas nuevas
demandas socio-culturales que se recogen en la
actual sociedad de la informacion, desarrollando
entre el alumnado nuevas capacidades y habilidades
sociales, e incrementando situaciones de colabora-
cion que favorezcan las relaciones e interacciones
personales en el grupo y que incidan posteriormen-
te en su participacion social en el mundo laboral. Es
preciso considerar los principios educativos del
docente y los diversos modelos educativos en que
nos movemos en el escenario educativo. Cada dia se
hace mas imprescindible incorporar propuestas
didacticas basadas en la comunicacion y en el dia-
logo, que permitan al alumnado una mayor implica-
cion en el proceso educativo. Seran la cooperacion y
la participacion estrategias claves de la dindamica de
aula en un proceso democratizador y un medio para
favorecer la atencion a la diversidad.

Concretamente es en el Diseno Curricular Base
(DCB) de la E.S.0O., donde se indica como una de las
finalidades del curriculum la de favorecer una edu-
cacion no discriminatoria, orientada a la igualdad de
oportunidades del alumnado y a sus posibilidades de

actuacion, independientemente de sus capacidades,
condiciones sociales, .... Por tanto desde una escue-
la igualitaria, debemos atender las caracteristicas
diferenciales que son reconocidas como factores
determinantes de la desigualdad en la educacion y
en el acceso al conocimiento. No debe reducirse a
un tratamiento igualitario y uniforme para todos, sino
educar respetando las peculiaridades de cada uno
atendiendo a sus diferencias. Igualmente se trata de
contemplar esas diferencias, compensando las
carencias que el alumnado posee, para acceder a un
conocimiento escolar definido por una cultura deli-
mitada por el poder hegemonico.

Lépez Melero (1999) plantea como alternativa (a un
tipo de practica rutinaria basada en un modelo curri-
cular cerrado, prescriptivo y técnico) la necesidad de
potenciar una escuela que enseine a pensary a des-
cubrir la cultura desde la atencién a la diversidad,
haciendo hombres y mujeres demécratas en libertad.
Considerando que podremos obtener todo eso a par-
tir de:

* El respeto, la tolerancia y la libertad de pensa-
miento como principio que nos permite construir la
cultura de la diversidad.

* La diversidad, que no sélo tiene que ver con las
personas que padecen algun tipo de deficiencia,
sino también con las diferencias establecidas por
el género, etnia, nivel de comprension, capacidad
fisico-motriz, etc.

* La diversidad que hace referencia a la identidad de
cada persona, que €s como €S Yy h0 CoOmo nos gus-
taria que fuese, especialmente cuando estamos ante
una sociedad cambiante y en continua evolucion.

Para Morin (1998) cuanta mas complejidad exista en
la sociedad y en la propia escuela, mas diversidad
debe generarse y mas interacciones se deben
fomentar. Por tanto, asumir la diversidad supone
reconocer el derecho a la diferencia como un enri-
quecimiento educativo-social.

4.1. QUE ENTENDEMOS POR ATENCION A LA
DIVERSIDAD

Es evidente que la escuela tradicional no fue pensa-
da para atender la diversidad, sino para la uniformi-
dad, ... se trata de generalizar la ensenanza y socia-
lizar a una poblacién con un modelo determinado
para que actien de una forma similar en sociedad.
Por ello los docentes, en la sociedad actual, debe-
mos reflexionar sobre como desde los modelos edu-
cativos actuales podemos hacer cambiar los plante-
amientos educativos y las relaciones que en el esce-
nario educativo se producen.



Una de las cuestiones bdasicas a analizar es qué
entendemos por diversidad, por qué y para qué hay
que educar en diversidad, quién se hace responsable
de esa educacion, cuando y donde es mas facil o difi-
cil educar en la diversidad. Existe confusion cuando
se utiliza tanto el término de diversidad, como el
concepto “atencion a la diversidad”, porque de
hecho, éstos tiene un caracter “polisémico”, debien-
do analizarse desde distintos puntos de vista como
los realizados por Coll (1994) y Gimeno Sacristan
(1999) entre otros.

En primer lugar hablar de atencion a la diversidad
nos remite al objetivo perseguido de una ensenanza
personalizada, esto es, de una instruccion que se
adecue a las caracteristicas del que aprende. La
accion del profesorado tendra éxito si conoce los
procesos a través de los cuales sus alumnos y alum-
nas atribuyen no sélo significado sino también “sen-
tido” a lo que aprenden (Coll, 1988). La primera
labor del profesor es conocer a fondo las caracteris-
ticas y necesidades educativas de su alumnado para
organizar una ensenanza que se adapte a ellos
(adaptaciones curriculares). La mayoria de las adap-
taciones curriculares en Educacion Fisica (E.F.) se
centran en las competencias y las capacidades for-
mativas del alumnado con problemas sensoriales o
de movimiento, olvidando al que padece otras difi-
cultades.

Otra acepcion de atender a la diversidad, se asocia
a la preocupacion por los alumnos y alumnas que se
consideran “especiales” por su escasa motivacion,
por problemas sociales o familiares, por su proce-
dencia étnica o cultural, etc. En este caso, se trata
de buscar medidas de actuacion con las que poda-
Mos garantizar la equiparacion de oportunidades de
éstos que se encuentran o bien excluidos del siste-
ma educativo regular u “ordinario” (como es el caso
del alumnado con discapacidad) o en desventaja
cuando estan dentro de él (como es el alumno de
etnia gitana).

Otra necesidad es la atencion a la diversidad como
soporte de una serie de valores con vistas a la cons-
truccion de una sociedad democratica, pluralista y
tolerante. Atender a la diversidad es promover en el
alumnado los valores de la solidaridad, aceptacion,
respeto a las diferencias individuales, tolerancia, es
ensenarles a resolver pacificamente los conflictos.

La tarea educativa pasa en primer lugar por el hecho
de que los centros escolares, profesorado y alum-
nado, acepten de buen grado, acojan y valoren la
diversidad humana no como un problema a resolver
sino como un elemento enriquecedor, desarrollando
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una atencion personalizada que garantice el Principio
Constitucional de la Igualdad de Oportunidades.

Muchos piensan que asumir estos principios hace
que la calidad de la educacion de la "mayoria” des-
cienda notablemente. Pero no podemos como profe-
sores buscar la calidad a costa de dejar fuera a un
nimero de alumnos, o ubicarlos en un "segundo
orden” en aulas segregadas. Otros lo justifican por-
que consideran que la diversidad de alumnos en el
aula conduce al fracaso escolar de aquellos que no
son capaces de llegar al “liston” (minimos) que mar-
ca el profesor.

Es necesario revisar en los centros de educacion de
secundaria el concepto de fracaso escolar que lo
limita a aspectos meramente instructivos, cuando el
verdadero fracaso esta en la ausencia de valores.
Debemos cambiar las actitudes en la mayoria de
nuestros centros educativos y reflexionar sobre si la
atencion a la diversidad, lejos de ser una limitacion
a nuestro trabajo en el aula, puede enriquecernos
personal y profesionalmente.

Por tanto y de acuerdo con Alvarez Méndez (1999)
consideramos que educar en la diversidad es asumir
que escolares de diferentes caracteristicas deben
educarse juntos, debiendo los docentes tomar las
decisiones que lo hagan factible desde argumentos
de tipo social (educar para compensar desigualda-
des, ya que no todo el alumnado es capaz de apren-
der las mismas cosas), de tipo ético (el educador
debe promocionar antes que seleccionar), de tipo
cultural (la sociedad es diversa y multicultural), de
tipo legal (la normativa educativa dice que la educa-
cion debe ser comprensiva y favorecer la educacion
integral), de tipo psicopedagoégico (el aprendizaje
como proceso de construccion individual en un entor-
no social) y por udltimo considerar la atencion a la
diversidad como un proyecto socio-cultural favorece-
dor del cambio.

Para Lopez Melero (1999) la dimension educativa
de la atencion a la diversidad debe saber y poder
responder a todo el alumnado, reconociendo sus
diferencias cognitivas y socio-culturales, invitando a
potenciar dichas capacidades y nunca utilizandolas
para establecer desigualdades. Nos valdremos de un
curriculum alternativo, no cargado académicamente,
que ayude al alumnado a construir sus propios meca-
nismos y estrategias, que le permita familiarizarse
con el conocimiento y que le ayude a resolver pro-
blemas de la vida cotidiana. Debemos dar mayor
prioridad a ese proceso que al contenido disciplinar,
convirtiendo el aula en un espacio donde se com-
partan puntos de vista distintos, donde se superen
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tratamientos hegemoénicos y homogéneos de la cul-
tura que transmite el docente y donde se trabaje
para conseguir que la diversidad sea sin6nimo de
pluralismo compartido.

Para finalizar nos remitiremos a lo que decia José
Saramago cuando fue preguntado por el tema de las
diferencias en el contexto escolar: “ El sistema (edu-
cativo) tiene que funcionar sin que se introduzca
nada que lo contradiga. El sistema no admite excep-
ciones, y si los encuentra las elimina, porque si con-
sideras la excepcion como algo positivo, estas obli-
gado a la revision del sistema” (Arias, 1998).

4.2. COMO ATENDER AL ALUMNADO DIVERSO

Debemos partir del principio general de que todas las
personas pueden ser educadas. El curriculum debe
tener suficientes puentes de conexion cognitiva, fisi-
co-motriz y afectivo-social para la totalidad del alum-
nado, contemplando sus dificultades, para que
adquieran la cultura y superen el determinismo psi-
co-biolégico de las diferencias de aprendizaje. Habi-
tualmente la atencion a la diversidad se vincula con
la variedad de espacios o de rincones, con la reali-
zacion de talleres practicos, asi como con la distri-
bucién de momentos o tiempos en clase, con la
generacion de propuestas individuales o en grupos
por niveles, con apoyos de profesorado, con la dedi-
cacion individualizada a algunos alumnos, etc.

Teniendo en cuenta que los objetivos deben repre-
sentar una guia referente para la programacion y no
ser como hitos cerrados que todos deben lograr,
debemos centrarnos en como ensefiamos y cOmo
aprende el alumnado. Coincidiendo con las pro-
puestas de Masip y Rigol (2000) consideramos que
debemos:

» Favorecer entre el alumnado la opcionalidad de los
contenidos, como un reto interesante cuya resolu-
cion tenga utilidad individual o colectiva, presen-
tandolos de forma globalizada y haciendo referen-
cia a problemas reales. La forma de presentar los
contenidos indica ya la posicion del profesorado
ante la ensenanza y la funcion social que la atri-
buye.
Diversificar las maneras de actuar respecto al tipo
de lenguajes, los diferentes contextos donde se
trabaja, los materiales y estrategias que se utili-
zan. Actuar de forma que les ayude a resolver pro-
blemas, dando prioridad a las tareas abiertas
sobre las cerradas como medio de favorecer la
comprension.
* Adecuar los ritmos de trabajo del alumnado a sus
capacidades e ideas. Proponiendo tareas que inci-

dan en diferentes grados de complejidad, flexibili-
zando el uso del tiempo para adecuarlo a los ritmos
de aprendizaje y utilizando los espacios en funcion
de los contenidos y de las actividades. Es preciso
conocer al alumnado, sus necesidades de sociali-
zacion y sus diferentes maneras de aprender.

Igualmente Garcia (1998) senala una serie de estra-
tegias de ensenanza favorecedoras de esa atencion
a la diversidad y que son:

e Crear un ambiente de aprendizaje en el que se ten-
ga en cuenta las demandas que hacen los alum-
nos, posibilitando que éstos los hagan explicitos y
tomen conciencia de sus propias concepciones,
experiencias e intereses; siguiendo un proceso
democratizador y negociador entre alumnado y pro-
fesorado.

* Poner en cuestion las ideas del alumnado median-

te la incorporacion a la situacion de aprendizaje de

informacion nueva; crear situaciones de conflicto
entre las ideas previas y los conceptos nuevos.

Diversificar los recursos didacticos y el tipo de acti-

vidades.

Centrandonos ya en la Educacion Secundaria Obli-
gatoria, objeto de nuestro trabajo, la pluralidad del
alumnado provoca una variada gama de expectati-
vas, de motivaciones, de habilidades y de culturas,
asi como un cambio en los valores tradicionales,
que exigen incrementar y diversificar los objetivos y
contenidos, aspecto a revisar en todas las areas.

En el ambito legal de la E.S.O. la diversificacion curri-
cular supone:

* Objetivos de la etapa como referencia.

* Metodologia especifica.

e Contenidos diferentes

* Elementos formativos: Ambito Social y Linguisti-
co/ Ambito cientifico y tecnoldgico.

 Personalizar la educacion.

En el area de conocimientos de E.F, y a partir de
diversos estudios y trabajos, hemos apreciado una
atencion prioritaria hacia contenidos utilitaristas, de
rendimiento fisico, dejando relegados los contenidos
expresivos y actitudinales. Igualmente se aprecia
que en estos Udltimos anos, se incrementa el tiempo
destinado a teoria (en ocasiones motivado por la
presencia del libro de texto), en perjuicio de una prac-
tica mas diversa y creativa. Los problemas de aten-
cion a la diversidad no se resuelven con itinerarios
diferenciados que segregan al alumnado con dificul-
tades de aprendizaje y que estan pensados real-
mente para una minoria de alumnos y alumnas. El



problema en algunos grupos de la E.S.O se debe a
la carencia de actitudes positivas y ho solamente a
dificultades de aprendizaje.

Por dltimo consideramos que la atencion a la diver-
sidad puede desarrollarse dentro de la dinamica coti-
diana del grupo ordinario y heterogéneo poniendo
los medios adecuados, favoreciendo asi la sociali-
zacion y la integracion, permitiendo la convivencia y
el respeto entre los distintos miembros de la comu-
nidad escolar. Por tanto, tratar la diversidad desde el
area de E.F, consiste en tener presente sus pecu-
liaridades y diferencias, aplicar una ensenanza acti-
va y comprensiva basada en el aprendizaje significa-
tivo, procurar que el alumnado pueda alcanzar el éxi-
to colaborando en pequenas tareas y entender la
evaluacion como un proceso de aprendizaje y no sélo
como funcion seleccionadora y exclusiva del profesor.

4.3. LA INCLUSION DEL ALUMNADO CON DISCA-
PACIDAD EN LAS SESIONES DE EDUCACION FiSICA

Una escuela para todos y para todas es una escue-
la donde todos y todas tienen cabida indistintamen-
te de sus caracteristicas, dificultades y ritmos en su
proceso de aprendizaje, partiendo de la premisa de
que cualquier alumno es educable en un entorno
ordinario. Nos estamos refiriendo a la escuela inclu-
siva asociada a una educacion de calidad sin excep-
ciones, y una filosofia que contempla la escuela
como motor de cambio social y de actitudes, basada
en la igualdad y la democracia, 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).

Por tanto, la inclusion en la sesion de E. F. implica un
proceso que tiende a englobar en todas las activida-
des posibles a todos los individuos, indistintamente
de sus particularidades, facilitando la participacion
activa y efectiva. No debemos entender inclusion
como asimilacion de modelos, absorcion o etnocen-
trismo. No se trata de la predominancia de una mane-
ra de hacer sobre otra, sino de una convivencia en la
diversidad. Ni todos haremos la clase a oscuras por
tener un alumno con baja vision, ni a un alumno cie-
go lo excluiremos por que no ve (Rios, 1996).

Asi pues, cuando hablamos de una E.F. inclusiva,
todo el alumnado comparte el mismo espacio, sin
diferencias, adaptando la ensefanza y apoyandolo
pedagodgica 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.
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En el momento de plantearnos la participacion de un
alumno o alumna con Necesidades Educativas Espe-
ciales, originadas por la presencia de una discapa-
cidad, una vez adoptadas las medidas organizativas
y las adaptaciones curriculares necesarias, nuestra
accion debe partir de la adaptacion de las tareas.
Para ello deberemos tener en cuenta las tres fases
en el proceso de adaptacion de las actividades
motrices (Ruiz Sanchez, 1994):

4.3.1. LA INFORMACION COMO PUNTO DE PARTIDA

Independientemente de la evaluacion de las carac-
teristicas generales del déficit, es necesario rea-
lizar una evaluacion inicial y del estilo de aprendi-
zaje. Respecto a la primera, diferenciaremos entre
el analisis de las caracteristicas fisico-anatomi-
cas (alteraciones fisiologicas y de la mecanica
corporal) y el analisis de las caracteristicas motri-
ces.

A ello debemos sumar el andlisis de la capacidad de
comprension de los conceptos, actitudes, valores y
normas; el establecimiento de relaciones con los
iguales y el adulto; el aprendizaje, el ritmo y los ele-
mentos instrumentales de apoyo necesario; los
aspectos comunicativos-linglisticos y los relaciona-
dos con las emociones.

4.3.2. ANALISIS DE LA TAREA

Una vez detectadas y analizadas las necesidades
educativas especiales, el siguiente paso consiste en
hacer una propuesta de tareas adecuadas a dichas
necesidades. Para ello deberemos analizar la tarea
en estrecha relacion con las caracteristicas de cada
individuo. En este sentido, Ruiz Sanchez (1994) pre-
senta diferentes criterios para el analisis y clasifica-
cion de dichas tareas, matizando que la opcion por
una u otra debe venir determinada por la adecuacion
a cada caso particular.

4.3.3. ADAPTACION DE LA TAREA Y SU SEGUIMIENTO

Tras haber analizado las caracteristicas de la tarea
que vamos a proponer y teniendo en cuenta las
caracteristicas individuales de nuestro alumnado,
nos veremos obligados a modificar en mayor o menor
grado la metodologia a utilizar, el entorno y/o el
material, dando lugar a la propuesta de tarea adap-
tada (Ruiz Sanchez, 1994).

Conocido el estilo de aprendizaje del alumno o alum-
nay su nivel de partida, el profesor debera propiciar
las estrategias de ensenanza-aprendizaje mas opor-
tunas. Asi, se dara importancia a aquellos métodos
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que favorezcan la experiencia directa, la reflexion, la
expresion y la comunicacion.

Algunas adaptaciones metodolégicas de caracter
general pueden concretarse en (Blanco et al.,
1992):

Normalizar los sistemas de comunicacion en el
aula, para facilitar la comunicacion con los alum-
nos con necesidades educativas especiales.

* Adecuar el lenguaje al nivel de comprension de los
alumnos (oral, escrito, visual, gestual), potencian-
do los diversos canales.

Buscar actividades alternativas para dar respues-
ta a las necesidades educativas de todas y todos.
Definir criterios para la eleccion de técnicas y estra-
tegias de ensenanza que den una respuesta nor-
malizada y efectiva a las necesidades educativas
especiales, siendo Utiles para todo el alumnado.
Potenciar el uso de técnicas y estrategias que faci-
liten la experiencia directa, la reflexion y la expre-
sion.

Desarrollar estrategias de aprendizaje transversal
para todos y todas.

* Emplear estrategias y actividades motivadoras y
que amplien los intereses del alumnado.

Utilizar un repertorio amplio de refuerzos y estra-
tegias de focalizacion atencional (de lo global a lo
analitico, de lo concreto a lo abstracto...).
Fomentar el autoaprendizaje: aprendizaje autono-
mo a través de una mayor individualizacion y crea-
tividad en las tareas motrices.

Potenciar grupos de ensenanza cooperativos.

También el material y las instalaciones son factores
importantes en el proceso de adecuacion de las acti-
vidades de ensenanza-aprendizaje. Ruiz Sanchez
(1994) propone la siguiente clasificacion de estas
adaptaciones teniendo en cuenta las siguientes
aspectos:

ADAPTACION DEL MATERIAL

Potenciador de la movilidad
Que sea informativo
Manipulativo

Motivador

Protector

ADAPTACION DE LAS INSTALACIONES

Ausencia de barreras arquitectonicas
Supresion de obstaculos

Superficie antideslizante

Superficie no abrasiva

Espacios bien delimitados

Evitar pendientes pronunciadas

Asi, si conocemos tanto las caracteristicas del alum-
no como las de la tarea, estaremos en condiciones
de proponer una tarea adecuada a las necesidades
educativas del alumno o alumna. Blanco et al.
(1992) indican los criterios a tener en cuenta res-
pecto a la adaptacion de las tareas:

Disenar actividades con varios grados de dificultad
y niveles de ejecucion.

Intentar disenar actividades distintas para trabajar
un mismo contenido.

Proponer actividades que faciliten diferentes posi-
bilidades de ejecucion y expresion.

Equilibrar el diseno de actividades de gran grupo y
pequeno grupo (ademas de las individuales).
Proponer actividades de libre eleccion.

Recoger en la programacion de aula el tipo de acti-
vidades a realizar.

Incluir actividades que supongan un cierto reto
asumible por el alumno, asegurando una partici-
pacion activa y efectiva.

No obstante, la participacion activa del alumnado
con déficits en nuestras sesiones no es tan sencilla,
dado que intervienen en el proceso multiples varia-
bles en el proceso de ensenanza-aprendizaje. En
este sentido, los factores relevantes en el desarrollo
de la competencia motriz del alumnado que presen-
ta déficit pueden resumirse en (Ruiz Pérez, 1994):

4.3.4.- EL AMBIENTE EMOCIONAL Y MOTIVACIONAL

Este factor esta intimamente relacionado con la
autoimagen y el autoconcepto del alumnado con dis-
capacidad, configurandose como una “competencia
percibida” basada en las experiencias de éxito y fra-
caso de dicho alumnado al interactuar con su medio
habitual.

En un segundo nivel, el resultado de las experiencias
puede generar un sentimiento de confianza en las
propias posibilidades de accion y, en consecuencia,
conseguir un nivel ajustado de autoestima, el cual
determinara para el propio individuo en qué situa-
ciones es 0 no competente. Un ambiente emocional
positivo y constructivo favorecera un autoconcepto y
una motivacion que facilitaran el proceso y la pro-
gresion en el aprendizaje motor. Es lo que Ruiz Pérez
(1994) denomina “energia motivacional y el deseo
de aprender”.

De todo ello deducimos que deberan plantearse obje-
tivos ajustados a las posibilidades de cada uno de
los alumnos, siendo necesario que en las sesiones
de Educacion Fisica se preste atencion al deseo de
aprender y se valore mas el esfuerzo que el resulta-



do, motivando al alumnado por la propia practica y
que los errores sean aceptados como una parte mas
del proceso de aprendizaje: constatando los propios
progresos, elevando su autoconcepto y, en conse-
cuencia, su sentimiento de competencia.

En este contexto, se muestra mucho mas adecuado
potenciar un aprendizaje cooperativo antes que el
competitivo, ya que el primero facilitara que el
ambiente de aprendizaje sea mas adecuado para
potenciar la autoconfianza y la autonomia personal.

4.3.5. EXPECTATIVAS SOBRE LA CAPACIDAD DE
APRENDIZAJE

Debe reconocerse la importancia del rol del educador
0 educadora para que favorezca el deseo de apren-
der y, por tanto, el deseo de ser mas competente.
Asi, las expectativas deben ajustarse a las posibili-
dades y capacidades del alumnado que presenta
discapacidad. La no adecuaciéon de éstas podra per-
judicar la progresion en el proceso de ensenanza-
aprendizaje.

4.3.6. EL CONTEXTO DE PRACTICA COMO FAVORE-
CEDOR DEL APRENDIZAJE MOTOR.

Hace referencia a la importancia del contexto en el
proceso de aprendizaje, donde el alumno o alumna
aprende construyendo significados a partir de su
relacion constante con el entorno, en un ambiente
positivo y adaptado a sus posibilidades de accion.
Asi pues, no debemos obviar que el aprendizaje
motor que realice el alumno esta en funcion de las
experiencias y las oportunidades que tanto el adulto
como los companeros puedan facilitar en los diver-
sos contextos de desarrollo. De ahi que los contex-
tos de practicas deben ser ricos tanto en informa-
ciones como en experiencias de éxito.

4.3.7. EL PAPEL DE LAS RETROALIMENTACIONES
EXTERNAS EN LA ADQUISICION MOTRIZ

El feed-back (o retroalimentacion) es uno de los fac-
tores mas importantes del proceso de aprendizaje
motor, ya que éste esta muy influenciado por el cono-
cimiento de los resultados (qué se ha hecho, como
se ha hecho). De ahi la importancia del estudio de
las intervenciones del profesorado en el desarrollo
de las habilidades motrices del alumnado, que, como
hemos visto, favorecera o no el deseo de aprender
del alumnado que presente déficits. Ademas, el
hecho de disponer de un entorno sin barreras arqui-
tectonicas y de comunicacion, sumado a la adapta-
cion de los materiales, a las prétesis y las ayudas
técnicas (como por ejemplo sillas de ruedas ade-
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cuadas a cada lesion, licornios, entre otras) que per-
mitan mejorar la relacién con el entorno general,
indudablemente facilitara una vida mas autébnoma y
una actitud mas predispuesta a desarrollar la propia
competencia motriz.

En el siguiente hemos creido oportuno, con el obje-
tivo de completar la informacién ofrecida hasta el
momento, presentar las principales implicaciones de
los déficits en Educacion Fisica, dado que su cono-
cimiento sera basico en el momento de plantearse
una respuesta educativa adecuada y adaptada a las
caracteristicas del alumnado, sin, en ningn momen-
to, pretender categorizar las posibilidades educativas
del alumnado que presenta déficits.

4.4. LA INCIDENCIA EDUCATIVA DEL DEFICIT EN
ORIENTACIONES DIDACTICAS

“(...) nuestro objetivo es doble: por un lado, diferen-
ciar entre lo que debemos considerar como efectos
directos del déficit, en buena medida insoslayables,
de los que deberiamos considerar como discapaci-
dad, susceptible de ser reducida con nuestra inter-
vencion.” (Puigdellivol, 1998, p. 223).

Sin animo de presentar un “recetario”, e insistiendo
en que cada alumno o alumna es distinta a los
demas, independientemente del tipo de discapaci-
dad que pueda presentar, a continuacion pasaremos
a revisar sintéticamente las implicaciones que pue-
den tener en el proceso educativo los distintos défi-
cits en la poblacién escolar, teniendo en cuenta que
éstos pueden producir mayor o menor discapacidad
en funcién de nuestra intervencion educativa, de las
caracteristicas del entorno en el que se desenvuelve
(social, familiar, escolar), del nivel de afectacion, de
la propia vivencia del déficit y la autoaceptacion,
entre otras variables. Debemos anadir que las impli-
caciones que vamos a presentar se refieren prefe-
rentemente a la motricidad, pero no por ello deberan
obviarse en cada caso otros factores como son los
cognitivos, linguisticos, relacionales, afectivos y emo-
cionales, que también son objeto de atencion desde
nuestra area.

También se tendran presentes, como hemos comen-
tado anteriormente, los datos concretos referidos a
la discapacidad que presente cada alumno, la eva-
luacion y diagndstico inicial, asi como los informes
médicos, que aportaran datos relevantes respecto a
las contraindicaciones y a la intervencion educativa.

Por ultimo, insistir en que no necesariamente todos

los alumnos con determinada discapacidad van a
presentar todas las necesidades y/o dificultades que
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se relacionan sintéticamente, sino que, en funcion
del grado de afectacion y de todas las variables ante-
riormente comentadas, cada alumno presentara sus
propias necesidades.

4.5. ALUMNADO CON DISCAPACIDAD FiSICA: DIFI-
CULTADES Y NECESIDADES

En general, presentaran dificultades en funcion de
la localizacion de las secuelas, debidas a los efec-
tos causados por las partes corporales afectadas
y/0 paralizadas total o parcialmente, asi como las
derivadas de amputaciones o malformaciones
congénitas.

Necesidad de practica fisica continuada y del control
de peso corporal, evitando en lo posible el seden-
tarismo, sobre todo en aquellas situaciones donde
la deambulacion depende de bastones o muletas, ya
que un sobrepeso puede implicar la imposibilidad de
sostener el propio cuerpo, comportando la necesi-
dad de deambular en silla de ruedas.

Dificultades derivadas de los posibles efectos de
una lesiéon medular: poca sensibilidad, problemas
circulatorios, respiratorios, trastornos digestivos,
tromboflebitis, contracturas musculares y anquilosis
articulares, infecciones del tracto urinario, Ulceras
por presion y alteraciones de la temperatura corporal.
Dificultades producidas por la posible falta de con-
trol de esfinteres, principalmente originadas por
una lesién medular o espina bifida.

Necesidades derivadas de ataxias, atetosis, espas-
ticidad y distonia (principalmente en alumnos con
paralisis cerebral).

Posible pérdida de motricidad con la edad en algu-
nas patologias (especialmente las distrofias mus-
culares).

Necesidad de conocimiento del esquema corporal
y aceptacion de la propia imagen.

Problemas generalizados de equilibrio.

Dificultad del control de la actitud o el ajuste pos-
tural. Las alteraciones posturales pueden dar lugar
a deformaciones osteo-tendinosas.

Posibles dificultades en la respiracion.

Necesidad de control ténico® y de relajacion (espe-
cialmente en paralisis cerebral).

Dependiendo de la movilidad, dificultad de la orga-
nizacion 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 funcion de la movi-
lidad), por lo que pueden precisar ayudas técnicas.

1.

Ya sea por hipotonia o hipertonia, posibles ataxias, atetosis o

espasticidad.

* Dificultad para expresarse corporalmente (princi-
palmente en algunos casos de paralisis cerebral).

* Problemas de comunicacion (frecuentemente en
casos de paralisis cerebral y traumatismo craneo-
encefalico).

* Necesidad de ayudas fisicas para la movilidad (en
funcion de la gravedad de la patologia).

4.6. ORIENTACIONES DIDACTICAS:

* Promover y estimular la deambulacion en el caso
de que disponga de ella.
* Priorizar el conocimiento y aceptacion del propio
cuerpo, asi como de sus posibilidades de movi-
miento, incidiendo especialmente en mejorar la fun-
cion respiratoria, el ajuste postural, el equilibrio, el
control ténico y la relajacion, potenciando la relacion
con el entorno (organizacion espacial y temporal).
Desarrollar programas de actividad fisica preventi-
va, con el objeto de favorecer el control del peso
corporal y el desarrollo de determinados grupos
musculares que faciliten una mayor calidad de
vida. No debemos olvidar que las capacidades con-
dicionales son, en este grupo de alumnos, esen-
ciales para una mayor autonomia.
Potenciar las habilidades motrices basicas para
favorecer la autonomia y el dominio de las ayudas
técnicas de deambulacion, que permitiran la facili-
tacion de la vida cotidiana.
Estimular la capacidad de expresion y comunica-
cion corporal.
* Espacio:

» Delimitar el espacio para compensar las difi-

cultades de movilidad.

e Terreno liso y llano para favorecer los despla-

Zamientos.
* Material:

* Ayudas técnicas: bastones o andadores para
los problemas de equilibrio, sillas de ruedas,
cabezal-licornio, entre otras.

Material de espuma o cualquier otro que facili-
te la prension.

Introducir el material especifico de deporte
adaptado.

Principalmente en alumnos con paralisis cere-
bral y traumatismo craneo-encefalico, es nece-
sario utilizar, si se precisan, sistemas alterna-
tivos y aumentativos de comunicacion: siste-
ma Bliss, tablero silabico, sistemas pictografi-
cos, plantillas con imagenes, comunicadores
electronicos y telematicos, gestos, codigos ges-
tuales, 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 faci-
litar la comunicacion.



Evitar riesgos de choques, fricciones, presiones y
golpes en las partes corporales afectadas.
Presencia del profesor de apoyo o alumno colabo-
rador, en funcion de la edad, para facilitar la parti-
cipacion activa en las sesiones, las ayudas fisicas
y de acompanamiento si lo precisan (en el caso de
ser un alumno pueden establecerse turnos). Debe
tenerse en cuenta también el desarrollo de los
habitos higiénicos, por lo que debe prestarse aten-
cion a las posibles ayudas necesarias en los ves-
tuarios. En caso de no disponer de duchas adap-
tadas, puede utilizarse una silla de plastico.
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INTRODUCCION

Los Temas Transversales son contenidos que tienen
que ver con valores y actitudes, que responden a un
proyecto de sociedad y de educacion, dentro de un
marco social libre, pacifico, respetuoso con las per-
sonas y con el medio en el que se desarrollan y se
relacionan entre si, partiendo de una dimension ética
propiciadora de la autonomia moral del alumnado(Bus-
quets, 1993; Cortina, 1994; Gonzalez Lucini, 1993).

Estos contenidos, que resultarian dificil incluirlos de for-
ma especifica en una soélo area curricular, deben con-
siderar el contexto educativo y se deben relacionar con
los objetivos generales del programa y el resto de los
contenidos. Asimismo, deben mantener una cierta
coherencia con el tipo de estrategias docentes y los cri-
terios de evaluacion. En el caso de la Educacion Fisica,
debemos conseguir que con ellos impregnemos la tota-
lidad de las tareas, como reproductores de los valores
educativos a transmitir por nuestro proyecto educativo,
posibilitando entre los alumnos una concepcion critica
y cuestionadora sobre la realidad social.

5.1. LA EDUCACION PARA LA IGUALDAD DE OPOR-
TUNIDADES

Respetando los principios universales, los docentes
hemos de considerar desde un compromiso moral y
ético la necesidad de favorecer la participacion, la
solidaridad, la tolerancia, etc, entre el alumnado. Ello
a su vez representa evitar la discriminacion de per-
sonas por motivos de raza, sexo, religion, clase
social o cualquier otro tipo de caracteristica. Asi
como todo tipo de actitudes xendfobas y racistas
que por desgracia se vienen reproduciendo en nues-
tro entorno social. También es importante que el
educador evite un lenguaje o expresiones que fomen-
ten rechazos o falta de respeto al alumnado.

Asi, en nuestra propuesta de Educacion Fisica debe-
Mos preocuparnos por aquellos valores que favorez-
can la igualdad de oportunidades, sin diferencias de
género, con un tipo de actividades en las que se res-
peten esas diferencias. Entendemos que no sélo por
agrupar a los alumnos, en las clases de Educacion
Fisica, favoreceremos esa relacion coeducativa. Debe
haber un principio de colaboracion y respeto de los
intereses y necesidades de cada uno de ellos, evitan-
do rechazos y discriminaciones entre los alumnos.

Una de las actividades que pueden ayudar a mejorar
esa relacion entre iguales entre el alumnado de
secundaria es la expresion corporal. Hacer propues-
tas en las que se provoque el contacto y relacion cor-
poral, en las que cada uno de los alumnos y alumnas

deben asumir diferentes roles. Por ejemplo, se pue-
de pedir a los alumnos y alumnas organizados en
grupos que disenen actividades colaborativas en las
que intervengan todos. Mas tarde, al finalizar la
sesion, se realizara una puesta en comun para ana-
lizar ese tipo situaciones surgidas en la clase. Inclu-
so cada uno de ellos, podran reflejar a través de su
cuaderno de campo, como han vivido emocional-
mente esa tarea, senalando aquellas cuestiones que
puedan ser consideradas como problematicas, en el
caso de que alguno de ellos o ellas se hayan senti-
do rechazados dentro del grupo.

5.2. LA EDUCACION DEL CONSUMIDOR

Educacion del Consumidor la debemos entender
como aquella accién escolar cuyo objetivo es aportar
al alumnado instrumentos que les permita situarse
ante la sociedad de consumo como personas criti-
cas, responsables y autébnomas. Para ello, hemos de
capacitarles para filtrar la informacién derivados del
consumo, la publicidad, el marketing, etc. (Alvarez
Martin y Alvarez Guerdiaga, 1993).

También es labor del profesor de Educacion Fisica
aportar recursos y argumentos educativos para que
los alumnos y alumnas puedan situarse criticamen-
te frente al consumismo o consumo incontrolado; ya
que desde su condicion de ciudadanos deberan
conocer sus derechos y obligaciones, asi como el
funcionamiento de esta sociedad. Es importante,
que esta materia aporte medios para lo que el alum-
nado pueda actuar como consumidores informados,
sabiendo resolver problemas y tomar decisiones de
forma auténoma.

Por ejemplo, propondremos tareas vinculadas con la
actividad fisico-deportiva que ayude a nuestro alum-
nado a desarrollar actitudes positivas, responsables
y criticas hacia la publicidad que invita al consumo de
material deportivo. Es evidente que en muchos
casos se puede hacer deporte sin necesidad de com-
prar prendas o zapatillas deportivas que, debido a
que emiten continuos mensajes publicitarios en los
diferentes medios de comunicacion, su precio es cla-
ramente mas elevado que otras que no pasan por
ese tipo de mercado. Incluso es el propio docente
quien luce esa vestimenta, y sin ser consciente de
ello esta invitando a sus alumnos y alumnas a pedir
ese tipo de producto.

De igual modo, es habitual la compra de un material
deportivo elaborado por mano de obra barata, inclu-
so por mano de obra infantil, en paises del tercer
mundo, a muy bajo precio y generando con ello una
clara explotacion socio-laboral. Como alternativa a



esa situacion claramente comercialista debemos no
s6lo informar a nuestro alumnado para que cuestio-
ne criticamente ese abuso comercial, sino invitarles
como una tarea mas de clase a elaborar un material
de deshecho, ya que al ser construido por los propios
participantes no sélo le valoraran y respetaran mas,
sino desarrollaran un conjunto de habilidades motri-
ces afines a dicho proceso. En esa misma linea de
valoracion lo mas cercano esta la busqueda y el
conocimiento de juegos y tradiciones populares, rela-
cionados con sus raices mas ancestrales.

Por ultimo, nos parece importante ayudar a crear una
conciencia critica que favorezca una discusion razo-
nada y con argumentos sdélidos, sobre temas vincu-
lados a la presencia del deporte en la sociedad de
consumo: la publicidad encubierta, el deporte espec-
taculo frente a deporte practica, el negocio de las
grandes multinacionales de material deportivo en la
explotacion de mano de obra infantil en los paises
asiaticos, etc, que ayude a estos alumnos y alumnas
a tener su propia opiniéon y a ser conscientes del
papel que ocupa el consumo en la sociedad actual.

5.3. LA EDUCACION MORAL Y CIVICA

Para Savater (1991) la denominacion etimolégica de
moral tiene que ver con las costumbres y con las
ordenes, por lo tanto representa el conjunto de com-
portamientos y normas que aceptamos como vali-
dos. Igualmente, la moralizacion se debe entender
como un proceso por el cual se somete a revision cri-
tica nuestro c6digo moral, debiendo el sujeto poseer
la suficiente inteligencia practica y el necesario talan-
te moral, para crear nuevas pautas de comporta-
miento y nuevos patrones de vida (Aranguren, 1987).

Asi desde unos profesores de Educacion Fisica que
tengan entre sus finalidades un interés por favorecer
entre el alumnado su desarrollo moral, deben comen-
zar analizando de qué forma en sus clases (a través
de los objetivos, contenidos, metodologia, evaluacion)
contemplan los valores democraticos de: tolerancia,
respeto a las minorias, equidad, justicia social y soli-
daridad, como principios esenciales de toda moral.

Por ejemplo, sera preocupacion para nosotros fomen-
tar entre el alumnado unos criterios morales, deriva-
dos de la razén y el dialogo, sin estar sometidos a pre-
siones o exigencias externas. Estos contenidos mora-
les, llevados a las clases de Educacion Fisica, han de
guiar la ensenanza y la accion participativa y demo-
cratizadora del alumnado. Para ello, los docentes
deben disenar estrategias como la negociacion del
programa con el alumnado, manteniendo un dialogo
y comunicacion permanente con ellos y evitando que
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las tareas de clase no se ajusten a sus necesidades
e intereses. Incluso, ayudarles a caminar hacia una
proceso guiado y responsable de autoevaluacion

Se trata de animar al alumnado en la toma de deci-
siones, haciéndoles cada vez mas responsables en
disenar las actividades, proponer las normas y reglas
de los juegos; pues de ese funcionamiento autébnomo
y responsable se llegara a perpetuar, de forma mas
auténtica, unos habitos de actividad fisica. La cual, no
sblo debe tener como finalidad el ocupar el tiempo
libre de nuestros ciudadanos, sino que debe repre-
sentar una actividad saludable (superando el con-
cepto de ausencia de enfermedad) con otro tipo de
componentes sociales, emocionales, afectivos, etc.

5.4. LA EDUCACION PARA LA PAZ

Una educacion en paz tiene como finalidad buscar la
concienciacion de la persona y de la sociedad, ayu-
dandole a que considere la armonia del ser humano
consigo mismo, con los demas y con el medio que le
rodea. Desde un ambito personal, modificando sus
relaciones interpersonales, fomentando actitudes no
violentas; sociopolitica en cuanto a las relaciones de
justicia y de convivencia social; y ecoldgica en cuan-
to respeto al medio natural (Rodriguez Rojo, 1995).

En el ambito de la Educacion Fisica, una educacion
para la paz se debe ver reflejada en una pedagogia
abierta y progresiva que tenga en cuenta la persona
participativa y democratica, empleando métodos y
medios de colaboracion, que inciten a los alumnos a
actuar de forma solidaria, tolerante y respetuosa con
los demas y comprometida desde un ambito huma-
nistico. Se debe crear entre los alumnos una con-
ciencia critica dirigida hacia la justicia social, que cues-
tione los desequilibrios econémicos, sociales y cultu-
rales que existen entre los pueblos y los ciudadanos.

Por ejemplo, en nuestras clases se debe exigir al
alumnado un respeto a los demas, en actividades
jugadas en las que aparezcan valores cooperativos y
de solidaridad. Proponer que el diseno de los juegos
y las actividades sean los propios alumnos los que
se encarguen de negociar unas reglas basicas que
eviten todo tipo violencia, haciendo que el protago-
nismo lo asuman los propios participantes ya que
esto posibilita que se acepten mejor, desde un com-
portamiento donde se canalice un tipo de agresivi-
dad positiva, teniendo en cuenta las reglas de juego
que respeten a los demas. Asimismo, cuando surjan
conflictos generados por el incumplimiento de esas
normas pactadas, se debe promover la discusion y el
dialogo entre ellos, que les permita llegar a solucio-
nes razonadas. La educacion en la paz en la activi-
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dad fisica favorecera el juego limpio, asi como el res-
peto que debe existir en el juego entre los partici-
pantes, siendo el educador una clave importante
para mantener ese clima.

5.5. LA EDUCACION AMBIENTAL

Con la llegada de la sociedad industrial se desarrollan
las civilizaciones urbanas y comerciales, producién-
dose un cambio cultural que modifican la actitud reve-
rencial que tenian las sociedades agricolas sobre el
medio natural, origindndose el desequilibrio entre el
hombre y la naturaleza. Las nuevas tecnologias y el
desarrollo del hombre maquina, llegan a producir una
huida del medio ambiente, impidiendo el desarrollo de
los valores que dicho medio aportaban, dificultando
las conexiones entre: mente y cuerpo, el trabajo
manual e intelectual, la industria y la agricultura, la
sociedad urbana y rural, etc. (Bookchin, 1978).

La Educacion Fisica preocupada por un respeto
medio-ambiental tiene como finalidad fomentar entre
el alumnado el respeto hacia el medio natural, ya que
el sujeto se debe considerar integrante del medio
natural, no como explotador del suelo y de sus rique-
zas, sino para favorecer una relacién armonica y res-
petuosa con dicho medio. Desde la actividad en el
medio natural, desarrollaremos entre el alumnado
valores que ayuden a recuperar el respeto y cuidado
de ese medio, con actividades que se realicen en
dicho entorno, para que los alumnos lleguen a cono-
cerlo y habituarse a su buen uso y cuidado. Activi-
dades como: el senderismo, la orientacion, ciclotu-
rismo, escalada, etc... asi como todo aquello que
pueda realizarse en el espacio exterior, que ayude a
los alumnos y alumnas a encontrar buena sintonia
con ese entorno y criticos ante el mal uso que algu-
nas nuevas practicas deportivas hacen de él.

5.6. LA EDUCACION PARA LA SALUD

La educacion de la salud es un contenido actual-
mente recuperado para la Educacion Fisica por su
implicacion pedagégica en la actividad educativa de
los escolares. Tanto dentro como fuera de la escue-
la. En los programas de actividades complementa-
rias, surge una gran preocupacion por desarrollar
una actividad fisica saludable y controlada desde un
punto de vista fisico-biologico. La necesidad de bus-
car actividades fisica saludables, debe representar
un medio preventivo para que nuestros alumnos y
alumnas puedan adquirir habitos para conseguir un
mejor estado corporal, como un fendmeno educativo-
cultural, siendo responsabilidad de los docentes el
conseguir que dichas actividades estén realmente
vinculadas con la salud.

En algunos estudios que analizan los programas de
Educacion Fisica, se recoge como esta materia, en
ocasiones, no respeta los principios basicos de una
actividad fisica saludable; ya sea por falta de forma-
cion inicial de dichos docentes, los contenidos de los
programas, la metodologia que se lleva a cabo en las
clases, los instrumentos de evaluacion exigiendo al
alumnado por encima de sus capacidades reales,
etc. Aunque también, hay carencias importantes que
solo la formacion permanente, a través de diversos
materiales curriculares, puede llegar a atenuar (Devis
y Peir6,1992; Corbella, 1993; Fraile y Otros, 1996).

Por ultimo, es necesario plantearse un seguimiento rigu-
roso de las actividades fisicas, con objeto de informar
a los técnicos deportivos que desarrollan las activida-
des complementarias, para que eliminen aquellos ejer-
cicios menos adecuados a las posibilidades motrices de
los alumnos, evitando tareas basadas en: estiramientos
forzados, repeticiones con rebotes, sobrecargas mus-
culares, ejercicios de resistencia con intensidades por
encima de sus posibilidades, asi como todas aquellas
actividades que tienen como objetivo principal el rendi-
miento motor, por encima de una educacion para la
salud, aspectos habitualmente incompatibles.
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INTRODUCCION

Hace ya tiempo que se viene hablando de la supues-
ta civilizacion del ocio, en la que las personas deja-
remos de centrar nuestras vidas exclusivamente en
el trabajo para mirar cada vez mas hacia este feno-
meno. La nueva sociedad del ocio, va a demandar
nuevas formas de intervencion educativa, a las que
la escuela en general y la Educacion fisica (EF) en
particular no pueden ni deben dar la espalda. Ante
esta situacion, la propia sociedad del ocio debe ofre-
cer alternativas para que las personas podamos y
sepamos utilizar ese ocio de la manera mas enri-
quecedora posible, para que este espacio, tiempo y
experiencia que nos toca vivir se pueda orientar
hacia un desarrollo pleno de la persona en diferentes
ambitos y contextos.

Desde este planteamiento creo que es un deber de
los profesionales de la EF, el establecer puentes
entre lo que nuestro alumnado aprende en las aulas
y su tiempo de ocio, posibilitando también que sus
actividades de ocio (aquellas que ellos prefieren y eli-
gen) sean tomadas en cuenta en nuestras progra-
maciones de aula.

Si la escuela, no tiene en cuenta los acontecimien-
tos que se producen en la sociedad, nos encontra-
remos con una escuela mutilada, caducada e igno-
rante de lo que su alumnado va a encontrar cuando
salga de sus puertas. Una escuela aislada, incons-
ciente de lo que sucede a su alrededor, no podra
comprender ni actuar ante los procesos de (in)for-
macion a los que estamos sometidos: la familia, el
grupo de iguales, la television, internet,...; el club
deportivo, la asociacion juvenil, las bibliotecas, los
ordenadores, la calle, el barrio, la ciudad, los espa-
cios naturales, los bares, cines, las industrias de
ocio, etc; seran para ella elementos ajenos a la
practica educativa, con el consiguiente alejamiento
de la realidad multiformativa a la que estamos
sometidos.

De esta forma nos encontramos ante una escuela
que se limita a desarrollar los contenidos tradicio-
nales, imperecederos y supuestamente neutrales
(Yus, 2000). Los aprendizajes basicos e instrumen-
tales, tiles y vitales sin duda para una adecuada for-
macion personal, deben conectarse con aprendizajes
mas experienciales, vivos, actuales que nos otor-
guen otras herramientas. Mapas y guias, para nave-
gar en el mundo en que vivimos, encarar nuestra
vida actual y poder proyectarla hacia el futuro.

El mundo del ocio, esta ahi afuera, esperandonos
para: consumir o crear, disfrutar o aburrirnos, alie-

narnos o liberarnos, llenarlo o construirlo, activar-
nos o acomodarnos, participar o mirar, elegir o some-
terse, entretenernos o formarnos, etc. La escuela
como institucién educativa por excelencia, no debe
dejar pasar la oportunidad de trabajar este ambito,
tratando de que esta realidad, muestre su cara mas
amable y formativa, orientandola hacia la autonomia
de accion y el enriquecimiento personal, o posibili-
tando que al menos sepamos y se nos permita ele-
gir libremente la dimension que deseamos vivir. Un
ocio saludable personal y social que nos permita no
sblo estar, sino también vivir en contacto con los
demas, el medio natural y con la cultura e informa-
cion necesaria para que una Actividad Fisica mas
integradora responda a los intereses y necesidades
de nuestro alumnado.

6.1. LAS PROPUESTAS DE LOS CENTROS EDUCA-
TIVOS PARA UNA EDUCACION FiSICA PERMEABLE

Ya que los centros educativos ocupan sé6lo un sec-
tor del universo formativo, consideramos necesario
que éstos, se conciban como unas instituciones
permeables y aperturistas (Yus, 2000; Trilla, 1995),
que se encarguen de conectarse y establecer puen-
tes con la vida cotidiana, precisamente para poder
abarcar elementos educativos que no se encuentran
tradicionalmente en la institucion escolar. Al con-
trario que el modelo aislacionista, éstos deben bus-
ca integrar los agentes educativos, flexibilizar los
contenidos, buscar otras estrategias metodolégicas
mas activas, de experimentacion y aplicacion de los
conocimientos adquiridos. Busca también, confron-
tar el modelo educativo con la realidad exterior y con
los problemas que plantea la vida en comun, sin
separar el tipo de educacion que se quiere del tipo
de sociedad a la que se pretende aspirar, se trata de
borrar sus contornos, derribar sus barreras y admi-
tir diversas forma de interrelacion y globalizacion
(Yus, 2000).

Nuestra mision como educadores debe ser la de
posibilitar que se establezcan continuos puentes
entre lo que se desarrolla en el aula y lo que ofrece
el entorno (familia, clubes deportivos, asociaciones,
centros civicos y otras instituciones publicas o pri-
vadas, etc.), y mostrarse atento ante la practica auto-
noma de los escolares en actividades deportivas
informales. En este contexto los profesionales de la
EF tenemos un importante papel que jugar, bien es
sabido que las actividades fisicas y deportivas supo-
nen un atractivo para ninos y jovenes, y que a través
de éstas se puede dar respuesta a algunas de las
demandas sociales con relacion al ocio. Desde aqui
se puede asignar a los centros educativos las
siguientes misiones:



» Satisfacer las demandas, intereses y necesidades
de nuestro alumnado en relacién a la Actividad
Fisica, valorando la existencia de un doble proceso
de formacion: por un lado, los aprendizajes que se
adquieren dentro de la escuela (heteroformacion),
y por otro, los que se construyen fuera de ésta
(autoformacion).

Identificar y valorar los aprendizajes extralectivos
para incluirlos entre los aprendizajes escolares.
Esto supondra mayor motivacion entre el alumna-
do al percibir que sus intereses se toman en cuen-
ta y que los centros escolares los consideran
valiosos. Esto permitira al profesorado desarrollar
los intereses libres y espontéaneos del alumnado
desde una perspectiva pedagogica.

* Formary preparar al alumnado para que pueda dis-
frutar y desarrollarse a través de un ocio activo, for-
mativo, saludable, creativo, solidario y critico.

Ante estas demandas y propuestas, la institucion
educativa debe convertirse en un espacio de inte-
raccion de aprendizajes, transformarse en una insti-
tucion permeable capaz de detectar, atender y apro-
vechar las demandas sociales y los atractivos que
ninos y jovenes encuentran fuera de sus puertas
impregnandolos de caracter formativo. Nuestra
mision sera ofertar practicas corporales atractivas y
relevantes con propuestas que lleguen al alumnado
y posibiliten la vivencia de un ocio humano y enri-
quecedor. La escuela como un espacio receptor y
recreador de ideas, intereses y posibilidades de prac-
tica, buscando otros momentos o lugares donde el
alumnado aprende o puede aprender, reforzando la
relacion dialéctica entre escuela y medio (Yus, 2000:
72). Si antes el centro escolar era el encargado de
transmitir conocimientos, ahora debe generar el inte-
rés por aprender, facilitar recursos para captar infor-
macion de multiples canales, filtrarla y analizarla cri-
ticamente, presentar posibilidades y alternativas,
implicar al alumnado y generar nuevas inquietudes
que puedan desplegarse libremente.

6.2. EL OCIO Y LA EDUCACION FiSICA. APOSTANDO
POR LA CALIDAD DE VIDA

Un concepto cada vez mas en boga en la actualidad
cuando hablamos de educacion en general, es el de
la Calidad de Vida, aspiracion basica, en el desem-
peno de una educacion digna, adecuada y orientada
al desarrollo humano integral. Esta realidad va a
suponer que la orientacion de la Educacion Fisica se
someta a nuevas consideraciones y que se deman-
den nuevas y renovadas orientaciones de nuestras
practicas motrices. Entre las tendencias y demandas
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sociales hacia las que se inclina la EF escolar en la
actualidad, nos encontramos con la educacion para
la salud y la educacién para el ocio (Hernandez Alva-
rez, 1997), tendencias presentes en la declaracion
de intenciones del curriculo de EF en todas las eta-
pas, y buenos referentes para orientar hacia la cali-
dad de vida nuestra intervencion educativa.

Una calidad de vida que incluya el acceso a la cultu-
ra, las relaciones sociales, la salud individual y colec-
tiva, las condiciones del entorno ambiental, las nece-
sidades basicas corporales, las posibilidades de ocio,
la satisfaccion y felicidad personal. Nuestra intencion
aqui es que se tome conciencia de que ambas reali-
dades (ocio y salud) van a tener una profunda inte-
rrelacion en el campo de la motricidad y puntos de
coincidencia en el bienestar y bienser de nuestro
alumnado. Para llegar al fondo de este asunto, debe-
mos organizar y plantear de forma adecuada nues-
tras propuestas curriculares, volver a preguntarnos
por las finalidades de la educacion, las capacidades
a desarrollar con nuestro alumnado, los contenidos
que planteamos, como llegan al alumnado y de que
forma evaluar todo el proceso desde una perspecti-
va abierta, sin olvidar el papel fundamental de los
temas transversales y los aprendizajes no formales
e informales de los que se nutre nuestro alumnado.

Revisando el curriculo prescriptivo de secundaria,
encontraremos referencia y justificacion en torno a
algunos de nuestros interrogantes, a los que debe-
mos encontrar respuesta de forma contextualizada,
en funcién del entorno en el que desarrollemos nues-
tras practicas educativas (Trigo, 1994). Las Activida-
des Fisicas de Ocio, no sélo por el atractivo que tie-
nen para las personas, sino por el valor intrinseco
que encierran si se las sabe enfocar, constituyen
uno de los instrumentos fundamentales para la edu-
cacion (Torres, 1999), debemos redescubrir la impor-
tancia que tienen en el desarrollo fisico, cognitivo,
afectivo y social de ninos y jovenes, tomando con-
ciencia a su vez que no soélo es tiempo educativo la
accion directa de la escuela, sino también lo que ocu-
rre fuera y 1o que a través de ella las personas pue-
den desarrollar.

La Educacion para el Ocio no debe ser una oferta
interminable de viejas y nuevas actividades de entre-
tenimiento, sino un recurso para capacitar a las per-
sonas y asi puedan elegir liboremente su ocio salu-
dable dentro de parametros de salud, actividad fisi-
ca y comunicacion. Mas que de poner a su disposi-
cion una serie de actividades (con ser importante),
se trata de prepararles para el uso de su libertad,
agudizar su curiosidad y formar su juicio critico
(Torres, 1999).
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6.3. NUESTRA PROPUESTA PARA LA EDUCACION
FiSICA ESCOLAR: OCIO Y ACTIVIDAD FiSICA EN EL
MEDIO NATURAL (AFMN).

Desde este punto de partida, creemos que se deben
analizar las interacciones existentes entre el cuerpo
de conocimientos y contenidos que pretenden trans-
mitirse, las interacciones entre profesorado y alum-
nado y el contexto social y cultural en el que esta
inmersa la practica educativa. Nuestro planteamien-
to aqui, se centra en plantear finalidades educativas
que cuentan con la EF para desarrollar aspectos edu-
cativos con relacion al ocio de los escolares y las
AFMN, todo ello enmarcado en un determinado con-
texto sociocultural, que condiciona y posibilita nues-
tra accion educativa.

Contando con la motricidad como vehiculo privilegia-
do, pretendemos facilitar aprendizajes y recursos
aplicables a la vida cotidiana, y relevantes para par-
ticipar activamente en nuestro medio social, cultural
y natural, valorando las interrelaciones entre la EF,
las AFMN vy el ocio, ya que consideramos a la natu-
raleza como un espacio privilegiado para educar, y al
ocio como un ambito de la experiencia humana, que
merece nuestra atencion como educadores. Cada
una de las caras del triangulo que os presentamos
en el siguiente esquema, nos depara ricas aporta-
ciones, pero buscamos las interrelaciones existentes
entre las tres y como se pueden convertir en una
valiosa forma de educar a nuestros escolares (Arri-
bas y Santos, 1999)

Presencia de las AFMN
en el curriculum de EF

A
v

Desde el area de EF, debemos incidir sobre la per-
sona en desarrollo, situada en un contexto sociocul-
tural, plural y dinamico, en el que se implican y se
integran todas las caracteristicas de la persona,
empenada en el dominio y vivencia de las actividades
fisicas en diferentes tiempos y espacios, donde:

* La persona pueda conocerse y valorarse, como pri-
mera condicion para conectar con el medio y los
demas.

* Se posibilite la construccion de habitos saluda-
bles y recursos para la vivencia de un ocio enri-
quecedor.

» Se valore el medio natural para el desarrollo de la
competencia motriz desde la persona que aprende,
en un medio que ante nuevos estimulos, puedan
surgir nuevas respuestas y vivencias en el dialogo
armonico con el entorno.

* Se conecten y relacionen los aprendizajes forma-
les, no formales e informales con el objeto de cre-
ar y recrear cultura motriz en diferentes tiempos y
espacios.

» Se ofrezca un amplio abanico de actividades des-
de modelos mas participativos, posibilitando un
acercamiento positivo hacia la practica.

* Se conozcan y valoren diversos escenarios donde
las actividades fisicas se desarrollan, como estra-
tegia para mejorar la autonomia de

accion en el medio proximo y lejano.

* Se descubra la dimensién socio-
cultural de la motricidad y las
diversas posibilidades de practica
y aprendizaje.

Se valore tanto la accion motriz,
como la reflexiéon en torno a los
valores implicitos y ambivalentes
que surgen en las practicas cor-
porales (disfrute-obligacion, con-

Vivencia

del ocio

a partir
de las AFMN

Extension
de las actividades
realizadas en EF
al ocio y viceversa

sumo-creatividad, inercia-libertad,
practicas hegemonicas-alternati-
vas, amenazas-respeto hacia el
medio natural, etc.)

Interrelaciones entre el Ocio, la EF y las AFMN

Todo ello con la intencion de plan-
tear una propuesta curricular des-
de la innovacion, que permita que
la EF salga de las puertas y
muros de nuestras aulas vy
fomente el ocio saludable.
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INTRODUCCION

Una de las capacidades a fomentar en el entorno
educativo es la inteligencia emocional, considerada
para Goleman (1989), como un conjunto de capaci-
dades entre las que se encuentran la motivacion, la
habilidad para superar las frustraciones y controlar
los impulsos, la capacidad de regular los estados
animo, de empatizar y confiar en los demas. Por tan-
to, sera labor de los educadores formar a los esco-
lares para que aprendan a gobernar adecuadamente
sus emociones y sentimientos, saber interpretar y
relacionarse efectivamente con los sentimientos de
los demas, disfrutar de todos los dominios de la
vida, etc.

La pedagogia tradicional y las altas exigencias edu-
cativas, dentro de un modelo educativo de eficacia,
dirigidas hacia el rendimiento, estéan dejando a un
lado la importancia de educar entre los escolares las
emociones y los sentimientos. Es evidente que a
raiz de esas exigencias administrativas, los docentes
y la propia familia consideren, cada vez mas, el desa-
rrollo del intelecto de los alumnos como la finalidad
basica de la intervencion educativa. Lo que determi-
na, que aparezca entre el alumnado de una manera
oculta, una mayor incidencia en unos comporta-
mientos competitivos y una actitud de violencia entre
los propios alumnos, que puede en momentos diri-
girse hacia al profesor.

Igualmente, la falta de satisfaccion por un aprendi-
zaje no significativo para las necesidades, intereses
y deseos del alumnado, pueden derivar hacia situa-
ciones de conflicto, que unidas a la existencia de
niveles muy altos de ambicion y a excesivos estimu-
los dirigidos para que éstos puedan satisfacer sus
deseos individuales, conducen a actitudes de extre-
ma competitividad en las aulas. Habitualmente esos
conflictos interpersonales van acompanados de una
fuerte carga emocional que, en ocasiones, constitu-
ye la causa principal del conflicto. Lo que justifica
que todo aprendizaje de resolucion de conflictos
debe ir acompanado de un aprendizaje emocional,
que ayude a conocer el propio funcionamiento emo-
cional en las personas (Vinymata, 2003).

Como forma de ensenar a resolver conflictos, acom-
panados de ese aprendizaje emocional, debemos
desarrollar entre los alumnos un concepto de auto-
confianza, autodisciplina y responsabilidad a partir
de una educacion social y emocional, que ayude a
este alumnado a adquirir un mayor control de si
mismo a partir de un mejor conocimiento de sus
conductas emocionales. Concretamente, en el medio
social y escolar donde tanto los adultos, como los

adolescentes nos movemos, aparecen que nuestras
acciones y decisiones vienen determinadas tanto
por nuestros sentimientos como por nuestros pen-
samientos (una mente siente y otra piensa), asi gra-
cias a las emociones podemos afrontar situaciones
dificiles que no serian resueltas con tan solo el inte-
lecto, entre ellas destacamos las situaciones de ries-
g0, la superacion de situaciones de frustracion, etc.

7.1. EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

Para Goleman (1998), las emociones representan
impulsos que nos llevan a actuar (tendencia hacia
la accion). Las emociones se refieren a un senti-
miento y a los pensamientos, los estados biologi-
cos, los estados psicolégicos y el tipo de tenden-
cias a la accidon que caracterizan. Las primeras
experiencias emocionales las tienen los nifos en
las interacciones que producen con sus padres,
cuando recién nacido carece del lenguaje verbal. Se
trata de emociones precognitivas, reacciones basa-
das en impulsos neuronales que no han terminado
de organizarse.

Desde otra perspectiva mas vinculada con el area
motriz, la emocion es definida, por Castaner y Came-
rino (2003), como la respuesta propia y singular a las
circunstancias y eventos significativos de nuestras
vivencias. Mientras que el sentimiento, s6lo hace
referencia al proceso evaluativo-cognoscitivo y, por
tanto, lo podemos definir como el proceso de hacer
consciente una emocion y que la simbolizamos gra-
cias al lenguaje corporal. Asi, cuando hablamos de
emociones y sentimientos dificilmente los conside-
ramos como contenidos, incluso capacidades clara-
mente identificados o definidos y, por tanto, comple-
jas de educar. Quizas por ello nunca les hemos dado
la atencién que se merecen.

Por eso, uno de los problemas surgidos, en nuestro
entorno escolar, es la poca capacidad para controlar
las emociones entre nuestro alumnado, lo que gene-
ra numerosas luchas internas que afectan a su
capacidad de trabajo. Las emociones pueden difi-
cultar o favorecer su capacidad de pensar, de plani-
ficar, de acometer los objetivos. Asi una disposicion
positiva hacia el aprendizaje escolar suele estar
relacionada con la posesion de sentimientos como
el entusiasmo, la perseverancia y la confianza. Sien-
do parte de nuestra labor como educadores favore-
cer el desarrollo de estas capacidades y disposi-
ciones emocionales hacia una actitud y comporta-
miento positivo.

En nuestra experiencia docente, hemos ido encon-
trando dos tipos de perfiles entre los alumnos: los



que su rendimiento se ve mejorado por la presion o
ansiedad a que se someten con su practica, y otros,
cuya practica se ve dificultada. Asi, para los primeros
los estados de animo positivos aumentan la capaci-
dad de pensar con flexibilidad y complejidad, hacien-
do mas facil encontrar soluciones a los problemas,
ya sean intelectuales o interpersonales. También el
buen humor puede afectar positivamente, favore-
ciendo una predisposicion perceptiva que les lleva a
pensar de manera mas abierta y positiva.

Los alumnos con un alto nivel de expectativas y de
pensamiento positivo destacan, de los demas, por la
capacidad de motivarse, de sentir y vivir todo lo que
les sucede desde el lado positivo (es el clasico
dicho de que ven la botella medio llena). A su vez,
se sienten confiados y suficientemente diestros
para lograr sus objetivos, teniendo confianza de que
funcionaran bien cuando pasen por una situacion
compleja. Esta capacidad emocional para sentirse
seguro se va reforzando con la propia actividad. Asi,
segun consigue sus metas, se encuentran mas
seguros de que los siguientes problemas a resolver
lo haran bien.

Igualmente, se deprimen menos y se encuentran
menos ansiosos. Esta situacion viene determinada
no tanto por su mejor nivel intelectual, sino por la
capacidad de seguir adelante a pesar de los fraca-
so0s, (el optimismo es un buen predictor del éxito
académico). Las personas que se sienten eficaces
se recuperan de manera mas rapida de los fracasos
y no se preocupan tanto por el hecho de que las
cosas puedan salir mal.

Para intervenir en la practica de una educacién emo-
cional, desde las clases de Educacion Fisica, una pri-
mera tarea es ensenar a los alumnos a reconocer
sSus propios sentimientos con palabras, como uno de
los pasos previos para controlarlos. Cuando éstos
saben interpretar mejor sus sentimientos y los de los
demas, mas posibilidades tienen de llegar a un
acuerdo, desde una interaccion positiva. También,
gracias a una educacion de la inteligencia emocional
podemos ayudar a los estudiantes a adquirir aptitu-
des que les ayude a pensar por si mismos, a mejo-
rar su responsabilidad, a que aprendan a resolver
problemas, a fijar sus propios objetivos, etc.

7.2. LA EXPRESION CORPORAL

Una de las finalidades de la Expresion Corporal,
como contenido basico de la Educacion Fisica en la
Educacion Secundaria, es intervenir sobre la mejora
de la capacidad de comunicaciéon, como una de las
claves de comportamiento social, ya que no sélo los
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alumnos y alumnas deben aprender a expresarse a
nivel verbal y corporal, sino saber escuchar y dialogar
desde un tipo de interacciones constructivas. Entre
las capacidades que se le deben exigir al alumnado
dentro de este proceso de comunicacion son: apren-
der a escuchar con cautela y exactitud, a actuar res-
petando el turno, llegar a acuerdos con los demas,
crear consensos con el objetivo final de saber actuar
en grupo. También es necesario aprender a superar
las situaciones de conflicto o de aceptar los errores
antes los demas.

Esa capacidad, entre el alumnado, de expresar sus
emociones tiene que ver con las habilidades socia-
les. Por ello, desde nuestras propuestas educativas
debemos favorecer situaciones educativas que per-
mitan compartir sus estados de animo. Por ejem-
plo, desde la danzay la expresion corporal podemos
favorecer situaciones de comunicacion y dialogo cor-
poral, ya que los ritmos musicales pueden ayudar a
los alumnos a realizar acciones motrices con las que
expresen diferentes emociones o sentimientos,
como parte de ese aprendizaje social.

Durante nuestras practicas corporales hemos apre-
ciado que los alumnos o alumnas que son mas dies-
tros en sintonizar con los estados de animo de los
demas o en imponer a los demas sus propios esta-
dos de animo son también mas ricos emocional-
mente. Sin embargo, aquellos otros que tienen difi-
cultades para captar y transmitir las emociones sue-
len tener problemas de relacion y comunicacion, son
mas introvertidos, puesto que despiertan incomodi-
dad entre los demas sin que éstos puedan explicar
claramente el motivo. Las personas mas expresivas
suelen arrastrar a las otras, sin saber muy bien expli-
car cuales son las razones para hacerlo.

Igualmente, percibimos que las chicas suelen tener
mas empatia que los chicos, apreciandose una
mayor capacidad para captar los sentimientos que
se reflejan en el rostro, en el tono de voz. También
esas diferencias se relacionan con las emociones.
Asi las chicas suelen organizar sus juegos en gru-
pos reducidos y cohesionados, poniendo un mar-
cado interés en minimizar las discrepancias y
maximizar la cooperacién, mientras que los dichos
tienden a organizarse en grupos mas numerosos y
a incidir en los aspectos competitivos.

A su vez, los chicos valoran mas su independencia y
autonomia, mientras que las chicas buscan la inte-
rrelacion social. Este tipo de diferencias llevan a que
las chicas valoren mas los indicadores emociona-
les, la expresion y la comunicacion de sus senti-
mientos; mientras que los chicos se especializan en
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minimizar las emociones relacionadas con la vulne-
rabilidad, la culpa, el miedo y el dolor.

También queremos destacar como en el estudio rea-
lizado sobre la presencia de los valores en la practi-
ca deportiva, y que se recoge en Fraile y Otros
(2002), se aprecia como las chicas manifiestan
menores aspiraciones de éxito y triunfo que los chi-
cos, lo cual viene determinado por su caracter menos
competitivo. Habitualmente encontramos una acti-
tud menos competitiva en las chicas motivada por un
valor cultural desde la familia y que es reforzada por
los propios educadores.

Para concluir, queremos destacar la necesidad de
fomentar entre nuestro alumnado una practica diri-
gida hacia la educacion emocional, que ayude a
superar estados de animo negativos. Ya que gracias
a que introduzcamos en nuestras clases una educa-
cion de las emociones y sentimientos, podremos
conseguir que éstos aprendan a identificarlas y des-
cubrir las formas de superar aquellas que resultan
desagradables para su vida cotidiana. Con ello posi-
bilitaremos una mejor conexion entre los aprendiza-
jes escolares y la cotidaneidad del alumnado ado-
lescente, especialmente si nuestra finalidad educa-
tiva tiene que ver con fomentar en éstos conductas

y habitos ciudadanos, que les ayude a actuar con
mas autonomia y confianza.

BIBLIOGRAFIA:

CASTANER, M y CAMERINO, O. Las emociones no
escapan a la practica motriz. La expresion corpo-
ral, un procedimiento ideal para trabajarlas. (pen-
diente de publicacion)

ELIAS, M.J; TOBIAS, S.E y FRIEDLANDER,B.S (2001)
Educar con inteligencia emocional. Barcelona. Pla-
zay Janés.

FRAILE, A (coord.); DIEGO, R; MONJAS, R; GUTIE-
RREZ, Sy LOPEZ, V. (2002) Actividad Fisica Juga-
da. Alcoy. Marfil.

GOLEMAN, D (1998) Inteligencia Emocional. Barce-
lona. Kairos.

LEDOUX, J (1999) EI cerebro emocional. Barcelona.
Ariel-Planeta.

MORENO, M (2003) Conflictos y emociones un apren-
dizaje necesario, En VINYAMATA, E (coord.) y
Otros. Aprender del conflicto. Barcelona. Grad.

PEREZ CAVANI, M?.L; REYES CARRETERO, M?;
JUANDO, J (2001) Afectos, emociones y relacio-
nes. Barcelona. Grad.

VINYAMATA, E (coord.) y Otros (2003) Aprender del
conflicto. Barcelona. Grad.



actividad
fisica y salud
educacion secundaria

Sesiones







sesion n.° 1: los detalles de cada dia actividad
fisica y salud

educacién secundaria

titulo de la sesion n.° 1

los detalles de cada dia

justificacion

;Mantienen nuestros alumnos y alumnas habitos de vida menos saludables que los que nosotros tenia-
mos a su edad?. Seguramente encontremos muy diversas respuestas a esta pregunta pero, con seguridad,
nadie se atrevera a contestar objetivamente que lo de antes o lo de ahora es “lo ideal”. ¢Acaso no se estan
perdiendo “buenas costumbres” que caracterizaron a la generacion anterior, como: “comer de todo”, jugar
en la calle, mayor contacto con la naturaleza, etc. Y, por otro lado, ¢No son ahora los chicos y chicas mas
altos, tienen mucho mas tiempo de ocio y a su alcance una enorme oferta de actividades que pueden ser
saludables, no existen muchos mas profesionales y programas dedicados a la salud, ...? ¢Por qué no apro-
vechamos ambas riquezas para poder ofertar a nuestros educandos un modelo de salud mas completo,
que pueda verse en nuestro estilo de vida, en los detalles de cada dia?

El estilo de vida de cada persona esta intimamente relacionado con la salud de la que esta goza. Los habi-
tos higiénicos, alimentarios, de descanso, el tipo de actividades fisicas que realiza y su periodicidad, las
condiciones espaciales y materiales en las que se realizan, los conocimientos en prevenciéon de acciden-
tes y primeros auxilios, posibles habitos nocivos como: (tabaco, alcohol, otras drogas —en la sesién “Cémo
correr con sentido comun”— posturas inadecuadas, soportar cargas o pesos desproporcionados — en la
sesion “¢Qué siento y por qué?”) etc., el grado y calidad de contacto con la naturaleza, el grado de expo-
sicion agentes contaminantes, la periodicidad de los examenes de salud del programa del nifo sano, cémo
se siente con su propio cuerpo en relacion al tipo de cuerpo “de moda” en este momento (sesion: “Mode-
los de cine”), la forma de vivencia de la sexualidad, las estrategias que utiliza para afrontar situaciones de
estrés y como las vivencia... son algunos de los factores fundamentales a tener en cuenta para evaluar el
estado de salud de cualquier persona.

Si, ademas, tenemos en cuenta que la adolescencia se caracteriza por multiples cambios a todos los nive-
les y una cada vez mayor toma de decisiones del adolescente sobre los detalles de su vida, no vamos a
encontrar otro periodo en el que la educacion en un estilo de vida saludable sea mas necesaria.

Con esta sesion pretendemos, entre otras cosas, provocar en el docente una reflexiéon sobre el modo en
que tiene 0 no en cuenta algunos de los aspectos resenados en sus clases de educacion fisica, entendiendo
que cualquier mejora en el planteamiento educativo revertira positivamente en la salud de sus alumnos y
alumnas.

intenciones educativas

» Conocer y valorar sobre los habitos cotidianos de higiene, alimentacion y otros, buscando su mejora vy,
por tanto, la mejora de nuestras condiciones de salud.

» Conocer y valorar las influencias positivas y negativas que para su salud pueden tener diversos factores
presentes en la vida cotidiana, ejercicio fisico, alimentacion, higiene, planteamiento ante las dificultades,...

e Comparar sus habitos cotidianos con los que mantenian sus padres a la misma edad y analizar en qué
aspectos se ha mejorado y en qué otros no. Dar respuestas positivas y practicas a los posibles habitos
nocivos de salud que estemos manteniendo.

 Valorar la aportacién del conocimiento y la experiencia de cada companero y companera, los familiares,
los profesionales de la salud, etc.
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« Disfrutar del propio cuerpo, respetandolo, apreciando sus posibilidades y valorando su cuidado como fuen-
te de satisfaccion y salud.

e Conocer y valorar los efectos de un ejercicio fisico saludable.

 Higiene corporal cotidiana relacionada con la actividad fisica, conceptos basicos.

* Higiene “mental”: entendida como el grado de positividad y claridad en los pensamientos y planteamientos
cotidianos.

° Aumentar la tolerancia ante la frustracion.
 Disposicion a la escucha corporal de uno mismo, de los demas y del ambiente.
e Conocimiento y practica de técnicas sencillas de sensopercepcion y relajacion.

* Conocimiento y uso adecuado de diferentes espacios, instalaciones y materiales para la practica de la
actividad fisica. Asi como el buen uso del calzado, resto de vestuario y complementos.

» Habitos saludables y prejudiciales de nutricion e hidratacion, las patologias asociadas a trastornos ali-
mentarios y de la percepcion corporal, los canones sociales en torno al cuerpo y sus repercusiones, valo-
rando y adoptando un espiritu critico ante ello.

* Técnicas elementales de primeros auxilios relacionadas con la practica de actividades fisicas.

aspectos a observar

» Si han sido capaces de discriminar comportamientos positivos y negativos para la salud en los centros
de interés correspondientes.

* Si muestran interés por encontrar nuevas formas de actuacion, en cualquier ambito, para ayudar a mejo-
rar su salud y la de los demas.

» Grado de implicacién, cooperacion del alumnado con los companeros y companeras encargados de diri-
gir la actividad 2. Capacidad de estos para presentar y poner en practica su actividad.

actividades y estrategias

1. “ACTIVIDADES PREVIAS”

Es imprescindible que, con anterioridad, los alumnos y alumnas hayan afianzado los conceptos basi-
cos sobre los temas que se desarrollaran en la sesion. Para ello proponemos, entre otras posibilida-
des:

* Que animemos al alumno y alumna, si se dan las condiciones minimas necesarias, para que hable
de este tema en su familia y cuestione todo aquello que dude o quiera conocer mejor, valorando los
positivos habitos que estan ya afianzados en su hogar y fomentando a su vez una revision de los mis-
mos, con la mirada puesta en mejorar las condiciones de salud de esa familia desde el convenci-
miento.
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* Que los alumnos y alumnas elaboren un trabajo escrito sobre diferentes temas relacionados con la higie-
ne, la alimentacion, etc. y lo presenten y expliquen ante sus companeros.

* Que la sesién que a continuacion se expone forme parte de una unidad didactica en la que, en las pri-
meras sesiones, se hayan sentado las bases para la comprension de los aspectos basicos de salud cen-
tro de interés en esta sesion.

* Que el Profesor o profesora haya estimulado y acompanado a sus alumnos y alumnas en la investigacion
sobre la relacién que hay entre una adecuada higiene, alimentacion,... y un estado éptimo de salud, a
través de lo expresado durante las clases practicas, y mediante actividades que el alumno y alumna ha
de hacer fuera del horario lectivo y que le estimularan en la ampliacién de conocimientos sobre salud.

2. “KIKIRIQUI...”

El profesor o profesora invita a los alumnos y alumnas, mientras caminan por el espacio, a representar su
habitual repertorio de acciones desde que suena el despertador hasta que Illegan al Centro Educativo, cen-
trandose en:

 Actitud general (pero expresada en lo corporal) al despertarse y si va cambiando conforme se despabila.

e Grado de autonomia en tareas basicas, como: despertarse, hacer la cama, preparar el desayuno, el mate-
rial escolar,...

» Higiene corporal matutina.
» Tiempo dedicado y alimentos ingeridos en el desayuno.
* Si se preparan la comida del recreo, tipo y cantidad de comida elegida.

* Si mantiene en este tiempo alglin habito claramente perjudicial para la salud exagerar sus consecuen-
cias negativas en la expresion.

* Modo, tiempo de desplazamiento y grado de positividad de las metas que se suele marcar mientras “via-
ja” hacia el Centro.

Una vez realizada comentamos brevemente los detalles expresados que a los Alumnos y al Profesor nos
parecen positivos o negativos para nuestra salud.

Actividad muy motivante y fluida con aquellos grupos y personas donde la cooperacion es positiva y se per-
cibe un nivel alto de desinhibicion a moverse delante de los demas. Atin cuando, incluso en estos casos, el
“nivel tedrico” supera con creces a la aplicacion del mismo en la practica, donde reconocen mantener algu-
nos habitos poco saludables a sabiendas de ello.“Dificil” con aquellos grupos y personas que acttan en linea
contraria a la expuesta. Los dos aspectos mas comentados al analizar lo surgido fueron:

 El desayuno: significativo como un importante nimero de personas (en algunos casos el 50% de la clase)

”

no toma absolutamente nada para desayunar, se justifican diciendo cosas como: “No me entra”, “no me da

tiempo”, “va me como un buen bocadillo en el recreo”,... Y, muchos y muchas de los que si desayunan algo
reconocen no pasar de un vaso de leche con bolleria industrial. La fruta es un alimento “minimalista”.

* Sus pensamientos cuando caminan hacia el centro: la principal motivacion expresada es encontrarse con
sus companeros y companeras y son mas alumnos y alumnas de los que podriamos pensar los que se
plantean: “espero tener un buen dia”, “voy a intentar estar mas atento en clase y superarme”,... En el
otro extremo estan otros alumnos y alumnas que lo tUnico que expresaban era: “un dia menos para el fin

de semana’.
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3. “EL SHOW DE LA SALUD”
Dividimos la clase en grupos heterogéneos de 5-6 personas, eligiendo uno de los siguientes temas para cada grupo:
e Alimentacion e hidratacién saludables en torno al ejercicio fisico, qué, cuanto y cuando.

* Primeros auxilios relacionados con la practica de actividades fisicas: qué hacer ante un esguince, una fuer-
te contusién, un mareo,...

* Tiempo y condiciones dedicadas al descanso.

* Disposicion y utilizacion de espacios y materiales que favorezcan una practica segura de ejercicio fisico,
previniendo el mayor nimero posible de lesiones.

* Ropa, calzado y complementos (relojes, cadenas, pulseras,...) y su grado de adecuacion a la practica de
diferentes actividades fisicas y su presentacion o ajuste mas saludable.

Tienen “5 minutos” para preparar una sencilla actividad, que presentaran y pondran en practica con el res-
to de los companeros y companeras, sobre el tema asignado a su grupo. En ella han de experimentarse o
representarse repercusiones positivas y negativas que para nuestra salud puede ejercer el adecuado o
inadecuado tratamiento del tema que a ese grupo le toque desarrollar, siempre de forma ilustrativa, nun-
ca poniendo en peligro la salud de los companeros y compareras.

Pueden utilizar cualquier posibilidad: un juego, deporte, escenificaciones, danzas, etc. que ya conozcan. Si
les parece oportuno pueden modificarlos o, si no, idear una nueva actividad. Una vez ideadas, grupo por
grupo, las actividades son presentadas, puestas en practica y brevemente analizadas entre todos y
todas“en clave de salud”.

Resulté muy interesante ver de que manera los alumnos y alumnas interrogaron y ejemplificaron a sus com-
paneros sobre cada uno de los temas expuestos, asi como conocer los conceptos ya afianzados y aquellos
otros atin no adquiridos por el alumnado.

El medio mas utilizado fue la expresion corporal, a través de representaciones, sobre todo para los temas: alimen-
tacion - hidratacion (influencia en el rendimiento fisico, anorexia, cuando es bueno hidratarse y con qué...) y pri-
meros auxilios (golpes, mareos,...). También aparecieron muchos de los juegos y deportes habitualmente practica-
dos, especialmente para los temas: utilizacion de espacios y materiales (como la existencia de espacios y materia-
les adecuados pueden estimularnos hacia la practica de ejercicio fisico. .. / caidas, golpes, choques, por la mala dis-
posicion del material en el espacio o lo inadecuado de este para el desarrollo de esa actividad...) ropa y calzado.

En muchas ocasiones la orientacion de salud que los alumnos y alumnas le dieron a la actividad, nos pare-
cio inadecuada o incompleta, en el momento de la valoracion de la misma o, en algunos casos donde se adi-
vinaba un importante riesgo, cortando su normal desarrollo, el profesor o profesora hubo de intervenir para
dar una orientacion correcta sobre el tema.

En todos los casos ha faltado tiempo para poder desarrollar completamente la actividad. Cada docente
sabra adaptarla a su situacion, nosotros/as vemos como mejor alternativa desarrollarlo en dos sesiones.

4. “LEVITAMOS POR ENCIMA DEL RUIDO”

El Profesor facilita a sus alumnos y alumnas concentrarse y relajarse, “por encima” de posibles ruidos exter-
nos y de la propia actividad mental de cada uno:

Permanecen echados en el suelo con las rodillas flexionadas (ver sesién “Cémo me siento y por qué”), en
silencio, ojos cerrados, respiracion nasal si es posible,...:
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* Han de intentar identificar todos los sonidos externos e irse “desligando” de ellos y, después, se les invi-
ta a concentrarse en sentir el pulso cardiaco en diferentes partes del cuerpo y asi ayudarles en la toma
de conciencia del presente corpéreo.

 Utilizando el método de relajacion que el Docente estime mas adecuado, proponemos a chicos y chicas
ponerlo en practica y disfrutar de sus saludables efectos.

* Una vez finalizada la relajacion reflexionamos sobre: la cantidad de sonidos que no percibimos habitual-
mente y existen, sobre la contaminacion acustica (externa) y de multitud de pensamientos simultaneos
0 pensamientos distorsionados (interna) en la que en muchas ocasiones estamos inmersos y sus efec-
tos perjudiciales para nuestra salud fisica y mental.

Con aquellos que se “metieron” en la dinamica las sensaciones en general fueron muy positivas, aun-
gue una minoria de alumnos y alumnas reconocian no haberse relajado sino incluso inquietado mas. Tan
interesante como la practica resulto el dialogo establecido a posteriori sobre como se habian sentido y
por qué; para muchos y muchas ha sido muy novedoso relacionar “higiene-limpieza mental” con salud.

Con los grupos que mejor han ido respondiendo a propuestas de relajacion desde el comienzo de curso rea-
lizan las relajaciones de forma autonoma con o sin musica de fondo.

Sin embargo, con algunos grupos resulté imposible realizar todos los pasos de esta actividad, bien por su fal-
ta de silencio y atencion, bien por el poco tiempo disponible.

5. “ASAMBLEA”

Sentados, formando una circunferencia para asi poder observarnos y escucharnos mejor, con una palabra
o frase y un gesto, cada alumno expresa algun progreso, mejora o descubrimiento que sobre su experien-
cia previa en el fomento de la salud, a cualquier nivel, haya observado en él mismo durante esta sesion.
Si no reconoce ninguna expresa simplemente cémo se ha sentido.

Si hay tiempo, previo a la expresion con palabra — gesto, daremos libertad para que puedan expresar orde-
nadamente sus progresos, dificultades, como se han sentido, etc. con mayor detalle.

Aunque “Asamblea” aparece como una actividad diferenciada, en la practica fue una continuacion de la
actividad 3, ampliando la expresion de lo vivenciado y el analisis de ello a toda la sesion, ademas de ser-
vir de momento de presentacion a la actividad 5, tras la cual los alumnos y alumnas se iran directamente.

6. “LA CLASE CONTINUA EN LA DUCHA”

Proponemos iniciar o, en su caso, reforzar al alumnado en la correcta higiene que le conviene tener al fina-
lizar el tiempo de actividad fisica de la sesidon correspondiente:

» Si disponemos de esa posibilidad y es factible su aprovechamiento con el grupo de alumnos: ducha y cam-
bio de ropa, “también” interior.

* Si no disponemos de duchas: al menos aseo externo y cambio de ropa.

e Si se trata de la dltima hora de clase y a continuacién se van a casa, enviar a las familias informacién
sobre la necesidad de ducharse tras la practica.

Esta actividad fue evaluada en la siguiente sesion, todos y todas “desde la teoria”, reconocen que es algo salu-
dable, aunque muchos (desde lo que nosotros hemos observado: especialmente “muchas”; ses cierto qué las
chicas se muestran mas reticentes a pasar por la ducha?, si es asi sa que se debe? Y, sobre todo ;qué podemos
hacer para ayudar a mejorar esta situacion? -ver sesion: “Para él ...Para ella...-) no se duchan tras las clases.
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Es en los cursos superiores donde suelen tener menos reparos reconocen sentirse mas a gusto si se duchan.

En algunos cursos esta actividad no se ha realizado fundamentalmente por prevenir situaciones de indisci-
plina y riesgo para ellos y sus companeros, al tomarse la actividad como un juego acuatico en el que la ulti-
ma intencion era asearse (con algunos grupos nombramos un responsable por vestuario, encargado de velar
por el buen desarrollo de la actividad y comunicarle cualquier incidencia al profesor).

Para aquellos alumnos que deciden no ducharse por pudor, desidia, etc. recomendamos dialogar con cada uno
para conocer sus razones, intentando convencerles de que merece la pena adquirir ese habito y buscando cau-
ces mas sencillos para ponerla en practica, incluso poner como actividad inexcusable (la ducha) en algunos casos.

valoracion de la sesion

Estamos satisfechos del rendimiento sacado a esta sesion.“Los detalles de cada dia”, al menos en nues-
tro caso, ha facilitado la revision y ampliacion de temas directamente relacionados con la salud que teni-
amos un poco olvidados o para los que seguimos necesitando una mayor formacion.

Han sido pocos los alumnos y alumnas que han sido capaces de reconocer progresos sobre sus vivencias
en esta sesion, aun cuando los sentimientos observados y, en algunos casos, expresados por ellos y ellas,
los valoramos como satisfactorios. Creemos que ellos y ellas también necesitan una mayor y mejor for-
macion en los aspectos que esta sesion intenta abordar para poder asimilar tantos contenidos, por lo que
se hace necesario seguir presentando propuestas de formacion en estos ambitos de salud.

En ningun caso nos dio tiempo a realizar todas las actividades como aqui aparecen planteadas, si las man-
tenemos en la propuesta es porque todas ellas nos parecen interesantes para poder ponerlas en practica,
cada docente sabra escoger y modificar como estime oportuno.

toque de salud

 Evitar empujones o cualquier otro tipo de contacto agresivo, asi como posturas perjudiciales para la salud
0 cargas de peso excesivas.

* ¢ De qué manera se planifican todas las actividades procurando que se eviten al maximo: empujones, cho-
ques, tropiezos, etc. a causa del espacio donde se desarrollen las actividades, tipo de material utilizado,
de su forma de uso, de la disposicion de éste en el espacio, del tipo y “tamano” de los agrupamientos,
de la dinamica de la actividad,...?

¢ Diferencian claramente los aspectos positivos y negativos para la salud que aparezcan en las diferen-
tes actividades?

* Necesidad de silencio y quietud en la relajacion.
» Control de riesgos en los vestuarios durante y después de la ducha: incidir en el uso de chanclas, prohi-

bicion de cualquier tipo de juego, persecucion, broma,... para evitar el contagio de hongos, resbalones,
golpes, intimidaciones, ... y poder llevar a cabo la actividad tal como esta planteada.

atencion a la diversidad

Intentando dar respuesta a las singularidades con las que solemos encontrarnos en nuestras aulas, se
sugiere los siguientes apartados que se desarrollan en las fichas para el profesorado:

* Actividades de refuerzo y ampliacion: a realizar a partir de la sesion que nos ocupa, fuera del horario escolar.
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* Propuestas para los alumnos que, temporal o permanentemente, no pueden realizar todas las activida-
des fisicas planificadas.

interdisciplinariedad - transversalidad

 Ciencias Sociales: en la revision de la evolucion de los habitos higiénicos, de alimentacién, de ejercicio
fisico, del tipo de cuerpo “de moda”, etc. a lo largo de la historia.

« Ciencias Naturales: en el refuerzo de conceptos basicos relacionados con la adecuada alimentacion, higiene, etc.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

 ¢Existe algin ambito de la vida donde no sea fundamental para la salud de cualquier persona la ali-
mentacioén, la higiene fisica y mental, la prevencién de riesgos con el uso de los espacios y materiales,...?

» Especialmente senalamos los conflictos que pueden surgir entre el modelo de salud que nosotros pro-
ponemos: basado en la practica cotidiana de actividades fisicas aerébicas, integradoras y cooperativas,
en una alimentacién equilibrada, en la valoracién y disfrute del propio cuerpo y personalidad como algo
unico e intransferible, en unos habitos respetuosos con uno mismo y con el entorno, en el contacto habi-
tual con la naturaleza, en la honradez y la busqueda de la verdad para

» Estar en paz con uno mismo, ... y las exigencias de muchos deportes practicados a nivel extraescolar en
cuanto a la necesidad de resultados y que “todo vale” para ello, las pocas alternativas de ocio atractivo
y saludable que a veces se nos presentan, el bombardeo constante al que todos somos sometidos sobre
el tipo de cuerpo que "se lleva” y los métodos poco saludables para conseguirlo, ...

educacion de las emociones y los sentimientos

* Expresar los sentimientos surgidos en la practica de las diferentes actividades sera fundamental para
aprovecharlas al maximo.

* Para ello sera necesario favorecer un ambiente de distension y confianza. ¢Nos sentiremos a gusto-sanos
con nosotros mismos, si N0 somos capaces de expresar lo que sentimos, de reconocer esos sentimien-
tos y cuales son los planteamientos internos, acontecimientos externos, ...que los originan?

 Intentando dar respuesta a estas y otras inquietudes relacionadas con la educacion de las emociones y
sentimientos, proponemos, en las fichas para el profesorado, un modelo para el aprovechamiento del dia-
rio-cuaderno de campo del alumno y alumna.

reflexiones para el profesorado

* En un estudio realizado por el Departamento de Educacion Fisica y el de Orientacion en el centro |.E.S. Delicias
de Valladolid con alumnos de la E.S.O. de ambos ciclos, sobre habitos de alimentacién, vimos, entre otras cosas,
que los alumnos que vivian mas cerca del centro, se levantaban mas tarde y acudian, un numero elevado de ellos,
sin desayunar por falta de tiempo y los que lo hacian tomaban exclusivamente un vaso de leche. En el recreo
eran pocos los que tomaban un bocadillo, alguna piezas de fruta, prefiriendo bolleria industrial que traian de casa
o0 compraban al acudir al centro o en el recreo. Se confirmé también que los que mejor desayunaban eran los
alumnos del primer ciclo, porque habia una persona adulta en casa que se ocupaba de esta tarea.

* ¢Nos compete, como profesionales de Educacion Fisica, intervenir en este ambito?
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ficha para el profesorado

1.- actividades para atender a la diversidad:

1.A. ACTIVIDADES DE REFUERZO:

1. Anota todos los alimentos ingeridos en los tres Ultimos dias y cada una de las comidas realizadas. Con-
trasta esa informacion con los conocimientos adquiridos sobre una dieta ideal y deduce:

* Qué alimentos sobran y faltan en tu dieta habitual.
e ¢La cantidad y distribucion de los alimentos qué ingieres es la adecuada para tu sano desarrollo? ¢Por qué?
Presenta estas conclusiones a tus padres y anota sus observaciones.

2. Cada noche, antes de echarte en la cama, dedica 10 minutos a repasar como te ha ido el dia, revisan-
do si has alcanzado o no las metas que te propusiste al comenzarlo y por qué, pero dando mayor impor-
tancia a todos aquellos logros que crees haber conseguido, lo que te ha salido bien, de lo que estas satis-
fecho...(escribelos en un cuaderno-diario para tal fin). Valéralo positivamente y deja que tu cuerpo y tu men-

te descansen, “manana sera otro dia”. Especialmente si estas inquieto o preocupado, intenta relajarte antes
de dormir, utiliza la respiracion “completa” y las técnicas aprendidas en clase.

3. Cada manana, después de asearte, dedica 5 minutos a planificar las actividades que vas a realizar, plan-
téate pocas metas a superar hoy, analizando si esta o no a tu alcance lograrlas. Recuerda que algo fun-
damental para tu salud y felicidad es que te respetes y valores a ti mismo, no importaran tanto los “resul-
tados” como que mantengas tu equilibrio interno independientemente del signo de estos.

1.B. ACTIVIDADES DE AMPLIACION:

1. Investiga sobre la dieta recomendada para los deportistas de €lite (en general) y anota en que difiere
de la recomendada para una persona “normal”. A ese nivel, existen deportes en los que el control de la
dieta ha de ser muy estricto y puede causar problemas de salud en los deportistas. ¢Qué opinas de ello?
¢;Conoces algun ejemplo?

2. Haz una lista algunos pensamientos “distorsionados” que has realizado o has oido expresar a otras per-

sonas ultimamente, anotando a continuacion las sensaciones que tu has tenido o crees haber percibido
en los demas.

3. Acercaros (recomendamos hacer esta actividad en parejas) a al menos cuatro personas, de diferente
sexo, que tengan mas de 50 anos y recoge sus respuestas ante las siguientes preguntas:

* En qué hemos mejorado y en qué empeorado desde que Usted tenia mi edad respecto a:
e Alimentacion.

* Vestimenta, instalaciones y materiales para hacer ejercicio fisico.

* Higiene después del ejercicio.

* La salud en general de los jévenes.

* ¢A qué cree se deben esos cambios?

Anota tus conclusiones sobre la informacion recogida.
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1.C. PROPUESTAS PARA LOS ALUMNOS QUE, TEMPORAL O PERMANENTEMENTE, NO PUEDEN REALI-
ZAR TODAS LAS ACTIVIDADES FISICAS PROPUESTAS:

Creemos que, independientemente de qué alumno y alumna se trate, podria participar en las actividades
1, 3y 4, pues son facilmente adaptables a cualquier singularidad.

Respecto a la actividad 2: el alumno también puede intervenir en la eleccién de actividad, si la escogida
en su grupo no le tuviese en cuenta, seria imprescindible revisarla y adaptarla a sus posibilidades.

Sobre la posibilidad de ducharse tras la actividad fisica dependera de las adaptaciones espaciales y dota-
cionales al efecto

Ademas, podria desempenar un papel clave si observa desde fuera el desarrollo de las actividades de sus
companeros. Pudiendo intervenir durante y al final de la sesion. Si jugase este papel, iria anotando sus
observaciones tomando como guién lo expresado en los “toques de salud”.

2.- cuaderno de campo del alumnado:

En su diario-cuaderno de campo cada alumno y alumna debe intentar explicar las vivencias experimenta-
das en esa sesion, contestando a tres apartados:

Fecha: Actividad:

1. Progresos y por qué creo que me ha superado

2. Dificultades encontradas y qué voy a hacer para intentar solucionarlas

3. Como me he sentido y por qué

1 - El concepto “clave” sera el de “progresos”, con respecto a uno mismo. Se refiere a cualquier tipo de
mejora, de superacion personal o grupal: en el aspecto fisico, en la relacién con los demas, en el respeto
a los aspectos consensuados,... El concepto asi expresado no suele ser manejado por los alumnos y alum-
nas en su experiencia escolar y mucho menos asumido como algo posible y real en la vida cotidiana. Sin
embargo, desde el primer dia de clase parece atraerles y convencerles. Al presentarles la idea de ser uni-
camente comparados con respecto a si mismos y valorar lo que mejoren a lo largo de cada Unidad Didac-
tica, la mayoria desecha “los resultados” y se apunta a los “progresos”.

2 — El segundo apartado de su ficha, "dificultades encontradas y qué voy a hacer para intentar solucio-
narlas”, continta la tendencia constructiva del anterior. Asi, entendemos que los aspectos alin no supera-
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dos, una vez reconocidos, son un elemento Util para poder aprender y mejorar, buscando una posible solu-
cién, un nuevo camino. Por lo que la autoobservacion y la reflexién han de ser muy constantes.

3 — El tercer y ultimo apartado, “cémo me he sentido y por qué creo que me he sentido asi”, proporciona
al alumnado un espacio para expresar su estado animico durante la clase, ademas de poder expresar suge-
rencias y criticas sobre la actuacion del profesor, las actividades, los materiales... En este apartado espe-
ro poder observar si esa persona se ha sentido satisfecha o no con su actuacion, sentimiento ligado nor-
malmente a sus progresos y dificultades.




actividad
fisica y salud

educacion secundaria

ficha resumen: los detalles de cada dia

actividades:

1. ACTIVIDADES PREVIAS

Compartir y afianzar los conceptos basicos sobre los temas de la sesion

2. “KIKIRIQUI...”

Representar su habitual repertorio de acciones
desde que suena el despertador hasta que llegan
al Centro.

3. “EL SHOW DE LA SALUD”

Se eligen uno de los siguientes temas para cada
grupo: Alimentacion, primeros auxilios, tiempo y
condiciones dedicadas al descanso, disposicion y
utilizacién de espacios y materiales, ropa, calzado
y complementos.

4. “LEVITAMOS POR ENCIMA DEL RUIDO”

El Profesor facilita a sus alumnos y alumnas con-
centrarse y relajarse, “por encima” de posibles
ruidos externos y de la propia actividad mental de
cada uno.

5. “ASAMBLEA”

Cada alumno expresa algun progreso, mejora 0

descubrimiento que sobre su experiencia previa en
el fomento de la salud

6. “LA CLASE CONTINUA EN LA DUCHA”

Correcta higiene que le conviene tener al finalizar
la actividad fisica

ASPECTOS A OBSERVAR:

Discriminan comportamientos positivos y negativos para la salud.
Interés por encontrar nuevas formas de actuacion para ayudar a mejorar la salud.

Grado de implicacion, cooperacion del alumnado.
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titulo de la sesion n.° 2

modelos de cine

“Qué dificil es educar hoy, cada vez mas dificil”. “Luchamos contra corriente”... Son comentarios que pode-
mos escuchar de los docentes sobre la marcha del alumnado en muchas charlas de recreo, sesiones de
evaluacion, cursos de formacion del Profesorado, entrevistas con los padres, etc.

En muchos momentos parece respirarse la “derrota” ante la negativa influencia que, para una integral “edu-
cacion en salud” de toda la sociedad, considerariamos ejerce el “invencible ejército” compuesto por: los
medios de comunicacion, la publicidad, las modas, los idolos, los amigos, etc.

;Vamos a tirar la toalla?, ¢No sera esta una facil justificacion ante la tarea de implicarnos de veras en la
educacion de nuestros alumnos y alumnas?, ;Qué estamos dispuestos a ofrecer desde los centros edu-

cativos para ayudar a nuestros alumnos y alumnas en su discernimiento del camino adecuado en su cre-
cimiento como personas libres, responsables, saludables, ...?

intenciones educativas

» Conocer y analizar las influencias positivas y negativas que para la salud pueden tener personas, grupos
o cualquier otro elemento muy presente en la vida cotidiana del alumnado.

e Descubrir alternativas de ocio saludable.

Comprometerse con una vida mas sana.

Disfrutar de la actividad fisica.

* Cuestionarse los modelos fisicos actuales.

* La influencia de los aspectos positivos y negativos para la salud desde los siguientes ambitos: Familia,
deporte de élite, clases de Educacion Fisica, actividades fisicas extraescolares, publicidad, publicaciones
juveniles e idolos no relacionados con el deporte.

» Dramatizacion sobre situaciones reales donde se fomente o atente contra la salud.

* Participacion activa y cooperativa en las tareas de grupo.

aspectos a observar

 Si han sido capaces de discriminar aspectos positivos y negativos para la salud desde el centro de inte-
rés que les corresponda.

e Si muestran interés por encontrar nuevas formas de actuacion, en cualquier ambito, para ayudar a mejo-
rar su salud y la de los demas.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

» Grado de implicacion, cooperacion y expresion en el trabajo de grupo y las representaciones.

* Grado de comprensién y concienciacién sobre la gran influencia que pueden tener cada uno de los cen-
tros de interés trabajados en que nuestra vida esté orientada hacia la salud en mayor o menor medida.
(A través de las actividades de refuerzo y ampliaciéon en su cuaderno personal).

actividades y estrategias

1. “GUION”

Se les encarga a los alumnos que observen, reflexionen y recojan informacién por escrito sobre: “en qué
aspectos nos parece positivo o negativo el modelo de salud que se nos presenta”, desde 4 ambitos dife-
rentes (cada alumno sélo debera centrarse en uno de ellos, previo sorteo, y formara grupo con las perso-
nas que les haya correspondido su mismo ambito con las que trabajara coordinadamente durante esta
sesion previa), siguiendo el guidn que se entrega y explica a continuacion:

AMBITOS:

1. Familia.

2. Deporte de élite y actividades fisicas extraescolares.

3. Publicidad, publicaciones juveniles y medios de comunicacion en general.
4. Clases de Educacion Fisica.

a) Una vez completada individualmente la ficha para el alumno, expresaran en su grupo lo anotado y ela-
boraran un resumen de lo compartido en una Unica ficha por grupo que, una vez terminada, es entregada
al profesorado.

Es fundamental el papel del Profesorado: presentando a toda la clase la actividad y después orientando,
aclarando dudas..., durante el trabajo grupal. Convendra presentar o reforzar aspectos basicos de salud que
aun no son dominados por los alumnos y alumnas.

b) Entre todo el grupo han de elaborar una pancarta donde hayan escrito un sencillo lema reivindicativo
sobre su ambito y a favor de la salud. Cada alumno y alumna hace una porcion de ese lema en un folio,
de tal manera que al unir los folios de todos los componentes pueda leerse el lema del grupo, completo.

Hemos realizado muchas variaciones desde la primera experimentacion de la sesion, en todas las activida-
des pero especialmente en ésta. En un primer momento pensamos que no seria necesario utilizar una sesion
previa sino que serian los alumnos y alumnas, durante su tiempo extraescolar, los encargados de analizar las
influencias que su ambito pudiera tener en nuestra salud; posibilidad rapidamente descartada al reconocer
la notable dificultad que entrana el analisis propuesto, mas teniendo que ponerse de acuerdo en la fecha, lugar,
etc. de reunion y sin ninguna orientacion “profesional” a su alcance.

Reconocemos que gran parte del alumnado no ha asimilado aiin muchas de las connotaciones que el con-
cepto de “salud” lleva consigo y la transferencia a su vida cotidiana (“pobre cultura previa en salud”), debe-
mos incidir mas y con un planteamiento mejor elaborado en estos aspectos.

2.- “MANIFESTACION POR LA SALUD”

Cada grupo presenta su pancarta ante el resto de la clase, palabra a palabra, sumando la actuacion de cada
uno de sus componentes, que grita y adopta una actitud postural acorde con lo que quiere expresar.
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A continuacién transmiten a sus companeros del “publico” las conclusiones a las que llegaron en su tra-
bajo previo y, brevemente, se les cuestiona sobre si coinciden con la vision presentada, si les parece que
ese tema es importante para la salud, etc.

Valoramos positivamente esta actividad introductoria — enlace entre el trabajo previo realizado y la sesion
practica propiamente dicha. Los lemas elaborados por el alumnado pueden ser un reflejo del grado de pro-
fundidad en el analisis previo y una buena forma de situarnos hacia el propésito de esta segunda sesion:

“l as actividades fisicas pueden ayudar pero también perjudicar”,’Animo al buen deporte”, “Si de todo se comer,
sano y fuerte creceré”, “No cambies tu cuerpo por las influencias de otros medios”, Buena publicidad, mala
voluntad”, etc.

3.- “CORTOMETRAIJE”
Hacemos un sorteo para componer 4 nuevos grupos, olvidandonos de los anteriores.

a) Elegimos dos temas diferentes directamente relacionados con la salud. Uno de los grupos preparara una
sencilla representacién sobre uno de los temas: “a favor de la salud”. Y otro grupo, sobre ese mismo tema,
pero: “en contra de la salud”; (apoyandose en los conocimientos ya adquiridos sobre el tema). De la mis-
ma manera se organizaran los dos grupos restantes, en este caso centrados en el segundo tema. Tienen
5 minutos para preparar-improvisar su breve escenificacion. El Docente puede aprovechar este momento
para observar y acompanar a cada grupo en su trabajo.

b) Cada grupo representa su “corto” delante del resto de la clase.

A continuacion damos la posibilidad de comentar lo que ha surgido “en clave de salud” (intentando identi-
ficar en cada representacion los aspectos positivos y negativos para la salud, haciendo especial hincapié
en aquellos que no habian aparecido en actividades anteriores), asi como lo que mas le ha gustado al “publi-
co” y cémo se han sentido los “actores”.

La actividad puede dar mucho juego y seguro reflejara significativamente el estado actual en el alumnado de
los conceptos fundamentales, falsas creencias, actitudes cotidianas, etc., sobre salud.

El mayor problema ha sido la necesidad de mas tiempo para preparar las representaciones y, especialmen-
te, para comentarlas en profundidad. Ademas, el elevado nimero de participantes por grupo en algunas cla-
ses dificulté el buen desarrollo de la actividad, por lo que aconsejamos componer grupos de 6 - 8 personas
como maximo.

Los temas mas representados fueron: “Publicaciones juveniles: jovenes que estan muy influenciados por los
cuerpazos que salen en las revistas y se ponen a hacer ejercicio para conseguir un cuerpo asi”, “Clases de
Educacion Fisica: la importancia de realizar el calentamiento y los posibles problemas que podria ocasionar
su ausencia”, “Desfile de modelos: ;qué nos transmiten?, no os dejéis influir por los modelos, por el tipo de
cuerpo que nos marcan como ideal”, “Deporte extraescolar y de élite: todos corren, ipor qué, con qué finali-
dad? Mostrar que los entrenadores muchas veces se exceden en el esfuerzo que piden y los deportistas hacen
lo que sea por el afan de superacion, triunfo, fama, etc., desde trampas a poner en riesgo su propia salud”,
“La familia: la importancia de los positivos o negativos habitos de alimentacion, ejercicio, higiene, etc. para la
salud de sus miembros, tanto en el presente como en el futuro”...

4.- “REBOBINAMOS LA PELICULA”

Sentados, formando una circunferencia para asi poder observarnos y escucharnos mejor, con una palabra
o frase y un gesto, cada alumno expresa algun progreso, mejora o descubrimiento que sobre su experien-
cia previa en la promocion de la salud, a cualquier nivel, haya observado en él mismo durante esta sesion.
Si no reconoce ninguna, expresa simplemente cémo se ha sentido.




actividad

fisica y salud
educacién secundaria

Si hay tiempo, previo a la expresion con palabra — gesto, daremos libertad para que puedan expresar orde-
nadamente sus progresos, dificultades, como se han sentido, etc. con mayor detalle.

Consideramos fundamental hacer un balance final de lo aprendido y de los aspectos que aln necesitan
de una respuesta por parte de todos en aras a disfrutar de una vida mas saludable. La dificultad, supo-
niendo que el alumnado se ha implicado un minimo en el desarrollo de la sesion, es el escaso tiempo dis-
ponible.

Las conclusiones mas repetidas fueron: “Hay que llevar una dieta equilibrada, realizar ejercicio aerobico habi-
tualmente y no tener habitos nocivos”y “No dejarnos influir tanto por los modelos de cuerpo que se nos pre-
sentan como ideales, cuando no son un modelo en salud”.

valoracion de la sesion

“Modelos de cine”, como ya habra observado el lector, es un proyecto demasiado ambicioso. Somos cons-
cientes de que con un par de sesiones no podemos esperar que el alumnado tenga claras tantas
influencias positivas y negativas para la salud que sobre todos se estan ejerciendo desde diferentes
ambitos. Aln asi, nos sentimos satisfechos de haber iniciado esta tarea con nuestros alumnos y alum-
nas. Sélo con dos sesiones ya han salido a la luz muchas vivencias cotidianas del alumnado que son
modelos positivos o negativos de salud y, en la mayoria de los casos, se han hecho espontaneas pro-
puestas de mejora.

Especialmente interesante nos ha parecido la revision del modelo familiar de salud en cuanto a: habitos
de ejercicio fisico y de alimentacion; asi como el analisis del cuerpo”de moda” en la sociedad espanola
actual y su influencia en el grado de aceptacién y autoestima de uno mismo.

Valoramos especialmente la actividad “cortometraje”, por ofrecer “en directo” la aplicacion de los conceptos,
sentimientos, ... planteados.

Vemos que no es nada facil llevar a cabo todas las actividades tal como estan planteadas; no olvidemos
que se trata de una sesion abierta, estamos seguros que cada profesional sabra ofrecer la mejor de las
propuestas a su alumnado variando lo que necesite.

Durante la puesta en practica de esta sesion coincidié el hecho de encontrarse lesionadas tres alumnas
de una misma clase que participan en deporte extraescolar a un alto nivel, siendo miembros desde hace
tiempo de las selecciones autonémicas de sus respectivos deportes. Este hecho pero, sobre todo, el de
conocer que han participado y esperan seguir haciéndolo en otras ocasiones en campeonatos estando lesio-
nadas y, mas aun, consentidas y apoyadas por sus familias y entrenadores:

“Mis padres y entrenadores opinan sobre el hecho de jugar el Campeonato de Espana sin estar alin recu-
perada que a lo mejor no era lo mas apropiado para mi y para la lesion, pero no hay un campeonato de
Espana Infantil de selecciones todos los dias. Y ellos me veian con mucha ilusién por estar con mis ami-
gas y por practicar el deporte que mas me gusta, valorando que me habia costado mucho llegar hasta alli...
Y poniendo en una balanza los riesgos que tenia de agravar mi lesion las ilusiones que tenia de ir, pesé
mas la segunda...”

Estos hechos nos llevan a plantear diferentes reflexiones tendentes a cuestionar por qué se ha elegido ese
camino y no otro mas saludable.

Recomendamos no perderse el apartado “Reflexiones para el Profesorado”, que intenta facilitar la revi-
sion de nuestro planteamiento educativo “en clave de salud”, siempre con la intencién de mejorar nues-
tra practica.
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toque de salud

» Evitar empujones o cualquier otro tipo de contacto agresivo, asi como posturas perjudiciales para la salud
y cargas de peso excesivas.

* Fomentar, en las personas que observan como sus companeros representan, un ambiente de silencio y
atencion que permita identificar y comentar los aspectos mas relevantes que sobre la salud aparezcan.

» Diferenciar claramente los aspectos positivos y negativos sobre la salud que aparezcan en las repre-
sentaciones, evitando ambigledades.

» ¢Reconocen haber aclarado algun falso mito y descubierto aspectos para un verdadero modelo de salud?

atencion a la diversidad

Intentando dar respuesta a la singularidad con las que solemos encontrarnos en nuestras aulas, sugerimos
los siguientes apartados, desarrollados en las Fichas para el profesor:

e Actividades de refuerzo y ampliacion: a realizar a partir de la sesion que nos ocupa, fuera del horario escolar.

* Propuestas para los alumnos que, temporal o permanentemente, no pueden realizar todas las activida-
des fisicas planificadas.

interdisciplinariedad — transversalidad

» Expresion Plastica y Visual: en la elaboracion de los carteles para la expresion de sus lemas.

 Ciencias Sociales: en la revision de la evolucion del tipo de cuerpo “de moda”, los habitos higiénicos,
de alimentacion, de ejercicio fisico, etc. a lo largo de la historia y la influencia del diferente tratamiento
al respecto en la salud, entre hombres y mujeres.

 Ciencias Naturales: en el refuerzo de conceptos basicos relacionados con la adecuada alimentacion, los
efectos de la practica habitual de actividad fisica aerébico sobre nuestro organismo, etc.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

» Especialmente senalamos los conflictos que pueden surgir entre el modelo de salud que nosotros pro-
ponemos: basado en la practica cotidiana de actividades fisicas aerébicas, integradoras y cooperativas,
en una alimentacion equilibrada, en la valoracion y disfrute del propio cuerpo y personalidad como algo
unico e intransferible, en unos habitos respetuosos con uno mismo y con el entorno, en el contacto habi-
tual con la naturaleza, en la honradez y la busqueda de la verdad para estar en paz con uno mismo, ...y
las exigencias de muchos deportes practicados a nivel extraescolar en cuanto a la necesidad de resul-
tados y que “todo vale” para ello, las pocas alternativas de ocio atractivo y saludable que a veces se nos
presentan, el bombardeo constante al que todos somos sometidos sobre el tipo de cuerpo que "se lle-
va” y los métodos poco saludables para conseguirlo, ...

educacion de las emociones y los sentimientos

* Expresar los sentimientos surgidos en la practica de las diferentes actividades sera fundamental para
aprovecharlas al maximo.




actividad

fisica y salud
educacién secundaria

* Para ello sera necesario favorecer un ambiente de distensién y confianza.

* ¢;Nos sentiremos sanos si no somos capaces de expresar lo que sentimos, de reconocer esos senti-
mientos y cuales son los planteamientos internos, acontecimientos externos,... que los originan?

» ¢ Conservamos la capacidad de emocionarnos con el milagro de lo cotidiano y sencillo, 0 necesitamos de
acontecimientos especiales o0 “espectaculares” para ello? ¢Conoces a alguien que se sienta feliz sin esa
capacidad? ¢Y a alguien que se sienta medianamente sano (en el amplio sentido del concepto) sin sen-
tirse medianamente feliz?

reflexiones para el profesorado

* ¢En qué valores se basa tu vida personal? ¢Son todos “saludables”?

* ¢El modelo educativo que, desde la Educacion Fisica, presentas es coherente con los valores expresa-
dos? ¢ Existe algo de “curriculum oculto al respecto?

* ¢ Qué respuesta educativa planteas desde tus clases para aclarar esas ideas erroneas y de qué forma
estas fomentando un verdadero modelo de salud?

e Teniendo en cuenta que entre los objetivos basicos de la Educacion Fisica en el s. XXI se encuentra la
educacion para una ocupacion saludable del tiempo de ocio, en definitiva para la promocion de la salud,
parece que existe mucha relacion entre las positivas vivencias dentro de las clases de Educacion Fisica
y el hecho de que, una vez terminada la etapa escolar obligatoria, cada persona siga o no practicando
ejercicio fisico:

» ¢Estas convencido de que el tipo de actividades, metodologia, sistema de evaluacion — calificacién, etc.
que utilicemos va a influir en las vivencias que nuestros alumnos experimenten dentro de nuestras cla-
ses? Por ejemplo: si las actividades que proponemos son sobre todo de caracter competitivo y el siste-
ma de evaluacion comparativo entre alumnos o con unas tablas establecidas, ¢no estamos fomentando
que el éxito dentro de la clase de Educacion Fisica esté muy lejano para muchos y muchas?

e Si, al contrario, nuestro medio habitual es la cooperacién y la calificacion se basa en la superacion per-
sonal: en las mejoras con respecto a uno mismo, comparandonos solamente con la evaluacion inicial de
cada alumno, ¢no estaremos fomentando que todos los alumnos y alumnas tengan a su alcance el éxi-
to y con las mismas posibilidades?

* ¢Qué relacion encuentras entre realidades como: la anorexia, la obesidad, el olvido de muchos juegos y
actividades fisicas en favor de actitudes y actividades sedentarias, dentro del ambito deportivo: el gran
nuimero de lesiones o el dopaje, etc. con los falsos modelos que para la salud a veces se nos presentan?

* ¢Qué numero lesiones y de qué gravedad se dan a lo largo del curso en nuestro alumnado?/ ¢ Cuales son
las mas habituales? ¢Por qué? / ¢Cuantas han ocurrido durante la clase de Educacion Fisica y cuantas
en la practica de un deporte extraescolar? ¢qué podemos deducir de la comparativa?

* Complemento de la ficha dada a los alumnos, para complementar la labor del Profesorado en el analisis
de los diferentes ambitos:

* Qué tipo de actividades, a qué intensidad se realizan, qué materiales se utilizan, en qué superficie,
como es la indumentaria de los participantes,...

e Cuantas veces por semana se llevan a cabo y cuanto tiempo cada vez. ¢ Crees que descansan lo nece-
sario?
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* Qué se busca con esa practica.

* Numero de comidas diarias, variedad y cantidad.

e ;Se anade o restringe de la dieta algun tipo de nutriente especifico? Si es asi, ¢por qué?
* Qué se busca con este tipo de alimentacion.

* En este ambito: el tiempo, el dinero y el esfuerzo empleados deben servir para......

* ¢Que eso sea lo mas importante ayuda a fomentar la salud? ¢Por qué?

JExisten intenciones ocultas = que no interesa dar a conocer publicamente? Si es asi: ¢cuales y por qué?




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

fichas para el profesorado:

1. -actividades para atender a la diversidad:

Nota:(suponemos que los alumnos utilizan un cuaderno para esta asignatura o pueden recoger por escri-
to en otro espacio las actividades que a continuacion se les plantean).

1.A. ACTIVIDADES DE REFUERZO:
1.- Realiza un sencillo dibujo sobre el momento de la sesién en que mejor te sentiste y ponle titulo.

2.- Ensena y explica tu dibujo en casa. Recoge la opinién de tu Familia sobre cualquiera de los ambitos tra-
tados en la sesion de hoy, puedes servirte del guion que ya poseias.

1.B. ACTIVIDADES DE AMPLIACION:

1.- Recopila varias imagenes, articulos de prensa, etc. sobre dos ambitos diferentes, que sirvan para jus-
tificar las conclusiones expuestas por tu grupo y otro ajeno que tu elijas. Coméntalas.

2.- ¢Qué relacion encuentras entre realidades como: la anorexia, la obesidad, el olvido de muchos juegos
y actividades fisicas en favor de actitudes y actividades sedentarias y dentro del ambito deportivo: el gran
numero de lesiones o el dopaje, con los falsos modelos que para la salud a veces se nos presentan?

1.C. PROPUESTAS PARA LOS ALUMNOS QUE, TEMPORAL O PERMANENTEMENTE, NO PUEDEN REALI-
ZAR TODAS LAS ACTIVIDADES FiSICAS PROPUESTAS:

Creemos que, independientemente de qué alumno y alumna se trate, podria participar en todas las activi-
dades.

Teniendo en cuenta las dificultades que se planteen en funcidon de las caracteristicas de su incapacidad,
anotado o no en el “toque de salud “ de cada actividad, consideramos que con sencillas adaptaciones cada
alumno y alumna podria participar integrado en la dinamica de trabajo grupal que en todo momento existe
en la sesion.

Adn asi, para aquellas personas que estan lesionadas proponemos que elaboren un trabajo escrito donde
recojan:

* Tipo de lesion (siempre que ellas y sus familias no tengan ningun reparo en hacerlo publico) y conse-
cuencias en relacion a su vida cotidiana, especialmente en cuanto a las posibilidades y limitaciones para
la practica de actividades fisicas.

e Causas de esa lesion y posibilidades de haberla evitado.

e Tratamiento prescrito y su seguimiento. ¢De qué forma podriamos complementarlo desde las clases de
Educacion Fisica?
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ficha para el alumnado:

Es posible que algunos de los apartados no se ajusten a la realidad de vuestro ambito; aun asi, anotad
todo lo que consideréis valido para saber si se esta fomentando de forma positiva o negativa la salud, inclu-
SO vuestras apreciaciones personales.

COMPONENTES DEL GRUPO: Ambito:

Influencias positivas: Influencias negativas:
D 4 D 4

1. ACTIVIDADES FISICAS:

2. ALIMENTACION E HIGIENE:

3. TIPO DE CUERPO/
PERSONA QUE SE FOMENTA:

CONCLUSIONES:




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

ficha resumen: modelos de cine

actividades:

1.- “GUION”

Observar, reflexionar y recoger informacion por
escrito sobre: “en qué aspectos nos parece posi-
tivo o negativo el modelo de salud que se nos pre-
senta”

2.- “MANIFESTACION POR LA SALUD”

Cada grupo presenta su pancarta ante el resto de
la clase, palabra a palabra, sumando la actuacion
de cada uno de sus componentes, que grita y
adopta una actitud postural acorde con lo que
quiere expresar.

3.- “CORTOMETRAJE”

Elegimos dos temas diferentes directamente rela-
cionados con la salud. Uno de los grupos: “a favor
de la salud”. Y otro grupo: “en contra de la salud”

4.- “REBOBINAMOS LA PELICULA”

Cada alumno expresa algun progreso, mejora 0
descubrimiento sobre el fomento de la salud
durante esta sesion.

ASPECTOS A OBSERVAR:

Si han discriminado aspectos positivos y negativos para la salud.

Interés por encontrar nuevas formas de actuacion para mejorar la salud.

Grado de implicacion y cooperacion.

Grado de comprension y concienciacion sobre la gran influencia que pueden ejercer cada uno de los cen-
tros de interés trabajados.

82|83



sesion n.° 3: quién soy y como duermo

titulo de la sesion n.° 3

quién soy y como duermo

Para muchos de nuestros alumnos la salud es una palabra dificil de definir y de concretar. Igualmente, la
enfermedad o ausencia de salud es como la loteria que les puede tocar o no segun la suerte que tengan.
También les es dificil relacionar la salud consigo mismo y es en hechos puntuales, como en accidentes o
durante enfermedades comunes, cuando reconocen la ausencia de salud.

El trabajo propuesto sobre este centro de interés consta de una serie de sesiones consecutivas que sir-
ven para ambos ciclos de la ESO. Algunas de las actividades deberan adaptarse a cada edad, pero los obje-
tivos y los contenidos son los mismos.

Con la secuenciacion de las sesiones se pretende que nuestro alumnado vayan descubriendo todos los com-
ponentes de la salud: qué entienden por estilos de vida, cuales son sus habitos personales y sociales y
cuales los aspectos de su personalidad. Para reflexionar sobre si todo ello se aproxima o se aleja de la defi-
nicién sobre salud que establece la OMS como “estado de completo bienestar fisico, psiquico, social y men-
tal, y no solamente la ausencia de afecciones y enfermedades”.

Nuestra labor docente nos exige ir mas alla de la propia actividad fisico-deportiva y buscar estrategias que
permitan conocer y practicar la actividad fisica como un componente mas de la salud.

intenciones educativas

e Conocer, comprender y asumir los cambios fisicos de su cuerpo.
* Reflexionar sobre el camino recorrido desde su infancia.

e Aprender a responsabilizarse de sus actos motrices en la actividad fisico-deportiva.

contenidos

e Estructura y funcionamiento del cuerpo humano: Los cambios fisicos del cuerpo.
* Higiene postural: el descanso.

* Revision de la evolucion corporal desde la infancia.

aspectos a observar

* Como se mueven (reptan, gatean...)

» Posturas que adoptan al dormir. (Recoger las frases que dicen referidas a este tema).




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

actividades y estrategias:

* Al iniciar este tema pediremos a los alumnos que completen en casa con sus padres o tutores la Ficha
1y que la traigan a esta 1?2 sesion practica.

1.- “ESCRIBO MI NOMBRE”

Con una musica dinamica, los alumnos se desplazan por el espacio al ritmo de la musica y cuando deje de
sonar deberan adoptar una postura corporal que represente la primera letra de su nombre, después la
segunda..., hasta completar nombre y apellido.

Se les sugiere que pueden componer las letras desde diferentes niveles espaciales y no solamente desde el alto,
sino que bajen al nivel medio y al suelo. También que intenten hacer las letras sélo con una parte del cuerpo.

2.- “LETRAS AMIGAS”

Formar parejas o trios con los que coincidan en la primera letra del nombre. Se procede de igual forma que
en la anterior actividad pero formando la letra entre todos.

Conviene formar primero los grupos y desplazarse juntos al ritmo de la musica pues si no, ésta es innecesa-
ria porque no van al ritmo, al estar mas pendientes de buscar companero.

3.- “FUI BEBE”

Manteniendo los grupos de la actividad anterior, se les propone que regresen con la imaginacion a los pri-
meros anos de su vida (los que tienen aproximadamente en la foto que han puesto en la Ficha 1, y median-
te gestos y posturas representen como eran sus movimientos en los desplazamientos, en sus juegos, en
su forma de alimentarse...

Algunos alumnos no participan en la actividad y presentan actitudes de rechazo, otros dicen no saber y la profesora
les recuerda que tienen hermanos, primos o vecinos de esa edad, que traten de utilizar la imaginacion y comiencen
por la forma que tienen los bebés de llegar a los objetos. Un alumno dice que su madre se lo alcanzaba cuando llo-
raba. La profesora para la actividad y les explica la importancia que tiene a esa edad, para el desarrollo motriz y las
habilidades coordinativas, que sea el nino el que se acerque a los objeto, porque al hacerlo se arrastrara, y después
conseguira gatear y asi fortalecer la musculatura de la espalda. Aspecto muy importante para la bipedestacion.

Mientras les habla la profesora va demostrando, paso por paso, como un bebe va colocando los pies, la rodi-
lla, las manos, para arrastrarse y como va logrando llegar a ponerse a gatas y después de pie. Los alumnos
rien y comienzan a imitar los gestos, creandose un ambiente muy distendido. Se reanuda la actividad surgiendo
situaciones muy divertidas.

4.- “VYOY CRECIENDO”
Cada grupo (se mantienen los ya formados) coloca un banco sueco en el lugar que quiere y se les propo-
ne que hagan el mayor nimero posible de acciones con el banco y que han aprendido a hacer desde que

eran pequenos.

Surgen muchas respuestas: formas diferentes de salto, de pasar por encima, el banco se convierte en un jugue-
te: tren, coche, caballo, barra de equilibrio....

5.- “ASI DORMIA”

Recogen los bancos y extienden las esterillas, sobre ellas deben adoptar la postura que creen adoptaban
para dormir cuando eran pequenos. Para ello, deberan observarse unos a otros.
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sesion n.° 3: quién soy y como duermo

La profesora llama la atencion sobre algunas posturas y la informacion tan rica e importante que se obtiene
de ellas para saber cuales son las necesidades del nino. Las posturas, continua explicando con toda la clase
en completo silencio, te dicen si el nifo respira bien, si esta relajado, si tiene frié o calor... Y de nuevo se ponen
en situacion de dormir.

6.- “ASI DUERMO”
Colocarse en las posturas que adoptan actualmente para dormir y observarse.

Se les pregunta: De las diferentes posturas que habéis adoptado ¢cual creéis que es la mas conveniente
para vuestra espalda?

Como los alumnos y alumnas no contestan la profesora les explica, poniéndose en diferentes posturas, los
inconvenientes y problemas que pueden agudizarse en funcion de su espalda y de la postura adoptada.

Al finalizar la sesion se les entrega la Ficha 2 para completarla en casa con ayuda de algun familiar.

valoracion de la sesion

Considerando que uno de los conocimientos previos del que debe partir nuestro alumnado, vinculado con una
educacion saludable, es partir del conocimiento del propio cuerpo. La profesora propone que los alumnos y
alumnas traten de construir con su propio cuerpo las letras que forman parte de sus respectivos nombres.
Una de las carencias que se detectan de forma inicial es que los alumnos y alumnas de estas edades tie-
nen carencias para adoptar diferentes niveles espaciales y no solamente desde el alto, sino que deben uti-
lizara el nivel medio y el suelo. También se les puede sugerir que intenten hacer las letras con sélo una par-
te del cuerpo.

En la formacién de los grupos estan mas pendientes de buscar un companero (que tengan buen relacion
con €l o ella), que por realizar bien la actividad. Algunos tienden a rechazar a aquellos que consideran que
no forman parte de su pandilla, la profesora les recuerda que deben tratar de relacionarse con todos los
companeros, sin discriminar (evitar discriminar a otros a pesar de que no sean de su grupo de amigos o
amigas).

Aprovechando que estan haciendo una actividad en la que deben recordar formas de desplazarse de for-

ma similar a cuando eran bebes, la profesora les recuerda la importancia que a esa edad tiene el desa-
rrollo motriz y las habilidades coordinativas, como fase previa para la bipedestacion.

Mientras los alumnos se desplazan por el espacio e inventan muchas respuestas, vinculadas con el salto,
las formas de pasar por encima, etc. El banco se convierta en un juguete: tren, coche, caballo, barra de equi-
librio... La profesora llama la atencién sobre algunas posturas y sobre las necesidades de movimiento del

nino. La profesora les explica, poniéndose en diferentes posturas, los inconvenientes y problemas que pue-
den agudizarse en funcién de su espalda y de la postura adoptada.

toque de salud

e Concepto de salud y estilos de vida saludables.
e La coordinacion es correcta en el arrastrado y gateo si se realizan con movimientos contralaterales.

* Una postura correcta al dormir, beneficia a la espalda y ayuda a descansar mejor.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

atencion a la diversidad:

 Para los alumnos diagnosticados de desviaciones en la columna, por malos habitos posturales, insistir
en la postura que adoptan al dormir, y seguir siempre las indicaciones médicas.

interdisciplinariedad - transversalidad

e Ciencias Naturales: Repasar el aparato locomotor (esqueleto, articulaciones y musculos). Asi como las
posibilidades biomecanicas de algunas de esas articulaciones.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

* Revisar en casa el estado de los colchones y las almohadas de todos los que viven contigo.

* Preguntar sobre su descanso y mostrar interés por ellos, proponiendo alguna solucién si descubres algun
problema y recomendando la visita al médico si las causas no son achacables a la postura adoptada para
dormir.

educacion de las emociones y los sentimientos

e La fragilidad del ser humano, la dependencia de otros, el amor y los cuidados que hemos recibido y que
olvidamos al crecer. Al tratar de evocar como fueron, nos ha de servir para reforzar los lazos afectivos con
nuestros padres, en una etapa en que las relaciones entre padres e hijos no son todo lo buenas que nos
gustaria que fueran.

reflexiones para el profesorado

 El dolor de espalda es hoy un problema que aparece a mas temprana edad debido en numerosas oca-
siones a una inadecuada educacion postural y a una deficiente condicién fisica. Esta situacion provoca
un desequilibrio en aquellos grupos musculares responsables de mantener la postura. Nuestra labor es
preventiva y educadora y es el médico el que debe orientar la reeducacion del alumno que padece des-
viacién de columna.

* En la labor preventiva debe colaborar la familia y estara orientada a lo mas simple: como es la forma de
dormir, de sentarse para estudiar, comer, ver la television y cémo llevar la mochila correctamente para no
danar la espalda.

* Si mejorar la condicion fisica de nuestros alumnos, orientada hacia la musculatura que moviliza la colum-
na vertebral, es dificil por la evidente falta de tiempo para que se produzcan las adaptaciones pertinen-
tes, debemos al menos, no aplicar ejercicios inadecuados que la perjudiquen.
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sesion n.° 3: quién soy y como duermo

ficha para el alumnado n° 1

ACTIVIDAD PARA CASA

soy una persona que cambia

NOMBRE: APELLIDOS: CURSO:

Son ustedes, padres / tutores, los que han cuidado y protegido a su hijo en las primeras etapas de su vida.
Ahora ha crecido y se encuentra de lleno en la adolescencia; sus necesidades y cuidados son otros, mas
alejados de su cuerpo pero mas cercano a lo afectivo y psicolégico. Ustedes siguen ayudandoles a adqui-
rir la madurez, la autonomia y la responsabilidad en sus tareas de hoy, y es una de estas en la que deben
participar, respondiendo en los apartados A y B de esta ficha; momento que deben aprovechar para acer-
carse a su hijo y comunicarse con é€l, lo que a veces, resulta tan dificil.

cOMO ERA

Pegar fotografia
de O a 2 anos

A.- DESCRIBA A SU HUJO/A A ESA EDAD

B.- DESCRIBA A SU HIJO/A A ESA EDAD

ALUMNO: DESCRIBE LO QUE VES Y SIENTES AL VER TU FOTOGRAFIA.




actividad
fisica y salud

educacion secundaria

como soy

Pegar fotografia
actual

A.- ;:COMO ES SU HIJO/A ACTUALMENTE?

B.- ¢COMO ES SU HIJO/A ACTUALMENTE?

¢QUE PUEDES DECIR DE TI MISMO?
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sesion n.° 3: quién soy y como duermo

ficha para el alumnado n°® 2
ACTIVIDAD PARA CASA

NOMBRE: APELLIDOS: CURSO:

Coldcate delante de un espejo primero de lado y después de espalda y observa como son las curvas de tu
espalda. Pide a alguien de tu casa, que pase sus dedos lentamente por todas tus vértebras de arriba a aba-
joy te diga si nota algo extrano. Procede de igual forma con el/ella.

DIBUJA LA FORMA DE TU ESPALDA:

DE FRENTE: DE LADO:

Observa como duermen las personas que viven en tu casa y pide que hagan lo mismo contigo, para des-
pués dibujar las formas que adoptan al dormir. Indica su edad.

Reflexiona sobre tu manera de dormir y proponte, ya, desde esta misma noche, adoptar la mas conveniente,
siguiendo las explicaciones recibidas.

Haz un breve resumen de las condiciones de un buen descanso y de como mantener sana la espalda.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

ficha resumen: quién soy y como duermo

actividades:

1.- “ESCRIBO MI NOMBRE”

Los alumnos se desplazan por el espacio al ritmo
de la musica y cuando deje de sonar deberan
adoptar posturas corporales que representen las
letras de su nombre.

2.- “LETRAS AMIGAS”

Formar parejas o trios con los que coincidan en la
primera letra del nombre. Se procede de igual for-
ma que en la anterior actividad pero formando la
letra entre todos.

3.- “FUI BEBE”

Mediante gestos y posturas representen como i

eran sus movimientos cuando eran pequenos, en

los desplazamientos, en sus juegos, en su forma

de alimentarse... Y

4.- “VOY CRECIENDO “

Con bancos suecos, se les propone que hagan el
mayor nimero posible de acciones con él.

5.- “ASI DORMIA”

Sobre las esterillas deben adoptar la postura para
dormir cuando eran pequenos.

6.- “ASI DUERMO”

Colocarse en las posturas que adoptan actual-
mente para dormir.

mmm—

ASPECTOS A OBSERVAR:

Coémo se mueven (reptan, gatean...).
Posturas que adoptan al dormir. (Recoger las frases que dicen referidas a este tema).
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sesion n.° 4: como me cuido y qué siento

titulo de la sesion n.° 4

como me cuido y qué siento

Nuestros jovenes escolares recorren el camino de casa al centro andando. ¢Sabemos cuanto pesan sus
mochilas?, ;nos hemos parado a pensar lo que representa llevar sobre la espalda, dos veces al dia, duran-
te diez meses ese peso o si cuando se lleva la cartera se la lleva bien colocada?

La jornada continua es para los alumnos mas inquietos un suplicio por tener que permanecer tantas horas
sentados en una silla. Los profesores nos quejamos de que no atienden, les falta concentracion, moles-
tan y apenas se puede trabajar con ellos en la ultima clase de la jornada.

¢Serilamos capaces los profesores de aguantar lo mismo que nuestros alumnos cuando asistimos a una
conferencia o a una pelicula que no nos interesa lo mas minimo?

JHasta que punto favorecemos entre el alumnado un espiritu critico, animandoles a cuestionar o interve-
nir de una forma educada criticando aquello que no les gusta o que puede hacerse de otra forma?, o ¢sélo
permitimos la critica hacia cosas o situaciones que no tienen que ver con nosotros o con la actividad edu-
cativa de cada dia?

Nuestra labor como profesores de Educacion Fisica es la de ayudar al alumno y por tanto debemos dedi-
car unos minutos en clase para ensenarles a relajarse a través de unas técnicas basicas de respiracion.

intenciones educativas

* Aprender a llevar correctamente la mochila.

e Sentir e interiorizar la respiracion y el ritmo cardiaco propios tanto en reposo como en actividades motri-
ces de diferente intensidad.

» Experimentar la respiracion diafragmatica y descubrir sus beneficios para la actividad fisica y para el ren-
dimiento en los estudios.

* Aprender a relajarse.

» Favorecer entre el alumnado un espiritu critico constructivo que les ayude a ser responsables con lo que
demandan o cuestionan.

 El ritmo cardiaco y el gjercicio fisico.
e La respiracién y la relajacion.
e Relacién entre ritmo cardiaco, respiracion y emociones.

* Higiene postural y transporte de cargas.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

aspectos a observar

¢ Si transportan correctamente la mochila.
* En qué lugar del cuerpo perciben el ritmo cardiaco
e Si inspiran por la nariz.

e Si se relajan.

actividades y estrategias

El dia anterior se les ha dicho que, para esta sesion deben llevar la mochila y un boligrafo al gimnasio.
Al empezar se entrega a cada alumno la Ficha 1 que tendra que ir completando a lo largo de la sesion.
1.- “EL CORTAHILOS”

Juego de persecucion. Utilizando todo el espacio, un alumno comienza a perseguir a otro y un tercero, evi-
tando ser tocado, intentara atravesar entre ambos. Si lo logra pasara a ser el perseguido. Cuando uno es
tocado se convierte en perseguidor.

Algunos alumnos se persiguen siempre entre ellos, haciendo que el resto estén casi parados. Interviene la pro-
fesora con una nueva propuesta: cuando a uno le den se colocara con las piernas abiertas para que otro com-
panero le salve pasando por debajo. A partir de aqui el juego se hace mas dinamico y participativo. Se conti-
nuoé unos minutos mas y cuando la mayoria de los alumnos estaban dados se dio el juego por finalizado.

Cogen la Ficha 1 y contestan el apartado A.

2.- “LOS VEHICULOS”

Dividimos el gimnasio en tres espacios utilizando cuerdas, tizas o simplemente indicandolo. Se tienen que
desplazar atravesando los espacios marcados, pero al hacerlo deben actuar imaginando que por el primer
espacio viajan en bicicleta, por el segundo en moto y por el tercero en coche.

Los gestos los hacen en general bastante bien, pero algunos van a la misma velocidad en los tres espacios y
hacen sonidos alusivos a los vehiculos. Uno arremete contra un companero y la profesora se aproxima a él
para advertirle que deje disfrutar a los companeros; parece que surte efecto puesto que cambia su actitud.
3.- “EL TANDEM”

Igual que la actividad anterior pero agrupada en parejas.

Después de un pequeno lio, sobre todo con la bici para convertirla en un tandem, la actividad se anima y sur-
gen situaciones curiosas, como la manera de arreglar un pinchazo, ponerse el casco o ir marcha atras para
aparcar el coche.

Cogen la Ficha 1 y contestan el apartado B

4.- “LA EXCURSION”

Pedimos a un companero que nos ayude y compruebe si llevamos bien colocada la mochila porque nos
vamos de excursion
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sesion: como me cuido y qué siento

Con todo el material disponible en el gimnasio preparamos un recorrido, donde simulemos rios anchos que
vadear, otros mas estrechos para saltar, paredes rocosas que hay que escalar, troncos que hacen de puen-
te para pasar por encima, bancos inclinados enganchados en las espalderas para pasar por debajo y otros
para deslizarse por encima como por un tobogan.

El recorrido lo hacen libremente. A la vez que la profesora observa como lo hacen va orientando a los alum-
nos que tienen dificultades: al que lleva la mochila mal colgada y le golpea la espalda al saltar, a otro que pasa
mal por debajo del saltémetro, al que pierde la mochila al intentar pasar echando la espalda hacia atras...
Ellos solos se dan cuenta que al trepar por las espalderas si la llevan mal colocada les pesa mas y les dese-
quilibra hacia atras.

Dejan las mochilas y cogen la Ficha 1 para contestar el apartado C
5.- “LA HORA DEL DESCANSO”

Todos en silencio con una musica muy suave, se colocan tumbados boca arriba con las piernas flexiona-
das y los pies apoyados en el suelo, ponen una mano sobre el pecho y respiran lentamente, observando
como al inspirar el pecho se eleva y como desciende en la espiracion. Repetir pero con la mano encima
del abdomen.

Hacer varias, inspiraciones profundas tomando el aire por la nariz y echandolo lentamente por la boca. Cerrar
los ojos y tratar de sentir como se mueven el diafragma y los musculos de la caja toracica.

Al finalizar la sesién se hace un comentario critico sobre lo sucedido en la clase. Algunos alumnos deben
comentar su valoracion. Lo que les gusté mas o menos y buscar alternativas a lo realizado.

La profesora insiste en la importancia del silencio para percibir mejor su respiracion. Apaga alguna luz, dejan-
do el gimnasio en semipenumbra.

Se incorporan lentamente y cogen la Ficha 1 para completar el apartado D y el resto.

Se propone la actividad de la Ficha 2 para que los alumnos realicen en casa.

valoracion de la sesion

La sesién comienza participando los alumnos y alumnas en un juego de persecucion (el cortahilos), en don-
de se trata que los perseguidos inviten a un colega a que le salve introduciéndose en su trayectoria, impi-
diendo que sea capturado por el perseguidor.

Inicialmente se observa como algunos alumnos se persiguen siempre entre ellos, haciendo que el resto
estén casi parados. Ante esta situacion, en momentos discriminativa para algunos companeros, la profe-
sora interviene con una nueva propuesta: cuando a uno le den se colocara con las piernas abiertas para
que otro companero le salve pasando por debajo. A partir de aqui el juego se hace mas dinamico y parti-
cipativo.

Posteriormente se divide el espacio del gimnasio en tres zonas donde los alumnos se deben desplazar ima-
ginando diferentes vehiculos y por tanto, distinguiendo diversos tipos de velocidades. Los gestos los hacen
en general bastante bien, pero algunos les cuesta diferenciar, identificar o distinguir la velocidad en rela-
cion a los diversos espacios previamente disenados.

Los alumnos inventan algunas tareas, por ejemplo cuando convierten la bici en un tandem, la actividad se
anima y surgen situaciones curiosas, como la manera de arreglar un pinchazo, ponerse el casco o ir mar-
cha atras para aparcar el coche.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

La profesora observa como trabaja y va orientando a los alumnos que tienen dificultades: al que lleva la mochi-
la mal colgada y le golpea la espalda al saltar, a otro que pasa mal por debajo del saltémetro, al que pierde
la mochila al intentar pasar echando la espalda hacia atras...

Al finalizar la sesion, la profesora insiste en la importancia del silencio para percibir mejor su respiracion.
Apaga alguna luz, dejando el gimnasio en semipenumbra.

Algunos alumnos comentan lo sucedido en la clase y se responsabilizan de recoger esa informacion en su
cuaderno de campo.

toque de salud

e La actividad fisica es beneficiosa si las posturas no son forzadas o desequilibradas.
* El peso de la mochila no debe exceder el 10% del peso corporal y debe ir colocada correctamente.
e Las vias respiratorias deben limpiarse habitualmente.

e La relajacién como un buen instrumento para disminuir el estrés.

atencion a la diversidad

e Cuando un alumno ha sido diagnosticado de algun tipo de desviacion de la columna el profesor debe pedir
a los padres una copia del informe médico de su hijo y un escrito sobre los ejercicios indicados y espe-
cialmente los contraindicados, para saber lo que puede, o0 no, hacer en la clase de Educacién Fisica.

* Cuando se estén haciendo actividades de grupo se les prestara una atencion especial porque, la expe-
riencia nos dice que a menudo suelen olvidarse de su problema y pueden hacerse dano o realizar movi-
mientos que les pueden perjudicar.

» Conviene hacer un seguimiento de su evolucion, conocer qué tipo de ejercicios de rehabilitacion les han
mandado hacer en casa y permitirles que los realicen en la clase de Educacion Fisica.

interdisciplinariedad - transversalidad

» Ciencias Naturales: Repasar como es y como funciona el sistema respiratorio y la columna vertebral.

 Tutoria: Trabajar el control emocional, utilizando el Programa: “Construyendo salud: promocion del desa-
rrollo personal y social”. Ministerio de Educacion y Cultura (1998).

tareas transferibles al tiempo extraescolar

* No es bueno acostarse inmediatamente después de cenar.

 Evitar estar mucho tiempo seguido sentado ante el ordenador. Colocar la pantalla a la altura de la cabe-
za, frente a los 0jos. Si se tiene que permanecer sentado, apoyar bien la espalda en el respaldo.

* Confeccionar un repertorio propio de estiramientos y colocarlo a la vista en la zona de estudio para rea-
lizar esos ejercicios cuando se noten molestias.
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sesion: como me cuido y qué siento

» Por cada hora que pasemos mirando la tele o jugando con la videoconsola, debemos hacer 15 minutos
de actividad fisica.

Subir y bajar las escaleras de casa andando. No abusar del ascensor.

Si hay que mover algun mueble, colocarse de espaldas para empujar, manteniendo la espalda recta y uti-
lizar siempre la flexion de rodillas para levantar objetos del suelo.

Si se tiene por costumbre estudiar con musica, se rinde mas, si es de ritmo lento y no tiene letra.

* Recordar que debemos dormir un minimo de ocho horas diarias.

Debemos habituarnos a respirar bien y a relajarnos para sentirnos mejor.

educacion de las emociones y los sentimientos

* El intercambio de opiniones entre los companeros y saber escuchar e imaginarse en la situacién del otro
nos ayudara a madurar como personas, a controlar mejor las emociones negativas, a conocernos y a sen-
tirnos mejor fisica y mentalmente.

reflexiones para el profesorado

* El periodo escolar resulta el mas propicio para tratar de potenciar los habitos posturales beneficiosos para
su salud.

* Es sumamente importante recordar que somos siempre, como profesores, un referente para los alumnos,
también en cuanto a la actitud postural y a los habitos saludables. No fumar delante de ellos y hablar
sobre el tipo de actividad fisica que realizamos en nuestro tiempo libre y de ocio, puede resultar un mode-
lo a seguir.

* Dialogar con el resto del profesorado y compartir la informaciéon que tenemos de los alumnos sobre su
situacion familiar, la salud de sus miembros, condiciones econémicas etc. nos ayudara a conocerlos y a
comprenderlos mejor.

* Nos podemos acercar a los padres para conseguir mas informacion, a través de sus hijos, con activida-
des sencillas como las que aqui proponemos para realizar en casa conjuntamente.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

ficha para el alumnado n° 1

NOMBRE: APELLIDOS: CURSO:

Representa el ritmo cardiaco segun los modelos siguientes, segun sientas en las siguientes actividades.

/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\

Dibuja las expresiones de la cara, segin como te hayas encontrado durante las actividades:

A B Cc D

Busca palabras para definir lo que has sentido durante la relajacion:
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sesion: como me cuido y qué siento

ficha para el alumnado n° 2
ACTIVIDAD PARA CASA

NOMBRE: APELLIDOS: CURSO:

Busca revistas que puedas recortar y pide a tu padre/madre/tutor/a que elija una imagen que piense que
es positiva y otra negativa para la salud. Pégalas en su lugar correspondiente Pregunta las razones de su
eleccion y escribe su respuesta.

POSITIVA

NEGATIVA




actividad

fisica y salud

educacion secundaria

ficha resumen: como me cuido y qué siento

actividades:

1.- “EL CORTAHILOS”

Juego de persecucion. Utilizando todo el espacio,
un alumno comienza a perseguir a otro y un ter-
cero, evitando ser tocado, intentara atravesar entre
ambos.

2.- “LOS VEHICULOS”

Dividimos el gimnasio en tres espacios donde los
alumnos y alumnas se tienen que desplazar ima-
ginando que por el primer espacio viajan en bici-
cleta, por el segundo en moto y por el tercero en
coche.

3.- EL TANDEM

Igual que la a actividad anterior agrupados en pare-
jas.

4.- “LA EXCURSION”
En el gimnasio preparamos un recorrido con obs-

taculos para saltar, escalar, pasar por encima,
pasar por debajo y deslizarse.

5.- “LA HORA DEL DESCANSO”

Tumbados boca arriba observar como al inspirar el
pecho se eleva y como desciende en la espiracion.

ASPECTOS A OBSERVAR

Si transportan correctamente la mochila.
En qué lugar del cuerpo perciben el ritmo cardiaco
Si inspiran por la nariz.
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sesion: cOmo me muevo y con quién

titulo de la sesion n.° 5

cOmo me muevo y con quién

justificacion

Los datos de la udltima Encuesta Nacional de Salud, muestran que cerca del 80% de la poblacion no reali-
za la actividad fisica aconsejada para mantener o mejorar su salud.

En la infancia y en la juventud las personas son mas activas, sin embargo hay un elevado porcentaje que
no alcanza los niveles adecuados de actividad fisica.

Muchos de nuestros ninos y jovenes no se mueven lo suficiente, pasan horas delante del televisor, el orde-
nador o la videoconsola, después algunos tienen problemas de integracion, dificultades para aceptar las
normas en los juegos y para tomar decisiones.

La escasa actividad fisica, tanto en el tiempo escolar o como en el extraescolar, en esta etapa de E.S.O.
no s6lo es peligrosa para la salud sino que una baja forma fisica conlleva una menor autoestima y una pobre
imagen corporal.

La sociedad actual no facilita mucho la actividad fisica y los medios de comunicacién nos bombardean con
imagenes falsas, mostrandonos modelos de cuerpos que se alejan de lo que es estar sano: adolescentes
anoréxicas, cuerpos atléticos de jévenes con muchas horas de gimnasio... Cuerpos que parecen estar al
alcance de todos con solo comprar tal o cual producto.

Actividad fisica es todo movimiento que produce un gasto de energia adicional al que nuestro organismo
necesita para ejercer sus funciones vitales, respiracion, circulacion de la sangre minima. Una actividad fisi-
ca minima la podemos hacer todos, al andar, transportar objetos, jugar con nuestros hijos, con los amigos,
bailar, limpiar la casa, ..., siendo importante incorporar estas actividades en el dia a dia. Pero lo ideal es
no quedarnos en eso y aumentar la actividad fisica para mejorar nuestra salud. Las actividades extraes-
colares y complementarias que oferta con caracter voluntario el centro, a través del departamento de E. F,
posibilita el incremento de actividad fisica.

Intenciones educativas

e Conocer lo que entendemos por actividad fisica y ejercicio fisico saludable.
e Conocer y desarrollar actividades ritmicas y expresivas.

e Experimentar diferentes emociones y sentimientos a partir del cuerpo

Realizar actividades corporales que ayuden a la mejora de las funciones de ajuste, dominio y desarrollo
corporal.

Valorar la importancia de la expresion corporal

Disfrutar del propio cuerpo.

e Participar, disfrutar, relacionarse y colaborar con los companeros, valorando la experiencia corporal des-
de el punto de vista emocional y educativo.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

contenidos
* Juego ritmico y expresivo
* Expresion de emociones con el rostro.

e Dominio y disfrute del cuerpo.

Alimentacion equilibrada.

Respeto hacia los demas

aspectos a observar

e Espontaneidad y cooperacion.
e Sentido del ritmo.
¢ Vestimenta adecuada.

* Higiene al finalizar la actividad.

actividades y estrategias:

1.- “LA CAZA”
Juego ritmico de persecucion. Los alumnos forman tres grupos iguales: gatos, ratones y hombres.

Es un juego en cadena: los gatos se alimentan de ratones, los ratones atacan a los hombres, y los hom-
bres espantan a los gatos.

A cada grupo le corresponde un ritmo y una forma diferente de desplazarse:
* Los gatos con zancadas largas.

° Los ratones con pasos muy cortitos y rapidos.

* Los humanos a un ritmo lento y pasos normales.

S6lo se moveran cuando escuchen su ritmo e intentaran huir de una especie y pillar a otra, gesticulan-
do segun el papel que les corresponda en cada momento. Cuando son tocados se integran en el nuevo

grupo.

La profesora marca el ritmo con un pandero u otro objeto.

Hacer varios ensayos en cuanto a la forma de desplazarse y dejar muy claras las consignas.

Es un juego muy complejo que se va desarrollando con muchas interrupciones, ya que mientras que la pro-
fesora hace las propuestas la mayoria del alumnado ni estan en silencio, ni escuchan; algunos que durante

el juego han sido tocados, no aceptan el cambio de papeles y discuten entre ellos. La profesora vuelve a recor-
darles que deben ir al ritmo que les corresponda y aceptar las normas.
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sesion: cOmo me muevo y con quién

2.- “LA SOMBRA”

Por parejas deben expresar, con el cuerpo y en silencio, gestos que recuerden actividades fisicas benefi-
ciosas para la salud. Uno lo hace y el companero debera imitarle. Se cambian los papeles después de hacer
cinco propuestas diferentes.

Les cuesta hacer los gestos sin hablar, la mayoria de acciones hacen referencia a deportes, alguna a ejerci-
cios concretos de la clase de E.F. como saltar un banco o colgarse de las espalderas.

3.- “LA MASCARA”

Se les pide que dediquen unos minutos a mirar la Ficha 1 de la sesidn anterior y se fijen en los gestos de
las caras dibujadas.

Cambiar de pareja y trabajar sélo con el rostro, mostrando diferentes estados de animo, emociones y sen-
timientos. El companero debe adivinar lo que estamos expresando. Cada vez le toca a uno de la pareja.

4.- “LOS MIMOS”

Formar grupos de cuatro. Durante cinco minutos, basandose en las imagenes de la Ficha 2 de la sesion
anterior, tienen que preparar una representacion, de tres minutos de duracion. Se trata de proponer una
situacioén concreta e intentar representar como actuarian los distintos personajes.

La profesora, va pasando por los grupos y observa quien toma la iniciativa.

No se ponen de acuerdo sobre si elegir una propuesta basada en una imagen positiva o negativa. La profe-
sora propone que seria muy interesante que hubiese un equilibrio entre ambos aspectos.

No da tiempo a exponer el trabajo que estan ensayando y se deja pendiente para la siguiente sesion.

valoracion de la sesion:

En esta sesion hay una preocupacion por parte de la profesora porque los alumnos y alumnas adquieran
un mejor concepto de ejercicio fisico saludable. Para ello se propone un juego en el que los participantes
deben asumir diferentes roles (gatos con zancadas largas; ratones con pasos cortos y humanos con ritmo
lento). A pesar de esas claras diferencias al ponerse en practica, se convierte en una actividad con un cier-
to grado de complejidad, ya que se va desarrollando con muchas interrupciones. También esto es de debi-
do a que mientras que la profesora hace las propuestas parte del alumnado no escucha, lo que determi-
na que no entiendan bien sus funciones durante el juego. La profesora vuelve a recordarles que deben ir
al ritmo que les corresponda y aceptar las normas.

Uno de los contenidos que representan para el alumnado una mayor dificultad es la expresion corporal, en
este caso les cuesta hacer los gestos sin hablar. Su nivel de invencidon es baja y la mayoria de acciones
hacen referencia a deportes, alguna a ejercicios concretos de la clase de Educacion Fisica, como saltar un
banco o colgarse de las espalderas.

La profesora observa el comportamiento de los grupos y del alumnado (quien toma la iniciativa 0 asume
el papel de lider). Cuando no se ponen de acuerdo les propone que seria mas interesante que hubiese un
equilibrio entre ambos aspectos.




actividad
fisica y salud

educacion secundaria

toque de salud

e Colaborar y cooperar con los demas durante la practica de la actividad fisica que les ayude a evitar lesio-
nes o golpes generados por la actividad.

* Respeto a los otros durante los juegos.

» Conocer qué tipo de actividades pueden integrar en su vida diaria para mejorar su salud.

atencion a la diversidad:

* La dificultad que puede aparecer en esta sesion se relaciona mas con las agrupaciones de los alumnos
que con las circunstancias fisicas de alguno de ellos.

* Los temores a no hacerlo bien, al sentido del ridiculo, a las burlas de los companeros, son comunes en
todos ellos porque son propias de la adolescencia y no de sus capacidades fisicas, encontrandose todos
en igualdad de condiciones.

* Un alumno, en silla de ruedas o con dificultades auditivas o visuales, puede perfectamente realizar todas
las actividades de esta sesion.

interdisciplinariedad - transversalidad

» Tutoria: Trabajar sobre habilidades sociales; tolerancia y cooperacion.

Como ocupar tu tiempo libre.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e Al ir por la calle observar como andan las personas, la posicion de sus hombros y sus brazos.

* Observar a ninos pequenos y ver como se ponen de acuerdo en los juegos, quién es el lider y qué recur-
SOs corporales emplean para imponer sus ideas.

* Proponer la realizacion de actividades diversas de caracter fisico con otros para promover el ocio salu-
dable.

educacion de las emociones y los sentimientos

* La exteriorizacion de los sentimientos a través del trabajo de expresividad les ayuda a conocerse mejor,
a evitar la competitividad y a destacar en las habilidades expresivas a los de menor capacidad fisica. Tam-
bién a aumentar su creatividad aprendiendo de los companeros.

reflexiones para el profesorado

e Las actividades fisicas y deportivas que se oferten desde el centro deben tener un caracter lddico y abier-
to, sin que la participacion se supedite a las caracteristicas de sexo, niveles de habilidad u otros crite-
rios de discriminacion.
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sesion: cOmo me muevo y con quién

* Los criterios que se utilicen en el desarrollo de las actividades seran estrictamente educativos y acom-
panados de practicas que fomenten la colaboracion y no la competicion.

* Las actividades respondan a los intereses de los alumnos, ocupen su tiempo de ocio y mejore su cali-
dad de vida.

* Las actividades en el medio natural, deben ser accesibles a todos los alumnos y no conllevar riesgo alguno.

 Las actividades de ritmo y expresién son mas aceptadas por los alumnos si son presentadas como un
taller de teatro.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

ficha para el alumnado

ACTIVIDAD PARA CASA

NOMBRE:

APELLIDOS:

CURSO:

La educacion fisica nos ensena como es nuestro cuerpo y como cuidarlo. Mediante la practica de nume-
rosas y variadas actividades (juegos, deportes, expresion corporal, actividades en la naturaleza, gimnasia...,
desarrollamos nuestras capacidades fisicas, aprendemos a movernos con buenos reflejos, seguridad y armo-
nia Potenciamos las capacidades intelectuales, culturales, éticas, afectivas y de relacion interpersonal para
que podamos integrarnos mejor en la sociedad.

Recuerda todo lo que has aprendido sobre la salud, Se trata de recordar, relacionar, reflexionar y contes-
tar con madurez a los diversos apartados, todos relacionados con tu salud. Tiene como objetivo el ayu-
darte a ser mas auténomo y responsable.

Habitos no saludables

Habitos saludables

¢Llo tengo?

Falta de higiene

Sedentarismo

Dormir poco y mal

Alimentacion deficiente o
desequilibrada

Malas posturas

Riesgo en nuestras actividades

Consumo de sustancias nocivas

Estrés, tension

¢Te reconoces en estos
aspectos de la personalidad?

¢En qué situaciones?

¢Qué puedo hacer para cambiar?

Reflexivo

Nervioso

Decidido

Timido

Pasivo

Activo

Introvertido

Extrovertido

Tranquilo

Agresivo

Etc...
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Teniendo en cuenta las palabras claves: ¢Qué relacion tienen con las actividades que realizas en tu tiem-
po libre y de ocio?
Palabras claves: diversion, desarrollo fisico, mejora fisica, conocimientos, colaborar, compartir, competicion,

desarrollo personalidad, seguridad, formacion, cultura, afectividad, amistad, conocerme mejor, autoesti-
ma...otras

Actividades Me aporta

Deporte espectaculo

Jugar con los amigos

Las actividades extraescolares
del centro

El club deportivo

La videoconsola

La TV y el video

El cine

Los periddicos y las revistas

La familia

Excursiones a la naturaleza

¢Qué es para ti la salud?




actividad
fisica y salud

educacion secundaria

ficha resumen: cOmo me muevo y con quién

actividades:

1.- “LA CAZA”

Los alumnos forman tres grupos iguales: gatos,
ratones y hombres. Los gatos (zancadas largas) se
alimentan de ratones, los ratones (con pasos muy
cortitos y rapidos) atacan a los hombres, y los
hombres (un ritmo lento y pasos normales ) espan-
tan a los gatos.

2.- “LA SOMBRA”

Por parejas deben expresar, con el cuerpo y en
silencio, gestos que recuerden actividades fisicas
beneficiosas para la salud.

3.- “LA MASCARA”

Se les pide que dediquen unos minutos a mirar la
Ficha que han realizado como tarea para casa y se
fijlen en los gestos de las caras dibujadas. Cambiar de
pareja y trabajar s6lo con el rostro, mostrando diferen-
tes estados de animo, emociones y sentimientos. El
companero debe adivinar lo que estamos expresando.

4.- “LOS MIMOS”

Desde las imagenes de la tarea realizada en casa,
tienen que preparar una representacion, de tres
minutos de duracion. Se trata de proponer una
situacion concreta e intentar representar como
actuarian los distintos personajes.

Aspectos a observar

Espontaneidad y cooperacion.
Sentido del ritmo.

Vestimenta adecuada.

Higiene al finalizar la actividad.
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sesion: para él..., para ella...

titulo de la sesion n.° 6

para él..., para ella...

justificacion

A dia de hoy deberia estar mas que asumido que “SALUD” no es un término que se refiera solamente a
nuestro fisico, sino que engloba nuestra totalidad. Pero, lamentablemente todavia no hemos llegado a ese
punto.

JEstamos fomentando la salud en nuestros escolares independientemente de su sexo? ¢Esperamos lo mis-
mo de nuestros alumnos que de nuestras alumnas en este ambito? ¢ Qué modelo de cuerpo/persona/salud
se presenta como ideal para ambos desde la sociedad actual? ¢Qué roles suponemos han de o van a
desempenar cada sexo con respecto a la practica de actividades fisicas?.

Estos son algunos de los interrogantes cotidianamente presentes en mi practica educativa, que no quiero
dejar de plantearme en aras a ser coherente con una educacion en igualdad de oportunidades, sobre todo
porque sigo observando:

» Se le sigue cargando a la mujer con un lastre extra con respecto a los hombres en lo referido a poder
disfrutar de su cuerpo y de la actividad fisica de una forma saludable. Porque observo siguen presentes
aun muchos estereotipos que fomentan la desigualdad, especialmente centrados en el tipo de cuerpo de
moda para cada sexo y lo que eso puede condicionar sus habitos alimenticios, de ejercicio, ocupacion
habitual de su tiempo de ocio, etc.

* Los deportes mas valorados socialmente siguen siendo los practicados por hombres.
e Las mujeres practican hoy numerosas actividades fisicas que tradicionalmente sélo practicé el hombre.

Aunque esto es un gran logro, no ocurre lo mismo con los hombres respecto a las mujeres; con lo que
eso supone de subyugacion para la mujer y de falta de comprension para el hombre.

intenciones educativas

* Reconocer y analizar estereotipos injustos, desigualdades en oportunidades, etc. que, desde la practica
de actividades fisicas, estén fomentando la discriminacion de un sexo con respecto al otro.

* Buscar nuevas respuestas positivas ante esas discriminaciones que ayuden a compensar y mejorar las
desigualdades.

 Valorar a cada persona por el hecho de serlo, independientemente de sus caracteristicas personales o

sociales; concretandolo, desde las clases de E. Fisica, en una oferta de actividades que acojan todas las
singularidades personales, sin excluir a nadie.

e Conocimiento y respeto de las normas basicas que nos ayudan a desarrollar la practica de las activida-
des fisicas con seguridad.

* Observacion y analisis de diferentes actitudes y valores que pueden vivirse en las actividades fisicas ele-
gidas en funcion de:




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

* En qué grado las personas se sienten 0 no capacitadas para practicarlas, o qué rol esperan tener, dife-
rencias por razones de género.

* Numero de participantes, espacio disponible y uso que se hace de el.

» Contactos y relaciones dominantes: relaciones de cooperacién, oposicion o neutras; juego en equipos o
individual; dominio de los contactos o no...

 Etc.

* Toma de conciencia, valoracion y aceptacion del nivel de las diferentes capacidades personales.

* Adaptacion pactada, en la medida de lo posible, de la actividad fisica para acercarla a las posibilidades
reales de: movilidad, técnica, condicion fisica, expresion — relacionales, comprension, etc. de todos y todas

los/as participantes.

» Valoracion de los fenédmenos socioculturales del entorno asociados a las actividades fisicas, desarrollando
de una actitud critica hacia ellos.

aspectos a observar

* Actividades fisicas elegidas por el alumnado, motivos de su eleccion y el resto de informacion para cuya
recogida se ha elaborado una tabla que aparece en la actividad 1.

e Grado de aceptacion y cumplimiento del planteamiento coeducativo, centrado en:

e La necesidad y validez de las normas consensuadas para garantizar la participacion de todos y todas
con posibilidades de éxito.

e Si son o no respetadas y por qué motivos.
e Grado de interés por mejorar la primera propuesta, por primar la participacion por encima del triunfo.

» Comparativa del grado de satisfaccion experimentado entre: el trabajo cooperativo en parejas durante las
actividades (2 y 9), y las actividades grupales (3 y 4).

actividades y estrategias

1.- “AUNQUE HEMOS AVANZADO, NOS QUEDA MUCHO POR MEJORAR”:

Antes de comenzar la sesion, se recomienda realizar con los alumnos, la siguiente actividad. Cada alumno
separa lo suficiente del resto para recoger por escrito, andnimamente, en libertad:

1. La actividad fisica que mas le gustaria realizar en la préxima sesion, especificando brevemente como seria su
desarrollo y tipo de agrupamiento. Ej.: “Baloncesto: tiros a canasta” o “Baloncesto: partidillo con mis amigos/as’, etc.

2. ¢Por qué has escogido esa actividad y no otra?
3. ¢En qué aspectos crees va a contribuir a tu salud? ¢Podria perjudicarla en otros?

Esa anotaciones se entregan al Profesorado. Se hara un balance de lo expresado por su alumnado, previa-
mente a la sesion definitiva (en lo cual pueden colaborar los propios alumnos y alumnas), donde recogera:
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sesion: para él..., para ella...

0 = Tipo de actividad escogida y, entre paréntesis, el nimero de personas que la han escogido.

1 = Tipo de agrupamiento: libre, mixto, por sexos / parejas, grupos de ...

2 = Actividad competitiva, no competitiva o cooperativa.

3 = Razones por la que se ha escogido.

4 = Posibles beneficios para la salud.

5 = Posibles aspectos perjudiciales para la salud.

6 = N° de personas que han escogido una actividad no tipica de su sexo (en su origen — tradicionalmente).

“ALUMNAS”:

0 1- 2- 3- 4 5- 6-
“ALUMNOS”:

0 1- 2- 3- 4 5- 6-

Conclusiones sacadas tras comparar lo expresado por ambos sexos: (en “clave” de prevencion y fomen-
to de la salud):

COINCIDEN EN: DIFIEREN EN: OBSERVACIONES:




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

Gracias a la ayuda de los propios alumnos y alumnas, lo que se adivinaba como una tarde completa para hacer
el balance de tantos datos, de tantos grupos, se solucioné en menos de una hora.

Aparte de la recogida de informacion y su sintesis, la mayor dificultad se ha relacionado con garantizar la inde-
pendencia de cada uno a la hora de escoger actividad fisica, sin dejarse llevar por: ;qué escogeran mis ami-

g0s?, yo quiero estar con ellos y ellas,...

En la mayoria clases los resultados de la eleccion fueron (comparativa entre los dos sexos):

COINCIDEN EN:

DIFIEREN EN:

OBSERVACIONES:

Apenas plantean actividades de
desarrollo cooperativo.

Ambos sexos eligen actividades
deportivas como: baloncesto,
futbol y hockey.

Eligen teniendo como principales
motivos el disfrute, la diversion
y mejorar su forma fisica.

Tienen en las lesiones su primer

Las alumnas eligen muchas
actividades no competitivas
mas que los alumnos.

El grado de agresividad previsible
es mucho mayor en las elegidas
por los alumnos.

Los agrupamientos mixtos son
escogidos por gran nimero de
alumnas y muy reducido

de sus companeros.

Debido a la variedad de
actividades fisicas escogidas
por el alumnado, no ha sido
facil realizar los agrupamientos
para la practica, componiendo
algun grupo donde se habia
escogido mas de tres
actividades diferentes.

En todos los casos se ha
primado que los grupos
resultantes sean mixtos.

temor.

Con algunas clases variamos este planteamiento inicial y, directamente, pasamos a practicar las actividades
elegidas por los alumnos libremente. Aunque nos dio mucho juego para, al finalizar la segunda actividad, hablar
de lo sentido y experimentado con cada planteamiento, nos perdimos el analisis mas detallado de muchos
aspectos para los que se necesitaba mayor tiempo de reflexion inicial, ademas de no saber como evitar que
la eleccion de la actividad estuviera muy condicionada por pertenecer al mismo grupo que “mis amigos”.

durante la sesion:

2.- “AGARRADOS”

Agrupados en parejas mixtas que ellos mismos componen 0, si no se atreven a hacerlo, es el profesor el
encargado con el método que mejor responda a los objetivos planteados (sugerimos en este caso el sor-
teo, buscando que se relacionen y trabajen con una persona que no suelen coincidir y no es de su propio
sexo).Cada pareja debe componer de manera autébnoma su calentamiento teniendo en cuenta:

* Deben realizar, de forma cooperativa (los dos van agarrados o complementando sus movimientos y se
ponen de acuerdo en las tareas a realizar), al menos 5 tipos de desplazamientos diferentes, continua-
dos hasta que el Profesorado indique que ha finalizado esta parte (aprox. 5 minutos).

Eligen el espacio y el material a utilizar, cuidando siempre de que la practica sea segura para ellos y el
resto de companeros.

* Deben realizar al menos 5 ejercicios de estiramiento, de los principales grupos musculares, entre los dos:
uno moviliza al otro.
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sesion: para él..., para ella...

El resultado ha variado mucho de unas clases a otras. A pesar de ser habitual en todas nuestras clases los
agrupamientos mixtos, muchos alumnos y alumnas han sido muy reacios a trabajar en parejas mixtas, espe-
cialmente los chicos:”alal, pufl, jo!...”, lo que nos indica que debemos seguir interviniendo para dar respues-
ta a esta situacion y que la edad de nuestros alumnos y alumnas nos lo pone mas dificil.

3.- “NEGOCIACION ”

Partiendo de lo escogido en la primera actividad. El profesor comunica los agrupamientos y el tipo de “acti-
vidad base” a realizar, de un minimo de 6 participantes, en funcién de la eleccion hecha por los alumnos
y alumnas en la sesién anterior, de las posibilidades espaciales, de material, etc. Una vez agrupados y sen-
tados, el alumnado escucha del Profesor las conclusiones que “en clave de salud” sacé a partir de lo que
ellos y ellas anotaron en la sesién anterior y explica el proceso a seguir a partir de ahora:

1. Tenéis 5 minutos para, entre todas las personas del grupo, llegar a un acuerdo sobre como organizar esta
actividad teniendo en cuenta los deseos de cada cual pero, especialmente, buscando que sea beneficiosa
para promover la salud en un sentido amplio. Para ello, si lo considerais Util, consensuareis normas que
ayuden a conseguir que todas las personas participen con posibilidades de éxito y no siempre desempe-
nando el mismo rol dentro de esa actividad. No debéis olvidar los aspectos recogidos en el “toque de salud”.

(Para los alumnos y alumnas). Las normas escogidas en vuestro grupo han sido:

NEGATIVA

IR 010212 T

2. Una vez consensuado, se lo comunican al profesorado, quien decide si comienzan la practica o deben
revisarlo de nuevo.

Los deportes mas elegidos son los habituales: baloncesto, voleibol, futbol, etc. Por ello, consideramos que seria
positivo plantear otros alternativos; sobre todo al ver que, en las actividades fisicas en las que alguien tenia
un dominio técnico, de condicion fisica, etc. muy superior a la media (aquellos que practican algtin deporte a
nivel extraescolar, mas habitual para los chicos que para las chicas), era muy dificil plantear la cooperacion.
Sin embargo en actividades como el béisbol, donde todos demostraban un nivel bastante similar, no fue nece-
sario utilizar normas “extra”, pues todos y todas participaron con cierto éxito.

Les cuesta mucho organizarse por su cuenta y mas aun ser coherentes en la aplicacion de las normas con-
sensuadas, lo que nos recuerda la importancia de la intervencion del Profesorado, que tiene una posicion pri-
vilegiada al disponer de mucho tiempo para observar y dialogar con los diferentes grupos.




actividad

fisica y salud
educacién secundaria

4.- “PARA TODOS”

Todos los grupos practican la actividad acordada teniendo en cuenta lo expresado en el “toque de salud”.
Si no estan satisfechos de como se esta desarrollando la practica respecto a los objetivos de salud plan-
teados, tienen la obligacién de comunicarselo a sus companeros y al profesorado. Volveran a reunirse y bus-
caran soluciones a la situacién planteada:

REVISION:

1% norma

JFuncioné? ¢Por qué?

Nuevas propuestas

22 norma

JFuncioné? ¢ Por qué?

Nuevas propuestas

Buena oportunidad para revisar si las elecciones realizadas estan ayudando a lograr lo objetivos. En la mayo-
ria de los casos reconocian haber participado mas gracias a las normas consensuadas pero, en cuanto a los
roles desempenados por cada sexo, seguian dando un papel protagonista de los alumnos con respecto a las
alumnas.

Resulté muy interesante que en ocasiones no necesitaban de ninguna norma extra para conseguir que todos
se sintiesen satisfechos, disfrutando de la actividad fisica espontaneamente. Sobre todo ocurrié con grupos
donde: tuvimos que reunir a personas que habian elegido diferentes actividades, teniendo que consensuar
cual practicar y por qué, o los compuestos mayoritariamente por chicas.

La mayor dificultad venia marcada por la escasez de tiempo para realizar tantas actividades en una sola
sesion, cada docente sabra adaptar o escoger lo que mas le interese.

5.- “TRATAME CON MIMO”

Con la misma persona que compartieron el calentamiento cooperan ahora para intentar relajarse. Uno per-
manece echado en el suelo mientras, al compas de una musica adecuada, su companero le va movilizan-
do con delicadeza. Cambian de papel al cabo de 1 minuto aproximadamente.

En la mayoria de las sesiones no se llevo acabo por falta de tiempo. En las clases participantes donde se sue-
le respirar un ambiente de confianza y respeto, los alumnos y alumnas quedaron muy satisfechos de haberse
relajado con la ayuda de su companero/a. En otra tuvimos problemas incluso para mantener el silencio, al no
vivir atin con naturalidad el hecho de estar tocando y ser tocado, con respeto, por una persona de otro sexo.

112

113



sesion: para él..., para ella...

6.- “EVALUACION”

Reunidos con el grupo del que formaron parte en esta sesion, sentados, formando un circulo entre todos
los alumnos y alumnas de la clase para que podamos escuchar a quien pida la palabra.

Compartimos los logros, dificultades y sensaciones vividas. ¢Han sido similares en cada momento de la
sesion? ¢A qué se deben las diferencias? ¢Las normas utilizadas han cumplido su cometido?.

El profesor puede utilizar la Ficha del alumno para la reflexién.

valoracion de la sesion

Estamos satisfechos de los resultados de la evaluaciéon hecha por todos/as: alumnos y alumnas, obser-
vadora externa y Profesor. “Para él...,para ella...” nos ha ayudado a retomar un tema habitualmente tra-
bajado pero un poco olvidado, lo que nos plantea nuevos retos de mejora.

“Para €él...,para ella...” intenta recordarnos que a dia de hoy siguen siendo “hirientes” la desigualdades exis-
tentes entre varones y hembras, por el simple hecho de serlo, y la directa repercusion que estos hechos
pueden tener en la salud de nuestros educandos. Aunque hablamos de “coeducacion”, no es mas que un
caso de atencion a la diversidad que sigue sir tener la respuesta adecuada.

Sabemos que hemos hecho un planteamiento coeducativo centrado en la compensacion de desigualda-
des y que algo tan parcelario no puede aspirar a un éxito global; aun asi, creemos que estas medidas ayu-
dan a la educacion en igualdad de oportunidades para todos, la cual nunca se lograra si educadores, padres
y madres, alumnos y alumnas, etc., no nos concienciamos de que realmente nos merecemos las mismas,
porque somos seres igualmente dignos.

Nos sentiriamos satisfechos si hemos provocado en el lector/a una minima reflexion sobre como, en su

practica educativa, tiene o no en cuenta este tema y si podria dar una respuesta de mayor coherencia a
las desigualdades existentes.

toque de salud

e Cuidado con la intensidad a la que realizamos la practica, la colocacion del material, las cargas, las pos-
turas,...

* No planificar actividades donde haya eliminados, acordar normas o condicionantes que fomenten, como
minimo, la participacion de todos/as con posibilidades de éxito y, a ser posible, la cooperacion.

e ¢ Tanto chicos como chicas tienen posibilidades de éxito en esta actividad o el tipo de actividad es mas
propicio para uno de los dos sexos? Si es asi ¢por qué?

¢ Insistir en la necesidad de adoptar las decisiones consensuadas.

 Tratar con delicadeza y respeto al companero/a, respetando su cuerpo y su ritmo de adaptacion a la acti-
vidad.

» Sensibilizarse con los beneficios de, en principio, una actividad cooperativa, libre de agresividad y da tra-
vés de la cual es muy posible disfrutar independientemente de cual sea nuestro sexo.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

atencion a la diversidad

Intentando dar respuesta a las singularidades con las que solemos encontrarnos en nuestras aulas, en la
fichas para el profesorado, sugerimos:

Actividades de refuerzo y ampliacion: a realizar a partir de la sesién que nos ocupa, fuera del horario escolar.

Propuestas para los alumnos que, temporal o permanentemente, no pueden realizar todas las actividades
fisicas planificadas.

interdisciplinariedad - transversalidad

« Con todas las Areas, pues estamos hablando de un tema transversal que nos afecta a todos/as y que
tiene infinidad de implicaciones en nuestra practica educativa cotidiana.

» Ciencias Sociales: en la revision de la evolucion de los habitos higiénicos, de ejercicio fisico, etc. a lo lar-
go de la historia y la influencia del diferente tratamiento al respecto en la salud, entre hombres y mujeres.

tareas transferibles al tiempo escolar

(En este caso hemos preferido plantear interrogantes a partir de hechos constatados en los que se refle-
jan desigualdades aun existentes entre ambos sexos en el campo extraescolar, directa o indirectamente,
cada Docente sabrd mejor que nadie adaptar propuestas que ayuden a resolver sus interrogantes).

» Comenzando por el tratamiento desigual que aun hoy se le da a chicos y chicas, llegando incluso a prohi-
bir la practica de determinadas actividades fisicas, que siguen siendo exclusivas de unos u otras, y lo rari-
simo que sigue siendo encontrar actividades mixtas incluso a nivel de E. Primaria:

* ¢ El Profesorado y los profesionales responsables de la actividad fisica extraescolar tenemos un proyec-
to comun centrado en fomentar el crecimiento personal del alumnado y, por tanto, su salud; o pretende-
mos cosa a veces opuestas? Si es asi, ¢en que medida estamos contribuyendo o atentando a la salud
de nuestros educandos? ¢ Consideramos a las chicas y a los chicos sujetos igualmente “validos” y capa-
ces para el deporte extraescolar? ¢Por qué?

* ¢Quiénes aparecen mas en las retransmisiones deportivas televisadas? ¢quiénes ganan mas dinero por
la misma actividad?. Los deportes mas valorados socialmente siguen siendo los practicados por hombres.

* ¢A que personaje del mundo deportivo intentan emular-tienen como idolo los chicos y las chicas? ¢Son
saludables las actitudes y valores que observan en ellos?

educacion de las emociones y los sentimientos

* “Pobrecitas las chicas”, “gracias a que hay que pasar a todos para que valga el gol que sino no tocaban
balon. Claro, que es un fastidio el que ti vayas s6lo en un contraataque y no puedas meter gol porque hay
que pasarlas.; Con lo patosas que son!, las pierden todas. Realmente, por mucho que digan, los chicos somos
superiores, 0 Jtu te imaginas qué pasaria si el equipo de Ronaldo juega contra el de Ronaldina?”.

JAcaso no responde este texto a la mentalidad habitualmente expresada por mayoria de tus alumnos?
¢ Qué sentimientos positivos y de autoestima, o de incapacidad e inferioridad podemos encontrar en las
alumnas si en nuestras clases se encuentran con esas posibilidades o menores aun? Y ¢qué sentimientos
de igualdad y cooperacion, o lastima y compensacion podemos observar en los alumnos?
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sesion: para él..., para ella...

* Habitualmente se ensalzan las cualidades fisicas en las que los varones, a partir de cierta edad, suelen
obtener mejores rendimientos, dejando en segundo plano a aquellas en las que lo hacen las mujeres. Asi,
consideramos como un avance la incorporacion de la mujer a deportes tradicionalmente masculinos pero
no a la inversa, ni la exaltacién de actividades tipicamente femeninas. ¢Por qué destacan mas unos u
otras? ¢Tendra algo que ver el origen de esa actividad fisica en cuanto al sexo que la practicaba y, el tipo
de educacién que ha clasificado y, aun hoy, clasifica las actividades fisicas como “adecuadas e inade-
cuadas” en funcién del sexo de los participantes?

» Debe existir una oferta ajustada a las posibilidades reales de cada sexo, con objeto de aspirar a una igual-
dad de oportunidades y, por tanto, a unos sentimientos de validez, capacidad, autoestima, de coopera-
cion, etc. para ambos sexos. Nosotros seguimos comprometidos a buscar alternativas a esas desigual-
dades.

reflexiones para el profesorado

* Incluidas en los apartados: “Justificacion”, “Tareas transferibles al tiempo extraescolar” y “Educacién de
las emociones y sentimientos”.

* A continuacion exponemos ideas de interés extraidas del trabajo de investigacion: “Identidad y género en
la practica educativa”. Alario Trigueros, Teresa y otros de la Universidad de Valladolid.

» Topicos sobre Educacion Fisica y género: “Los chicos destacan en los deportes y las chicas e expresion
corporal y ritmo”, “’Es indtil intentar que chicos y chicas se pongan juntos”, “Las chicas son mas flexi-
bles y los chicos mas veloces”, “Los ninos son mas intrépidos que las ninas”, “Las chicas tienen menos
interés que los chicos en E. Fisica”,...

* El trabajo se centra en escoger un topico y estudiarlo en un contexto concreto y acotado desde tres
preguntas de investigacion:

 ¢Esta extendido el topico? (se quiere conocer si esta o no presente en el objeto de estudio elegido).

* ¢Como se transmite? (qué mecanismos refuerzan o aminoran la presencia de la idea, como se
extiende la idea).

* ¢Qué repercusion tiene en las practicas de E. Fisica? (como incide en la seleccion de contenidos,
en los métodos, en las evaluaciones, en la aceptacién d las actividades,...).

* Este trabajo no consiste en determinar si la idea es cierta o no, sino en conocer como las ideas, gene-
ralmente asumidas de forma acritica, tienen una funcién importante en la delimitacion del “marco de
lo posible”y en las formas de percibir e interpretar la realidad...




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

ficha para el profesorado

1.- ACTIVIDADES PARA ATENDER A LA DIVERSIDAD:

Nota:(suponemos que los alumnos utilizan un cuaderno para esta asignatura o pueden recoger por escri-
to en otro espacio las actividades que a continuacion se les plantean).

1.A.- ACTIVIDADES DE REFUERZO:

1.- Anota las normas utilizadas en la clase para intentar conseguir que todas las personas pudiesen par-
ticipar en igualdad de condiciones.

¢;Cumplieron su funcion? ¢Por qué? Si crees que no, ¢qué sugieres para intentar solucionarlo?

2.- Comenta en tu casa el trabajo realizado en esta sesion. Anota: coémo os repartis las tareas domésti-
cas en tu casa? ¢Crees que tienes algo que mejorar o reivindicar al respecto?

1.B.- ACTIVIDADES DE AMPLIACION:

1.- Recopila varias imagenes, articulos de prensa, etc. que te sirvan para comentar algunas de las discri-
minaciones a las que la Mujer se ve aun hoy sometida respecto al hombre. ¢Qué podemos hacer para mejo-
rar esta situacion? Y, ¢desde el aula? (Comienza por lo recogido en el apartado “lo que el alumno debe
saber”, al final de las actividades).

2.- Realiza al menos dos entrevistas a companeras tuyas que practiquen un deporte dentro de los Juegos
Escolares o Federados. Entérate de como vive su practica y qué opina de la situacion de su deporte a nivel
profesional comparando mujeres respecto a los hombres.

1.C.- PROPUESTAS PARA LOS ALUMNOS QUE, TEMPORAL O PERMANENTEMENTE, NO PUEDEN REALI-
ZAR TODAS LAS ACTIVIDADES FiSICAS PROPUESTAS:

Creemos que, independientemente de qué alumno se trate, podria participar en alguna de las actividades,
pues ellos también eligen actividad. Si nadie coincide con su eleccion, adatariamos alguna otra para que
pueda participar desde sus posibilidades.

Ademas, podria desempenar un papel clave si observa desde fuera el desarrollo de las actividades de sus
companeros. Pudiendo intervenir durante y al final de la sesion. Si jugase este papel, irfla anotando sus
observaciones tomando como guion lo expresado en los “toques de salud”.
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ficha para el alumnado
“Hay 3000 millones de mujeres en el mundo y solo 8 son supermodelos”

Hace 25 anos las modelos pesaban un 8% menos que la mujer media, hoy en dia su peso es un 23% infe-
rior. A lo largo de la historia se ha manipulado el cuerpo de las mujeres para hacerlo encajar en las ultimas
tendencias. Se les ha encorsetado, hinchado y vendado. Se les han comprimido las caderas, aclarado la
piel y extraido las costillas. Se les ha succionado la grasa e inyectado la silicona.

¢No preferirian ser valoradas por su personalidad, pensamiento y ganas de vivir?
La participacion de la mujer en los Juegos Olimpicos no se produjo hasta las Olimpiadas de la era moder-

na, si bien con una presencia simbdlica (en atletismo no comenzaron hasta 1928). La plena integracion
femenina iria a la par con las reivindicaciones sociales y politicas del movimiento feminista.

Asi, de las O mujeres en Atenas 1896, 15 en Paris en 1900,
se pasaria a las 3880 de Atlanta en 1996.

La primera presencia femenina espafiola tuvo lugar en Paris en 1924, con las tensitas Lili Alvarez y Rosa
Torras. En Atlanta 96 participaron 96 deportistas espanolas.

El ideal de belleza

El ideal de belleza ha evolucionado mucho a lo largo de la historia:

Desde el equilibrio de formas en la antigledad clasica, pasando por las lineas esbeltas y de musculos bien
definidos del Renacimiento, o los cuerpos de “rotunda redondez” del Barroco, hasta llegar a modelos casi
anoréxicas en la actualidad.

Una excesiva preocupacion por seguir las modas, restringir tu alimentacion y querer estar mas esbelto y del-
gado puede ser perjudicial para tu salud.

;Lo importante no es que tu te sientas bien y estés a gusto contigo mismo, y qué el tu cuerpo funcione tal
como es?

Si tienes algo de sobrepeso puede que te sientas mejor perdiendo esos kilos de mas, pero no por ello debes
considerarte desplazado. Habla con tu médico y tu Profesorado, los dos te van a ayudar. No existen “mila-
gros”, el secreto esta en una alimentacion equilibrada y la practica de ejercicio fisico moderado.

Renacimiento Barroco




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

ficha resumen: para él..., para ella...

actividades:

1.- “AUNQUE HEMOS AVANZADO, NOS QUEDA
MUCHO POR MEJORAR”

La actividad fisica que mas le gustaria realizar en
la proxima sesion.

2.- “AGARRADOS”:

Cada pareja debe componer de manera autébnoma
su calentamiento.

3.- “NEGOCIACION”:

Las personas del grupo, llegar a un acuerdo sobre
como organizar esta actividad teniendo en cuenta
los deseos de cada uno.

4.- “PARA TODOS”.

Todos los grupos practican la actividad acordada
teniendo en cuenta lo expresado en el “toque de
salud”.

5.- “TRATAME CON MIMO”:

Con la misma persona que compartieron el calen-
tamiento cooperan para relajarse.

6.- “EVALUACION”:

Compartimos los logros, dificultades y sensacio-
nes vividas.

ASPECTOS A OBSERVAR:

Desde la sesion previa: Informacion a recoger en la tabla de la actividad 1.

Durante la sesion: Aceptacién y cumplimiento de la necesidad de las normas consensuadas, si son 0 no
respetadas y por qué, y grado de interés por mejorar la primera propuesta.

Comparativa grado de satisfaccion experimentado: actividades (2y 5)y (3 y 4).
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sesion: como correr con sentido comiin

titulo de la sesion n.° 7

como correr con sentido comun

justificacion

Hemos escuchado muchas veces a nuestros alumnos decir: soy el mejor, merezco mas nota porque llego
el primero y hasta llegar a frases hirientes: “corres como una tortuga, te pesa el culo...”. Esto me ha hecho
reflexionar y buscar otros métodos para trabajar la resistencia de forma mas racional y auténoma, para que
los alumnos lleguen a entender su relacion con el corazén y la importancia de tener habitos saludables.
Cémo desarrollar la resistencia a su edad, pensando no sélo en el presente sino también en el futuro cuan-
do salgan del instituto y se incorporen a la vida adulta y laboral. Cémo el tabaco, el alcohol y las drogas
inciden en su desarrollo fisico y por consiguiente en el buen funcionamiento de todos sus 6rganos que se
conectan y que se relacionan entre si.

El trabajo de algunos alumnos y alumnas en la clase de Educacion Fisica varia mucho en funcién de sus
motivaciones: unos si sus calificaciones dependen de los resultados de unos pruebas fisicas, ese dia
en concreto, se esfuerzan, mientras que en el resto de las sesiones no muestren ningun interés; otros,
trabajando bien todos los dias, cuando tienen que hacer las pruebas fisicas se consideran poco capa-
citados.

Es nuestra labor ensefarles a trabajar la resistencia aerébica de forma saludable, que sus motivaciones
se centren mas en el como hacerlo bien que en los resultados cuantitativos. Que apliquen en la practica
los conocimientos que tienen de anos anteriores y cuando trabajen sin la direccion del profesor, Io hagan
de forma consciente, autbnoma y no sigan al companero que corre mas, que salvo excepciones no es el
que mejor trabaja.

Detectamos a menudo que algunos alumnos cuando realizan el calentamiento sin sentirse observados, lo
hacen de corta duracion, de baja intensidad e insuficiente en cantidad y calidad. Otros sin embargo son res-
ponsables, valoran la importancia de hacer un calentamiento para evitar cualquier tipo de lesién y lo reali-
zan sin necesidad de que el profesor les esté observando.

A pesar de la mucha informacion que reciben por diferentes medios, para algunos de nuestros alumnos el
tabaco, el alcohol, las drogas y otros malos habitos, como dormir poco o alimentarse de forma inadecua-

da, no tienen importancia o lo ven como algo ajeno a ellos. Por eso es preciso informarles sobre como pue-
de afectar a su corazén y en general a su cuerpo cuando conviven con habitos poco saludables.

intenciones educativas

e Ayudarles a buscar las causas de sus sensaciones y manifestaciones fisicas al finalizar una prueba de
resistencia.

* Planificar y poner en practica de forma auténoma su propio entrenamiento.

* Descubrir, conocer e interiorizar un ritmo de carrera adecuado a sus caracteristicas que le permita con-
vertir sus sensaciones negativas en positivas y que refuerce su autoestima.

* Que a partir de su experiencia comprenda, acepte y respete a los demas companeros.

» Conocer los efectos positivos y los riesgos de la practica de actividad fisica, a diferentes niveles de exi-
gencia.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

e Realizar calentamientos especificos de forma auténoma.

e Ser capaces de reconocer sus sensaciones y manifestaciones fisicas al finalizar una actividad fisica:
Resistencia.

» Calentamiento adecuado a la actividad.
e La carrera como medio de mejorar la resistencia aerdbica.
* Problemas para la salud por exceso o por defecto.

* Relacién entre ejercicio fisico, tabaco, drogas, alcohol y salud

aspectos a observar

e Como hacen el calentamiento previo a la actividad y que hacen al finalizar la misma.
» Si modifican o mantienen el ritmo de carrera.

* Los comentarios de los comparneros que controlan la carrera.

actividades y estrategias:

1.- “YO RESISTO”

La profesora propone formar parejas y hacer todo aquello que consideren necesario, antes, durante y des-
pués, para obtener el mejor resultado en la siguiente prueba:

e Sobre el recorrido establecido (campo de balonmano), deberan correr durante 10 minutos (mientras uno
corre el companero cronometra y anota, en la ficha personal, Ficha 1, el tiempo que aquél emplea en
dar cada vuelta). No puede nadie retirarse de la prueba, si uno se siente cansado debera continuar
andando hasta que el comparniero le indique el final de la misma. No olvidar tomar las pulsaciones, duran-
te 10 segundos, al finalizar la carrera y anotarlas en la ficha. De la misma manera procedera el otro com-
panero. Cada uno dispone de 20 minutos para hacerlo. Distribuir el tiempo como cada pareja crea con-
veniente

2.- “REFLEXIONO”

En circulo, sentados y cada uno con su ficha personal, se hace una reflexion en grupo, orientada por el pro-
fesor sobre los siguientes aspectos:

e Las pulsaciones finales obtenidas, ¢estan dentro de la Zona de Actividad de cada uno?
* Sensaciones fisicas experimentas (sudor, ritmo respiratorio, dolores musculares, mareos...)
e Sensaciones animicas (contento, frustrado,...)

* Palabras que les han dicho los companeros durante la prueba.
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* Calentamiento realizado antes de la prueba y ejercicios de estiramientos hechos al finalizar.

e Importancia de conocer, interiorizar y automatizar el ritmo personal de carrera, manteniéndolo durante toda
la prueba, como garantia de un trabajo aerdbico bien hecho.

3.- “EXPERIMENTO DEL PULSO”

Los alumnos, deberan realizar en casa la Ficha 2 sobre el Experimento del Pulso.

Con esta experiencia se pretende que comprueben uno de los efectos inmediatos del consumo de tabaco:
Como afecta esta droga a la tasa cardiaca, es decir, al nimero de latidos que da el corazén en cada uni-
dad de tiempo.

4.- ANALISIS DE LOS DATOS OBTENIDOS DE LA FICHA 2. (ACTIVIDAD A REALIZAR EN LA SIGUIENTE SESION).

* Hacer dos columnas en la pizarra para recoger las pulsaciones de antes y después de fumar.

« Dialogar con los alumnos sobre los resultados obtenidos: ¢A qué se debe el cambio observado? ¢Qué
efecto puede producir el tener unas pulsaciones elevadas en reposo?

valoracion de la sesion

Durante esta sesion, sigue vigente el interés por parte de la profesora para que el alumnado asuma un papel
mas activo en su tiempo libre. Especialmente desarrollando en clase actividades fisicas que puedan tras-
ladarse al tiempo de ocio.

Una vez realizada dicha actividad, se sentaron en circulo y cada uno con su ficha personal, escribieron sobre
los siguientes aspectos:

Comprobar si las pulsaciones finales obtenidas, estan dentro de la Zona de Actividad de cada uno.

Algunos alumnos escriben sobre las sensaciones fisicas experimentas durante el desarrollo de dicha acti-
vidad fisica.

Para concluir, es importante que cada uno de los alumnos y alumnas pueda llegar a conocer, interiorizar y

automatizar el ritmo personal de carrera, manteniéndolo durante toda la prueba, como garantia de un tra-
bajo aerébico bien hecho.

toque de salud

La actividad fisica es beneficiosa si las pulsaciones se mantienen entre 150y 170 p/m.

Respirar con normalidad, al correr, te permite ir hablando con los companeros.

atencion a la diversidad:

Los alumnos asmaticos seguiran las recomendaciones de su médico, pueden hacer la prueba y continuar
andando hasta finalizar si las condiciones ambientales no fueran las apropiadas ese dia.

A los alumnos con retraso mental las pulsaciones finales se las toma el profesor o el companero, pero tie-
nen que ser ellos capaces de localizar donde se sienten y mediante un golpeo con los dedos, trasmitir su




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

ritmo para que sean conscientes de lo que ocurre en su corazén. Las sucesivas propuestas, las podran
hacer emparejandose con otro companero que tenga t/m (el mismo tiempo en recorrer varias vueltas en
un minuto) semejante a la suya. Si no fuera capaz de hacer la grafica, lo hara el profesor y con los datos
de este alumno, explicara como se hace al resto de sus companeros.

Los alumnos con deficiencias motdricas lo realizaran segun sus posibilidades, andando o en silla de ruedas, lo que
importa es que sienta cOmo sus pulsaciones se aceleran cuando intenta ir a un ritmo mas rapido del normal.

interdisciplinariedad - transversalidad

* Matematicas: completar los datos y hacer la grafica de la ficha personal.
e Ciencias Naturales: repasar el sistema respiratorio y cardiovascular.
* Tecnologia: construccion del aparato de la prueba del temblor: Ficha para el profesorado.

 Tutoria: debatir sobre el tabaco, el alcohol y otras drogas y su repercusion en la salud.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

* Subir y bajar las escaleras de casa andando.

* No utilizar el ascensor, para fortalecer la resistencia cardiaca y muscular de las piernas Subir las esca-
leras todo lo deprisa que se pueda y comprobar las pulsaciones y la respiracion.

e En las actividades extraescolares de caracter fisico comprobar si la frecuencia cardiaca esta dentro de
la propia zona de actividad.

* Hacer estas propuestas a los demas miembros de tu familia y explicarles su utilidad y los beneficios para
su salud.

educacion de las emociones y los sentimientos

e Saber distinguir entre sensaciones fisicas y emociones

 Exteriorizar las emociones, para poder controlarlas y centrar el interés en hacerlo bien y no, en ser el que
mas corre o el que da mas vueltas...

e Saber afrontar las criticas y comentarios negativos, mejorando la autoestima.

reflexiones para el profesorado

e La salud representa un bien primordial de la persona y constituye una necesidad y un derecho que ha de
promocionarse y protegerse como elemento indispensable para el progreso econémico, social e individual.

* Nuestro cometido es ayudar a nuestros alumnos a mantener y fortalecer su salud entendida como pro-
mocion de desarrollo personal, de bienestar subjetivo y de ajuste social.

* La adolescencia es una etapa de especial relevancia, ya que este alumnado se enfrentan a cambios de
gran repercusion en su vida ambiental, cultural y social. Sera labor docente ayudarles a desarrollar recur-
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S0s personales que les permitan responder adecuadamente a las presiones ambientales, que les llevan
a adoptar comportamientos nocivos para la salud. Deberan disponer de habilidades sociales, de comu-
nicacion y toma de decisiones. Su responsabilidad y autoestima seran herramientas que posibilitaran
superar adecuadamente las tareas con las que se enfrenten. La pregunta es: ¢todo lo que hacemos con
ese alumnado ya sean actividades de aula y extraescolares estan orientadas a promover su salud?

En la practica diaria, proponer actividades que motive al grupo de alumnos. Por ejemplo: durante la carre-
ra deben llegar a interiorizar su ritmo haciéndoles conscientes de como actua el corazdn, a la vez que mejo-
ran su resistencia cardiaca. Esta sesién no tendria ninglin sentido sin una continuidad. Asi en clases suce-
sivas se pondra a disposicion del alumnado una tabla de trabajo autéonomo, Ficha 3, donde cada uno
anotara su trabajo dia a dia, de una forma auténoma, y sin necesidad de que el profesor intervenga.

El hecho de que su actividad esté a la vista de los companeros, puede ser la motivacion que necesitan
algunos para esforzarse, sobre todo, aquellos que no les gusta correr. A su vez, puede ayudar a reflexio-
nar a aquellos que les cuesta menos esfuerzo, para que se centren mas en el co6mo y no en ser los pri-
meros en llegar o recorrer mas distancia.

Esta actividad, puede repetirse en sesiones posteriores a la vez que se trabaja otras capacidades fisi-
cas como la fuerza y la flexibilidad mediante circuitos.
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ficha para el alumnado n°1

NOMBRE: APELLIDOS: CURSO:
VUELTAS T. TOTAL T. VUELTA VUELTAS T. TOTAL T. VUELTA
1 13
2 14
3 15
4 16
5 17
6 18
7 19
8 20
9 21
10 22
11 23
12 24

Pulsaciones finales =

Sabiendo el tiempo total de carrera y las vueltas dadas, te sera facil calcular el “tiempo medio” por vuel-

ta. Anota en la gréafica el tiempo parcial de cada vuelta.

Tiempo medio (seg) de vuelta = /

Tmpo/seg
vuelta

80—

70—

60 —

50 —

40—

30—

20—

10 —

Vueltas

10 11 12 13 14 15 16 17
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ficha para el alumnado n° 2
ACTIVIDAD PARA CASA

NOMBRE: APELLIDOS: CURSO:

Con la experiencia siguiente comprobaremos uno de los efectos inmediatos del consumo de tabaco: Como
afecta esta droga a la tasa cardiaca, es decir, al nimero de latidos que da el corazoén en cada unidad de
tiempo.

EXPERIMENTO DEL PULSO

SIGUE LAS SIGUIENTES INSTRUCCIONES:

Encuentra un fumador entre tus familiares o amigos.

Témale el pulso antes de fumar un cigarrillo

Anota el nimero de pulsaciones por minuto.

Pidele que fume un cigarrillo.

Toémale el pulso de nuevo, una vez que haya fumado el cigarro.

Anota el nimero de pulsaciones por minuto.

Antes: Después:

RECUERDA COMO TOMAR EL PULSO:

* Primero, pon con los dedos indice y corazén de tu mano derecha en la muneca derecha del fumador, con-
cretamente en la zona que esta bajo el pulgar.

* Luego cuenta el nimero de latidos o pulsaciones que notes con tus dedos. Utiliza un reloj que tenga
segundero, de forma que puedas contar el nimero de pulsaciones que notas durante un minuto.

Resumen brevemente lo que ocurrio, y la conversacion que mantuviste con él.

Busca en la prensa o revistas, una noticia y una imagen, relacionadas con el consumo del tabaco y jus-
tifica la eleccion. Recorta y pega.
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ficha para el alumnado n° 3

tabla de trabajo autonomo

Se trata de que en las sucesivas sesiones y voluntariamente, te apartes de la actividad que estemos rea-
lizando y con un cronometro, intentes correr, empleando en cada vuelta el tiempo medio (sg), que has obte-
nido y que tienes anotado en tu ficha personal

Es conveniente comiences por dos vueltas y al finalizar, anotes junto a tu nombre en esta tabla las pulsa-
ciones obtenidas y las vueltas realizadas. Si lo deseas puedes en la misma sesion intentarlo de nuevo pero
aumenta el numero de vueltas a realizar de dos en dos.

ESTE TRABAJO PRETENDE AYUDARTE A INTERIORIZAR TU RITMO PERSONAL DE CARRERA

ALUMNO V./P V./P. V./P. V./P. V./P V./P. V./P.

ATENCION
* No olvides que las pulsaciones al iniciar la carrera deben estar entre 100 y 120 por minuto.
* Comprueba si estas trabajando dentro de tu zona de actividad.

* Recuerda que debes interiorizar tu ritmo de carrera.
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ficha para el profesorado

prueba del temblor

MATERIAL PARA LA CONSTRUCCION DEL APARATO DE LA PRUEBA

1. Un contador con una pila de 6 voltios.

2. Una varilla cilindrica metalica con un mango o
en su defecto, un destornillador de acero.

3. Una chapa de cobre o acero, con tres agujeros
de didametro ligeramente superior al de la varilla.

4. Dos cables que salen del contador, uno se
engancha con una pinza a la placa metalica y el
otro a la varilla.

El aparato para la prueba del temblor nos permite
obtener una medida precisa de la estabilidad de
las manos.

PROCEDIMIENTO.

1 Sitde el aparato en una mesay diga a su colaborador que se siente frente a él.
Ponga el contador de fallos a cero.

2 Pidale que intente sostener el extremo del destornillador a través de uno de los agujeros de pequeno tama-
no sin tocar los bordes. No puede apoyar la mano ni el brazo en la parte superior de la mesa.

3 Permita que haga un ensayo de prueba.
4 Tome a continuacion la primera medida.

5 El ndmero de contactos registrados en treinta segundos constituye la puntuacion del sujeto, anétela en
la pizarra.

6 Digale que salga a fumar un cigarrillo.
7 Cuando regrese repita la experiencia. Anote la segunda medida y compare las puntuaciones obtenidas.

Importante: no se debe permitir que los alumnos “jueguen” con el aparato, porque la practica puede afec-
tar a su puntuacion.

Es conveniente que todos los alumnos hagan la prueba dos veces.

EVALUACION CONJUNTA:

Los alumnos deben saber que las manos tiemblan mas después de fumar un cigarrillo debido a que la nico-
tina es una sustancia estimulante y te pone mas nervioso.

¢ Como nos puede afectar en el trabajo presente y futuro el temblor de las manos?
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ficha resumen: como correr con sentido comun

actividad:

1.- “YO RESISTO”

Sobre el recorrido establecido, deberan correr
durante 10 minutos (mientras uno corre el com-
panero cronometra y anota).

2.- “REFLEXIONO”

En circulo, sentados y cada uno con su ficha per-
sonal, se hace una reflexion en grupo, orientada
por el profesor sobre los siguientes aspectos: las
pulsaciones finales obtenidas, las sensaciones
fisicas y animicas...

3.- “EXPERIMENTO PULSO”
ASPECTOS A OBSERVAR:
Como hacen el calentamiento previo a la actividad y que hacen al finalizar la misma.

Si modifican o mantienen el ritmo de carrera.
Las anotaciones de los companeros que controlan la carrera.
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titulo de la sesion n.° 8

un intruso en nuestro campo

El juego esta condicionado por el caracter y las especificidades que las personas le imprimimos en cada
momento histérico. En algunos casos, influenciado por los cambios socioculturales producidos en las socie-
dades de las que formamos parte.

Los juegos de bate y campo consisten en que un grupo o equipo lance el mévil dentro del espacio de jue-
g0 con la intencidn de retrasar al maximo su devolucion o recogida (a un determinado lugar, alejado del
equipo defensor), mientras que el equipo atacante realiza desplazamientos o carreras en una zona deter-
minada.

Los participantes en nuestras sesiones, deben tener un papel importante en cada una de nuestras activi-
dades. En esta sesion, sera el propio sujeto ademas del consenso del grupo de trabajo el que pueda dar
una solucién éptima a cada participante, en funcion de los limites reglamentarios que podamos poner, y
que se iran complicando a lo largo del transcurso del juego.

Proporcionaremos a nuestros alumnos la posibilidad de tomar decisiones tacticas y/o técnicas en funcién
del entendimiento de la dinamica del juego. Todo ello, llegando a acuerdos sobre la actuacion de cada uno,
que surgira a partir de la evolucion del juego. En un primer momento con consignas abiertas, siendo recon-
ducidas (cada clase sera diferente), en funcién de nuestras intenciones educativas mediante normas ana-
didas a las anteriores o modificaciones de las mismas.

intenciones educativas

» Organizarse en grupos adaptados a la condicion fisica de cada uno.

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

Realizar lanzamientos con diferentes tipos de moviles y diferentes partes del cuerpo.

Asignar tareas de forma indirecta, mediante las normas del juego, para la participacion de todos los alum-
nos, independientemente de su capacidad fisica.

Experimentar lanzamientos y golpeos con distintas zonas corporales.

contenidos

» Calentamiento general y especifico

* Experimentar, en unas condiciones seguras, con diferentes materiales moéviles, conociendo los riesgos
de lesion y agresion que pudieran acarrear.

* Distribucion del espacio entre los jugadores de un mismo equipo como iniciacion tactica.

» Tomar conciencia corporal a través del golpeo a moviles diferentes.
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aspectos a observar

* Papel que cada alumno representa en el juego, prestando especial atencion a los “menos rapidos, fuer-
tes, etc.”

* Como llegan a que las normas sean pactadas entre todos los alumnos y alumnas.

e Distribucién de las tareas de equipo equitativamente y en funcion de las posibilidades de cada partici-
pante.

* Integracion de los alumnos con peores habilidades especificas en el juego, tratando de que puedan asu-
mir un papel relevante en el juego.

actividades y estrategias

1. “DISTRIBUCION CALIENTE”

Con el objetivo de establecer los dos grupos que necesitamos para la realizacion del juego, podemos dirigir
el calentamiento incluyendo desplazamientos. Por ejemplo, a cuatro esquinas, o bien, proponiendo para el
desplazamiento del calentamiento el juego de las “4 esquinas” de manera que observemos la composicion
de los grupos formados de forma aleatoria. El objetivo es organizar a los participantes en dos grupos hete-
rogéneos, juntando dos esquinas que estén equilibradas en condicion fisica con respecto a las otras dos.

Los agrupamientos producidos por el azar de un juego, favorecen la relacion entre personas que pueden tener
poco contacto entre ellas, favoreciendo el surgimiento de nuevas relaciones. Especialmente, cuando en las cla-
ses hay alumnos nuevos.

En el caso de no obtener un agrupamiento 6ptimo en funcién de nuestras intenciones, tendremos que intro-
ducir normas en el juego, por ejemplo so6lo cambian de esquina 3 en el juego propuesto.

2."DISTRIBUCION ESPACIAL”

Una vez formados los dos grupos, uno de ellos sera el encargado del lanzamiento del mévil, mientras que
el otro se repartird por el espacio con el fin de recoger el moévil lo antes posible.

Se acotara el espacio de juego, que en caso de utilizar materiales ligeros como moéviles y dar opciones a
utilizar el pie para lanzar, se recomienda sea un espacio abierto (patio, polideportivo, etc.). Fijaremos en
un primer momento la zona de lanzamiento y la zona que hay que alcanzar para conseguir el objetivo.

Podremos obtener una pronta percepcion, antes de iniciar el primer lanzamiento del juego, del entendimien-
to de la actividad en funcién de la distribucion espacial del equipo defensor, asi como de la organizacion del
equipo atacante en funcion del turno establecido para lanzar el balon. (“primer, segun, tercer... ulti”)

3. “LANZAMIENTO DEL BALON”

Desde la zona de lanzamiento acordada, el jugador intentara poner el mévil fuera del alcance de los juga-
dores del equipo contrario, mediante una propulsion o golpeo con cualquier zona corporal. En un primer
momento, sencillamente tendra que desplazarse hasta la zona de llegada fijada antes que el movil, obte-
niendo asi un resultado positivo en el juego. El equipo defensor debera organizarse para que el balén lle-
gue antes que el atacante a la zona de llegada.

Podran cambiar de papeles ambos equipos cuando el movil sea recogido por el equipo, sin que haya tocado
ninguin obstaculo o el suelo (llamamos “aire”), o cuando hayan eliminado a 3 personas del equipo contrario.
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Si no se ha hecho con anterioridad, para que la explicacion sea breve, es el momento de incidir, antes del pri-
mer lanzamiento, en las normas basicas de seguridad que debemos imponer, como las posturas a la hora del
lanzamiento, las precauciones a la hora de que el proyectil impacte violentamente contra un adversario, etc.

Los primeros lanzamientos se hicieron con el pie, al tratarse de un movil ligero (balon de plastico), para tra-
tar de llegar mas lejos con el balon. Ante esta situacion, el equipo contrario, percatado de esta tactica, se redis-
tribuyo el espacio, especulando con la fuerza del lanzador y de las habilidades que se le conocieran, ademas
de tener en cuenta las habilidades de los propios defensores para ocupar determinadas zonas del espacio
de juego.

PUNTUACION:

El equipo atacante lograra un punto por cada carrera que uno de ellos realice sin ser tocado por los ata-
cantes. El equipo defensor lograra punto si toca a uno de los jugadores atacantes.

ALTERNATIVAS:

* Para el equipo atacante, se puede aumentar la dificultad, aumentando el recorrido o bien anadiendo obs-
taculos que tenga que sortear antes de llegar a la meta, por ejemplo, pasar por debajo de una valla situa-
da a una distancia considerable de la zona de salida y llegada.

 Para el equipo defensor, podemos incrementar la dificultad anadiendo una consigna. Por ejemplo, todos
los miembros del equipo tienen que haber tocado el balon antes de llevarlo a la meta.

* Podemos fijar que cualquier zona corporal es valida para propulsar el balén, en cualquiera de los dos equi-
pos, o bien limitarla para uno o ambos equipos.

* Regular el tiempo de juego para cada uno de los equipos pase por el rol de ataque o defensa. Por ejem-
plo: En 3 minutos, ver cuantos jugadores han conseguido la meta.

* Mientras el sujeto va del punto inicial al punto final, uno o varios miembros del equipo contrario tienen
que hacer un determinado ejercicio de coordinacion, fuerza, velocidad, etc.

* Podemos variar el espacio de juego, bien para el lanzamiento o para el desplazamiento.

* |gualmente, podemos variar el movil, siendo mas o menos ligero, de diferentes materiales, o limitar las
zonas corporales de golpeo (sélo con la mano, o con el pie, desde el suelo a baldn parado, al voleo, que
lo lance alguien del equipo contrario, etc.)

valoracion de la sesion

Los alumnos que participaron en un primer momento en el equipo B, lanzaron el baldn lejos del punto ini-
cial, y los que participaban en el equipo A, llegaban con el mévil al punto final antes que ellos.

Cuando se cambiaron los papeles, ambos equipos habian comprendido el juego, y el equipo A se distribuia
mejor en el espacio, mientras que el equipo B buscaba zonas mas estratégicas para lanzar el mévil, hacia
atras e incluso entre los miembros de su propio equipo para impedir al equipo contrario que recogiera el
movil. Fue la primera norma que tuvimos que anadir, la zona de lanzamiento, porque se llegd al contacto
entre los dos equipos.

A medida que fuimos haciendo mas complejo el juego, introdujimos las “bases”, los alumnos recordaban
el baseball y trataban de imitar sus aspectos reales de juego, llamando al que lanza el baldén “bateador”,
sugiriendo un “pitcher”, etc.
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Al reducir el espacio de juego se hace mas complicada la asignacién de tareas al equipo que defiende el
espacio. Al aumentar el recorrido, desde el punto inicial al final del lanzador, se facilita la consecucion de
tareas al equipo contrario.

Los alumnos que tenian menor condicidn fisica, ocupaban espacios estratégicos en los que bien habia
poca distancia de carrera, o bien estaban cerca del final del recorrido. También destacaban en determi-
nadas tareas asignadas al equipo que defiende el campo, mientras que los mas capacitados recorrian gran-
des espacios o se les asignaban tareas de velocidad o fuerza, etc. En funcién de su condicién fisica.
Durante el transcurso de la sesién, no se ha detenido el juego para consensuar técnicas ni tacticas,
han sido los propios participantes los que han ido interpretando el transcurso del juego y adaptando-
se al mismo.

Los diferentes roles que aparecian en las tacticas que aplicaban, no tenian un claro sujeto que los impo-

nia, sino que se distribuyeron espontaneamente, o bien por parejas de amigos que se asociaban en una
“minitarea” dentro del gran equipo.

toque de salud

e Utilizar correctamente las zonas corporales con el objetivo de golpear el mévil sin riesgo de lesion.
e Equilibrar los agrupamientos de alumnos en funcién de las capacidades y habilidades fisicas.
» Desarrollo de la igualdad de oportunidades en el grupo, independientemente del nivel fisico.

e Favorecer el conocimiento y la aceptacion del propio cuerpo.

atencion a la diversidad

* ACTIVIDADES DE REFUERZO:

Recoger por escrito los diferentes roles desarrollados en cada uno de los equipos, mediante la observa-
cién de los companeros mas relevantes por su condicion fisica.

+ ACTIVIDADES DE AMPLIACION:

Terminada la sesion, propondran por escrito nuevas normas para que el juego siga funcionando con un mayor
nivel de complejidad, asi como la posibilidad de proponerlo para la siguiente sesion.

* ACTIVIDADES PARA LOS ALUMNOS QUE TEMPORAL O PERMANENTEMENTE NO PUEDEN REALIZAR
TODAS LAS ACTIVIDADES FISICAS:

Podrian ser los encargados de controlar los tiempos de actuacién de cada uno de los equipos en un rol
del juego. O bien, controlar el tiempo de desplazamiento para sugerir tareas que asignar a los equipos que
juegan.

Pueden recoger las diferentes normas en orden cronolégico de la sesion, asi como las causas que han lle-
vado a la imposicién de las mismas para el comentario final de la sesién.
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interdisciplinariedad - transversalidad

Tutoria: establecer grupos de trabajo con independencia de las relaciones personales mas afectivas.

Ciencias Sociales: historia del deporte y de la actividad fisica (Diferentes roles de participacion a lo largo
de la historia).

tareas transferibles al tiempo extraescolar

» La actividad en si es transferible al tiempo extraescolar, una vez que se relinan cuatro personas, dispongan
de un movil (baldn u otro objeto, como una botella de plastico), y de un espacio cualquier para realizar
una actividad similar en normas a las que hemos propuesto en esta sesion.

* Podemos buscar la posibilidad de participacion de todos en las actividades fisicas colectivas que tengan
planteadas para su tiempo libre, independientemente de la condicién fisica o las habilidades de cada uno.

educacion de las emociones y los sentimientos

* Los alumnos que normalmente se sienten “apartados” del “juego de patio” de sus companeros por no
correr o por ser poco habil con los pies o con las manos, hoy podra encontrar su hueco en el juego, a tra-
vés de las consignas que hemos ido proponiendo.

e Cada profesor sera capaz de buscar una actividad en la que resalten estos alumnos, con el objetivo de
darles un protagonismo especial en el juego. Seria interesante que estas personas realizaran una refle-
xion positiva de la sesion, en caso de haberse integrado en el juego.

reflexiones para el profesorado

» Con un juego tan sencillo, como el inicialmente planteado, cada profesor debera pensar en los partici-
pantes de la sesion en la que va a proponer esta actividad. Se debe estar atentos a las posibles normas
que hagan el juego mas cooperativo. Esas tareas que podemos asignar a los equipos, estaran pensadas
para que los “menos habiles”, los que peor condicion fisica tengan, puedan resaltar, o en el caso de equi-
librar resultados muy diferenciados.




actividad
fisica y salud
educacion secundaria

ficha resumen: un intruso en nuestro campo

actividades

1. “DISTRIBUCION CALIENTE”

Calentamiento mediante el juego de las “4 esqui-
nas”

#

]

2.” DISTRIBUCION ESPACIAL”
Fijaremos en un primer momento la zona de lan-

zamiento y la zona que hay que alcanzar para con- ﬁﬁ l
.r""—“

seguir el objetivo.

3. “LANZAMIENTO DEL BALON” A E

El jugador atacante, intentard poner el moévil fuera s

del alcance de los jugadores del equipo contrario ﬂ_ j ‘. 'I-J iﬁ
Alternativas: . \ ! Iif

Ampliar La Distancia Del Desplazamiento ¢ T
Todos Tocan EI Balon

ASPECTOS A OBSERVAR:

Papel que cada alumno representa en el juego, prestando especial atencion a los “menos rapidos, fuertes, etc.”
Resultado de las normas pactadas en la participacion de todos los alumnos.

Distribucion equitativa de las tareas de equipo

Integracion de todos los alumnos en el juego.
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sesion: jugamos con las manos

titulo de la sesion n.° 9

jugamos con las manos

justificacion

En nuestra materia, encontrarnos actividades fisicas estereotipadas que nuestro alumnado puede imitar a
la perfeccion. Aunque también se esté olvidando la imaginacion y la creatividad para inventar.

Con el trabajo colaborativo, se obtiene una mayor autonomia de los estudiantes reduciendo las explicaciones
magistrales del profesor e incrementando la construccion e intercambio grupal de su aprendizaje. Con ello,
los alumnos y alumnas asumiran un mayor protagonismo en el proceso de ensenanza-aprendizaje. Asi por
ejemplo, dentro de los procesos de negociacion, les ayudaremos a intervenir en la seleccion de las normas
de la actividad, como parte de un proceso democratizador y emancipador.

Para hacer efectivo este proceso de didlogo entre iguales, como clave del trabajo colaborativo, los grupos
de trabajo deben ser heterogéneos y diversos. En este caso nos podremos valer de la reflexion y del con-
traste entre las opiniones personales de todos los participantes, dejando que lleguen hasta llegar al con-
senso de unas normas de juego.

Debemos habituarnos a compartir y expresar opiniones divergentes, pues habitualmente, en la vida ordi-
naria, existen diferentes formas de interpretar la realidad. Para ello, el aula se debe convertir en un espa-
cio de conocimiento compartido, donde el aprendizaje se desarrolla a través de la comunicacién, como una
negociacion abierta y permanente, que tenga en cuenta las aportaciones del alumnado y del profesor seguin
sus posibilidades.

En esta sesion, se propone utilizar materiales fijados de antemano de manera que sean los propios alum-

nos quienes desarrollen una actividad de coordinacién 6culo-manual. Se trata de que ellos lleguen a pac-
tar unas normas consensuadas que favorezca la marcha de la sesion.

intenciones educativas

* Promover el trabajo en grupo, para la resolucion de problemas.
e Conocer diferentes practicas de iniciacion deportiva desde la (coordinacion éculo-manual)

» Conocer juegos y actividades fisico-motrices de diferentes zonas geograficas, dentro de nuestra Comu-
nidad.

* Valorar la importancia de compartir juegos y actividades fisicas entre sujetos de diferentes zonas geo-
graficas, con tradiciones y valores culturales diversos.

 Realizar diversas actividades de iniciacion deportiva, a partir de los diferentes tipos de actividades de coor-
dinacion dinamica general y especifica.

* Imaginar y desarrollar diferentes tareas para utilizar materiales convencionales y no convencionales, en
cualquier espacio, y con un fin meramente ludico.

e Evitar la practica competitiva, sustituyéndola por una practica cooperativa.




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

* Actividad fisica y salud. Beneficios, riesgos, indicaciones y contraindicaciones.
* Habilidades especificas (coordinacién 6culo — manual)

* Aceptacion de las normas establecidas por el grupo de participantes

« Distincion entre actividades competitivas de otras colaborativas.

 Valorar la influencia sobre la salud de la actividad fisica competitiva.

aspectos a observar

* Qué normas se han establecido en cada grupo de trabajo
e Las similitudes y diferencias entre deportes conocidos (badminton, tenis, voleibol, badminton, etc.)
 El grado de existencia de competitividad /cooperacion en la practica

* La autonomia de trabajo de los grupos formados en la organizacion de la actividad y el establecimiento
de las normas de la misma.

* Como se llega a la resolucion de problemas psicomotrices.

* La intensidad de las actividades fisicomotrices.

actividades y estrategias

1.- “DISPERSION”

Distribuimos diverso tipo de material en el espacio del que disponemos para realizar actividad fisica. El repar-
to experimentado fue el que sigue: empleando el perimetro de la pista polideportiva, utilizamos las cuatro
esquinas y los dos centros de campo, de forma que el alumnado pudiera desplazarse por el espacio como
consideraran oportuno y sin molestar el resto de actividades.

Los materiales que distribuimos por el espacio fueron: 4 raquetas de plastico gordas y dos indiacas, 4 raque-
tas de badminton y dos volantes, 2 pelotas de tenis, 4 raquetas de pin-pong y 2 pelotas de pin-pong, 1 freesby,
1 dado gigante.Los participantes, se distribuyeron equitativamente en las seis zonas de actividad, de forma libre.

El tiempo empleado para colocar el material fue muy corto, comparado con la distribucion de los participan-
tes (con movilidad propia), pero reacios a entrar en determinados grupos de actividad.

No se hicieron grupos mixtos hasta que hubo necesidad de redistribucion de personas por motivos impues-
tos por los alumnos. El profesor se mantuvo al margen, tan sélo definié el numero de participantes en cada
grupo. Una vez cumplido el requisito, comenzo el tiempo de actividad.

2.- “CIRCUITO”
Realizaremos un circuito encontrando un material diferente en cada estacion, con el que tenian que jugar

a partir de unas normas consensuadas. El tiempo de actividad en cada estacion era de 4 minutos, y el tiem-
po de paso entre estaciones de 1 minuto. Las estaciones empleadas fueron las siguientes:
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“UNA INDIACA ENTRE RAQUETAS”

° Material: 4 raquetas de plastico gordas y 2 indiacas

» Consigna de la actividad: golpear la indiaca con las extremidades superiores.

Todos tienen completa libertad para realizar cualquier tipo de movimiento, desplazamiento, golpeo, etc. Es
una consigna completamente abierta, dejando la posibilidad de que el mévil vuele o se arrastre por el sue-

lo, etc.

Los alumnos, que primero participaron en esta estacion, establecieron dos parejas de juego, de tal forma que
utilizaban una raqueta cada uno y una indiaca cada dos.

“CADA CUAL A SU VOLANTE”
* Material: 4 raquetas de badminton y 2 volantes
» Consigna: las raquetas, empunadas con una mano, golpean el volante.

Los alumnos, al igual que en la estacién anterior, tienen completa libertad para utilizar el material dispuesto
en esa zona de actividad.

Los alumnos buscaron una linea del suelo para distribuirse en un juego similar al badminton jugando de dos
en dos, con un volante cada pareja.

“LAS DOS PELOTAS”
* Material: 2 pelotas de tenis
e Consigna: las pelotas sélo pueden manejarse con las manos (golpeos, conducciones...)

Los alumnos pueden optar por un campo partido, o por el golpeo contra una pared jugando en campo com-
partido.

Algunos grupos optaron por una actividad similar al conocido tenis jugando con la mano, mientras que otros
optaron por el fronton.

“PIN'Y PONG”

* Material: 4 raquetas de pin pong y 2 volantes.

» Consigna: las raquetas, empufadas con una mano, golpean la pelota.

Los primeros alumnos, que pasaron por la estacion, jugaron por parejas, dos contra dos, intentando que la
pelota no cayera al suelo, aunque si caia, seguian jugando. Sélo un grupo, decidio, al final de la sesion, sen-
tarse en el suelo mientras se pasaban las dos pelotas entre los cuatro de manera aleatoria. Dijeron que la
alta intensidad que mantuvieron en otras estaciones les llevé pensar en algo sedentario.

“LA TAPA DE LA CAZUELA”

* Material: 1 freesby

» Consigna: cualquier lanzamiento o recepcion se realizara con las manos. No se puede utilizar otra parte
del cuerpo.




actividad

fisica y salud
educacién secundaria

La mayoria de los alumnos sonrieron al decir la consigna, sin embargo, en la practica se insistié que no se
podian utilizar los pies para detener el freesby que se deslizaba por el suelo. Incluso hubo que insistir en la
manera de agacharse para recogerlo. Los alumnos comentaron negativamente esta actividad, por la mala cos-
tumbre de agacharse flexionando el tronco en lugar de las piernas para recoger cualquier objeto del suelo,
maxime un freesby, metidos en una dinamica de juego en la que se pierden estas nociones saludables para
ser “eficiente” y hacer las cosas como estas “acostumbrado”.

“DA'Y DOY”
* Material: 1 dado gigante construido por los alumnos.

» Consigna: cualquier lanzamiento o recepcion se realizara con las manos. No se puede utilizar otra parte
del cuerpo. Al caer el dado en el campo contrario, se leen los puntos que éste indica.

En un grupo se asignaron un numero, de tal forma que decian un ejercicio a realizar, y al nimero que salie-
ra, tenia que hacerlo, por ejemplo 5 sentadillas bien hechas, 10 abdominales, etc. Con el tiempo, perdieron
recursos fisicos, y llegaron al juego de patio llamado “verdad, atrevimiento o beso”, en el que el implicado, esco-
gia una de las tres acciones y los demas acordaban qué tenia que hacer.

En otros casos, jugaron a “sangre”, otro conocido juego de patio en el que uno lanza el objeto y grita un nom-
bre, teniendo que recoger el objeto antes de que caiga al suelo esa persona, pudiendo en este caso decir otro
nombre, o bien si ha caido al suelo gritar “sangre” para que el resto pare su desplazamiento e intentar tocar
desde el sitio con el objeto a alguien.

Otros intentaron hacer del dado un balon, jugando a puntos, o a voleibol... Pero de cualquier manera, la actividad
que mas complicaciones les dio fue ésta, por tener que dictar unas normas de juego con un material que a priori,
no tiene relacion con normas conocidas como las deportivas, recurriendo a los juegos de patio conocidos por ellos.

“REFLEXION FINAL”

Momento final de la sesion en la que se expresan las opiniones, anécdotas, reflexiones sobre la practica
de la sesion realizada.

valoracion de la sesion

Los momentos de mas interesantes de la sesion fueron los primeros compases del circuito, en el cual, los gru-
pos se tenian que poner de acuerdo en la actividad a realizar ya que debian acordar unas normas. Una vez pasa-
dos los primeros compases del circuito, las actividades fueron repitiéndose, decayendo la imaginacion, confor-
mandose con juegos parecidos a los establecidos por los primeros participantes en la estacion.

El componente competitivo estuvo presente en la mayoria de los casos, fundamentalmente en las perso-
nas que practican deporte extraescolar. Algunos establecieron un sistema de tanteo, similar al deporte al
que trataban de emular, como el tenis, o bien adaptando su zona de juego a un campo deportivo virtual,
como fue el caso del frontdn, con chapa en el frontis incluida.

Seria conveniente, hacerles reflexionar, en otra sesion similar, en el aspecto colaborativo que ofrecen los
materiales. Por ejemplo, mantener el indica el mayor tiempo posible en el aire, independientemente de las
lineas de la pista, o de la mano que no tiene raqueta, puesto que en esa estacion no se decia “golpeo con
la raqueta” en la consigna.

Podemos incluir la mano no dominante en alguna consigna, de manera que completemos la integridad del
ejercicio en cuestion, puesto que en ninglin caso se propuso por iniciativa de los alumnos, tendiendo a ges-
tos técnicos similares a los deportes aunque con otros materiales.
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La variacion de forma y peso de los materiales, no les supuso dificultad alguna, aunque reconocieron que
al principio se tenia una “fuerza automatizada”, y se golpeaba muy fuerte el volante de badminton al venir
del indiaca con raquetas mas pesadas. También hicieron alusion al tamano de las raquetas, costandoles
al principio reconducir la distancia de golpeo de la raqueta de badminton a la raqueta de tenis, no siendo
tan complicado el paso a las dos pelotas de tenis desde el pin pong.

La intensidad de la actividad varié en funcion de la competitividad que aplicaran los participantes a las nor-
mas, llegando al extremo comentado lineas mas arriba de un cansancio fisico que les obligd a pensar en
normas sedentarias de juego. También la intensidad se relaciond con la facilidad de adaptar el material pro-
puesto a la similitud con un deporte competitivo, siendo el badminton y el frontdn o tenis, las actividades
mas intensas, con mayor tiempo de actividad en los 4 minutos propuestos para la estacién, mientras que
el dado fue el polo opuesto, con menor tiempo de actividad y mayor tiempo para establecer las normas o
adaptar el dado a un juego conocido.

En cuanto a la agresividad, no se detectd en general, excepto en la violencia del lanzamiento del dado cuando

se jugaba al juego llamado “sangre”, si el adversario estaba cerca del lanzador. El riesgo de lesiones en este ejer-
cicio concreto era reducido debido al gran volumen del dado, escaso peso y al ser de material blando.

toque de salud

e Evitar contactos agresivos, fomentando la colaboracién entre los jugadores.
* Fomentar la comprension y la colaboracion con las personas menos “habiles” con las manos.
e Adquirir habitos saludables en la adquisicion de posturas de golpeos y recoger materiales del suelo.

e Controlar de la intensidad de la actividad.

atencion a la diversidad

ACTIVIDADES DE REFUERZO:

* Buscar relaciones entre las actividades realizadas en la primera vuelta del circuito y las actividades fisi-
cas convencionales (deportes)

ACTIVIDADES DE AMPLIACION:

e Buscar nuevas alternativas a las planteadas en la sesién para cada uno de los materiales que nos encon-
trabamos en las diferentes estaciones del circuito.

ACTIVIDADES PARA LOS ALUMNOS QUE TEMPORAL O PERMANENTEMENTE NO PUEDEN REALIZAR
TODAS LAS ACTIVIDADES FISICAS:

* En esta sesion seran los encargados de anotar las diferentes modalidades de cada estacién.

* Anotaran las normas que cada grupo ha establecido en cada estacién




actividad
fisica y salud

educacién secundaria

interdisciplinariedad-transversalidad

Tecnologia: construccion de materiales para la practica de la actividad fisica. Por ejemplo: raquetas, movi-
les, dados, etc.

Ciencias Sociales: recopilar juegos populares de diferentes zonas geograficas

tareas transferibles al tiempo extraescolar

» Cada alumno estara en condiciones de transferir estas actividades fuera del horario escolar, en la medi-
da que se ha implicado en la elaboracion de una actividad recreativa con unas normas adaptables a todos
los participantes, pudiendo utilizar cualquier material que esté a su alcance.

educacion de las emociones y los sentimientos

* Podemos hacer reflexionar a los alumnos sobre los siguientes puntos:

* Aquellos que han llevado a cabo la actividad en tono competitivo, las sensaciones que han tenido al ganar
0 perder en cada una de las estaciones.

* Como han superado la sensacion de dificultad en la practica con algun material.

* Como se han sentido al proporcionar una idea al grupo que ha sido recogida con entusiasmo o aquella
idea rechazada rotundamente por el resto de participantes.

reflexiones para el profesorado

* ¢;Nos hemos planteado “exprimir” la imaginacion de nuestros alumnos para utilizar un material conven-
cional en actividades no convencionales?, o por el contrario, ,somos de la opinion de que es mas como-
do dar un material deportivo, que nuestros alumnos conocen, y tratar de “domar” su coordinacién, recién
estrenada por el cambio fisico propio de su edad, ensenando técnicas deportivas, para reproducir una
determinada practica deportiva o modelo dictado por el profesor / entrenador.?

 Si la respuesta a la primera pregunta es positiva, la sesion arriba expuesta se adapta a cualquier tipo de
coordinacion, variando o no, el material disponible a nuestro alcance. Por el contrario, si la afirmacion esta
cargada en la segunda pregunta, seguiremos necesitando pistas polideportivas con lineas y materiales
reglamentarios que nuestros alumnos imitaran cuando salgan de nuestras clases, siguiendo sin poder
“jugar” en cualquier espacio y con cualquier material.

* Con estos planteamientos para las sesiones de habilidades especificas, ¢nos encontraremos con dos
sesiones iguales a lo largo de nuestras carreras profesionales? Quiza la respuesta sea rotundamente,
no. Y quiza en esta variedad, se esconda el miedo a la incertidumbre a lo largo de la sesion, el miedo a
encontrarnos con respuestas a los problemas que planteamos a nuestros alumnos que jamas hubiéra-
mos imaginado. Entonces, ¢por qué negarles la capacidad para desarrollas su imaginacion en nuestra
materia?
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ficha resumen: jugamos con las manos

actividades:

Distribuimos el material en el espacio del que dis-
ponemos para realizar actividad fisica.

1.- “DISPERSION”. C‘E@
=)

0
®

2.- “CIRCUITO”

&
.

“UNA INDIACA ENTRE RAQUETAS”. Golpear la
indiaca con las extremidades superiores.

R ¥

“CADA CUAL A SU VOLANTE”. Las raquetas,
empunadas con una mano, golpean el volante.

?"*a>f;|
g D

“LAS DOS PELOTAS”. Las pelotas sélo pueden
manejarse con las manos (golpeos, conduccio-
nes...).

'i

5

“PIN' Y PONG”. Las raquetas, empunadas con una
mano, golpean la pelota.

5

“LA TAPA DE LA CAZUELA”. Cualquier lanzamiento
0 recepcion se realizara con las manos. No se
puede utilizar otra parte del cuerpo.

o,
'

L]

"'-,"

“DA'Y DOY”. Cualquier lanzamiento o recepcion se
realizara con las manos. No se puede utilizar otra
parte del cuerpo.

E&f‘? SRR
e sbe Sy b

ASPECTOS A OBSERVAR:

Qué normas se han establecido en cada grupo de trabajo

Grado de existencia de competitividad /cooperacion en la practica

Autonomia de trabajo de los grupos formados en la organizacion de la actividad y el establecimiento de las
normas de la misma.

Intensidad de las actividades.




sesion: de paseo por la fuente del cobre actividad
fisica y salud

educacién secundaria

titulo de la sesion n.° 10

de paseo por la fuente del cobre

justificacion

En muchas ocasiones nuestros alumnos nos transmiten el deseo que tienen de realizar salidas y excur-
siones al medio natural, con la ventaja de que este medio puede aportar un gran nimero de experiencias
de aprendizaje para ellos. No obstante, el uso del medio natural exige el desplazamiento de esos alumnos
con la consiguiente salida del centro escolar; lo cual nos plantea algunos inconvenientes (riesgos a acci-
dentes), pero también muchas ventajas educativas (la riqueza de actividades dicho medio puede aportar a
la educacion integral de esos escolares).

Con objeto de que esta actividad represente realmente una accion educativa, los docentes debemos
procurar que nuestra propuesta de salida al medio natural esté enriquecida por el aporte de otras
materias (vision interdisciplinar y de transversalidad). Asi como aprovechar los multiples beneficios
(fisicos, sociales, afectivos, etc,.), que dicho medio puede aportar a la actividad educativa de nues-
tros escolares.

Para el profesorado de Educacion Fisica el medio natural debe representar un medio que favorezca no sélo
los aspectos motrices, sino que puede ayudarle para activar conductas solidarias y de relacion social. El
contacto de nuestro alumnado con la naturaleza debe ser medio mas para atender el desarrollo de multi-
ples valores y actitudes, que en el entorno urbano y dentro del recinto escolar resultan mas complejas de
atender. Asi debemos posibilitar que nuestro alumnado colabore y conviva a través de actividades, que les
exigira el dominio de un alto nimero de destrezas y habilidades corporales (agilidad, fuerza, resistencia, coor-
dinacion, percepcién espacio-temporal, etc), desarrolladas por medio del senderismo, la iniciacién a la esca-
lada, la orientacion, etc.

Por tanto, los profesores debemos llevar a cabo experiencias corporales que sean positivas y significativas
para nuestro alumnado, fomentando la practica de actividades en el medio natural. Haciendo que dicha expe-
riencia sirva para despertar en el grupo de alumnos y alumnas el interés y la preocupacion por el respeto

por dicho medio, asi como para iniciarse en la realizacion de actividades fisicas que puedan servirles en
un futuro para ocupar su tiempo de ocio.

intenciones educativas

e Conocer y experimentar las posibilidades educativas del desplazamiento por el Medio Natural.

* Experimentar y valorar las posibilidades de la salida desde aspectos motrices, sociales, emocionales y
cognitivos.

e Conocer y utilizar los materiales basicos para una actividad educativa de senderismo.
e Conocer y valora el espacio natural circundante e interpretar el paisaje.

e Participar, disfrutar, relacionarse y colaborar con los companeros, valorando la experiencia desde el pun-
to de vista emocional y educativo.

e Participar en actividades fisicas saludables desarrolladas en el medio natural.
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e Conocimiento de la relacion entre salud, la practica de actividades fisicas en el medio natural y la cali-
dad de vida.

* Realizacion de marchas, senderismo, orientaciones, juegos, y otras actividades en la Naturaleza.
* Respeto y responsabilidad hacia el cuidado del Medio Ambiente.

» Conocimiento geografico y cultural de la zona de la salida.

aspectos a observar

e Participan y colaboran de forma activa en la realizacion de juegos y actividades en el Medio Natural.
° Muestran actitudes de cooperacion, de interrelacion y de respeto hacia los companeros.

* Respetan y cuidan el entorno y el Medio Natural.

actividades y estrategias

* Es necesario, clarificar a los alumnos el recorrido que se va a realizar con anterioridad a la salida, por
€so0 es conveniente entregarles una temporalizacion de la propia salida:

* Salida: 8h del Centro Escolar.
e Desayuno en Ruta: 9.45h
¢ |nicio de la Actividad: 11.00h

* 11.00h a 14.00: Desarrollo de la actividad: itinerario, actividades y juegos*, ascension a la Cueva del
Cobre.

* Comida en Ruta: 14.00h. Siesta y/o Taller de Yoga.
* 16.00h: Regreso al punto de partida de la ruta.

» 18.00h: Llegada al punto de inicio. Puesta en comun. Cambio de ropa y visita a la Iglesia Romanica de
San Salvador de Cantamuda.

* 19.00h: Regreso a Valladolid.

* 21.30h: Llegada al centro escolar.

*A lo largo de toda la ruta se realizan diversas actividades en el Medio Natural:
1.- “EL CIEGO Y EL PARALITICO":

Divididos en parejas, uno hace de caballo /el ciego) y el otro (el paralitico) de jinete. El jinete golpea el hom-
bro del caballo para cambiar de direccion y no chocar con nadie.
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fisica y salud
educacién secundaria

2.- “CARA Y CRUZ":

El equipo nombrado debe correr hasta su “casa” mientras el otro lo persigue. Cada alumno pillado se pasa
al otro grupo.

3.- “ EL ESCONDITE INGLES NATURAL”:
Valiéndose de una zona arbolada, se desarrolla este juego tradicional.
4.- “AMIGO INVISIBLE NATURAL ":

Otro juego transversal que se va a llevar a cabo durante toda la salida. Se reparten entre toda la clase pape-
les con los nombre de todos los alumnos de la salida. Este consiste en que ninglin alumno puede decir
quien es su amigo, y debera fijarse a lo largo de toda la ruta, del comportamiento de éste con los compa-
neros y con el medio, ademas debera elaborar un objeto con elementos abiéticos del medio, para regalar
a su amigo invisible al final de la salida.

Al final de la ruta, se comienzan a desvelar los amigos, haciendo un pequeno comentario sobre la actitud
del companero que tenia que observar y le entrega su regalo.

valoracion de la sesion

Desde la salida de Valladolid, el alumnado se agrupa de forma fija, notandose que los chicos se separan
de las chicas, mostrandose reacios a mezclarse.

Una vez llegados al punto de partida de la ruta, tras explicar las normas basicas de actuacion en el Medio Natu-
ral, los alumnos no prestan mucha atencion a dichas explicaciones, parecen que conocen como se ha de actuar
en este medio, ya que se oyen comentarios, tales como: “ Ya ves, este ahora, como que no supiéramos ya que
debemos y que no hacer” “ Pero si soy de pueblo” “ Esto es como la ciudad pero sobre verde”

A raiz de estas frases, el profesor realiza una serie de preguntas para verificar el conocimiento verdadero
de su alumnado, comprobandose, ser este bastante escaso, por lo que vuelve a incidir sobre los aspectos
comentados.

A lo largo de la ruta, se comprueba que el recorrido esta al alcance de todos los alumnos, es decir, no se
manifiestan actitudes de cansancio y fatiga. Sin embargo, les agrada el paisaje y o que van viendo en el
transcurso del recorrido: “ Vaya pasada, es una gozada todo esto, yo no veo esto en Pucela” “ Y este es
el mismo rio lleno de mierda que tenemos en Valladolid?, la verdad no se parece en nada, si estamos bebien-
do agua del Pisuerga i increiblel...

Segun avance el dia, y tras recordarles el profesor los regalos del juego del amigo invisible, los alumnos se
centran en buscar elementos para elaborar su regalo, por lo que la vuelta de la ruta, tras comer, los alum-
nos van centrados en ese trabajo, muestran muchas ganas por conocer sus amigos invisibles. Esto hace
que se entablen conversaciones entre todos los alumnos, incluidos chicos y chicas.

El taller de yoga propuesto como actividad voluntaria, no tiene gran participacién, solamente son 12 los alum-
nos que lo realizan, mientras el resto dialoga y descansa sobre la llanura.

Durante el regreso, los dos juegos propuestos, son hechos por la totalidad del alumnado, se rien y dis-
frutan con ellos, incluso demandan la repeticion de ellos, por lo que los hicimos en varias ocasiones. Un
alumno propone jugar al escondite, por una zona abrupta del recorrido, y resulta ser una idea estupenda,
ya que los alumnos participan con gran entusiasmo. Estos juegos hacen que se retrase el horario mas
de media hora.
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 La visita a la iglesia, no les causa gran expectacion, por lo que esta es mas breve de lo programado ini-
cialmente.

* En la puesta en comun final de la salida, los alumnos muestran gran agradecimiento por la salida e insis-
ten en la repeticion de este tipo de salidas en otras ocasiones.

* El amigo invisible, da muestra del companerismo creado en la ruta, se crean regalos muy costo-
sos de realizar, todos ellos con elementos del medio. Los comentarios y observaciones de los com-

paneros dan lugar a risas y expresion de sentimientos tal vez no manifestados entre ellos con ante-
rioridad.

toque de salud

La actividad fisica saludable en el Medio Natural.

El Medio Natural como elemento de mejora de la salud y la calidad de vida.

Fomentar la capacidad de reflexién sobre las vivencias propias entorno a las actividades fisicas en el
Medio Natural.

Fomentar la capacidad de relacién y comunicacion entre los alumnos.

Reflexionar sobre la necesidad de la adecuacion del vestido y el calzado a la actividad a realizar.

e Prevenir los accidentes en el medio natural.

atencion a la diversidad

* Asmaticos: seguiran las recomendaciones de su informe médico, realizando el recorrido de forma tran-
quila y pausada, utilizando un aerosol en caso de necesidad hasta finalizar si las condiciones ambienta-
les no fueran las apropiadas ese dia.

* Alumnos con retraso mental: iran acompanados por un companero designado a lo largo de la salida, el
cual sera su apoyo y ayuda en las dificultades que se encuentren.

* Alumnos que no puedan realizar la salida: los cuales haran un trabajo de investigacion de la zona
donde se desarrolla la salida. De igual manera, rellenaran la ficha del alumno con los datos que
conozcan.

interdisciplinariedad - Transversalidad

* Lengua: lectura de textos informativos de la zona, incluido el que figura en esta sesion.

* Conocimiento del Medio: estudio geografico de la zona, tratando la flora y fauna que en ella se pueden
encontrar.

* Plastica: elaboracion de un mural con las diferente flores secas y elementos encontrados durante la sali-
da. También se puede elaborar una exposicién de todos los regalos elaborados para el amigo invisible
natural.
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tareas transferibles al tiempo extraescolar

» Aprovechar todos los regalos realizados para el amigo invisible, para organizar una exposicion para el dia
de jornadas abiertas del colegjo, donde se muestren todos los regalos realizados y su consecuente comen-
tario del por qué de ese objeto.

educacion de las emociones y los sentimientos

» Se trata de contribuir al desarrollo corporal y social de los adolescentes a través de estas actividades en
el Medio Natural, sirviendo estas salidas de lugar de expresion de sus intereses, inquietudes, deseos y
aspiraciones. A través de estas salidas, el alumnado reflexiona sobre la realidad en la que viven, y de este
modo, contribuimos a su proceso de concienciacion. En el juego del amigo invisible natural, se ponen en
juego, procesos de expresion de sentimientos y emociones hacia y para los companeros, donde los ado-
lescentes han de manifestar sus sentimientos hacia ellos, tanto positivos como negativos ( aspecto a
tener en cuenta para la intervencion del profesor como mediador ante posibles problematicas).

reflexiones para el profesorado

* Por todo ello surge el reto de promover en nuestros alumnos la autonomia, tanto en aspectos cognosci-
tivos e intelectuales como en su desarrollo social y moral. Por lo que es tarea de todos los docentes e
instituciones educativas fomentar una educacion que cultive aquellos valores, formas de conocimiento y
relaciones interpersonales que sitlien a nuestro alumnado en la realidad social en la que se encuentran.
Es tarea de todos fomentar el desarrollo de valores de respeto y cuidado de aquello que nos rodea, inclui-
do el medio social y natural.
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ficha para el alumno n°1:

Fuente: Folleto informativo realizado por Juan Garcia Luis y J. Carlos del Canto. Consorcio Turistico de la

Montana Palentina.

Para Begar hasta el Valle de Redondo, salimos
CUBRE de Cervera de Pisuerga por la carelera C-627 en

direccion a Fotes. Un kildmelro despises de pasar el
pueblo de San Salvader de Cantamuda, una camelera
local nos lleva hasta Santa Maria de Redondo, punlo de
inicio de esta excursion.

Al final del pueblo, cruzamos un puente que
saiva o amoyo Lombalero y seguimos [ pista que
{ranscurme paralela a |a escombrera de una anfigua
mina de carbdn ¥ que nos llieva a olro puente sobre ol
rio Pisuerga. A parir de aqui el camino asciends
dejando el rioa & izquierda, Hemos de cruzar un puente
mas ¥ pronlo nos enconiraremos con una biuncacion
Junto al cruce hay una sefial que limita & aocceso de
vehiculos

LA FUENTE DEL

u R

| - -

R
MenmﬁnPnunurm
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Contruames por I derecha (8 psta Qe
dessmit 3 3 iquierda send por donde efectuemos o
reqreso]. hasta |3 confuencia de dos vales. Bl Pisuerpa
reche 3 nuesta darecha fas aguas ded amoyo de Temdo.
Sincruzarel rig, ras pasar por unas camperas, o caming,
ahira apenas un senden, asciende por el fondo del vale,
cerca del rio. Este es uno de los ramos mas sachos
del tinerario, [ sendero transcume bai un solobesque
de hayas, robles, acebos, avelancs, abedules y
mostas, aveoces por &l cauce seco de akgln lomenia.

Cuando por fin el caming abandone la espesura
nos enconfraremos de siblo con wras pequefias
cascadas y alga mas amba la Fusnts da! Cobre, connads
por s crestas de unos farafiones calzs.

El ragreso se puede efackuar por la misma na o
o un senderg aliernative, bien marcado por el coninug
Fraseqo g2 s vistantes, que parle de la misma boca de
fa cueva y que s Bevard porfa fadera. Abajo (visamos
¢l vale y 2 la quienda  hermoscs bosques de haya
Lisgamos & una majada dondi descansan LS vacas.
Desde aqui podemos disfular de una eucelents
panoramica de las cumires de i Slema da Pefa Labra
Pasamos & majada y fomams wna psta que nos
introdace ensaquida n un bosque de roble por & que
gesnendamos hasta encontramos oon ef caming por el
QR hEmos 3 ascension.

Distancia aproximada: 10 km. ida y voeka]. Desnivel
400 m. Duracion: 45 hovas. fodo el afo. En
inviema y &l comienzo da la primarera 2 nieve y el agua
pudien dificullar & acoeso.

Los lugares d nacmiento de ks rios suslen ser
objeln de modemas peregrinacionss. Al nalural desed de
conocer el origen de las agues que saciannuestra sedy i@
de nueskos campos y baflan nuesiros puebios y
ciaiades, 58 une el hecho ce que los rios naten casi
sempre alll donde b naturaleza 52 muesia mas
generosa, en entomas montafiosos y espacios naturales
g gran vaicr y baleza.

Nio podia suceder de olra forma conelnacimento
del Pisuerga, que 2 los citados encanics une el
misericso alractivo que olorga & swgi de una profunda
oueva En su origen, un humilde Pisuera reooge las
aguas nivaes de las montafias qua rodean el idlico valle
de Redondo, perienecente 2 municpio de la Pemia.
Valles de vocacidn ganaders y 20na de iransito hacia ke

vecina Cantabria, el ofigen de su pobiacion se remonta &
las colonizeciones efectuadas por los primeros reyes
leongsas en el inicio de la reconquista, 2lld en los albores
delossiglos Xy X,

Tradicionaimente, Fuente del Cobre ha sdo
considerada como hugar de nacimiento del rio Pisuerga.
Sin embarge su verdadearo origen estd unos kilbmelros
mis arriba, en las [aderas del Vaidecabolas (2138 m ).

Las aguas recogidas por varios armoyos y
pequenas [agunas, se filran por una sma  en el
sumderodel Sel de fa Fuente, para surgir dos kilmelros
més adelants porla boca de lacveva,

Esta ha sido explorada por varios equipos de
espalediogos. Para los inferesados en ol lema, Gonzak
Alcalde Crespo ha reaizado una excelente monografia.

El valle de Redondo estd ecupado en gran parte
por bosques caduciiolios , princpaimente  hayedos y
rebledales de rebollo y oble albar.

A ko largo del recomido encontrameos ofras
especies que suslen aparecer scompafiando a las
citadas: abedules, acsbos, servales, mosiajs ¥
avelanos, En @ soibosque y en a5 orillas de ks
armoyos aparecen flores sivestres como k2 aguileia y &
acdnito. En las zonas mas altas el bosque da paso &
formaciones arbustivas de brezos, escobas y piamos.
Donde fakta & matorral, en las brafias, el espacio lo
otupan las praderas de montafia.

Los valles de! norte da Palencia son uno de los
ultimes refugios del oso parda, que encuantra alimento
en estas praderas y en los frutos de hayas y robles.
Abundan tambisn aqui otros grandes mamifaros como
los jabalies, ciervos y corzos. En los airededores de la
cusva es habitual la presencia de chavas (piguimoja y
piquiqualda) y aviones roquercs. Buitres y alimoches
sobrevuslan las cumives, En rios y armoyos vive I
trucha comin, el desman y la salamandra y en sus
cencanias anida el miry acudlico.
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ficha para el alumno n°2

A la hora de realizar esta salida, es necesario que conozcais aquellos elementos y/o utensilios que son
pueden ser de utilidad para la realizacion de salidas al Medio Natural, en funcién de la duraciéon de la sali-
da, de la época de ano, deberéis adecuar el contenido de vuestra mochila.

A continuacion figura una lista general que os recomendamos:

MOCHILA DE ATAQUE
VESTUARIO

» Calzado comodo y adecuado para andar en montana (botas de treking o zapatillas). Debera ser calzado
usado, nunca estrenarse en la excursion.
» Calcetines (gordos si es para bota).
e Pantalén comodo.
* Vestimenta tres capas:
* Camiseta de algodon.
° Jersey.
e Chubasquero.
* Visera/Guantes y gorro.

*Dentro del vestuario sera obligatorio llevar para cambiarse una muda, calcetines y en su caso zapatillas.
También debera contener la mochila ropa de repuesto (mas importante cuanto menos técnica sea la ropa
que llevemos puesta).

PROTECCION, SEGURIDAD, ORIENTACION Y PRIMEROS AUXILIOS.

* Botiquin individual. (Manta térmica, barra labial, crema solar, pinzas, tijeras, tiritas, esparadrapo, vendas,
gasas, pomada para quemaduras y picaduras, Betadine, (povidona yodada), antinflamatorios y suero fisio-
I6gico).

° Brujula y mapa de la zona.

e Linterna o frontal.

* Movil y teléfonos utiles de urgencia.

* Mechero o cerilla.

* Reloj.

COMIDA Y BEBIDA:

* Recipiente de 11itro minimo (cantimplora).
* Comida para el dia (energética como chocolatinas, frutos secos,... y ligera para las paradas breves).

DOCUMENTACION (D.N.I., TARJETA MEDICA,...)
OTROS
* Pequena navaja.

« Utiles personales de higiene.
* Bolsas de basura.
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ficha del alumno n°3

NOMBRE:

Todo montanero debe tener bien claro cual es la ruta que va a seguir...de donde parte y donde quiere lle-
gar... ¢, Lo sabes tu ?

o Origen de la ruta: ..o

e FIN de 13 rUta: e

A lo largo de la ruta, podemos apreciar los diferentes elementos fisicos que configuran el espacio en que
estamos... ¢ Sabrias nombrar alguno de ellos?

Ademas nos vamos a encontrar con una flora y una fauna muy ricas y variadas...

 Escribe el nombre de los tipos de arboles y arbustos que reconoces:

¢Qué tal lo llevas? ¢ Estas cansado / a? Apunta a continuacion las pulsaciones / minuto que tienes en tres
puntos diferentes de la actividad:

e 1°Inicio: e puls/min
e 2° han transcurrido .......... hoenes (00110 puls/min
* 3° han transcurrido ........... hoeenes MIiN: e, puls/min

¢Estas dentro de tu Zona de Actividad Fisica Saludable?
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ficha resumen: de paseo por la fuente del cobre

ELR:CRAEICE

Salida: 8h del Centro Escolar.

Desayuno en Ruta: 9.45h

Inicio de la Actividad: 11.00h

11.00h a 14.00: Desarrollo de las actividades: itinerario, actividades.

Comida en Ruta: 14.00h. Siesta y/o Taller de Yoga.

16.00h: Regreso al punto de partida de la ruta.

18.00h: Llegada al punto de inicio. Puesta en comun. Cambio de ropa y visita a la Iglesia Romanica de San
Salvador de Cantamuda.

19.00h: Regreso a Valladolid.

21.30h: Llegada al centro escolar.

1.- “EL CIEGO Y EL PARALITICO”:

Divididos en parejas, uno hace de caballo /el cie-
g0) y el otro (el paralitico) de jinete. El jinete golpea
el hombro del caballo para cambiar de direccion y
no chocar con nadie.

2.- “CARA Y CRUZ":

El equipo nombrado debe correr hasta su “casa”
mientras el otro lo persigue. Cada alumno pillado
se pasa al otro grupo.

3.- “EL ESCONDITE INGLES NATURAL":

Valiéndose de una zona arbolada, se desarrolla
este juego tradicional.

4.- “AMIGO INVISIBLE NATURAL”

Se reparten papeles con los nombre de todos los
alumnos. Ningun alumno puede decir quien es su
amigo, y debera fijarse a lo largo de toda la ruta,
del comportamiento de éste, ademas debera ela-
borar un objeto para regalar a su amigo invisible.

ASPECTOS A OBSERVAR:

Participan y colaboran de forma activa.
Muestran actitudes de cooperacion, de interrelacion y de respeto hacia los companeros.
Respetan y cuidan el entorno y el Medio Natural.
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titulo de la sesion n.° 11

la actividad fisica autonoma

justificacion

En la sesion anterior, los alumnos reflexionaron sobre la importancia de realizar actividad fisica de forma
habitual, en su tiempo libre, bien con un fin rehabilitador o bien en clave de mantener la salud. A partir de
la reflexion y de la experimentacion de varias actividades con unas limitaciones corporales con las que se
imaginaban en un futuro, proponiamos la elaboracién de una planificacion de actividad fisica.

Para llevar a cabo esta planificacion, pedimos a los muchachos que (por parejas o trios) hagan memoria
de todas las actividades que han ido realizando en su etapa escolar, de las que guardan un grato recuer-
do. Mas tarde las deben plasmar por escrito, clasificadas en funcién de la condicion fisica que dichas acti-
vidades trabajen. Pueden ser juegos, actividades lludicas grupales, ejercicios analiticos individuales, etc; o
cualquier ejercicio fisico que recuerden. Por ejemplo, a través de una clasificacion de condicién fisica, iran
confeccionando una coleccién de actividades.

Una vez recopilada la informacion, les pediremos que reorganicen la informacion de manera que puedan
elaborar sesiones de trabajo (entre 30 y 60 minutos) A ser posible, aplicando diferentes sistemas de entre-
namiento que previamente se han trabajado para cada una de las capacidades fisicas. Les podremos indi-
car aspectos relacionados con la teoria del entrenamiento como son: el tiempo de trabajo, el tiempo de des-
canso, la intensidad, etc.

De esta forma, recogeran el trabajo por escrito que les sirva de guia para aplicarlo en un futuro. Son acti-
vidades que recuerdan gratamente y con una estructura de planificacion, en funcion de las capacidades que
deseen trabajar.

Hemos considerado disponer de esta sesion por delante de “15 anos sin actividad fisica”, ya que ésta

sesion, se relaciona con un concepto de actividad fisica auténoma, a realizar todavia en el medio escolar,
es decir antes de que el alumno abandone el Centro educativo.

intenciones educativas

* Aceptar y respetar las diferencias a nivel de eficiencia motriz.

* Reconocer el grado de implicacion de las capacidades fisicas y de las habilidades motrices en una deter-
minada actividad para poder planificar su calentamiento y entrenamiento.

Conocer las bases del entrenamiento de las capacidades fisicas basicas.

Realizar calentamientos especificos, de forma auténoma.

Desarrollar sus posibilidades motrices mediante el acondicionamiento fisico de su cuerpo y a través de
una practica autbnoma.

e La flexibilidad, la resistencia, la fuerza la velocidad y sus respectivos sistemas de entrenamiento.
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* Actividad fisica y salud. Beneficios, riesgos, indicaciones y contraindicaciones.

* Los habitos toxicos. Efectos sobre la practica de actividad fisica.

aspectos a observar

e Si los alumnos son capaces de llevar un control de la intensidad a través de la toma de pulsaciones.
e Si los alumnos saben controlar la posicion del cuerpo al transportar objetos.

» Si dan respuestas saludables ante problemas relacionados con la practica de actividad fisica: posibles
lesiones, higiene...

* Si los alumnos saben regular los tiempos de trabajo y los tiempos de descanso.
e Si han comprendido los sistemas de entrenamiento previamente trabajados.

e Si realizan actividades acordes a las capacidades fisicas que se quieren mejorar.

actividades y estrategias

1.- “SESION A LA CARTA”

Los alumnos habran tenido tiempo para realizar el trabajo escrito que se ha expuesto anteriormente. Acu-
diran a la clase de Educacion Fisica (acordada la fecha con suficiente anterioridad) con una sesién que ellos
han elaborado.

Algunos grupos, han tardado algtin tiempo en ponerse de acuerdo para decidir qué sesion, de las que tenian
elaboradas, iban a experimentar. Algunas razones que han argumentado eran las “apetencias del momento”
para realizar una determinada condicion fisica. Otros grupos han visto muy reducidas las posibilidades de expe-
rimentar una sesion concreta, porque habian elaborado actividades en las que intervenian muchos para
“jugar”.

2.- “DESPLEGAMOS VELAS”

Los alumnos agrupados en parejas o trios (segun hayan realizado su trabajo escrito), despliegan el mate-
rial que van a necesitar para el desarrollo de sus actividades. Cada grupo tiene la libertad suficiente para
colocar el material donde considere oportuno.

Algunos materiales eran muy solicitados, tanto que han tenido que llegar a un acuerdo varios grupos en cuan-
do utilizar (por ejemplo las colchonetas) para realizar las actividades preparadas. En ningiin momento se ha
discutido al compartir el material. Han sido capaces de variar sus actividades de orden para que los mate-
riales pudieran ser utilizados por todos.

Igualmente sucedi6 con el espacio. Varios grupos interactuaban en un mismo espacio y se organizaron de una
manera tan positiva que no tuvo que intervenir el profesor.

3.- “CALENTAMOS MOTORES”

Una vez que tienen los materiales preparados y ubicados en el espacio, realizan el calentamiento especi-
fico en funcién de las actividades a desarrollar.
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Segun terminaron de colocar el material, comenzé el calentamiento. Fueron aquellos que menos material uti-
lizaron los que mayor tiempo de actividad tuvieron. Segun reflejaron en la reflexion final, estuvieron mucho
tiempo dedicados a sacar el material y después guardarlo.

4.- “VIGILA LA PRESION”

La frecuencia cardiaca es el indicador que utilizamos para regular la intensidad de ejercicio. Se recordo
al principio de la sesion que era uno de los aspectos importantes a tener en cuenta, ademas de estar
explicitado en el contenido de la segunda parte del trabajo por escrito. Para ello, después de cada acti-
vidad, tenian que tomar pulsaciones para regular el ejercicio y no realizar ejercicio fuera de la zona de
actividad.

Al principio de la sesion, se dejo clara la necesidad de controlar los tiempos de trabajo y de recuperacion, asi
como la regulacion de la intensidad a través de las pulsaciones. Pese a esta insistencia, los alumnos no toma-
ron las pulsaciones como referente de intensidad, no relacionaron correctamente los tiempos de trabajo con
las oportunas recuperaciones, limitandose a un cambio de actividad como tiempo de recuperacion

5.- “VOLVEMOS A PUERTO”

Previendo tiempo suficiente para recoger material, realizaron la reflexion final y el tiempo para el aseo tras
la sesion. Finaliza la clase de Educacion Fisica con muchas cosas que remarcar en una reflexién final.

La reflexion final recoge aspectos generales del transcurso de la sesion, como el expuesto anteriormente del
uso del espacio y del material. Pero posteriormente, hay que dedicar un tiempo para revisar la sesién que ha
realizado cada grupo, asi como el trabajo escrito que puede ser objeto de calificacion.

valoracion de la sesion

Durante el transcurso de la sesién se pudieron apreciar dificultades de funcionamiento simultaneo. Mas
de 10 grupos interactuaban al mismo tiempo en un espacio compartido en done se realizaban actividades
diferentes. Este problema se vio resuelto gracias a la organizacion y colaboracion de los propios alumnos
en cuanto al espacio y el material empleado, haciendo viable el funcionamiento de la sesion.

Cada docente, en funcion de sus posibilidades espaciales y/o0 materiales, podra adaptar la sesién expues-
ta proponiendo a varios grupos que organicen sus actividades previamente planificadas para otros grupos
de companeros. Seran ellos mismos, los “monitores” de la actividad, los encargados de observar exte-
riormente su propio trabajo vivenciado en otras personas.

No se tuvieron en cuenta las posturas consideradas saludables, por lo que habra que insistir en el aspec-
to de actitud postural, asi como en la regulacién del esfuerzo objetivado en la toma de pulsaciones como
indice de intensidad. Quiza los alumnos estuvieran mas preocupados por el trabajo escrito y su correccion
0 revision que en estos aspectos de salud.

Los alumnos valoraron la dependencia que crea el uso del material, sobre todo aquellos que mas mate-
rial desplegaron, no dandoles tiempo incluso, a utilizarlo como tenian previsto por falta de tiempo. Estos
grupos apreciaban positivamente el tiempo de actividad del que habian dispuesto sus companeros,
puesto que comenzaron mucho antes el ejercicio fisico y estuvieron mas tiempo al finalizar la sesion.

Como apreciacion general, he observado que los alumnos no tienen una conciencia clara de lo que el tiem-
po puede dar de si, ya que emplean mucho tiempo en determinadas actividades que ellos mismos reco-
nocieron como excesivo, incluso lo acortaron mientras experimentaban su sesion. Dicen que llegaron a abu-
rrirse en algin momento por tratar de cumplir lo que habian estipulado.
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toque de salud

* Fomentar la actividad fisica saludable y divertida, en funcion de las pretensiones que persiguen.
e Conocer y aceptar las posibilidades y limitaciones del cuerpo.
* Prevencion de lesiones al utilizar el material

e Concienciar a los alumnos de la importancia del control de la actividad mediante la frecuencia car-
diaca.

atencion a la diversidad

ACTIVIDADES DE REFUERZO

* Araiz de los ejercicios que has realizado en la sesion, plantea otros posibles objetivos que también aten-
derian dichas actividades.

e Busca informacion sobre los sistemas de entrenamiento que solventan dichas actividades.
ACTIVIDADES DE AMPLIACION:

* Relaciona la situacién corporal con la que afrontaste la primera sesion, con respecto a las actividades
realizadas en esta sesion

* Pensando en la sesion, ¢Te ha resultado agradable el ejercicio que has realizado?, ¢Qué actividad te ha
gustado mas realizar?

e Con respecto a los proyectos de tu vida, piensa en la labor que desempenaras profesionalmen-
te. ¢Valora la necesidad de dedicar tiempo para realizar actividad fisica? ¢ Qué tiempo cada dia?
Etc.

LOS ALUMNOS QUE TEMPORAL O PERMANENTEMENTE NO PUEDEN REALIZAR TODAS LAS ACTIVIDA-
DES FISICAS:

» Estos alumnos, pueden recoger por escrito las diferentes actividades que se estan desarrollando en la
sesioén, para un posterior analisis.

* A raiz de las actividades, deberan reflejar los objetivos o motivaciones que han llevado a sus compane-
ros a realizar ese tipo de actividades.

* Pueden llevar el tiempo de cada actividad, asi como recoger las diferentes intensidades que muestran
sus companeros en las mismas o diferentes actividades para comprobar que se encuentran dentro de
la zona de actividad. (Midiéndoles la frecuencia cardiaca).

interdisciplinariedad - transversalidad

« Tutoria: Orientacion profesional. Influencias positivas y negativas para la salud de diversas profesiones
y posibilidades de tiempo de ocio en determinadas profesiones

e Ciencias Naturales: Influencia del ejercicio fisico en la salud fisica.
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tareas transferibles al tiempo extraescolar

* La sesion planteada en si, es una correccion de errores o supervision de sus programas de actividad fisi-
ca. Los participantes deben saber llevarla a cabo de forma segura y saludable en su tiempo libre. Las
incidencias mas destacables se pueden resenar en la reflexion final, aunque sea necesario un trabajo
posterior analizando cada apartado de la lista de observaciones.

educacion de las emociones y los sentimientos

* Alo largo de la sesién, hemos podido escuchar algunos comentarios, entre los que destacamos una fra-
se: “me voy a pegar toda la hora corriendo yo solo, porque mi companero no ha venido.”.

* Los participantes experimentan el trabajo realizado en un papel en su propio cuerpo. Deben darse cuen-
ta de sus propios aciertos y fracasos a la hora de programar una actividad fisica. Esas emociones pue-
den ser verbalizadas (ya sea al final de la sesidn o tras analizar el trabajo realizado por cada grupo).

reflexiones para el profesorado

e ¢Hemos concienciado y comprometido a nuestros alumnos de los efectos que la actividad fisica tiene
sobre su salud?

* ;Somos capaces de ofrecer actividades fisicas alternativas para el tiempo libre sin reglamentos estric-
tos, ni materiales especificos?

e ¢Ayudaran nuestros planes de futuro a reducir el nimero de abandonos de actividad fisica tras la obli-
gatoriedad de la Educacion Fisica? O por el contrario ¢Aceptamos la falta de tiempo libre o de las mdilti-
ples obligaciones para justificar ese abandono paulatino hacia la actividad fisica de los que son nuestros
alumnos y alumnas?
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sesion: la actividad fisica autonoma

ficha resumen: la actividad fisica autonoma

1. “SESION A LA CARTA”.

Acudiran a la clase de Educacion Fisica (acordada
la fecha con suficiente anterioridad) con una
sesidn que hayan elaborado ellos.

2. “DESPLEGAMOS VELAS”.

Los alumnos despliegan el material que van a
necesitar para el desarrollo de sus actividades.

3. “CALENTAMOS MOTORES”.

Realizan el calentamiento especifico, en funcién
de las actividades que vayan a desarrollar.

4. “VIGILA LA PRESION”.

Después de cada actividad, tienen que tomar pul-
saciones para regular el ejercicio y no realizar ejer-
cicio fuera de la zona de actividad.

ASPECTOS A OBSERVAR:

El control de la intensidad a través de la toma de pulsaciones

Control de la posicion del cuerpo al transportar un objeto

Si dan respuestas saludables ante problemas relacionados con la salud: posibles lesiones, higiene...
Consideracion de los tiempos de trabajo y los tiempos de descanso.

Compresion de los sistemas de planteamiento previamente trabajados.




sesion: 15 anos sin actividad fisica actividad
fisica y salud

educacién secundaria

15 anos sin actividad fisica

El 75% de los alumnos abandonan la actividad fisica tras la educacion obligatoria y, ante este hecho, no
podemos quedarnos impasibles. Necesitamos aprovechar la obligatoriedad de la Educacién Fisica para
orientarles hacia una actividad fisica saludable y permanente a lo largo de su vida adulta. El reto que debe-
mos plantearnos es proporcionarles, mientras estén en nuestras manos, actividades que les sirvan de refe-
rente para un futuro. Deben ser actividades que les proporcionan un alto grado de satisfaccion, como pri-
mer condicionante para que se enganchen a una actividad fisica en su tiempo de ocio.

Mientras las actividades, que propongamos a nuestros alumnos, sean atractivas y tengan unas experien-
cias positivas en nuestras clases, ellos mismos van a intentar ponerlas en practica en la medida de sus
posibilidades. Para ello, no debemos excedernos en los materiales a utilizar y, en todo caso, procuraremos
que sean accesibles o de facil construccion. El coste econémico puede ser un condicionante importante a
la hora de decidirse a practicar una actividad fisica u otra.

Por todo esto, propondremos a nuestros alumnos, que no han realizado ningln tipo de actividad fisica en

este tiempo, se deben imaginar con 15 anos mas. Cada uno tendra cumplidos sus proyectos sociales y labo-
rales y con esta premisa, comenzamos.

intenciones educativas

* Adquirir habitos de practica de actividad fisica permanente.

* Tomar conciencia de las consecuencias que pueden acarrear en el ambito fisico, la falta de actividad fisi-
ca de forma permanente y saludable.

e Concienciar a los alumnos de que los mismos estados fisicos, pueden deberse a una actividad fisica exce-
siva 0 mal ejecutada durante un largo periodo de tiempo.

 Planificar la actividad fisica de forma que les permita satisfacer las necesidades que se puedan encon-
trar en su vida.

contenidos

e El calentamiento especifico: preparacion para la actividad fisica. Fundamentos y tipos.

e La condicion fisica y sus componentes.

aspectos a observar

La intensidad del esfuerzo (a través de las pulsaciones al finalizar cada actividad).

Posturas no correctas para la ejecucion de los movimientos.

Modificacion de la intensidad en la actividad evitando la fatiga prematura.

Autonomia de trabajo de los alumnos, asi como su capacidad de organizacion.

158 | 159



sesion: 15 anos sin actividad fisica

actividades y estrategias

Con la suficiente antelacion, se encarga a los alumnos que piensen en como estarian sus cuerpos trans-
curridos 15 anos sin haber realizado actividad fisica alguna. Se les sugiere pensar en diferentes somato-
tipos, limitaciones de movimientos, o problemas de salud que derivan del desemperno de sus ocupaciones
laborales al cabo del tiempo.

1.- “ESTAMOS OXIDADOS”

Todos deberan asistir a la sesién con el material necesario que les permita reflejar corporalmente el esta-
do de salud que creen, seglin su andlisis, se encontrarian para realizar una actividad fisica al cabo de ese
tiempo transcurrido. Se “preparan” para realizar la sesion que se les propone con las limitaciones que hayan
pensado. Como reflexion inicial, comenzamos con una justificacion de su aparente estado de salud, asi
como de las causas que les han llevado a ese estado.

Por ejemplo, limitaciones en la amplitud de zancada, debido al sedentarismo de un cientifico encerrado en
su laboratorio, se representé mediante una goma elastica atada de un pie a otro.

2.- “UN POCO DE ACEITE”

En un primer momento, se despliega el material necesario para la sesion. Tras una breve explicacion de las
tres zonas de actividad que se van a organizar en forma de circuito, se realiza un calentamiento especifi-
co, agrupados en funcion de la similitud de las “dificultades motoras”.

Una vez finalizado el calentamiento, los grupos pueden surgir espontdneamente repartiéndose entre las tres
zonas de actividad de manera equitativa.

3.- “CORTOCIRCUITO”
Las actividades propuestas son tres, que realizaran a modo de circuito:
PARTIDO DE BALONCESTO

Se pide a los alumnos que adapten el baloncesto a las circunstancias de su estado, tanto las normas como
el espacio, incluso el material.

Mientras que las chicas tienen presente en todo momento su limitacion, los chicos se adaptan a ella, centrando
todo su esfuerzo en la actividad. No se han empleado tiempos concretos de recuperacion, siendo utiles los
cambios de actividad.

PARTIDO DE VOLEIBOL

Se pide a los alumnos que adapten el baloncesto a las circunstancias de su estado, tanto las normas como
el espacio, incluso el material.

Se puede sugerir a los alumnos que si en algin momento desean experimentar dentro de una misma activi-
dad otra situacion corporal, que haya adoptado otro companero, pueden intercambiarse los papeles. También
se puede permitir el cambiar de estado en cada una de las actividades.

CIRCUITO DE AGILIDAD:
Se trata de realizar un circuito entre dos vallas y dos postes, pasando al menos una vez por todos los

obstaculos. El recorrido puede ser el que indica la ilustracién u otro cualquiera con las premisas sena-
ladas.
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Los participantes, no tienen presente que las diferentes posturas adoptadas, pueden perjudicar su salud, en
funcion de la limitacién adquirida, y se limitan a no realizar aquellas que les provocan inseguridad, alegando:
“tengo mucho miedo a la valla...” 0 “tengo la sensacion de que no tengo brazo y es como si me faltase algo...”.

Poco a poco, con la observacion de los companeros, van soltandose a probar nuevas maneras de realizar
el ejercicio requerido.

valoracion de la sesion

El tiempo de actividad oscilé entre 7 y 12 minutos en cada “estaciéon”. Una vez experimentadas las tres
actividades, los alumnos comentaron su propia experiencia en cada una de las actividades realizadas.

En la experimentacién de la sesion, no se han formado grupos mixtos, Unicamente aquellos que por la dis-
tribucion del nimero de personas por grupo, se hayan visto obligados a mezclarse.

Los participantes han demostrado mucha imaginacion a la hora de escoger las diversas limitaciones. Actu-
an con independencia, con autonomia, no precisan sentirse vigilados o controlados por el profesor, debido
quiza a la claridad e insistencia de las explicaciones.

La intencionalidad de la sesion se ha visto ampliamente cumplida. Alguna persona verbalizaba la angustia
que le producia el no poder realizar un gesto que lleva realizando mucho tiempo en su deporte. Ahora se
cuestionaba su decision de abandonar la actividad fisica si supiera que iba a terminar en esas condicio-
nes que en un principio se planteaba como un juego.

A partir de esta concienciacién, propondremos la elaboracién de esa planificacién, anteriormente citada,
que los alumnos realizaran por parejas fuera del horario lectivo.

toque de salud

* Adoptar posturas adecuadas para fomentar la salud en las sesiones.
e Autonomia en el desarrollo de las actividades.

 Disfrute y participacién activa en una actividad grupal.

* Toma de conciencia de la postura corporal.

* Sentirse integrado en el grupo pese a las limitaciones fisicas.

atencion a la diversidad

ACTIVIDADES DE REFUERZO:

* Recoge por escrito los diferentes estados de salud que han desarrollado los comparneros.
* Analiza las causas que llevan a estos estados de salud.

ACTIVIDADES DE AMPLIACION:

* Explica los aspectos que has tenido en cuenta para llegar a la situacion corporal con la que has afron-
tado la sesioén.
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sesion: 15 anos sin actividad fisica

* Pensando en tu situacion dentro de la sesién, ¢Qué actividad te ha resultado mas agradable?, ¢ Qué acti-
vidad te ha costado mas realizar desde el estado adoptado?

* Busca informacion acerca de la patologia que has desarrollado en la sesién.
* Con respecto a los proyectos de tu vida, piensa en la labor que desempenaras profesionalmente y ana-
liza los problemas de salud que puedes tener en el desarrollo de la misma, en caso de no realizar acti-

vidad fisica saludable.

ACTIVIDADES PARA LOS ALUMNOS QUE TEMPORAL O PERMANENTEMENTE NO PUEDEN REALIZAR
TODAS LAS ACTIVIDADES FISICAS:

» Estos alumnos podrian realizar algunas de las siguientes actividades de refuerzo y/o ampliacion, aunque
esta sesion la podrian realizar con su actual estado de salud

interdisciplinariedad - transversalidad

 Ciencias Naturales: patologias de los diferentes aparatos y sistemas.

» Ciencias Sociales: modos de vida en la actualidad en nuestra sociedad y sus condicionantes para la salud.

tareas transferibles al tiempo extraescolar

e Se trata de concienciar al alumnado sobre la necesidad de mantener la salud a través de practicar ejer-
cicio fisico de forma habitual. Asi como las posibilidades de recuperaciéon de lesiones a través de ejerci-
cios fisicos que ellos mismos pueden aprender a confeccionar e incluso podran experimentar, en poste-
riores sesiones, bajo nuestra supervision.

 Por otra parte todas las tareas, que a los participantes les produzcan placer y bienestar, seran transferi-
das a su tiempo libre.

educacion de las emociones y los sentimientos

* Los alumnos deben habituarse a expresar en la puesta en comun, que se lleva a cabo al final de cada
sesion, los sentimientos surgidos durante la practica de las tareas propuestas. Esto puede ser una herra-
mienta eficaz para observar su grado de satisfaccién sobre las actividades propuestas.

* Debemos aprovechar y potenciar la verbalizacion como herramienta para la toma de conciencia de sus
emociones y sentimientos. Aunque el tiempo ajustado de las sesiones hace imposible la verbaliza-
cién de todos los alumnos, puede emplearse el cuaderno de campo como instrumento para recoger
las reflexiones de forma mas individualizada, junto con una opinién mas asentada sobre lo experi-
mentado.

* Podemos concluir, tras la experimentacion de la sesion, que han predominado en las chicas el miedo y
las sensaciones negativas. Mientras que los chicos se habian divertido al probar una actividad que les
gusta, como ha sido en este caso el baloncesto.

reflexiones para el profesorado

e ¢COmMo concienciar a nuestros jovenes, apasionados por el motor (motocicletas, automoviles...), de las
consecuencias fisicas que les puede ocasionar el mal uso o el abuso de determinadas sensaciones limi-
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tes que buscan en estas actividades? Desgraciadamente, cada vez son mas frecuentes las lesiones fisi-
cas producidas por accidentes de diferentes indoles en nuestra sociedad.

* Nuestra materia nos ofrece posibilidades, como las planteadas en esta sesion, en las que se realizan acti-
vidades, incluso actividades de evaluacién, con esa limitacion de movimientos. No podemos olvidarnos
de la funcion catartica de la actividad fisica, del desarrollo de la salud mental, la adquisiciéon de habitos
higiénicos, posturales, etc. Especialmente, en la practica de un ejercicio fisico moderado y planificado indi-
vidualmente acorde a unas necesidades concretas. Este es el caso en el que se esta poniendo a los alum-
nos a la hora de elaborar una planificacion de actividad fisica.

162|163



sesion: 15 anos sin actividad fisica

ficha resumen: 15 anos sin actividad fisica

1.- “ESTAMOS OXIDADOS”

Justificamos las causas que les han llevado a ese
aparente estado de salud.

2.- “UN POCO DE ACEITE”

Se despliega el material, en forma de circuito y se
realiza un calentamiento especifico.

3.- “CORTOCIRCUITO”
“PARTIDO DE BALONCESTO”.
Se pide a los alumnos que adapten el baloncesto

a las circunstancias de su estado, tanto las nor-
mas como el espacio, incluso el material.

“PARTIDO DE VOLEIBOL".

Se pide a los alumnos que adapten el voleibol.

“CIRCUITO DE AGILIDAD”.

Se trata de realizar un circuito entre dos vallas y
dos postes. El recorrido puede ser el que indica la
ilustracion u otro cualquiera con las premisas
senaladas

ASPECTOS A OBSERVAR

La intensidad del esfuerzo y los ejercicios no saludables
Modificacion de la intensidad en la actividad evitando la fatiga prematura
Autonomia de trabajo de los alumnos, asi como la capacidad de organizacion
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1.1 higiene postural

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 sen-
tarse o0 agacharse a recoger un objeto, contribuye a
mantener una buena estatica corporal o por el con-
trario favorecen ciertas deformidades o alteraciones,
seguln que éstas sean correctas o incorrectas. El
estilo de vida y los habitos posturales adecuados
adquieren una gran importancia en la prevencion del
dolor de espalda.

Es fundamental una buena educacion y conciencia-
cion postural precoz, ya que cuando las pautas
defectuosas estan en su inicio son susceptibles de
correccion facilmente, con simples consejos, y evitar
de esta manera la posterior aparicion de procesos
dolorosos. Es en la infancia donde se van mode-
lando las conductas que danan la salud y es la eta-
pa de la vida en la que resulta mas facil cambiar los
malos habitos.

El periodo de edad escolar resulta el mas adecuado
para tratar de potenciar desde el sistema educativo
las posturas mas saludables.

Es sumamente importante que todo el profesorado
adopte una actitud postural adecuada para que resul-
te el modelo a seguir por parte del alumnado.

Entre las medidas de higiene postural recomendadas
para escolares destacan las siguientes:

* Programar la actividad escolar, de forma que
se puede combinar la actividad escolar, mayori-
tariamente en posicion de sentado, con juegos,
deportes y aquellas actividades que requieran
actividad fisica. Se procurara no estar sentado,
de pie, acostado, etc. Durante largos periodos de
tiempo.

Estimular la practica de actividad, ejercicio fisico
y deporte teniendo en cuenta que no ha de hacer-
se de forma abusiva y evitando que se practiquen
actividades o deportes que causen molestias. Un
nino puede y debe practicar todo tipo de deportes
sin competir hasta los 11 6 12 anos. Todos los
deportes y actividades fisicas en general contribu-
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yen al buen desarrollo de todo el organismo y, par-
ticularmente, de la Columna Vertebral.

Evitar que el nino pase muchas horas sentado
viendo la television; intentarlo sustituir por practi-
cas deportivas o juegos.

Es muy importante que el peso cargado en las
mochilas no sobrepase el 10% del peso corporal
del nino.

Para recoger algtin objeto del suelo flexionar las
rodillas manteniendo la espalda recta. Para trans-
portar pesos, lo ideal es llevarlos pegados al cuer-
po y si se transportan con las manos, repartirlos
por igual entre ambos brazos. Levantar los objetos
sOlo hasta la altura del pecho, no hacerlo por enci-
ma de los hombros. Cuando la carga es muy pesa-
da, buscar ayuda.

Caminar con buena postura, con la cabeza y el
térax erguidos.

Acostarse: La mejor postura es de lado, con el cos-
tado apoyado, con las caderas y rodillas flexiona-
das y con el cuello y la cabeza sobre una almoha-
da para que queden alineados con el resto de la
columna. Otra buena postura es boca arriba con
las rodillas flexionadas y una almohada debajo de
éstas. Evitar dormir boca abajo ya que dicha pos-
tura altera la estatica de la columna vertebral y
ademas dificulta la respiracion.

El colchén y 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:

e Llevar a diario s6lo lo necesario.

e 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.

» Mobiliario escolar y posicion de sentado:

» Estara sentado correctamente si apoya los
pies en suelo, con las rodillas en angulo recto
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con las caderas, y éstas con el tronco. Si los
pies no llegan al suelo, apoyarlos sobre algo.
Apoyar la espalda firmemente contra el res-
paldo de la silla; si es necesario, utilizar un
cojin o una toalla enrollada para la parte infe-
rior de la espalda.

Altura adecuada de la mesa de manera que el
plano de la mesa coincida con los codos del
nino de manera que pueda apoyar comoda-
mente los antebrazos; la silla debe tener un
tamano proporcional a la mesa (ambas en rela-
cion con la altura del nino).

e Evitar giros repetidos y forzados de la columna.

» Escribir en la pizarra a una altura adecuada evi-
tando la hiperextension de la columna si se escri-
be demasiado alto o posturas muy forzadas si se
hace en la parte baja.

Vestirse: Se procurara estar sentado para ponerse
los calcetines, zapatos, etc., procurando elevar la
pierna a la altura de la cadera o cruzarla sobre la
contraria, manteniendo la espalda recta.

Asearse: La postura correcta frente al lavabo
sera agacharse con la espalda recta y piernas fle-
xionadas, al igual que en el resto de las activida-
des de la vida diaria que requieran una flexion de
tronco.
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1.2 recomendaciones para alumnos
con necesidades educativas especiales,
orientaciones didacticas

PROCESO, ORIENTATIVO, ANTE UN ALUMNO INCA-
PACITADO PERMANENTEMENTE O EN LARGO
PERIODO PARA REALIZAR LA MAYORIA DE LAS
ACTIVIDADES FISICAS PROPUESTAS EN LAS SESIO-
NES:

1. Conocimiento de la incapacidad del alumno por
parte del Profesor.

2. Comunicacién de la situacion a: Jefe del Depar-
tamento, al Tutor, ésta a la Coordinadora de Etapa, a
la Directora y a la Coordinadora del Departamento de
Orientacion.

3. Informar al Alumno del proceso que debera seguir
a partir de ahora, haciendo hincapié en que todo
estara orientado a dar una respuesta adecuada a
sus necesidades especiales y que va a ser ventajo-
so y beneficioso para el alumno.

4. Reunion entre el Profesor de E. Fisica, la Familia
y todas las personas que, implicadas en el proceso,
consideremos o no oportuna su presencia (Tutor,
Alumno,...):

* Informamos a la Familia sobre el proceso legal
que debemos seguir a continuacion, incidiendo
siempre en que se trata de ayudar a su hijo, adap-
tandonos a sus peculiaridades, para que pueda
aprovechar al maximo sus posibilidades de apren-
dizaje en el Area de E. Fisica, fundamental en su
formacioén.

Entregamos a la Familia el “Documento del Depar-
tamento donde el Médico del alumno debera res-
ponder sobre las posibilidades y limitaciones de
este hacia la actividad fisica” y explicamos su con-
tenido y finalidad.

Les recordamos que, una vez en nuestro poder
el citado documento, pasaremos a elaborar la
Adaptaciéon Curricular pertinente, cuyos conte-
nidos y criterios de evaluacion se les daran a
conocer.

5. Con el citado Documento en manos del Profesor,
éste elaborara la A. Curricular que considere mas
oportuna, entregando copia al Jefe del Departamen-
to y al Tutor.

6. Comunica al alumno los aspectos fundamentales
que le afectan (contenidos, actividades y criterios e
instrumentos de evaluacion).

7. La Familia debe recibir una copia, hablando con el
Tutor decidiremos si se la envia él mismo o es el Pro-
fesor el encargado.

8. Aplicacion de las A. Curricular.

9. Evaluacion-Calificacién del alumno cada trimes-
tre, informando al Tutor y en la sesion de evaluacion
correspondiente de sus progresos, dificultades y de
las nuevas decisiones a tomar si proceden.

10. Evaluacién del proceso seguido al final del
mismo (bien por fin de la incapacidad temporal o
por final de curso), que debera recogerse en el
fichero que el alumno posee en la Secretaria del
Centro.

1.- LIMITACIONES MOTRICES:

1.1.- PARALISIS CEREBRAL:

Evitar ruidos inesperados, ya que pueden provocar
espasmos musculares, asi como sensaciones
bruscas (cambios de temperatura ambiental o en
el agua, etc) o situaciones que puedan provocar
ansiedad o excitacion.

Insistir en la relajacion, la expresion y en el desa-
rrollo del control muscular voluntario, perseveran-
do en actividades de coordinacion. Asi mismo, en
la flexibilidad articular para evitar contracturas.

* Requiere un mayor tiempo de recuperaciéon dado
que la fatiga muscular se manifiesta mas rapida-
mente.

e La adquisicion de nuevas habilidades puede verse
dificultada por la insuficiente sincronia de los gru-
pos musculares implicados y en algunos casos
por la asimetria corporal.

1.2.- DISTROFIAS MUSCULARES:

* Mantener, retardar o mejorar la pérdida de fuerza

muscular e incrementar su resistencia.
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* Proponer actividades de flexibilidad y movilidad
articular con el objeto de prevenir contracturas y
deformaciones. En ningun caso deben sobrecar-
garse las articulaciones afectadas.

Prolongar la deambulacion cuanto sea posible.

Priorizar la mejora de la funcidon respiratoria,
aumentando la capacidad pulmonar y disminuyen-
do la secrecion pulmonar.

Proponer ejercicios posturales con el objetivo de
reducir las alteraciones de la columna vertebral
caracteristicas de estas patologias.

Evitar el cansancio en algunas patologias, prin-
cipalmente en la distrofia muscular de Duchen-
ne.

1.3.- ARTRITIS CRONICA JUVENIL:

* Evitar sobrecargas sobre las articulaciones afec-
tadas.

* Proponer actividades suaves de flexibilidad, movi-
lidad articular y variedad de movimientos, siempre
sin forzar, para evitar contracturas.

* Ejercicios de fuerza y resistencia muscular con el
fin de reducir la atrofia muscular.

* Se aconsejan actividades isométricas para desa-
rrollar los musculos de las manos.

1.4.- AMPUTACIONES:

* Dependiendo de la longitud y la ubicacion de la
amputacion, podra verse afectado el centro de gra-
vedad, especialmente si implica a miembros infe-
riores. Por tanto, debera potenciarse el equilibrio y
el ajuste postural.

* Dado el avance en el diseno de protesis, su parti-
cipacion en las sesiones de Educacion Fisica pue-
de llegar a ser plena.

1.5.- LESIONES MEDULARES:

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 sedentaris-
mo.

* Prestar atencion a la resistencia cardiorespiratoria,
ya que es menor debido a que la tension arterial no
va a subir en las cantidades requeridas por la pér-
dida de la mayor parte de los musculos de las
piernas, lo cual puede provocar peligrosos aumen-
tos de la frecuencia cardiaca.

* Es importante también tener en cuenta los deficits
de termoregulacion cutanea. Ante el ejercicio intenso
0 ambientes muy calidos precisara de mayor hidra-
tacion, asi como de mayor abrigo en ambientes frios.

 Enfatizar la flexibilidad para prevenir y reducir con-
tracturas en las articulaciones.

* Priorizar el ajuste postural.

2.- PROBLEMAS SENSORIALES:

2.1.- DISCAPACIDAD AUDITIVA:

* Asegurar la comprension del lenguaje oral, tenien-
do siempre en cuenta que nunca podra prestar
atencion simultaneamente a mas de una fuente de

informacion.

* Llamar su atencién por medios visuales o tactiles
antes de hablar.

* 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.

 Situar al alumno de forma que facilite la observa-
cion general del grupo y del espacio.

e Atenuar y evitar los ruidos de fondo para aquellos
alumnos con algun resto auditivo.

* No gritar, utilizando un ritmo y entonacion normal
(sin movimientos exagerados de la boca).

e Asegurar que la iluminacion evite el contraluz.

* No hablar mientras se toman notas o se esta en movi-
miento. Debe estarse quieto y mirar hacia el alumno.

* Completar la explicacion oral con elementos y refe-
rencias visuales (luces, textos, esquemas, pos-
ters, entre otros).

* Ejemplificar siempre la actividad que se explica.

* En caso de incomprension, hay que reformular la
frase dando la maxima informacion, evitando repe-



tir insistentemente y de manera textual lo que se ha
dicho, utilizar frases segmentadas o palabras ais-
ladas sin sentido o facilitar la respuesta deseada.

Buscar alternativas a las senales acdusticas
(mediante el establecimiento de un cédigo desa-
rrollando senales facilmente visibles, o la colabo-
racion de un companero, entre otras posibilidades).

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.

Si existen problemas de equilibrio y/o vértigos,
prestar mucha atencion en todas las actividades,
especialmente las que entrafien algun riesgo.

Si el alumno no realiza la lectura labial, seria 6pti-
mo conocer el lenguaje de signos tanto por parte
del profesorado como de los companeros.

2.2.- DISCAPACIDAD VISUAL:

* La informacion debe ser concreta pero exhaustiva,
procurando no apoyarse excesivamente en la imagen
visual, verbalizando las acciones a realizar, de tal for-
ma que en todo momento sea conocedor 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 codigo 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 comprension de la globalidad de la actividad.

Informacion durante y después de la ejecucion, tan-
to por parte del docente como de los companeros,
para facilitar el conocimiento de los efectos de su
actuacion y aumentar su motivacion e interés.

Llamar al alumno por su hombre antes de hablar-
le, comprobando que reciben los mensajesy, en la
medida de lo posible, minimizar otras fuentes
sonoras que puedan interferir en el proceso de
comunicacion.

Utilizar un tono de voz adecuado, ya que puede ser
un factor motivador o desmotivador.

* Si el alumno presenta resto visual, la informacién
debera presentarse de manera que se optimice
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dicho resto (ubicacion en el espacio, colores, dis-
tancia, contrastes figura-fondo, contraluces, entre
otros).

* 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 deso-
rientacion. Con alumnos de baja vision, se reco-
nocera también el espacio y aquellos elemen-
tos visuales que puedan servir de orientacion
(puntos de luz, contrastes, entre otros).

Es aconsejable trabajar siempre en el mismo
espacio, para que resulte familiar y evite inse-
guridades. Este debera ser estructurado y orde-
nado para facilitar su orientacion y compensar
las incertidumbres.

* Deben evitarse puertas o ventanas semiabier-
tas, ya que pueden producir accidentes.

Para reforzar la orientacion, pueden utilizarse
las siguientes estrategias:

Orientacion a través de la voz profesor, siempre
se daran informaciones concretas desde el mis-
mo 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 pun-
to de referencia constante (por ejemplo, desde
el centro de la sala).

El fin de la sesién desde la salida.

» Si se desorienta, dar consignas referidas a su
propio cuerpo y a los objetos, situandolo en el
espacio.

Utilizar las ayudas-guias para acceder por si
mismo a puntos espaciales determinados (por
ejemplo: seguir con el tacto la pared de espal-
deras para llegar al final de su fila).

* Acolchar o proteger los obstaculos inevitables
(por ejemplo las columnas).

* La superficie debera ser antideslizante y no
abrasiva.
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2.3.- DISCAPACIDAD INTELECTUAL:

* Informaciones concretas, precisas, organizadas y
simplificadas. Las consignas deberan ser simples,
con un minimo de palabras y frecuentes repeticio-
nes que facilitaran la transferencia a otras situa-
ciones posteriores. Generalmente una consigna
no sera captada inmediatamente (nunca dar nada
por sabido).

La informacion debe llegar por la mayor cantidad
de vias posible, potenciando la verbalizacion y la
comprension, favoreciendo la capacidad de repre-
sentacion y abstraccion.

Los actos deben estar asociados estrechamente a
la terminologia correspondiente, con el fin de con-
seguir la union entre el sistema de signos verbales
y la experiencia.

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-
cion del modelo, sin olvidar el apoyo tactil (la ayu-
da en la ejecucion motriz s6lo debe darse cuando
sea necesaria).

Periodos de aprendizaje cortos, ya que los pro-
cesos de aprendizaje son muy lentos. Facilitar la
comprension de los mensajes, centrando la
atencion, ayudandole a identificar las deman-
das del entorno y eliminando las fuentes de dis-
traccion. Si la tarea es compleja, se dara una
explicacion general y, a medida que se desarro-
Ila, con apoyo continuado se irdn ampliando las
consignas.

Simplificar las tareas, fraccionando la ensenanza
en pequenos pasos, reduciendo la complejidad del
aprendizaje y el nimero de decisiones (una deci-
sion por respuesta).

Pedagogia del éxito: las tareas deben ser un reto
asumible, sin infravalorar las potencialidades del
alumnado. Se plantearan los objetivos a corto pla-
zo ya que los resultados seran rapidos y motiva-
dores.

Respetar las fases del desarrollo motor, general-
mente hacer propuestas de trabajo correspon-
dientes a la edad mental y cronoldgica, sin caer en
el infantilismo, adaptandose a su nivel de desa-
rrollo madurativo.

4.- PROBLEMAS DE SALUD:
4.1.- ASMA:

* Mantener contacto con el médico y verificar su
habilidad para controlar y manejar los sintomas e
incluso los ataques de asma, como forma de res-
paldo de la mejora en seguridad que se ha de
intentar para que el escolar afectado participe con
la maxima normalidad posible en todo tipo de acti-
vidad fisica curricular y extracurricular.

Utilizar un inhalador broncodilatador antes y/o
durante la actividad fisica si es necesario, y tener-
lo junto al resto de la medicacion del escolar por si
se necesita.

Evitar la practica de actividad fisica durante la par-
te mas fria del dia, en ambientes polvorientos o
contaminados o potencialmente alérgicos.

Utilizar mascarilla si asi se mejora el bienestar del
escolar asmatico.

Realizar un calentamiento muy suave y progresivo.

Evitar actividades de maxima intensidad.

Incidir especialmente sobre la educacion de la res-
piracion y sobre la relajacion.

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.

Fraccionar las actividades de larga duracion en car-
gas de media duracion con pequenos tiempos de
reposo. Los ejercicios deben ser a intervalos (infe-
rior a 5’ de duracion), menores al 85% del trabajo
maximo posible a realizar.

Buscar condiciones climaticas de humedad.

Evitar la practica fisica si se padece una infeccion
respiratoria.

e Evitar situaciones que puedan provocar ansie-
dad.

* Respiracion nasal siempre que sea posible.
4.2.- DIABETES INSULINODEPENDIENTE:

* Fortalecer su autoestima, contactar con su médico,
tener cercana la medicacion, y verificar su capaci-



dad para controlar los sintomas de su enfermedad,
al igual que en escolar asmatico, y por los mismos
motivos.

Saber que las actividades mas recomendables son
las que tiene un alto componente aerdbico. La
intensidad del ejercicio debe incrementarse de
manera progresiva.

Informar al alumno o alumna de la intensidad de la
actividad.

Necesidad de ingerir alimento antes y después de
la sesion, principalmente hidratos de carbono.

Bajo prescripcion médica, en ocasiones debe modi-
ficarse la administracion de insulina reduciendo
dosis.

Proveer de azucar en actividades intensas.

Necesidad de prevenir el déficit de azlucar. Ante
una hipoglucemia, debe beberse agua con azu-
car, liquidos o zumos. Por ello es recomendable
que el alumno vaya a la sesion provisto de cara-
melos o azucar, por si se produce la hipogluce-
mia.

Inyectar la insulina en zonas corporales alejadas
de la musculatura que se va a utilizar en la activi-
dad, para evitar su rapida movilizacion.

* Debe supervisarse el autocontrol de la glucemia
(antes, durante y al final de la actividad).

Relacionar la conveniencia de la practica regular de
actividad fisica de caracter aerdbico, con los habi-
tos alimenticios pertinentes y la medicacion pres-
crita, como elementos indispensables para el con-
trol de la diabetes.

Evitar la actividad fisica si no esta regulado el con-
trol de la diabetes, ya que podria provocar riesgos
para la salud del escolar.

4.3.- CONVULSIONES/EPILEPSIA:

* Es importante contar con el informe clinico para
valorar la realizacion de actividad fisica. De modo
genérico puede afirmarse que crisis motoras bien
controladas sin otras alteraciones asociadas, no
requieren restricciones especiales en la practica
de actividad fisica.

* No obstante en ninos con crisis motoras o tras-
tornos graves de la conciencia cuando practiquen
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deporte, deben ser deportes que no entranen ries-
go, preveiendo la posibilidad de que pueda surgir
una crisis en su realizacion.

* Normalmente pueden participar en competiciones
siempre que estén bien compensados, ya que es
raro que aparezca una crisis durante la realizacion
de un deporte de competicién, no obstante siem-
pre debe hacerse bajo la supervision de un adulto
(sobretodo si se trata de un deporte que entrana
algun riesgo anadido (natacion...).

* Es recomendable enfatizar las actividades de rela-
jacion.

* Se deben tener en cuanta las situaciones que pre-
disponen a una crisis:

* El sobreesfuerzo.
» Situaciones de ansiedad no controladas.
* La hiperventilaciéon o bloqueo respiratorio.

» Tareas que puedan favorecer caidas, golpes y trau-
matismos.

4.4.- PATOLOGIA CARDIACA:

* La colaboracion entre médicos, familiares y profe-
sores es fundamental para conseguir la integracion
adecuada del nino cardidpata en su entorno.

* En la mayoria de los casos se puede y debe per-
mitir al nino cardidpata la realizacion de algun tipo
de ejercicio, aunque las recomendaciones sobre
éste deberan ser realizadas de forma individuali-
zada por el cardiélogo.

» Tanto el nino como sus padres y profesores debe-
ran estar debidamente informados, permitiendo
que el nino interrumpa el ejercicio siempre que se
presente fatiga, dolor en el pecho, palpitaciones,
amoratamiento de los labios, hinchaz6n de los tobi-
llos y respiracion costosa.

Evitar grandes intensidades.

Interrumpir el ejercicio fisico antes de llegar a altos
grados de agotamiento.

* Son recomendables las fases de calentamiento y
de vuelta a la calma mediante la relajacion.

El alumno debe conocer como calcular sus pro-
pias pulsaciones y ser consciente de sus propios
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ritmos cardiacos (durante el esfuerzo y tras él
—tiempo de recuperacion).

En actividades competitivas, tener presente que un
aumento considerable del estrés puede ser con-
traproducente.

El sobrepeso supone un riesgo anadido, ya que
implica el sobreesfuerzo del sistema cardiovascu-
lar.

Conocer las interacciones entre medicacion y acti-
vidad.

Ante mucho calor y/o humedad, reducir el nivel de
intensidad de la actividad.

* Debe evitarse el gjercicio fisico durante el curso
agudo de la enfermedad.

4.5.- OBESIDAD Y TRASTORNOS DE LA ALIMENTACION:
Si presenta obesidad:
* Es recomendable aumentar la actividad fisica,

desarrollando la resistencia aerdbica, para favore-
cer la disminucion del peso y del volumen corporal.

Evitar esfuerzos violentos, reduciendo el impacto
en las articulaciones.

Las actividades a limitar o eliminar seran las carre-
ras continuas y los saltos ya que pueden provocar
lesiones en pies y rodillas.

Evitar los aparatos gimnasticos, ya que por el exceso
de masa adiposa les impide moverse con agilidad.

En |a anorexia nerviosa:

* Realizacion de actividades fisicas con un minimo
de gasto energético.

* El nivel de forma fisica debe ser gradual, debién-
dose incrementar la fuerza antes que la resisten-
cia cardiovascular.

» Colaborar estrechamente con los profesionales cli-
nicos para favorecer la superacion de las distor-
siones de la propia imagen corporal.

5.- PROBLEMAS POSTURALES
De movimiento y de aptitud, en alumnos con anor-

malidades en la columna vertebral y con torpeza
motriz. (ver tabla).

5.1.- DESVIACIONES DE LA COLUMNA VERTEBRAL:

En los dltimos tiempos existe gran inquietud, sobre
todo entre los padres, respecto al diagndstico de
desviaciones del raquis en los ninos en edad esco-
lar. A esto hay que sumarle que los reconocimientos
escolares regulares actualmente se han extendido a
todos los colegios, y es donde se suelen captar por
primera vez este tipo de problemas. Dado que es el
profesor de Educacion Fisica el que se tiene que
enfrentar mas directamente con este problema a la
hora de planificar las clases donde existen alumnos
con desviaciones de columna, a continuacion se dan
unas pautas para que el trabajo con estos ninos sea
mas efectivo y deje de ser sentido como un “ pro-
blema” integrarlos en la clase.

5.1.1.- ACTITUD ESCOLIOTICA:

* Desviacion de la columna vertebral por habitos
posturales inadecuados que se corrige con la
supresion de los mismos y una correcta actividad
deportiva. Muchas de las captadas en los recono-
cimientos de los escolares pertenecen a este tipo.

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.

» Existen deportes beneficiosos para el desarrollo
correcto de la columna vertebral, y deportes ver-
tebralmente negativos, a tener en cuenta no sélo
con los ninos que presentan problemas en la
espalda. (Anexo).

Resulta mas beneficioso para el nino la integracion con
sus companeros y el ejercicio fisico que mantenerse
al margen durante las clases de Educacion Fisica.

Resaltar como contraindicaciones: los ejercicios
asimétricos, los ejercicios que aumentan la lordo-
sis lumbar, los deportes de contacto, la competi-
cion deportiva.

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
correcta que deben mantener e identifiquen los
defectos a corregir.



5.1.2.- ESCOLIOSIS ESTRUCTURADA:

 Existe una desviacion vertebral instaurada. Segun
los grados de desviacion (y por tanto, de gravedad)
tenemos una escoliosis leve, que sélo requiere tra-
tamiento fisioterapico, y mas severa, que necesita
de un tratamiento ortopédico corrector. Esta dife-
renciacion es importante a la hora de planificar el
trabajo con estos ninos porque cada grupo requie-
re cuidados distintos.

Es importante evitar alarmismos innecesarios fren-
te a un nino con escoliosis; en la mayoria de las
ocasiones puede hacer una vida totalmente normal.

* En esos casos el nino se encontrara siguiendo trata-
miento ortopédico corrector, y/o tratamiento fisiote-
rapico, se deben seguir las instrucciones de los pro-
fesionales sanitarios, bien a través de los padres o el
propio nino, bien de forma directa con los mismos.

Durante las clases de Educacion Fisica, para evitar la
inactividad en el nino y potenciar la integracion, seria
recomendable que realizara la tabla de ejercicios que
el fisioterapeuta le tiene pautada como trabajo diario,
mientras el resto de companeros esta trabajando.

* Muchas veces una buena comunicacion entre fisio-
terapeuta y profesor de Educacion Fisica se tradu-
ce en una mayor actividad del nino en clase, pues
ejercicios o deportes evitados en principio pueden
no ser perjudiciales para su desarrollo, y por tanto,
no exista razon para ser evitados.
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5.2.- DESVIACIONES ANTERO-POSTERIORES DEL
RAQUIS:

5.2.1.- HIPERCIFOSIS:

* Entendemos por hipercifosis el aumento de curva-
tura dorsal, que, al igual que la escoliosis, puede
ser postural o estructurada. En ninos con tenden-
cia a hipercifosis es fundamental una buena higie-
ne postural. Asi mismo, seria recomendable como
ejercicios preventivos:

Estiramientos de la zona anterior (pectorales).

Potenciacion de la musculatura de la zona dorsal.

Si se trata de una hipercifosis estructurada, habria
que evitar deportes donde se acentua la curvatu-
ra dorsal, como por ejemplo, el ciclismo, y seguir
las indicaciones del profesional sanitario que
supervisa su evolucion.

5.2.2.- HIPERLORDOSIS:

» Consideramos hiperlordosis al aumento de la cur-
vatura lumbar de modo que se deben evitar los
ejercicios hiperlordosantes, por ejemplo, el puente,
y ciertos deportes como la gimnasia ritmica y
deportiva. Aconsejamos mantener un buen tono
muscular abdominal, prestando especial atencion
a la correcta ejecucion de dichos ejercicios. Y, por
supuesto, como en el resto de desviaciones, es
fundamental la higiene postural.
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TABLA

AGRESIVIDAD DE CADA DEPORTE SEGUN LAS REGIONES RAQUIDEAS*

DEPORTE LUMBAR DORSAL CERVICAL

GIMNASIA * * *

SALTOS *

LANZAMIENTOS *

MARCHA *

PATINAJE *

HALTEROFILIA * *

JUDO * * *

LUCHA *

ESQUI * * *

ESGRIMA * *

MOTOCICLISMO * *

TIRO CON ARCO *

FUTBOL * *

RUGBY * *

TENIS *

SUBMARINISMO * *

ESQUI ACUATICO * *

SURF *

REMO *

CANOA * * *

PARACAIDISMO * * *

EQUITACION *

CICLISMO * * *
Tomado de Dr. J.J. Gonzalez Iturri
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actividad

fisica y salud

educacién secundaria

Concepto de salud

COMPONENTES DE LA SALUD

BIOLOGICO PSICOLOGICO

SOCIAL

N

CONCEPTO DE SALUD

“ EL logro del mas alto nivel de bienestar fisico,mental y
social y de capacidad de funcionamiento que permitan
los factores sociales en los que vive inmerso el individuo

y la colectividad”

ESTILOS . ASISTENCIA
DE VIDA MEDIO AMBIENTE GENETICA SANlTARIA/
Y

ENTORNO SOCIAL
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La promocion de la salud

El proceso que proporciona a los individuos los medios necesarios para mejorar su salud y
ejercer un mayor control sobre la misma, se les capacita para la eleccion de estilos de vida
saludables" (Ottawa) va mas alla de la prevencion de la enfermedad.

OBJETIVO: MEJORAR EL NIVEL DE SALUD DE LOS INDIVIDUOS

CARACTERISTICAS

Asumiendo los diferentes estilos
de vida de los individuos y las
AUtorre5ponsabilidad ::> comunidades y las ventajas y
desventajas que llevan consigo,
asociados a la salud.

Aumentando los conocimientos
’ sobre los estilos de vida saluda-
capaCitaCion ::> bles y desarrollar habilidades
para poder elegir estos estilos

de vida.

Muchos son los profesionales
que pueden trabajar fomentan-
Multidisciplinariedad '::> do la salud de la poblacién: po-
liticos, trabajadores sociales,
educadores, sanitarios...).
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Habilidades para la vida (OMS)

conocimiento de uno mismo

Reconocer tu forma de ser, tu caracter, fortalezas, debilidades, gustos y disgustos. Conocerte mejor, te ayuda
a identificar momentos de preocupacion o tension.

También mejora tu capacidad de comunicacion, las relaciones con otros y la capacidad para desarrollar empa-
tia hacia las demas personas.

Es la capacidad de “ponerte en los zapatos del otro” e imaginar como es la vida para esa persona, incluso en
situaciones con las que no estamos familiarizados.

Te ayuda a aceptar a las personas diferentes a ti y mejora las interacciones sociales.
Fomenta comportamientos solidarios y de apoyo hacia las personas que necesitan cuidados, asistencia o acep-

tacion.

relaciones interpersonales

Relacionarte de forma positiva con las personas con las que convives (familia, companeros, amigos...), tener
la habilidad necesaria para iniciar y mantener relaciones amistosas, es importante para tu bienestar mental y
social. También tienes que ser capaz, si fuera necesario, de terminar relaciones de manera constructiva,

No debes olvidar que tu familia, es una fuente importante de apoyo.

comunicacion efectiva o asertiva

Tiene que ver con la capacidad de expresarte, con palabras o gestos, de forma apropiada con los demas, para
transmitir lo que sentimos o0 pensamos.

Un comportamiento asertivo implica defender tus pensamientos, sentimientos y acciones para alcanzar tus obje-
tivos personales. Tus ideas son tan buenas como las de los demas.

La comunicacion efectiva también se relaciona con nuestra capacidad de pedir consejo o ayuda en momentos
de necesidad.

solucion de problemas y conflictos

Te permite enfrentar de forma constructiva los problemas en la vida. Los problemas y conflictos importantes que
no se resuelven pueden convertirse en una fuente de malestar fisico (trastornos psicosomaticos) y mental
(ansiedad y depresion), y de problemas psicosociales adicionales (alcoholismo, consumo de sustancias psico-
activas, ...).

Otro aspecto de esta habilidad se relaciona con la solucion de conflictos, de forma constructiva, creativa y paci-
fica, como una forma de promover una cultura de la paz.
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toma de decisiones

Te facilita manejar constructivamente decisiones respecto a tu vida y la interaccién con las demas personas.
Esto puede tener consecuencias para tu salud y bienestar.

Decides sobre tus estilos de vida, evaluando opciones y las consecuencias que éstas podrian tener en tu vida
y en la de las personas que te rodean.

pensamiento creativo

La utilizacion del pensamiento para desarrollar o inventar ideas o productos novedosos.

Te ayuda en la toma de decisiones y en la solucién de problemas, te permite explorar alternativas y conse-
cuencias de tus acciones u omisiones.

El pensamiento creativo te ayuda a responder de manera adaptativa y flexible a las situaciones que se presentan
en la vida cotidiana.

pensamiento critico

Analizar informacion y experiencias de manera objetiva. El pensamiento critico contribuye a la salud y al desa-
rrollo personal y social, te ayuda a reconocer y evaluar los factores que influyen en: nuestras actitudes y com-
portamientos y los de los demas; la violencia; la injusticia y la falta de equidad social.

El adolescente critico aprende, entre otras cosas, a hacer una lectura mas personal y objetiva de la publicidad
y la enorme avalancha de informacion transmitida a través de los medios masivos de comunicacién.

manejo de tensiones y estrés

Te facilita reconocer el origen del estrés y sus efectos, desarrollar una mayor capacidad para responder a ellas
y controlar el nivel de estrés. Aprender a relajarnos de tal manera que las tensiones creadas por el estrés ine-
vitable no nos generen problemas de salud.

manejo de emociones y sentimientos

Te ayuda a reconocer nuestros sentimientos y emociones y los de los demas, a ser conscientes de como influ-
yen en el comportamiento, y a responder a ellos de forma apropiada.

El manejo constructivo de algunas emociones y sentimientos, como la ira y el miedo, son importantes en la cons-
truccion de mejores formas de convivencia.
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El pensamiento positivo fundamental para

la salud: cuidate

Promover el pensamiento positivo en tu vida, ayudara a mejorar tu relacién contigo mismo y
con los demas. Para ello hay que evitar los “Pensamientos distorsionados” (pensamientos

poco constructivos, que dificultan nuestra higiene-salud mental).

Catastrofistas
Hiperexigentes

“Lo que me pasa es

“Tengo que hacerlo todo
bien”, “Los demas deben

insoportable”, “Si llego

tarde va a ser horrible”...
hacerme caso...”

Adivinatorios:

Primeras personas

“No voy a ir porque ya sé lo que

“Nos vamos porque yo lo va a pasar”, “Para qué voy a
digo”, “Me pongo a gritar

porque yo soy asi”...

estudiar si sé que voy a

suspender igual’...

Reglas de casualidad

“Si no me llama es porque no me
quiere”, “Cada vez que tengo que
ir al dentista me constipo (y lo

Acientificos:

aplazo)’...

sale bien”...

Etiquetas

“Todas las mujeres son

unas marujas”, Esto no

hubiera pasado si no,

fuera tan torpe”...

“Siempre me pasa lo mismo”,
“haga lo que haga, nada me
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Higiene y cuidado 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 mdusculos, 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.

1.- HIGIENE DE LA PIEL:

Ducha diaria, para eliminar el sudor,
las células de descamacién, las
particulas de polvo u otras subs-
tancias procedentes del ambiente.
Favorece la transpiracion necesaria
para mantener el equilibrio térmico
e hidroelectrolitico, eliminando sus-
tancias de desecho.

Evitar duchas/saunas muy calien-
tes 0 muy frias, antes o inmediata-
mente después del ejercicio.

Utilizar jabones neutros que respetan el manto acido-
graso de la piel y las bacterias beneficiosas que se
encuentran en ella.

2.- HIGIENE DE LOS PIES:

Los pies al estar poco ventilados por la utilizacion del
calzado, se acumulen en ellos las secreciones,
aumentando la humedad y la proliferacion de gér-
menes. Es fundamental el lavado diario y un buen
secado, en especial de los espacios interdigitales,
para impedir el desarrollo de posibles enfermedades
producidas por hongos. En las duchas del centro
educativo, del polideportivo, utiliza calzado para pro-
tegerte de las infecciones de la piel.

Las unas deben de cortarse rectas para que no se
encarnen.

3.- HIGIENE DE LA NARIZ:

Su higiene es importante ya que
va a facilita el desarrollo de sus
funciones (olfato, acondiciona el
aire en temperatura y humedad)
La limpieza consiste en eliminar
el exceso de moco y con €l las
particulas y microorganismos
retenidos.

4.- HIGIENE DEL VESTIDO:

La ropa debe ser holgada, para favorecer los movi-
mientos y libre circulacién del aire hacia la piel, per-
mitiendo la transpiracion, fundamental para mante-
ner constante la temperatura corporal.

Los tejidos naturales son los mas adecuados pues
favorecen este mecanismo. Las fibras artificiales
impiden la aireacién y por tanto la evaporacién. Al no
haber evaporacion no se pierde calor, aumenta la
temperatura externa y como mecanismo de defensa
aumenta la sudoracion, que al no ser evaporada que-
da retenida, produciendo humedad y mal olor.

Cuando hace frio es necesario utilizar prendas ais-
lantes que retengan el calor que producimos.

5.- HIGIENE DEL CALZADO:

El material debe ser flexible y no dificultar excesiva-
mente la transpiracion. Debe posibilitar la correcta
movilidad del pie y respetar la constitucion anatémi-
ca del mismo, no debe de ser ancho ni estrecho. Es
muy importante que lleves correctamente atados los
cordones de los zapatos, evitaras caidas y tus pies
estaran mas cémodos. La limpieza del calzado es
fundamental porque ademas de eliminar la sucie-
dad, le da mas elasticidad y protege al pie de la
humedad.

6.- HIGIENE DE VIDA:

Abandono de habitos

- negativos como el
¥ alcohol o el tabaco.
En todo caso no fumar
Fi después del gjercicio.
‘ —

[
= No hacer una comida

s
7

| copiosa dos horas
antes o una hora des-
pués del ejercicio.
Dedicar el tiempo sufi-
ciente al descanso.

Dedicar un tiempo
antes del comienzo de
la sesién de ejercicio
al calentamiento y al
“enfriamiento” des-
pués de realizarlo.
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Mejora la amistad. Actividad fisica en grupo

A N
La actividad fisica se
puede hacer

individualmente,

pero es mas y 4

agradaelcr):e si se hace Cuando realices alguna actividad
grupo - .

fisica en grupo, piensa que los
demas quieren participar como
td. NO DESPRECIES A NADIE.

Algun tipo de actividad
fisica, los juegos y los

deportes, tienen reglas de
participacion,
iRESPETALAS!

Un equipo es la UNION de
todos. No lo quieras hacer
todo tu.

No juegues o hagas
deporte sélo con la
idea de ganar. La
amistad con los demas
y pasar un buen rato es
mucho mas importante.
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Actividad fisica saludable

ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE
RECOMENDACIONES OMS (Organizacion Mundial de la Salud)

1.- Intensidad

El corazén debe latir un poco mas rapido que
cuando estamos inactivos y dentro de la zona de
actividad, que le corresponda para tu edad, pero
aun puedes hablar. Aumenta la sensacion de
calor y comienzas a sudar.

2.- Realizada diariamente o casi todos los
dias con una duracion minima de 60 minutos
(de forma continuada o en periodos de 10
minutos a lo largo del dia)

N

3.- Trabajar la fuerza muscular (saltar a la comba, trepar, lanzar un balén, transportar
objetos...) y la flexibilidad (estirar los diferentes musculos, bailar, jugar a los bolos...),

al menos dos veces a la semana

BENEFICIOS

Fisicos

-Reduce el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares,
cancer de colén y diabetes.
-Previene la obesidad adulta.
-Aumenta la mineralizacion de los
huesos y disminuye el riesgo de
padecer osteoporosis en la vida
adulta.

-Mejora la maduracion del sistema
nervioso motor y aumenta las
destrezas motrices.

PSICOLOGICOS

- Contribuye al desarrollo integral de

la persona.

- Mejor rendimiento escolary

sociabilidad.

-La actividad fisica mejora el estado

de animo y disminuye el riesgo de
padecer estrés, ansiedad y depresion,
aumenta la autoestima y proporciona
bienestar psicolégico.

- Realizar ejercicio acompanado es

mas motivante y sirve para conocer
mejor a los amigos y para hacer
nuevas amistades.
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La actividad fisica, una apuesta por la salud

ACTIVIDADES
COTIDIANAS
Caminar, pasear,
ayudar en las tareas
domésticas, ir en
bicicleta, monopatin...

ACTIVIDADES FISICAS
ESPONTANEAS
Juegos de calle (pillar,
panuelo, la cadena...)
Juegos con los amigos:
(partidos de fttbol, de
baloncesto), patinar, hacer
senderismo...

ACTIVIDAD
FISICA
SALUDABLE

ACTIVIDADES FISICAS DIRIGIDAS

Educacion Fisica escolar: practica de juegos, deportes,
desarrollo de la condicion fisica, expresion corporal, actividades
en la naturaleza.

Actividades fisicas en el tiempo extrescolar: actividades de

baile, gimnasia, rehabilitacidon, practicas deportivas, actividades
acuaticas y en la naturaleza...

RECUERDA

S| ERES UNA PERSONA ACTIVA DE JOVEN TIENES MAS
POSIBILIDAD DE SERLO DE ADULTO
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El corazon informa:

intensidad

Los latidos del corazén se llaman
pulsaciones y con ellos valoramos
la frecuencia o ritmo cardiaco

El corazén nos da
informacion importante
sobre la actividad fisica que
realizamos y nuestra
capacidad de realizarlo

del ejercicio

El corazon es el motor de todo el
aparato circulatorio, bombea la
sangre para que llegue a todo el
organismo. Aportando a los tejidos
el oxigeno y los nutrientes que
necesitan para poder moverte.

Cuando mas intensa es la actividad
que desarrollemos, mas energia
necesitan los tejidos y mas rapido
debe bombear el corazén

Cuando lo hagas en la
muneca o en el cuello
nunca utilices el
pulgar, ya que esta
dedo tiene pulsacion
propia y te puede
equivocar, utiliza los
dedos indice y
corazon.

Por tanto la frecuencia cardiaca indica
cual es la intensidaa de la actividad fisica
que realizamos. Témate el pulso en la

muneca, en la parte lateral del cuello, en
la mitad izquierda del toérax.

Cuando comiences a realizar
ejercicio, debes hacer que
aumenten lentamente las
pulsaciones. Al finalizar el
mismo, no te pares de repente,
haz que desciendan poco a
poco.
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El tabaco y la actividad cardiaca

La TASA CARDIACA no es constante (pulsaciones
en reposo), sino que varia en funcién de lo que
necesita nuestro cuerpo. Asi, por ejemplo, cuando
realizamos un esfuerzo fisico o cuando nos encon-
tramos excitados la tasa cardiaca es elevada, en
cambio, cuando estamos relajados la tasa cardiaca
es baja.

El MONOXIDO DE CARBONO Y LA NICOTINA incre-
mentan el pulso:

* El monéxido de carbono ocupa el lugar del oxigeno
en la sangre, por lo que el corazon tiene que latir
mas rapido para que llegue a los tejidos del orga-
nismo todo el oxigeno que se necesita.

e También la nicotina al ser un estimulante,
interviene en el proceso descrito al provocar
que el corazdén se contraiga con mas fuerza y
rapidez.

Los FUMADORES tienen tasas cardiacas perma-
nentemente incrementadas que pueden originar
danos en el corazén:

* Los fumadores se cansan con rapidez porque para
tener un buen nivel de rendimiento fisico es nece-
sario tener una tasa cardiaca baja.

* Sj el tabaco tranquilizase, el nimero de pulsacio-
nes deberia ser menor después de fumar, como
corresponde a una persona que esta relajada.

* El hecho de que las manos tiemblen mas después
de fumar nos indica que el tabaco pone a la gente
mas nerviosa.
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Relajacion

4 RELAJACION: A

Estrategia por la cual se aprende a detec-
tar y controlar las sensaciones de tension
corporal y a sustituirlas por sensaciones
de calma y bienestar personal.

\ J

l RESPIRACION COMPLETA:

costal y térax).

g

~

Forma de captar oxigeno y expul-
sar didxido de carbono utilizando
la totalidad de nuestra capacidad
pulmonar (abdomen, zona inter-

J

4 EL DESCANSO: )

Una de las mejores formas de descansar es dedicando
el tiempo necesario a ir, a tu edad entre 8 y 9
horas. Ademas de el sueno hay una
generacion de sust undamentales para
el funcionamiento del cue el cerebro. La cama don-
de duermes debe ser firme, que no se hunda, para que
la espalda no se resienta.

- J
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Las diez reglas de una espalda sana

1. Procurar mantenerte activo haciendo ejercicio
regularmente.

2. Calienta tus musculos antes del ejercicio y
estiralos antes y al terminar.

3. Evita estar todo el dia sentado.

4. Si tienes que permanecer sentado, hazlo bien
(espalda apoyada en el respaldo de la silla).

5. Cuando estudies, emplea un atril.

6. Ante el ordenador, coloca la pantalla a la altu-
ra de tu cabeza, frente a los ojos.

7. Transporta correctamente el material escolar
(mochila de tirantes anchos, colocada sobre los
dos hombros). El peso de la misma no debe
exceder el 10% de tu peso corporal.

8. No fumes.

9. Si te duele la espalda no esperes para decir-
selo a tus padres.

10. Si te molesta la espalda no te derrumbes.
Evita el reposo prolongado, lleva una vida nor-
mal y activa para recuperar el funcionamiento
normal.
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Higiene postural

1.- DORMIR
POSTURAS CORRECTAS POSTURAS INCORRECTAS
..::":;I:.Ll =
2.- APOYARSE
POSTURA CORRECTA POSTURA INCORRECTA

}
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3.- ASEARSE

POSTURAS CORRECTAS POSTURAS INCORRECTAS

ineV’
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4.- TRANSPORTE Y ELEVACION DE CARGAS

POSTURAS CORRECTAS POSTURAS INCORRECTAS

5.- SENTARSE

POSTURAS CORRECTAS POSTURAS INCORRECTAS




Tipos de alimentos

DEFINICIONES DE INTERES:
NUTRICION:

Conjunto de procesos mediante los cuales el
organismo transforma y aprovecha las sustancias
esenciales para el mantenimiento de la vida y
gue estan contenidas en los alimentos. La nutri-
cion depende de la alimentacioén, pero no al con-
trario.

ALIMENTACION:
La eleccion de los alimentos adecuados para tener

una buena nutriciéon. Podemos influir sobre la ali-
mentacion pero no sobre la nutricién.

LOS ALIMENTOS,
FUNCIONES Y COMPOSICION LA RUEDA:

actividad
fisica y salud

educacién secundaria

Los alimentos se clasifican de acuerdo a la fun-
cién que van a realizar en el organismo tras su
ingestion. Estas funciones dependen de los
nutrientes que contengan. Asi los alimentos pue-
den ser:

1. Energéticos (Grupo I): Proporcionan las calorias
para mantener una adecuada temperatura corporal y
realizar las actividades habituales.

* Hidratos de carbono, se recomienda sean el 55%
Del total de la dieta (en cereales y derivados, pata-
tas, azucar, frutas, legumbres,...)

» Grasas, se recomienda el 20% del total de la die-
ta. Hay de origen animal (la mantequilla, margarina,
manteca, pescados azules...) y de origen vegetal
(en los frutos secos, aceites vegetales: oliva, gira-
sol,...). Ademas, proporcionan otros nutrientes
(vitaminas).

2. Plasticos (Grupo IlI): Ricos en proteinas, se
recomienda el 12% del total de la dieta. Su fun-
cion principal es formar los tejidos del organismo
durante el crecimiento y reponer el continuo des-
gaste de los tejidos ya existentes, en ocasiones

Le_che y I extremas pueden llegar a consumirse para produ-
! derivados Came cir energia. Estan en la leche y derivados (yogurt,
C:rc?ales F:lescado queso), el pescado, la carne, los huevos y las
zlicar uevos legumbres)
W 3. Reguladores (Grupo Ill): Contienen minerales
Legumbres (hierro, yodo, magnesio, cloro, sodio,
Ac<|eite Frutos secos potasio,...),vitaminas, fibra y aminoacidos (molé-
Grasas Patatas culas complejas que forman las proteinas). Regulan
los procesos metabdlicos esenciales del organis-
il " mo. Estan principalmente frutas, hortalizas y ver-
Frutas Verduras duras.

4. Mixtos (Grupo IV): Combinan funciones energéti-

cas, plasticas y reguladoras

RECUERDA:

cipales.

No existe alimento alguno que contenga todos los nutrientes, ni que sea indispensable. Para esta-
blecer una dieta equilibrada es conveniente combinar los alimentos con el fin de cubrir todas las nece-
sidades del organismo. La dieta diaria debe contener 2 alimentos de cada uno de los tres grupos prin-
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Alimentacion, recomendaciones

DISTRIBUCION DE LA ENERGIA A
LO LARGO DEL DIA:

* 25% en el desayuno. El desayuno debe
ser abundante y rico en alimentos
energéticos y vitaminas.

30% en la comida. La comida del
almuerzo debe ser rica en todas las
sustancias nutritivas.

15-20% en la merienda. La merienda
sera ligera.

25-30% en la cena. También debe ser
ligera.

CUANDO COMPRES Y
CONSUMAS ALIMENTOS ES
IMPORTANTE QUE TENER
EN CUENTA

El origen de esos alimentos (forma de
cultivo / cebado, tiempo de madura-
cion / desarrollo, si se ha usado algun
tipo de abono no natural / hormonas
para el engorde, etc).

El método y sustancias utilizadas para
Su conservacion o para darle sabor,
color, etc.

Los de mayor calidad seran los ali-
mentos frescos, de cultivo biolégico y
a los que no se le anada ningun pro-
ducto nocivo.

POR ULTIMO:

* Procura hacer 4 comidas al dia, evi-

tando comer entre horas, (desayuno,
almuerzo, merienda y cena). Si llevas
comida para el recreo, siempre que
hayas desayunado bien, te recomen-
damos fruta y que evites los dulces
(“cuida tu higiene bucal”).

Debes beber abundante agua y zumos,
especialmente entre comidas y menos
en estas. Cuando realices un ejercicio
intenso y prolongado, sobre todo si
hace mucho calor, hidratate: antes,
durante y después del mismo. Evita
ingerir grandes cantidades de liquido
en un mismo momento y que esté muy
frio.

Debes comer abundante fruta y verdura.

Debes limitar el consumo de todo tipo
de dulces y pasteles.

Normalmente abusamos del consumo
de carnes rojas y somos deficitarios
en pescados y, sobre todo, en frutas y
verduras.



actividad
||||||||||||

educacién secundaria













