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RESUMEN

Ante la creciente prevalencia de obesidad y sobrepeso infantil en Espafia, este estudio tiene
como objetivo desarrollar y evaluar una propuesta de intervencion basada en el entrenamiento
de fuerza en el contexto de la Educacion Primaria. Basado en una revision meticulosa de estu-
dios empiricos y datos epidemioldgicos recientes, se evalua la eficacia del entrenamiento de
fuerza - tradicionalmente en esta etapa educativa-, como medio para mejorar la composicion
corporal y fomentar habitos de vida saludables entre los nifios. La propuesta incluye un pro-
grama detallado que integra el entrenamiento de fuerza en el curriculo escolar, resaltando su
viabilidad y beneficios potenciales en la prevencion del sobrepeso y la obesidad infantil. Los
hallazgos preliminares indicaron que la implementacion de esta intervencidn representa un mé-
todo efectivo y préctico para mitigar la tendencia alarmante del sobrepeso y la obesidad infantil.

Palabras clave: Sobrepeso; obesidad; entrenamiento de fuerza; Educacion Primaria; Educa-
cion Fisica.

ABSTRACT

Amidst the growing prevalence of childhood obesity and overweight in Spain, this study aims
to develop and evaluate an intervention proposal based on strength training within the context
of Primary Education. Drawing on a meticulous review of empirical studies and recent epide-
miological data, the efficacy of strength training - traditionally overlooked in this educational
stage - is assessed as a means to enhance body composition and promote healthy lifestyles
among children. The proposal entails a detailed program integrating strength training into the
school curriculum, emphasizing its feasibility and potential benefits in preventing childhood
overweight and obesity. Preliminary findings suggest that implementing this intervention could
serve as an effective and practical method to mitigate the alarming trend of childhood over-
weight and obesity.

Keywords: Overweight; obesity; strength training; Primary Education; Physical Education.

INTRODUCCION

En las Gltimas décadas, la obesidad y el sobrepeso en la poblacion infantil espafiola han
alcanzado cifras que sitGan al pais entre los de mayor prevalencia en Europa. Méas de un 25%
de los nifios en edad escolar presentan exceso de peso, siendo Espafia el segundo pais europeo
con la tasa mas alta de obesidad infantil (De Bont et al., 2021). Los estudios longitudinales y
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las iniciativas de vigilancia como el estudio Aladino (2019), entre otros, reflejan una disminu-
cion del sobrepeso en un 3,9% desde 2011, aunque la obesidad solo ha descendido un 1% en
este periodo. La COSI (Iniciativa Europea de Vigilancia de la Obesidad Infantil) de la OMS
indica una prevalencia del sobrepeso en la poblacion espafiola de 8-17 afios del 38,6% (Aran-
ceta et al., 2019), y estudios como el Programa Thao-Salud Infantil reportan que aproximada-
mente el 33,2% de nifios entre 3-12 afios presentan exceso de peso (Gomez-Santos et al., 2015).
Estas estadisticas subrayan la necesidad de estrategias efectivas y sostenibles que aborden el
sobrepeso y la obesidad desde la infancia.

Conforme a las iniciativas impulsadas por el Ministerio de Educacion, Cultura y De-
porte en Espafia, se han desarrollado Unidades Didacticas Activas (UDA) con el objetivo de
incrementar los niveles de actividad fisica (AF) durante las clases de Educacion Fisica (EF),
especialmente la actividad de intensidad moderada a vigorosa (MVPA), que es esencial para el
bienestar fisico y mental de los nifios (Gasol Foundation, 2019). No obstante, estudios recientes
indican que solo un pequefio porcentaje de nifios alcanza el minimo recomendado de 60 minutos
diarios de MVPA, y especificamente en Espafia, los datos revelan que tan solo un 12,3% de las
nifias y un 30,4% de los nifios cumplen con esta cantidad recomendada de actividad (Konstabel
et al., 2014). Esta situacién subraya la relevancia de reforzar la EF como un medio de interven-
cion eficaz y directo para contrarrestar la prevalencia de sedentarismo y sobrepeso en la pobla-
cién infantil.

La obesidad infantil no solo es un problema de salud publica, sino también un desafio
educativo. La AF es un componente crucial en la prevencion y tratamiento de la obesidad y
sobrepeso. Entre las diversas formas de AF, el entrenamiento de fuerza (EFu) ha demostrado
ser particularmente efectivo para mejorar la composicion corporal y fomentar hébitos de vida
saludables. Sin embargo, este tipo de entrenamiento ha sido tradicionalmente subestimado en
el contexto de la Educacién Primaria (EP) (Lambrinou et al., 2020).

A pesar de su potencial, el EFu, a menudo subestimado en el contexto de EP, sigue
siendo ampliamente subestimado, incorporarlo puede mejorar significativamente la salud, la
composicion corporal, y, fomentar habitos de vida saludables. (Garcia-Vargas, 2017). Los be-
neficios de integrar el EFu en la EP incluyen no solo mejoras en la fuerza muscular y la resis-
tencia, sino también en la densidad dsea y en la coordinacion motriz, factores clave en el desa-
rrollo integral de los nifios (Figenbaum et al., 2011; Lloyd et al., 2014). Sin embargo, su imple-
mentacion en las escuelas sigue siendo limitada, frecuentemente debido a mitos y malentendi-
dos. Estos incluyen percepciones erréneas y mitos largamente arraigados en la comunidad edu-
cativa. Existe un temor infundado de que el EFu pueda ser perjudicial para el crecimiento 6seo
0 aumentar el riesgo de lesiones en esta etapa del desarrollo (Comité Nacional de Medicina del
Deporte Infantojuvenil, 2018). Otros mitos incluyen la idea erronea de que podria conducir a
una hipertrofia muscular excesiva en esta etapa temprana de la vida o que es inadecuado para
el desarrollo infantil, ignorando su impacto positivo en el perfil lipidico y el riesgo cardiovas-
cular (Valle-Mufioz et al., 2024). Estos conceptos erroneos son perpetuados por la falta de for-
macion especifica entre los profesores de EF y la carencia de programas de entrenamiento que
estén adaptados a la edad y capacidades de los nifios, impidiendo asi la inclusién efectiva del
EFu en las aulas (Granacher et al. 2011).

Para combatir estas percepciones, es crucial fomentar una comprensién basada en evi-
dencia sobre el EFu. Investigaciones han demostrado repetidamente que, cuando se realiza co-
rrectamente, es una practica segura y efectiva que contribuye positivamente al bienestar infantil
(Lloyd et al., 2014). Ademas, las guias pedagdgicas actuales y las recomendaciones de orga-
nismos internacionales como el Consejo Americano de Medicina Deportiva apoyan la integra-
cion del EFu en programas de EF, destacando la necesidad de enfoques pedagdgicos que incor-
poren variedad, juego y un disefio apropiado para motivar a los estudiantes y maximizar los
beneficios de estas actividades (American College of Sports Medicine, 2009).
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En el escenario educativo actual, la EF, es reconocida como un pilar fundamental en la
promocion de la AF y el desarrollo de estilos de vida saludables entre los escolares. En este
contexto, el presente estudio desarrolla una intervencion mediante un programa estructurado de
EFu, perfectamente integrado en el curriculo de EF en EP. Esta propuesta se alinea con las
directrices nacionales y regionales mas recientes, especialmente el Real Decreto 157/2022, que
en su articulo 6 destaca la importancia de la educacion para la salud y actividades que promue-
van un estilo de vida activo y saludable. Asimismo, la Orden de la Junta de Andalucia del 30
de mayo de 2023, en su Anexo Il subraya los beneficios de la AF en la salud fisica, mental y
social del alumnado, fomentando préacticas activas e inclusivas.

La iniciativa de incorporar el EFu en la EP se orienta hacia el objetivo de combatir el
sobrepeso y la obesidad entre los estudiantes, apoyandose en la legislacion vigente que respalda
la adopcion de metodologias activas y participativas que contribuyen a la mejora de la salud y
el bienestar del alumnado. Este enfoque legislativo subraya la importancia de adoptar una pe-
dagogia innovadora que no solo cumpla con los objetivos educativos establecidos, como la
adquisicion de habitos saludables, el desarrollo de competencias motrices y el respeto hacia el
propio cuerpo y la diversidad, sino que también fomente un cambio positivo en los habitos de
vida de la poblacion escolar.

Este enfoque innovador se apoya en evidencias recientes que destacan la eficacia del
EFu para mejorar la composicion corporal en nifios y adolescentes (Faigenbaum et al., 2013:
Behringer et al., 2011). Mas alla de fortalecer la condicion fisica y la salud de los estudiantes,
esta propuesta busca transformar la percepcion y el enfoque de la EF en las escuelas, promo-
viendo un modelo educativo més inclusivo y beneficioso que contribuya tanto al desarrollo
fisico como al mental de los nifios.

Por tanto, los objetivos especificos de este estudio son: (1) Implementar un programa
de entrenamiento fisico basado en el desarrollo de la fuerza muscular, adaptado a los estudiantes
de EP, y llevarlo a cabo tanto en el aula como en las instalaciones deportivas, integrandolo
como una herramienta educativa innovadora. (2) Valorar la viabilidad y utilidad, evaluando la
satisfaccion de los estudiantes y docentes con el programa implementado. Este enfoque inno-
vador busca no solo cumplir con los objetivos académicos, sino también instaurar un cambio
duradero en los habitos de vida de los nifios, preparandolos para una vida adulta mas saludable
y activa.

PLANTEAMIENTO DE LA EXPERIENCIA
Contextualizacion

La intervencion se llevo a cabo en el Colegio Publico Fuentenueva, situado en una zona
urbana de Granada (Espafia). Este centro, conocido por su compromiso con la promocion de
estilos de vida saludables, ofrece un entorno propicio para la implementacion de programas de
AF innovadores. El colegio dispone de instalaciones adecuadas para llevar a cabo una variedad
de actividades fisicas, lo que facilita la integracién de nuevos enfoques dentro del programa
educativo y deportivo existente. Cuenta con dos pistas exteriores amplias, un mini gimnasio, y
ademas con pabellones y campos de césped, cercanos pertenecientes a la Universidad de Gra-
nada, y que se pueden solicitar cuando se requiera.

El programa de intervencién fue implementado en el tercer ciclo de EP, especificamente
en quinto curso. La eleccion de este nivel respondio a la capacidad de los estudiantes de esta
edad para participar en actividades fisicas mas estructuradas y desafiantes, y su mayor capaci-
dad de comprension respecto a los beneficios de un estilo de vida saludable. Ademas, la inter-
vencion se alined con las directrices del curriculo de EP de la Junta de Andalucia, asegurando
que las actividades propuestas no solo enriqueceran el desarrollo fisico de los estudiantes, sino
que también contribuyeron al desarrollo de competencias claves y especificas en EF.
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Problematica

Anteriormente, la introduccidn delined el creciente problema de obesidad y sobrepeso
infantil van mas alla de elecciones individuales, estando influenciados por un entorno que fa-
vorece el sedentarismo, consumo excesivo de calorias y la reduccion del tiempo para la AF.
Estos factores no solo afectan a la salud fisica de los nifios, sino que también su desarrollo social
y emocional, generando problemas como baja autoestima, dificultades en las relaciones socia-
les, y un mayor riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2 y la hipertension
(Sahoo et al., 2015).

En el ambito escolar, estas condiciones también repercuten negativamente en el rendi-
miento académico, afectando la atencion y la energia necesaria para participar plenamente en
las actividades diarias. La necesidad de intervenciones que combatan estas causas es evidente,
y un enfoque innovador que integre metodolégicas activas como el EFu puede marcar la dife-
rencia, no solo para mejorar la salud fisica. Sino también para fomentar habitos saludables y
fortalecer el bienestar emocional de los nifios.

Centro de interés

Respondiendo a esta problematica, nuestra propuesta didactica introduce el EFu como
una herramienta educativa innovadora, utilizando el Aprendizaje Basado en Problemas (PBL)
como metodologia activa para estimular la participacion activa de los estudiantes. La situacion
de aprendizaje titulada “jAl rescate de los superhéroes!”, se difia para las sesiones de EF en la
etapa de EP.

En “jAl rescate de los superhéroes!”, los alumnos enfrentan misiones donde su fuerza
es crucial para derrotar a los villanos “Madame Grasitud” y “Dr. Excessus”. Esta narrativa
atractiva fomenta el interés de los estudiantes al integrarse en un contexto emocionante, facili-
tando un aprendizaje significativo. Ademas, se incluye una perspectiva inclusiva mediante su-
perhéroes que reflejan la diversidad real de las aulas, promoviendo la representacion equitativa
y el empoderamiento de todos los estudiantes. Este enfoque innovador combina la mejora de la
fuerza fisica con el desarrollo de valores como la inclusion y el respeto de la diversidad.

Marco legislativo

La propuesta de innovacion se va a llevar a cabo a través de la legislacion educativa
vigente en Espafia, tanto a nivel nacional como autonémico. A nivel nacional, el Real Decreto
157/2022 por el que se establecen la ordenacion y las ensefianzas minimas de la Educacion
Primaria, subraya en el Articulo 6 la importancia de la educacion para la salud como parte
esencial de un enfoque pedagdgico integral. Por su parte, a nivel autonémico, la Orden del 30
de mayo de 2023, correspondiente a la comunidad autbnoma de Andalucia, que adapta el cu-
rriculo a las necesidades regionales, detalla en su Anexo II, que incluye el bloque “Vida activa
y saludable"” promueve competencias especificas relacionadas con la salud fisica y mental del
alumnado.

Ambas normativas, establecen un marco legal que respalda la implementacion de me-
todologias activas como el Aprendizaje Basado en Problemas (PBL) para abordar desafios
como el sobrepeso y la obesidad infantil. Juntas, establecen un marco legal que apoya la imple-
mentacion de practicas educativas participativas y efectivas, garantizando un desarrollo integral
de cada estudiante.

La siguiente tabla presenta los objetivos legislativos establecidos en el Real Decreto
157/2022, que guian la Unidad Didéctica “jAl rescate de los superhéroes!” y su enfoque edu-
cativo integral.
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Tabla 1
Objetivos Legislativos del Real Decreto 157/2022, de 1 de marzo, por la que se rige la Unidad
Diddctica “;Al rescate de los superhéroes!”

OBJETIVOS LEGISLATIVOS ETAPA EDUCACION PRIMARIA

NUMERO DESCRIPCION OBJETIVO
Desarrollar habitos de trabajo individual y de equipo, de esfuerzo y de res-
B ponsabilidad en el estudio, asi como actitudes de confianza en si mismo, sen-

tido critico, iniciativa personal, curiosidad, interés y creatividad en el apren-
dizaje, y espiritu emprendedor.

Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros, respetar
K las diferencias y utilizar la educacion fisica, el deporte y la alimentacion como
medios para favorecer el desarrollo personal y social.

El marco legislativo desarrollado en la orden de 30 de mayo de 2023 establece compe-
tencias especificas y clave, asi como saberes basicos y criterios de evaluacién. La siguiente
tabla resume estos aspectos, que orientan las actividades de la situacion de aprendizaje en el
contexto andaluz.

Tabla 2
Marco Legislativo de la Orden de 30 de mayo de 2023, por el que se rige la Unidad Didéctica
“jAl rescate de los superhéroes!”.

Competencias espe- | Competencias clave/ Saberes basicos Criterios de eva-

cificas descriptores operati- | (tercer ciclo/ 5.° ep) luacion
VOS
Vida Activa y Salu-
1. Competencia Digital dable
(CD) 1.1a.
(EFL.3.Al.y EFIL.3.A.L
EFI.3.A.2) CDs3 EF.3.A.2.
Competencia Perso- Organizacion y
2. nal, Social y de Gestion de la Acti-
Aprender a Apren- vidad Fisica
(EF1.3.B.1.y der 2.1.a.
EFI.3.B.4.) (CPSAA) EF1.3.B.1.
EF1.3.B.4.
CPSAA4
CPSAA5
Competencia Perso- | Resolucion de Pro-
2. nal, Social y de blemas en Situacio-
Aprender a Apren- nes Motrices 2.2.a.
(EFI.3.C.1.y der 2.3.a.
EFI.3.C.3) (CPSAA) EFI1.3.C.1.
EFI1.3.C.3
CPSAA4
CPSAA5
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Secuenciacién/Metodologia

La situacion de aprendizaje “jAl rescate de los superhéroes!”, implementa el Aprendi-
zaje Basado en Problemas (PBL) para fomentar el desarrollo de la fuerza en nifios de EP, com-
binando técnicas pedagdgicas como la instruccién directa y la indagacion. Los docentes pro-
porcionan instrucciones claras y demostraciones para ejercicios y actividades como circuitos
inspirados en técnicas de entrenamiento de CrossFit, asegurando una comprension y ejecucion
adecuadas. Complementariamente, se fomenta la resolucion de problemas a través de activida-
des interactivas como un Escape Room, donde los estudiantes aplican el pensamiento critico
para superar desafios, potenciando su autonomia y habilidades cognitivas (Palta-Valladares et
al., 2022).

Ademas, se integran modelos pedagogicos ludicos y de responsabilidad social para mo-
tivar a los estudiantes a través de misiones que no solo son divertidas, sino que también inculcan
valores importantes. Esta metodologia no solo hace que la EF sea més atractiva y participativa,
sino que también aprovecha la tecnologia para mejorar la experiencia educativa y asegurar que
la EF contribuya significativamente al bienestar y desarrollo integral de los estudiantes. En
paralelo, se adoptan estilos de ensefianza tanto tradicionales como cognitivos de descubrimiento
guiado basadas en las famosas “busquedas del tesoro”, alentando a los alumnos a explorar y
descubrir, lo cual promueve un aprendizaje mas activo y profundo (Ledn-Diaz et al., 2023).

'9’
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Sesion 1 “jAl rescate de los superhéroes!”

CURSO 32 UDIL 1Al rescate de los SESION N.° 1/12 "La carta de los superhéroes"
superhéroes!” i

+ Conceptos de obesidad y sobrepeso.

co « Habitos de vida saludables.

o TIVOS . Desatrrollar habitos activos y saludables y comprender la importancia de prevenir enfermedades como la

obesidad y el sobrepeso.
MATBRIALESY | T GO et o depus.+ Gimansio
RECURSOS ESPACIALES per P BISITO ce prmtos.

» Collares equipos.

PARTE INICIAL (15 MINUTOS)
DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA
En esta primera sesion, se proyectara un video educativo que aborda la
problematica de la obesidad y el sobrepeso. Ademds una vez visualizado el v W
video, el profesor les comentara que han visualizado el video por un motivo, y Todos los alumnos estardn |

es que han recibido una carta de auxilio por parte de los superhéroes.

Tras visualizar el video se fomentara la reflexion y el didlogo sobre los efectos
negativos de estas enfermedades y la importancia de adoptar hébitos
saludables y activos.

sentados en sus respectivos sitios
dentro del aula.

sales

PARTE PRINCIPAL (20 MINUTOS)
DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA
Organizacion de grupos y explicacion de actividades
En la segunda parte de dicha sesion, se les mostrara a los alumnos a través de v F
una presentacion la division de los alumnos en los diferentes equipos. Ademas Todos los alumnos estardn | AL

se explicaran a grosso modo las diferentes actividades que se realizaran a lo
largo de la unidad, resaltando su relacion con el entrenamiento de fuerza y la
prevencion de la obesidad y el sobrepeso. Se les entregara a cada uno un
collar con el logo de su superhéroe, para diferenciarlos a la hora de realizar las
diferentes sesiones. Ademas se le comentaran las actividades complementarias
y el sistema de puntos.

PARTEF

DESCRIPCION

sentados en sus respectivos sitios
dentro del aula.

(20 MI

ORGANIZACION

salas

NUTOS)
REPRESENTACION GRAFICA

Cierre

A modo de cierre, hablaremos con los alumnos y los motivaremos a
participar activamente en las proximas sesiones, para que asi recuperen los
poderes de sus superhéroes.

Todos los alumnos estaran

sentados en circulo en la pista.

O
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Fig. 2

Sesion 2 “jAl rescate de los superhéroes!”

DESCRIPCION

ORGANIZACION

CURSO 52 UbI i#Al rescate de los SESION N.° 2/12 iEn busca del primer poder!
superhéroes!

CONTENIDOS . Trab.ajo en equipo y colaboracion.
» Realizacion de un Escape Room.
» Aprender y aplicar conceptos relacionados con el entrenamiento de fuerza.

OBJETIVOS + Mejorar las habilidades de trabajo en equipo.

MATERIALES Y . Mov1}l con ﬂp]lCﬂ(IIIOTl L,eaderBoar.('i. o . . Matenal de Escape Room.

RECURSOS ESPACIALES . T.ablon de anuncios con cartel de "Adquisicion de poderes". « Pista deportiva.

+ Pistas del Escape Room.

PARTE INICIAL (10 MINUTOS)

REPRESENTACION GRAFICA

Introduccion y calentamiento

En este primer reto, los alumnos deberan realizar un emocionante Escape
Room para hacerse con el primer poder de sus respectivos superhéroes.
Previamente a la realizacion de dicho Escape Room, se les mostrard el cartel de
las habilidades de los superhéroes, donde irin pegando a medida que pasen los
dias las habilidades que encuentren. Para visualizar el cartel pulse sobre el
icono. Una vez mostrado el cartel, uno de los alumnos .
dirigird un pequefio calentamiento articular para estar bien / \
activos para el primer reto. 4

Todos los alumnos realizaran el
calentamiento de forma conjunta
en el centro de la pista.

|
>(_P<

PARTEF

DESCRIPCION

PARTE PRINCIPAL MINUTOS)

DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA

i{En busca del primer poder!
Los alumnos una vez hayan calentado, se dividiran en los equipos que hicimos el W [~
dia anterior, y llevaran a cabo un Escape Room independiente, donde deberan —
resolver enigmas, acertijos, pequefios desafios fisicos relacionados con el 4 . de s 'S o
entrenamiento de fuerza... El objetivo principal de esta actividad es que los cq?upos < personas
equipos encuentren y adquieran la primera habilidad/poder de su superhéroe en respectivamente cada uno.
el menor tiempo posible. El primer equipo en hacerse con este sumard a su mr "B
marcador 100 puntos, el segundo 75, el tercero 50 y el ultimo 25. La puntuacion b e
se registrard en la aplicacion Leader Board. — —

(5 MINUTOS)

ORGANIZACION

Adquisicion de habilidades

Una vez superado el reto, los equipos se dirigiran al tablén de anuncios que
hemos colocado al lado del almacén de E.F. y pegaran la habilidad obtenida en
su respectivo lugar. Esto permitird visualizar el progreso de cada equipo y el
avance en la recuperacion de los poderes de los superhéroes. Ademis, se
realizard una evaluacion conjunta con las tutoras respectivas para valorar el
trabajo en equipo, el compafierismo y participacion de los alumnos.

Todos los alumnos estaran
sentados frente al tablon, y grupo
a grupo ird pegando el poder en el
cartel de forma ordenada.
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Fig. 3
Sesion 3 “jAl rescate de los superhéroes!”

iAl rescate de los
superhéroes!”

CURSO 5.2 UDI

iMegjoramos y ulilzamos nuevas

SESION N.° 3/12 habilidades!

+ Entrenamiento de Fuerza.

CONTENIDOS .

» Habitos saludables y no saludables.

« Mejorar la fuerza realizando circuitos de obstaculos y participando en el juego del sogatira.
OBJETIVOS « Participar activamente en actividades ludicas que promuevan habitos saludables.

+ 24 aros » 24 conos + Pista deportiva.
MATERIALES Y * 4 recipientes « cuerda gruesa (sogatira) . Aula

RECURSOS ESPACIALES | » 40 tarjetas habitos saludables y
40 tarjetas habitos no saludables

PARTE INICIAL

DESCRIPCION

« Tablon anuncios

» Copia impresa de 2.* Habilidad/Poder.

(10 MINUTOS)

ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA

Explicacion y calentamiento

Se explicara la dinamica a llevar a cabo en el aula para asegurarnos que todos presten
atencion, y posterior a esto bajaremos a la pista. Uno de los alumnos. al igual que en la
sesion anterior, sera el encargado de dingir un calentamiento articular de manera
conjunta, para preparar su cuerpo y evitar lesiones durante la sesion. Realizaran un
primer juego "amistoso” entre los diferentes equipos a modo de calentamiento, "Carrera
de aros”. esta dindmica serd una competicion entre los diferentes grupos. Los alumnos se
colocaran en fila, el primero de la fila ird colocando aros a lo largo de la pista, éste
contard con un aro mas que integrantes tenga el grupo. Todos los integrantes irin
saltando a lo largo de los aros. El ultimo sera el encargado de recoger el aro que se ha
quedado vacio al final de la cola y pasarlo de uno en uno hasta el primero de la fila, que
lo colocara delante suya y todos avanzaran hasta llegar a la meta.

PARTE PRINCIPAL

DESCRIPCION

La explicacion y el calentamiento
articular se llevara a cabo. de
manera conjunta. La primera
dinamica se llevara a cabo en
equipos.

(35 M1

ORGANIZACION

Reto 1I: Circuito de obsticulos y sogatira

Los equipos para hacerse con el segundo poder/habilidad de su superhéroe, se
enfrentaran entre si en dos dindmicas diferentes.

1. Dinamica 1: realizarin un cireuito de obstaculos por relevos, dentro del equipo
se dividiran en parejas, realizando la ida a caballito y la vuelta en carretilla. Al
llegar al final I:IEIJ circuito, encontraran un recipiente con tarjetas que
representan habitos saludables y no saludables. lij}eberfm seleccionar las
tarjetas que consideren saludables. Al finalizar el tiempo, se sumaran el
nimero de tarjetas correctas con las que se ha hecho cada equipo.

2. Dinamica 2: se llevara a cabo el juego tradicional de la sogatira por turnos, los
equipos se enfrentaran entre si. tl equipo que al sumar ambas Jiﬁélmims haya
conseguido mas puntos sumara a su marcador 100 puntos, 75 el segundo, 50el
tercero y 25 puntos el cuarto.

DESCRIPCION

INAL (10 MINUTOS)

4  equipos de 5 personas

respectivamente cada uno.

REPRESENTACION GRAFICA

ORGANIZACION

Vuelta a la calma y adquisicion de la segunda habilidad

En esta ultima parte realizaremos ejercicios de relajacion para reducir
tension muscular. Una vez finalizados los ejercicios de relajacién nos
dirigiremos al tablon de anuncios y pegaremos nuestra segunda habilidad
obtenida y haremos un breve recuento de puntos.

Todos los alumnos realizaran los
ejercicios de relajacion de manera
conjunta. Para pegar la habilidad,
estaran sentados frente al tablon, y
grupo a grupo ird pegando el
poder en el cartel de forma
ordenada.
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Fig. 4
Sesion 4 “;Al rescate de los superhéroes!”

DESCRIPCION

ORGANIZACION

CURSO 50 UDI iAl rescate de los a o iMejoramos y utilizamos nuevas
superhéros!” L habilidades! (Segunda parte)

» Ejercicios de fuerza y resistencia muscular.

CONTENIDOS « Compelencias motrices bésicas (transportes, carreras, equilibrio...)
« Habilidades fisicas y coordinacion.
+ Desarrollar la fuerza y la resistencia muscular.
= Megjorar la coordinacion motora y la habilidad fisica.
» 4 colchonetas grandes. « Pista deportiva.

MATERIALES Y + 4 balones medicinales. Aul P

RECURSOS ESPACIALES | + 20sacos. * Aula

» Papeles habilidades.

PARTE INICIAL (10 MINUTOS)

REPRESENTACION GRAFICA

Explicacion y jPlanchaGol!

En el aula explicaremos a los alumnos la dinamica que se llevard a cabo en dicho dia
Antes de realizar el segundo circuito de fuerza, cada equipo jugara de manera
independiente a un juego de calentamiento divertido y desafiante para prepararse y
calentar para el reto que se les propone. El juego consiste en una variante del fatbol
llamado "PlanchaGol". Cada equipo se situard en una zona de la pista, todos los
integrantes se colocaran en un circulo amplio en posicion de plancha (brazos estirados y
cuerpo recto). Detras de cada alumno se colocard una porteria formada con conos. En el
centro del circulo habra un balén, que serd utilizado para marear goles en las porterias de
los equipos contrarios. El objetivo del juego es lanzar el balon haca las porterias de los
otros jugadores, y tratar de meter goles. al mismo tiempo que se defiende la propia
porteria en posicion de plancha.

La explicacion se llevara a cabo de
manera conjunta. La primera
dinamica se llevari a cabo en
equipos.

diferentes equipos, donde deben transportar a un integrante a lo largo de una distancia
determinada utilizando una colchoneta. Deberan ir Turnindose para que todes sean
transportados.

Dindimica 2 "Transporte  de baldn medicinal™ habrd numerosos obstaculos por toda la
pista, cada equipo tendrd la mision de transportar un baldn medicinal de 6 kg utilizando
unicamente picas de madera.

Di'némicu 3 "Carrera de sacos™ los equipos compelirin en una carrera de sacos por
relevos.

Dindmica 4 "Pulso entre equipos”: se llevard una competencia de pulso entre los diferentes
CQUIpOS.

DESCRIPCION

4 equipos de 5  personas

respectivamente cada uno.

ORGANIZACION

PARTE PRINCIPAL (35 MI
DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA
Circuito de Fuerza I1
En la parte principal de la sesion, se llevard a cabo un segundo circuito de fuerza. El cireuito D )
estard compuesto por diferentes estaciones o dindmicas que los equipos deberin completar en " = iﬁ_q o i
un tiempo determinado. y Y
+ Dindmica 1 "Transporte de alumnos en colchoneta™ se trata de una carrera entre los

Vuelta a la calma y adquisicién de la tercera habilidad

En la parte final de la sesion. se realizard un recuento final de las estaciones. Los puntos
obtenidos se sumaran al marcador de su superhéroe correspondiente, asignando 100 puntos
al equipo ganador, 75 al segundo, 50 al tercero, y 25 al qltimo. Mientras se realiza el
recuento los alumnos llevarin a cabo ejercicios de relajacion. de manera conjunta. Una vez
hecho el recuento y sumado los puntos, se les entregari el papel con la nueva
habilidad/poeder conseguido, anotaran el nimeroe que se encuentra en ¢l, y lo pegaran en el
tablén.

Todos los alumnos realizaran los
ejercicios de relajacion de manera
conjunta. Para pegar la habilidad,
estaran sentados frente al tablon, y
grupo a grupo ira pegando el
poder en el cartel de forma
ordenada.
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Fig. 5

Sesion 5 “jAl rescate de los superhéroes!”

+ Habilidades y destrezas relacionadas con la lucha.

o : " TAdquIrimos tecnicas y habindades
CURSO 5 uDI iAl rescate de los o I
superhéroes!” SESION N.* 512 de lucha para el gran combate!
CONTENIDOS » Fuerza muscular.

» Desarrollar la fuerza muscular de manera ludica y motivadora.

OBJETIVOS + Participar activamente en todas las actividades.
+ 20conos (10 deuncolory 10de otro)  « Banco sueco. « Pista deportiva.
MATERIALES Y + 4 pafiuelos. + 4 colchonetas. . Aula
RECURSOS ESPACIALES | -« 20 pinzas. + Papel habilidades..
» 2 pelotas de pilates.

PARTE FINAL (10 MI

DESCRIPCION ORGANIZACION

PARTE INICIAL (10 MINUTOS)
DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA
Explicacion y "";Oido Cocina!" i
t
o~
En el aula explicaremos a los alumnos la dindmica que se llevard a cabo en P . e 4
dicho dia. Para el juego de calentamiento "jOido cocina!”, los alumnos se {‘__a . C{(plll:ﬂcl(i:l Y k pgmc:j’a LN
colocaran en dos filas una frente a la otra, de manera que ]0% alumnos queden inamica s¢ llevara a cabo de | ) ®
en parejas, en medio de ellos habra dos conos (uno de cada color). El juego | Manera conjunta. tet
consiste en scguu’ las instrucciones del docente. Por ejemplo. si se dice 4
"burpee”; "salto”, "derecha”, "izquierda”, "sentadilla”, los alumnos seguiran tei
realizando los movimientos correspondientes hasta que se mencione el color = 4 )
de uno de los conos. o4
PARTE PRINCIPAL (35 MINUTOS)
DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA
La lucha
En esta parte principal, introduciremos a los alumnos. a un deporte que . = =
requiere una gran cantidad de fuerza, como es la lucha. Este deporte es poco L, 44, LT g e —
practicado, por lo que utilizaremos minijuegos o estaciones para presentarlo 44 1 a1,
de manera divertida y motivadora. Los alumnos se dividirin en 5 grupos | t
equilibrados formados por el docente, cada uno compuesto por 4 personas 5 os de 4 personas cada uno
(una persona de cada equipo). Cada grupo rotara por las diferentes estaciones. £rupos personas cz : O
En cada estacion, se realizard una prueba o desafio relacionado con dicho 3
deporte. El ganador de cada estacion sumara 1 punto al marcador de su 1 )
equipo.Pulse sobre el icono para ver las diferentes pruebas: "é—-c d o 6 NN

NUTOS)

REPRESENTACION GRAFICA

Vuelta a la calma y adquisicién de la cuarta habilidad o
N Todos los alumnos realizaran los

gjercicios de relajacion de manera
conjunta. Para pegar la habilidad,
estaran sentados frente al tablon, y

Al finalizar todas las estaciones, se hara un recuento de puntos y el equipo que
haya obtenido mayor victorias, sumara 100 puntos al marcador de su
superhéroe, 75 el segundo, 50 el tercero, v 25 el ultimo. Mientras se realiza el

recuento los alumnos llevaran a cabo ejercicios de estiramientos para volver a grupo a grupo ird pegando el
la calma. Se les entregara el poder/habilidad que hayan conseguido, anotaran poder en el cartel de forma
el nimero y lo pegaran en el tablon. ordenada.
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Fig. 6
Sesion 6 “;Al rescate de los superhéroes!”

CURSO 5.2 UDI Al rescate de l,,os SESION N.° 6/12 jAumentamos nuestra fuerza!
superhéroes!
+ Ejercicios de fuerza corporal: flexiones, sentadillas, abdominales y jumping jacks.
CONTENIDOS + Identificacion de buenos y malos habitos.

+ Piramide alimentaria.
= Desarrollar la fuerza fisica y la resistencia a través de diversas tareas.

OBJETIVOS = Trabajar en equipo, mejorar la comunicacion y cooperar con los demas.
+ Identificar buenos y malos habitos.
» Fichasde alumnos. + 20 pelotas de goma «+ Cartas buenos y malos habitos « Pista
MATERIALES Y + Cartas roles + 20 pelotas de tenis « 2recipientes (verde y rojo) deportiva
RECURSOS ESPACIALES |+« Presentacion y video. « 5 aros de diferentes colores « 2 neumaéticos p :
+ 2 balones medicinales.» cartas alimentos = 2 cuerdas + Aula
PARTE INICIAL (10 MINUTOS)
DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA

Explicacion y calentamiento

Se explicara el desarrollo del juego de Among Us y su adaptacion enfocada en

el entrenamiento de fuerza. .Se proyectard un Av1deo ¥y una presentacion La explicacion vy el calentamiento
reallzadc‘a por el profesor para introducir la dmamlca.‘y lasl tareas a-realear. Se articular se llevard a cabo. de
entregarn cartas a los alumnos, donde conocerin si son tripulantes o manera conjunta.

impostores. Una vez finalizado esto, bajaremos a la pista y uno de los alumnos
serd el encargado de dirigir un calentamiento articular general para

preparanos para el desafio del dia. ‘
A
g = B

PARTE PRINCIPAL (35 MINUTOS)

DESCRIPCION ORGANIZACION

Among Us
En esta parte principal, los alumnos participaran en una adaptacion del famosos juego
Among us, enfocada en el entrenamiento de fuerza. El juego se llevara a cabo en la pista
deportiva del centro. El objetivo del juego es los tripulantes e impostores realicen una La parte principal se llevardn de
serie de tareas, y a la vez los impostores traten de sabotear sus esfuerzos eliminando al
resto de participantes. Las tareas estaran repartidas por todo el terreno de juego, en el

manera  conjunta, pero  los

centro de la pista habra una campana de emergencia para los debates y junto. a esta un alumnos completaran las tareas de
listado con los pombres de In_)s alumnos donde_uan anmandn_]a; tareas realizadas manera individual.
Cada tarea realizada sumard 10 puntos al equipo correspondiente. Para ver las A
tareas a realizar pulse sobre el siguiente icono: ;’:‘3
PARTEF (10 MINUTOS)
DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA
Recuento de puntos, adquisicion de habilidad y vuelta a la calma i,
®
Al finalizar la parte principal, todos los alumnos se reunirdn mientras se realiza el Todos los alumnos realizaran los J . £ ( ) %
recuento de las tareas realizadas y llevaran a cabo una serie de estiramientos para gjercicios de relajacion de manera J%‘ e
volver a la calma v relajarse. El equipo que al sumar los puntos de todos sus conjunta. Para pegar la habilidad, -)q(“ﬁ‘
integrantes consiga mas puntos sumara 100 puntos al marcador de su superhéros, el estaran sentados frente al tablén. y
segundo 75, 50 el tercero. y el ultimo 25. Se le entregari el papel de la habilidad . !
. . : A . grupo a grupo irda pegando el
conseguida, anotaran el nimero que aparece y la pegaran en el tablon d 1 1 de
correspondiente. : poder en el cartel de forma
ordenada.
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Fig. 7

Sesion 7 “jAl rescate de los superhéroes!”

: = jEntrenamiento de superheroes
CURSO 3 upl Al rescare de fos SESION N.*7/12 ! pe Y
superhéroes! sueperheroinas!
CONTENIDOS + Técnica y ejecucion de movimientos de Crossfit Kids.
+ Desarrollo de la fuerza muscular mediante ejercicios adecuados para su edad y nivel.
« Desarrollar la fuerza muscular de los alumnos a través de una sesion de Crossfit Kids.
OBJETIVOS

+ Mejorar la técnica y la ejecucion de los movimientos propios del Crossfit.

» 20 balones medicinales. de bajo peso.
MATERIALES Y . i

Trineo
RECURSOS ESPACIALES | + 20 Dumbells (11 de2kgy9de 1kg)
« Box de Crossfit

PARTE INICIAL (10 MINUTOS)

DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento y Tabata

Para comenzar la sesion realizaremos un calentamiento articular general de manera
conjunta. A continuacion, llevaremos a cabo un tabata de calentamiento de 4

movimientos, que seran sentadillas, abdominales, flexiones y plancha. La explicacion y el calentamiento

articular se llevara a cabo. de
manera conjunta. lLa primera
dinamica se llevara a cabo en 2

Dividiremos a los alumnos en dos equipols y se colocara una barrera con cajones en el equipos.
centro de manera que se pare a los equipos. Sobre los cajones colocaremos balones
medicinales (blandos de poco peso). A la cuenta de 3, los equipos deberan lanzar los
balones al campo contrario, con ¢l objetivo de que al finalizar el tiempo, tengan menos
balones que el equipo contrario.

Juego de calentamiento: Balones fuera

PARTE PRINCIPAL (30 MINUTOS)

DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA

Entrenamiento de superhéroes y superheroinas

En la parte principal llevaremos a cabo un WOD (Work Of The Day), adaptado al ¥ "oy @, o
nivel y edad de nuestros alumnos y enfocado en el desarrollo de la fuerza muscular. = o " » ALy
Serd un WOD por equipos, de Crossfit Kids, es el siguiente: ‘1' § L._ Lo y
For time, 3 rounds of: 4  equipos de 5  personas = b At
» 200 metros de carrera » 5 dumbell snatch (lkg chicas/ 2 kg cpectiv: te cad:
+ 20 sentadillas con salto syncro chicos, adpataremos el peso en respectivamente cadd uno. o ¥ = i ‘e <
« 5 burpees funcién de las capacidades del = " g | ey
« Arrastre de trineo (sin peso, ida y vuelta)  alumno) L3 -
« 5 flexiones syncro « 200 metros de carrera h _Ali ~, P ¥
« 10 abdominales syncro

PARTE FINAL (15 MINUTOS)

DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA

Vuelta a la calma

Realizaremos ejercicios de estiramientos  guiados, v relajacion para  bajar
pulsacionesy relajar los misculos. Todos los alumnos realizaran los
ejercicios de relajacion de manera

Anuncio de tiempos conjunta.
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Fig. 8

Sesion 8 “jAl rescate de los superhéroes!”

CURSO 5° DI Al rescate de los SESION N.*8/12 {Escalando a la cima!

superhéroes!”

» Técnicas de escalada en rocodromo: equilibrio, agarres y movimientos eficientes.

CONTENIDOS . . ..
» Trabajo en equipo y colaboracién para encontrar el poder oculto.
OBJETIVOS . Desarl.‘ollar hab?lidades de escalad‘a y fortaleza fisica en el rocc’)_drorno.
+ Trabajar en equipo, crear estrategias y cooperar con otros equipos.
MATERIALES Y « Rocodromo

RECURSOS ESPACIALES | - Papeles (piczas rompecabezas)

PARTE INICIAL (10 MINUTOS)

DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento
Los alumnos contaran con. un tiempo para calentar y prepararse fisicamente para La licacié | calentami
la escalada. Se les animara a desarrollar estrategias y discutir en equipo la mejor  SXPUCACIOn ¥ ¢l €3 entamuento
manera de abordar el rocddromo. articular se llevara a cabo. de
manera conjunta. La primera
Juego de calentamiento: Relevos a la cima dinamica se llevari a cabo en 4
equipos de 5 personas cada uno.
Dividiremos a los alumnos en los 4 equipos que formamos en la primera sesion, y
realizaran una pequena competicion por relevos.

PARTE PRINCIPAL (35 M1

DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA

Escalando a la cima - |

I I

> |
El rocodromo se dividira en 4 partes iguales, correspondientes a cada equipo. En la pared ql . “ * TR
del rocodromo se encontraran papeles de diferentes colores, asignados a cada equipo. 1" e ¥ ‘ L
Los equipos deberin escalar y recolectar la mayor cantidad posible de papeles de su color 4 equipos de 5 personas - T e N
dentro del tiempo establecido. Al finalizar el tiempo, reuniran todas las piezas de papeles . ™ ‘.‘ " alw 0 |4
conseguidos y deberdn juntarlos, ya que se tratan de piezas de un rompecabezas respectivamente cada uno. o[ 1 ° 3 ‘4 &’
relacionado con la ubicacion de donde se haya el siguiente poder/habilidad oculta. Los " " ;" )
equipos deberan armar el rompecabezas de manera colaborativa para obtener dicha s """ o : £ - sl
ubicacion. sl | e

(10 MI
DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA
) . o I
Bissqueda del poder oculto La busqueda del poder oculto se L L 5"':,_\"4, 1 d
iDos |- )% ) %(-]|
Una vez armen el puzzle buscaran por la zona el poder relacionado realizard en 4 cquipos de 5 HisEVY
con su superhéroe o superheroina. El primero que lo encuentre sumara personas  respectivamente  cada : Tt
a su marcador 100 puntos, el segundo 75, el tercero 50, y el Gltimo, 25 uno. Todos los alumnos realizarin - .
puntos. Una vez encontrado el poder, juntaremos a todos los equipos los cjercicios de relajacién  de
para que peguen la habilidad encontrada al cartel (tablon de mATEra confukd.
anuncios), y realizaremos una vuelta a la calma a través de ejercicios de
relajacion.
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Sesion 9 “;Al rescate de los superhéroes!”
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CURSO 5° UDI iAl rescate de los SESION N.* 9/12

superhéroes!”

iEl desafio de Madame Grasitud!

« Desarrollo de la fuerza muscular.
CONTENIDOS .
« Coordinacion y agilidad.

Resistencia y capacidad de enfrentar desafios fisicos.

« Desarrollar la fuerza muscular.

DESCRIPCION ORGANIZACION

OBJETIVOS « Megjorar la coordinacion y la agilidad.
« 1Cuerda + 4conos « 1balon medicinal « 4 cajas (cada una « Pista
MATERIALES Y « 2Cajones =+ 6 aros + | neumatico de un color) deportiva
RECURSOS ESPACIALES | - 4 vallas « 1 Potro - 1 Espaldera « Papeles P :
- Bancosueco- 1Porteria Mini - 1 Campana habilidades. + Aula

(10 MINUTOS)

REPRESENTACION GRAFICA

Explicacién y calentamiento La explicacion vy el calentamiento

articular se llevard a cabo. de
manera conjunta.

Expondremos a los alumnos en la sitwacion en la que nos
encontramos v el desafio al que tienen que hacer frente. Una vez
explicado bajaremos al gimnasio y uno de los alumnos dirigira un
calentamiento articular general para prepararnos para el desafio.

PARTE PRINCIPAL

DESCRIPCION ORGANIZACION

AINUTOS)

;El desafio de Madame Grasitud!

En esta parte principal, los alumnos se enfrentaran al altimo desafio
fisico que les ha dejado Madame Grasitud para evitar asi que nuestros
mini superhéroes se hagan con el ltimo poder. Este desafio consta de

% 4  equipos de 3
13 obstaculos que deberan superar por equipos v en relevos. Cada g

personas

‘ 05 ’ respectivamente cada uno.
equipo realizara los obsticulos en relevos, comenzando el desafio el

sigutente compafiero una vez que el anterior toque la campana que se
encuentra en la espaldera. Para ver los desafios propuestos por esta
vllana, pulse sobre el icono:

PARTE F (10 MI

DESCRIPCION ORGANIZACION

Recuento de puntos, adquisicion de la Gltima habilidad y
vuelta a la calma
Todos los alumnos realizarian los

ejercicios de relajacion de manera
conjunta.

Una vez completado el desafio por todos los equipos, sumara 100 puntos el equipo en
completar el desafio en el menor tiempo, 75, el segundo, 50 el tercero v 25 el cuarto.

Hay 4 cajas, cada una de ellas con el logo de un superhéroe, los alumnos deberan abrirla
va que alli se encuentra el ultimo poder/habilidad que necesitan sus superhéroes para
recuperar los poderes al completo. Realizaremos de manera conjunta ejercicios de
relajacion y pegaran la ultima habilidad en el tablon.
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Fig. 10
Sesion 10 “;Al rescate de los superhéroes!”

439(1) 2025

Revista Espafiola de Educacion Fisica y Deportes -REEFD-

iAl rescate de los

" SESION N.* 10/12

superhéroes!

CURSO 5° UDI

iCreamos antidotos para recuperar

los poderes de los superhéroes!

» Resolucion de problemas.
CONTENIDOS » Uso de tecnologia.

+ Elaboracion de una receta en equipo.

RECURSOS ESPACTALES | . [Ingredientes

PARTE INICIAL

DESCRIPCION ORGANIZACION

+ Pista deportiva.
« Aula
» Comedor

OBJETIVOS + Resolver problemas de manera conjunta, valorando la importancia del trabajo en equipo.
+ Carta superhéroes « Utensilios de cocina
e « 4 tablets « Recetas.

(10 MINUTOS)

REPRESENTACION GRAFICA

Explicacion y carta de los superhéroes

Los alumnos recibiran una carta de agradecimiento de los superhéroes por
haberse hecho con todos los poderes necesarios. Sin embargo, se les
informara que para obtener los poderes nuevamente, necesitarin un
antidoto que desbloquee. el hechizo de los villanos.

de manera conjunta.

DESCRIPCION ORGANIZACION

La explicacion se llevard a cabo.

wm O
‘mi.'L

PARTE PRINCIPAL (15 MINUTOS)

REPRESENTACION GRAFICA

iEn busca del antidoto!

En la parte principal. se les proporcionard a cada equipo una tablet con la
aplicacion llamada "Lockee". Los alumnos deberin ingresar los nimeros que. se
encuentran detrds de las habilidades encontradas los dias anteriores, que
desbloquearan el candado virtual de la aplicacion. Cada equipo sera llevado a una
ubicacion especifica una vez que hayan 1ngre»ado correctamente el codigo. En la 4
uhicacién especifica, los equipos encontraran un sobre con los ingredientes y la
recela necesarios para preparar el antidoto. Se les indicara que una vez que hayan
leido la carta, se dirfjan al comedor del centro, donde el docente estara esperando
para llevar a cabo la preparacion. de la receta.

equipos de 5  personas
respectivamente cada uno.

T

EQUIFD 4.

parezcan antidotos de verdad. Cada equipo escribira una carta a su
superhéroe pidiendo que venga lo antes posible a por su antidoto y acabe de
una vez por todas con los villanos.

MINUTOS)
DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA
iCreamos el antidoto!
En la parte final de la sesion, los equipos se reuniran en el comedor del centro, )
¢l cual se encuentra dividido en 4 partes, cada una de ellas cuenta con el logo g EE i% R
de su superhéroe y los utensilios necesarios. En una mesa apartada del §5 = H £,
comedor se encuentran numerosos ingredientes, los alumnos deberan ir y 4 equipos de S5 personas H EH
seleccionar los que necesitan. Una vez tengan los ingredientes, de manera . g iz
conjunta deberan seguir la receta proporcionada. Los antidotos se tratan de respectivamente cada uno. 5§ i
batidos saludables y vistosos, ya que contaran con colorantes para que H

s
FLECMA VERDE
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Fig. 11
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Sesion 11 “jAl rescate de los superhéroes!

Los superhéroes les propondran realizar un pequeiio entrenamiento funcional
basico de fuerza para que vayan preparados a la batalla. Este entrenamiento
funcional estara basado en un trabajo de fuerza, donde se realizaran ejercicios
como flexiones, abdominales, sentadillas, jumping jacks...

Una vez finalizado el entrenamiento los superhéroes se harin una foto
conmemorativa con los alumnos de recuerdo. Una vez listos y con los poderes
recuperados de nuevo, los superhéroes se marcharin en busca de estos
malvados villanos con el fin de volver a traer la normalidad a esta ciudad y
frenar estas indeseables enfermedades.

Todos los alumnos realizaranla
dindmica de manera conjunta.

CURSO 50 UDI jAl rescate de los SESION N.° 11/12 iVisita y entrega de los antidotos a los
superhéroes!” superhéroes!

CONTENIDOS « Entrenamiento funcional basico.

ORJETIVOS + Realizar un entrenamiento funcional basico de manera conjunta.

MATERIALES Y « Antidotos - Pista deportiva.
RECURSOS ESPACIALES | - Camara de fotos/movil . Aula

PARTE INICIAL MINUTOS)
DESCRIPCION ORGANIZACION REPRESENTACION GRAFICA
Visita de los superhéroes

En la undécima sesion los alumnos recibirin la visita sorpresa de los por -,
superhéroes y  superheroinas, agradeciéndoles su esfuerzo. Los alumnos le L 4 4y
entregaran a cada superhéroe su antidoto, y éstos se lo beberan. et N <t I
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Fig. 12

Sesion 12 “jAl rescate de los superhéroes!”

Revista Espafiola de Educacion Fisica y Deportes -REEFD-
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DESCRIPCION

PARTE INICIAL

ORGANIZACION

CURSO 5° UDI jAl rescate de los SESION N.° 12/12 iEl combate final, superheroes vs
superhéroes!" villanos!

CONTENIDOS + Habitos activos y saludables.

OBJETIVOS » Comprender y valorar la importancia de llevar una vida activa y saludable.
+ Video

D » Fotografia firmada

RECURSOS ESPACIALES + Ordenador y proyector.

= Aula

(55 MINUTOS)

REPRESENTACION GRAFICA

iEl combate final!

En la duodécima y 1iltima sesion, los alumnos recibiran un video de
sus superhéroes favoritos en el que se muestra su victoria sobre los
villanos v agradecen a los alumnos por su participacion.

Se enfatizard la importancia de mantener una vida activa saludable
para poder mantener protegida la ciudad. Ademas, se mostrara la
fotografia que se hicieron el dia anterior firmada y enviada por estos
maravillosos superhéroes.

El docente expresard su agradecimiento a los alumnos y se
presentara el ranking de puntos obtenidos durante la unidad
didactica, resaltando que no importa la posicién que ocupa cada
equipo sino el trabajo en equipo que han realizado.

Se llevara a cabo una reflexion final sobre la importancia de la
colaboracion y el cuidado de la salud. Ademas, los alumnos podran
aportar lo que les ha parecido las diferentes actividades realizadas,
cuiles les han gustado mas, cudles menos, sirviendo esto de feedback
al docente para realizar posibles modificaciones de cara a siguientes
unidades didacticas.

Al finalizar la sesion, los alumnos habran concluido la unidad
didéctica con un sentido de logro y conciencia sobre la importancia
de su participacion en la proteccion de la ciudad.

Todos los alumnos realizaranla
dindmica de manera conjunta.

g‘é'éﬁ'; l :J
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La evaluacioén de la situacion de aprendizaje “jAl rescate de los superhéroes!”, se realizd
mediante un enfoque formativo y continuo que permitié monitorear y facilitar el progreso del
aprendizaje de los estudiantes. Utilizando el método de heteroevaluacion, el docente fue el res-
ponsable de evaluar a los alumnos basandose en criterios especificos reflejados en una rabrica
detallada para la unidad didactica. La evaluacion incorporé técnicas como la observacion di-
recta, que sirvié como refuerzo para comprobar si el alumno realiza la AF de manera efectiva
y consistente durante las sesiones.

Para la observacion directa, se utilizé una lista de control especifica disefiada para re-
gistrar comportamientos y la participacion de los alumnos en las actividades, Esta lista de con-
trol permite evaluar de manera sistematica diversos aspectos del desempefio de los estudiantes,
asegurando que se cumplan los objetivos de la unidad didactica.

Esta estrategia de evaluacion busca no solo medir el rendimiento académico, sino tam-
bién proporcionar retroalimentacion constructiva que apoye el desarrollo de habilidades y co-
nocimientos de los estudiantes, permitiéndoles mejorar continuamente y ajustar su comporta-
miento en clase.

Este proceso de evaluacion sistematico y riguroso es esencial para la toma de decisiones
pedagdgicas y la mejora constante del proceso ensefianza-aprendizaje, asegurando que la situa-
cion de aprendizaje contribuya efectivamente al desarrollo integral de los estudiantes y al al-
cance de los objetivos educativos planteados.

RESULTADOS

Para evaluar la efectividad de la intervencién y obtener retroalimentacion directa sobre
la experiencia de los participantes, se llevaron a cabo grupos focales con los alumnos y tutora
involucrados en la situacion de aprendizaje “jAl rescate de los superhéroes!”. Los grupos foca-
les son una técnica cualitativa de recoleccion de datos que consiste en reunir a un pequefio
grupo de personas para discutir y explorar en profundidad un conjunto de temas especificos
bajo la guia de un moderador (Hamui-Sutton et al., 2013). En este caso, la poblacién consistio
en todos los alumnos de 5.° de Primaria de la institucion educativa involucrada en el programa,
mientras que la muestra estuvo compuesta por 9 estudiantes seleccionados intencionalmente (5
estudiantes del grupo 5.° A'y 4 del grupo 5.° B), asegurando un balance entre géneros (4 chicas
y 5 chicos), y garantizar que los participantes hubieran estado presentes en todas las sesiones
de la propuesta didactica. Este criterio buscé maximizar la riquezay relevancia de las respuestas
obtenidas en los grupos focales.

Ademas, se incluyo en la muestra a la profesora de EF responsable de supervisar y par-
ticipar en el desarrollo de las sesiones. Los grupos focales fueron disefiados para explorar las
percepciones sobre la viabilidad de las actividades, el nivel de satisfaccidn con la experiencia
educativa y el aprendizaje obtenido a lo largo de las sesiones. Se realizaron tres reuniones: una
con el grupo de 5.°A, otra con el grupo 5.°B, y una tltima con la profesora de EF.

Las preguntas formuladas se centraron en aspectos clave que permitieron recoger infor-
macion valiosa sobre la implementacion y el impacto de las sesiones, garantizando una evalua-
cion integral de la propuesta pedagogica.

A continuacion, se muestran las respuestas méas destacadas obtenidas en los grupos fo-
cales (Figuras 13y 14).
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Fig. 13
Valoracion cualitativa propuesta (Estudiantes).
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“UN DEPORTE QUE NO TE GUSTE NADA,
JUGANDO LO PUEDES CONVERTIR EN UN
DEPORTE QUE TE GUSTE MUCHO. POR
EJEMPLO, EN EL AMONG US, RECUERDO QUE
CREIA QUE NO ME IBA A GUSTAR NADA
PORQUE HAEBIA PRUEBAS COMO FLEXIONES...
PERO ME EMPECE A MOTIVAR, LO INTENTE Y,
ACABO GUSTANDOME MUCHO."

ESTUDIANTE 7

“QUE EDUCACION FiSICA NO SOLO ES HACER
DEPORTE, ES COMPANERISMO, TRABAJO EN
EQUIPO... APRENDIMOS DEPORTE,
ACTIVIDADES Y MEJORAMOS, PERO NO soOLO
EN ESE ASPECTO DE DEPORTE, SINO EN
ASPECTO DE COMPARERISMO, MEJORAR A
NIVEL PERSONAL Y GENERAL CON TU EQUIPO.
FUERON ACTIVIDADES BASTANTE
COMPLETAS.”

ESTUDIANTE 2

“ME PARECIERON SUPER ORIGINALES, ME LO
PASE SUPER BIEN Y ERAN ACTIVIDADES MUY
DIFERENTES Y ESTUVIERON MUY CUADRADAS."

ESTUDIANTE 1

“ESTUVO MUY CHULO LA VERDAD, POR
EJEMPLO, ALGUNAS ACTIVIDADES S| SON
CIERTO QUE AL PRINCIPIO COSTABAN UN POCO
ENTENDER AL SER DIFERENTES, PERO UNA VEZ
QUE TE PONIAS A JUGAR ERA MUY SENCILLO Y
DIVERTIDO.™

ESTUDIANTE 6

“"ME PARECIO INNOVADORA. YO CREO QUE FUE
UNA UNIDAD DIDACTICA CREATIVA QUE LO QUE
HACIA ERA ENGANCHAR A LOS NINOS PORQUE
MUCHAS VECES TU DICES, VENGA VAMOS HA
HACER UN DEPORTE, Y A LO MEJOR HAY GENTE
QUE NO LE GUSTA TANTO REALIZAR ACTIVIDAD
FiSICA, PERO SI LO ENGANCHAS CON UN JUEGO
QUE TENGA TRAMA DETRAS, PUES SI LE
GUSTA."

ESTUDIANTE 4

“COMPARERISMO Y TRABAJO EN EQUIPO,
FUNDAMENTAL PARA CUALQUIER DEPORTE EN
EQUIPO."

ESTUDIANTE §

RESPUESTAS
Y ESTUDIANTES

2,
%
°%,

“MI SESION FAVORITA FUE EL AMONG US.
PERO S| TUVIESE QUE HACER UN CAMEIO,
SERIA QUE LOS EQUIPOS NO SE HICIESEN AL
AZAR, SINO MEDIANTE CAPITANES O QUE LO
HUBIESEIS HECHO VOSOTROS PARA QUE
ESTUVIERAN Lo MAS EQUILIBRADOS
POSIBLES."

ESTUDIANTE 2

“ME GUSTO MUCHO EL AMONG US, Y EL
ESCAPE ROOM, PERO S| TUVIESE QUE ELEGIR
UNO SERIA EL ESCAPE ROOM. NUNCA HABIA
REALIZADO UNO, S| LO HABIA ESCUCHADO, ME
GUSTO BASTANTE, ME ENCANTO INVESTIGAR.”

ESTUDIANTE 1
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Fig.14

Valoracién cualitativa propuesta (Docente).

“SOBRETODO SI ES VERDAD QUE A NIVEL EN
EL AMONG US, POR EJEMPLO, LO QUE
TRABAJA SOBRE TODO SON OBJETIVOS MAS

BIEN A NIVEL DE
COOPERAS CON EL GRUPO Y A PARTIR DE AH{
CONSIGUES UN OBJETIVO, PERO PARA ELLO
TIENE QUE HABER UNA COOPERACION, UNOS
NEXOS DE UNION PARA QUE CONSIGAN UNA
ESTRATEGIA COMUN

COOPERACION.

FINALMENTE

CONSEGUIR ESE OBJETIVO FINAL."

"EN CUANTO A MATERIALES Si SE PUEDEN
REALIZAR. LO QUE si ES VERDAD ES QUE, A
NIVEL DE RECURSOS, PARA ALGUNOS
EJERCICIOS SE NECESITARIA ALGUN RECURSO

LPRENDIZ .

SE

TU
TAMBIEN

CUMPLIENDO.
OBJETIVOS
ACTITUDINALES

"POR LO TANTO, A NIVEL PROCEDIMENTAL
OBJETIVOS SE ESTAN
QUE sf, TANTO
PROCEDIMENTALES coMo
COOPERACION, DE
RESPETO CON EL RESTO DE LOS COMPANEROS
A TRABAJAR..."

“LO MAS IMPORTANTE HOY EN DfA A NIVEL DE
EDUCACION FiSICA, SOBRE TODO, ES

PEAGCHAL [UAS, BN G GUAL VO CIUSHAS RESPUESTAS ADAPTARLA A LOS VIDEOJUEGOS O A LAS
VHEES 9 @UE GLCE 5 GEAR EEN LA D ENTE NUEVAS TECNOLOGIAS. SON HOY EN DiA DE
AVIDA BE PRACTHEES SCHRE 1600 PARA El (e} oc LAS COSAS MAS INTERESANTES PARA ELLOS,
B D D R O L ERDER a LO QUE LES PRODUCE MAS MOTIVACION. SU
TIEMPO PARA REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA". [o NIVEL DE ACTIVACION VA MUY EN PARALELO
’)/ CON ESTE TIPO DE RECURSOS TAN

&A‘ IMPORTANTES."

"EN CUANTO A METODOLOGIA, DECIR QUE ES
BUENA PORQUE SE HACE UNA METODOLOGEA
MAS INNOVADORA, SE UTILIZA UNA TECNICA
DE ENSENANZA DE INDAGACION Y BUSQUEDA,
SOBRE TODO EN ALGUNAS DE LAS
ACTIVIDADES EN LAS QUE TU PLANTEAS UNA
SITUACION MOTRIZ MUY ADECUADA PARA
ELLOS Y SOBRE TODO PARA UN DESARROLLO
MAS COGNITIVO DEL ALUMNADO."

"AHORA... (CUAL LES PUDO GUSTAR MAS2...
YO PIENSO QUE EL AMONG US, AUNQUE EL
ESCAPE ROOM TAMBIEN PORQUE SE SALE DE
LO ESTRICTAMENTE TRADICIONAL.”

Los resultados obtenidos ofrecen una visién clara de cémo se percibié la unidad didactica desde
la perspectiva de los alumnos y del personal docente. Los resultados principales destacan como
tanto los alumnos como la profesora de EF percibieron la intervencién como una experiencia
positiva, efectiva y enriquecedora. Los alumnos disfrutaron de las actividades, encontrandolas
originales y divertidas. Manifestaron que estas actividades les permitieron experimentar algo
nuevo y diferente de las clases habituales de EF, aumentando su motivacién y compromiso.

Los alumnos destacaron aspectos clave como el valor del trabajo en equipo y la coope-
racion, mencionados por el 66% de los participantes (6 de 9), y el aprendizaje sobre la impor-
tancia de la AF para la salud, senalado por el 44% (4 de 9). Comentarios como “Educacion
Fisica no es solo hacer deporte, es compafierismo, trabajo en equipo...”, y “Aprendi que, aun-
que pierdas, puedes seguir disfrutando con tus compafieros”, reflejan estas percepciones.

Por su parte, la tutora corrobord la viabilidad de las actividades mediante una entrevista
estructurada, en la que se exploraron aspectos como la adecuacion de los materiales, la meto-
dologia utilizada y su impacto en el aprendizaje de los estudiantes. La tutora indico, que las
actividades fueron “totalmente idoneas” para el nivel y las necesidades de cualquier alumnado,
siempre que se adapten los pesos, repeticiones y habilidades a la etapa evolutiva de los estu-
diantes. Ademas, destac6 que las actividades emplearon una metodologia innovadora basada
en la resolucion de problemas motrices, promoviendo tanto el desarrollo cognitivo como mo-
triz. En cuanto a la satisfaccion, la tutora sefialé que las actividades inspiradas en videojuegos
motivaron a los estudiantes porque “se salen de los estrictamente tradicional”, aumentando su
nivel de activacion y motivacion. Por ultimo, respecto al aprendizaje, indico que las sesiones
lograron los objetivos planteados inicialmente, destacando que se alcanzaron aprendizajes a
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nivel procedimental, como habilidades motoras basicas, y actitudinal, como cooperacion y res-
peto. La retroalimentacion, por tanto, sugiere que la intervencion fue exitosa en términos de
viabilidad, satisfaccion y aprendizaje, lo que respalda su efectividad como estrategia educativa
para combatir la obesidad y el sobrepeso infantil a través del EFu en EF.

Estos resultados obtenidos ofrecen una vision clara de como se percibi6 la unidad di-
dactica desde la perspectiva de los 9 alumnos participantes y de la profesora de EF que super-
visé la intervencion. Los resultados principales destacan la intervencion como una experiencia
positiva, efectiva y enriquecedora. Los alumnos disfrutaron de las actividades, encontraron va-
lor en el trabajo en equipo y aprendieron sobre la importancia de la AF. La tutora valido la
viabilidad de las actividades y observé un impacto positivo en la actitud y el aprendizaje de los
estudiantes, sugiriendo que este enfoque puede ser eficaz en la promocion de habitos saludables
y en la lucha contra la obesidad infantil.

DISCUSION

La propuesta innovadora “jAl rescate de los superhéroes!”, propone una intervencion
innovadora que consiste en una serie de actividades disefiadas para mejorar la condicion fisica
de los alumnos de EP, integrando elementos ludicos y narrativos para aumentar la motivacion
y el compromiso de los estudiantes. Estas actividades, basadas en personajes y tramas atractivas
como superhéroes y videojuegos populares, buscan no solo promover la AF, sino también fo-
mentar valores como el trabajo en equipo y la cooperacion. Este enfoque es especialmente re-
levante en el contexto actual, donde la inactividad fisica y la obesidad infantil son problemas
crecientes. Este enfoque es congruente con estudios previos que han demostrado que la gami-
ficacion y el uso de elementos narrativos pueden aumentar significativamente la motivacion y
el compromiso de los estudiantes en la AF (Rodriguez-Torres et al., 2022; Alvarez-Flores,
2024).

Los resultados de la implementacién del programa de EFu en los alumnos y la docente
son prometedores. Segun el metaanalisis de Chen et al. (2021) tanto el ejercicio aerébico como
el de fuerza (resistencia) son efectivos para mejorar el indice de masa corporal (IMC) y la grasa
corporal en nifios con sobrepeso y obesidad. Especificamente, el EFu mostré una reduccion
significativa en el IMC y la grasa corporal, ademas en mejoras en factores de riesgo cardiovas-
cular. Estos resultados son consistentes con el estudio de Valle-Muiioz et al. (2022), que en-
contr6 mejoras significativas en la composicion corporal, incluyendo reducciones en la grasa
corporal y aumentos en la masa corporal magra en nifios que participaron en programas de EFu.

Ademas, los nifios que participaron en estos programas también mostraron mejoras en
la fuerza muscular y la resistencia, lo cual contribuye no solo a la salud fisica general, sino
también a una mayor capacidad para realizar actividades diarias y deportivas. Estas mejoras no
solo beneficias la salud fisica, sino también a una mayor capacidad para realizar actividades
diarias y deportivas. Estas mejoras no solo benefician la salud fisica, sino que también pueden
tener efectos positivos en la autoestima y el autoconcepto de los nifios, factores fundamentales
para su desarrollo integral (Conde-Cortabitarte, 2016).

Para maximizar los beneficios del EFu en la prevencion del sobrepeso y la obesidad
infantil, es crucial que los docentes de EF reciban formacion especifica sobre la implementacion
segura y efectiva de estos programas. Los estudios sugieren que los programas de EFu deben
adaptarse a la edad y capacidad de los nifios, y deben incluir ejercicios con intensidades de
moderada a alta, realizados en series y repeticiones adecuadas (Chuensiri et al., 2018).

Ademas, es esencial abordar los mitos y malentendidos sobre el EFu en la infancia. A
menudo, existe un temor infundado de que este tipo de entrenamiento pueda ser perjudicial para
el crecimiento 6seo 0 aumentar el riesgo de lesiones. Sin embargo, la evidencia sugiere que,
cuando se realiza correctamente el EFu es seguro y beneficioso para los nifios (Alberga et al.,
2013).

'7’
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Si bien la propuesta ha demostrado ser una intervencion prometedora, existen ciertas
limitaciones que deben ser consideradas. En primer lugar, el tamafio de la muestra fue reducido
(9 estudiantes y 1 docente), lo que puede limitar la generalizacion de los resultados a otros
contextos educativos. Ademas, los datos cualitativos obtenidos a traves de entrevistas y grupos
focales, aunque ricos en detalle y perspectiva, carecen de una medicion cuantitativa mas robusta
que puede complementar y reforzar los hallazgos obtenidos. Otra limitacién radica en la dura-
cién del programa, se desarrollé en un periodo limitado. Es posible que los efectos a largo plazo
sobre el desarrollo fisico y los habitos saludables no se hayan captado completamente. Final-
mente, aunque el programa se centr6 en el EFu, no se abordaron de manera exhaustiva otros
factores clave en la lucha contra la obesidad infantil, como la nutricion y la educacion sobre
estilos de vida saludables.

En el futuro, se recomienda realizar mas intervenciones de calidad para evaluar los efec-
tos a largo plazo del EFu en nifios con sobrepeso y obesidad. Estos estudios deben considerar
no solo los parametros antropométricos, sino también los efectos fisioldgicos y psicologicos
del entrenamiento. Asimismo, es importante incluir intervenciones complementarias que abor-
den otros factores relacionados con la obesidad infantil, como la nutricién y la educacién sobre
estilos de vida saludables (Wang et al., 2019).

CONCLUSION

La propuesta "jAl rescate de los superhéroes!" demuestra ser una intervencion prome-
tedora para combatir la obesidad y el sobrepeso en los alumnos de EP, alinedndose estrecha-
mente con los objetivos planteados de fomentar habitos saludables y evaluar la viabilidad de
un programa innovador basado en el EFu. Los resultados obtenidos destacan la efectividad del
programa en mejorar la motivacion y el compromiso de los estudiantes, asi como en promover
valores como el trabajo en equipo y la cooperacion.

Sin embargo, para el impacto de estas intervenciones, sera fundamental realizar estudios
adicionales con muestras mas amplias y metodologias mixtas que incluyan tantos datos cuali-
tativos como cuantitativos. Asimismo, sera crucial implementar intervenciones integrales que
combinen el EFu con factores complementarios, como la nutricion y la educacion en estilos de
vida saludables, para consolidar un enfoque holistico en la lucha contra la obesidad infantil.
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Fig.15 Rubrica de Evaluacion Unidad Diddctica “;Al rescate de los superhéroes!”

ASPECTOS A EVALUAR

Identifica y describe los efectos beneficios de la actividad fisica.

Di a el conoci
una practica motriz saludable y responsable.

Reconoce y rechaza conductas inapropiadas relacionadas con el
ambito corporal, la actividad fisica, ladica y deportiva que

perjudican la salud o afectan negativamente a la convivencia.

Participa en proyectos motores de forma individual, cooperativa
y colaborativa, definiendo metas, secuenciando acciones y

generando producciones motrices de calidad.

q o e s

v la integracion de rutinas propias de

ptar y aj las

D a idad para

situaciones individuales, de cooperacion, de oposicion y de

colaboracién-oposicion en contextos reales o simulados.

» 1 h, . .

pr en

las habilidades motrices.

motrices transferibles a su
entorno vivencial, demostrando un dominio adecuado y eficaz de

EXCELENTE

Siempre o en gran parte identifica y
describe los efectos beneficios de la
actividad fisica.

Siempre o en gran parte demuestra el
conocimiento y la integracion de rutinas
propias de una practica motriz saludable
y responsable.

Siempre o en gran parte reconoce y
rechaza conductas inapropiadas
relacionadas con el ambito corporal, la
actividad fisica, ludica y deportiva que
perjudican la salud o afectan
negativamente a la convivencia.

Siempre o en gran parte participa en
proyectos motores de forma individual,
cooperativa y colaborativa, definiendo
metas, secuenciando  acciones y
generando producciones motrices de
calidad.

Siempre o en gran parte demuestra
capacidad para adaptar y ajustar las
decisiones en situaciones individuales, de
cooperacion, de oposicion y de
colaboracion-oposicion en  contextos
reales o simulados.

Siempre o en gran parte resuelve
problemas en situaciones motrices
transferibles a su entorno vivencial,
demostrando un dominio adecuado y
eficaz de las habilidades motrices.

SATISFACTORIO

Parcialmente identifica y describe
los efectos beneficios de la actividad
fisica.

Parcialmente demuestra el
conocimiento y la integracion de
rutinas propias de una practica
motriz saludable y responsable.

Parcialmente reconoce y rechaza
conductas inapropiadas
relacionadas con el  ambito
corporal, la actividad fisica, ladica y
deportiva que perjudican la salud o
afectan  negativamente a la
convivencia.

Parcialmente participa en proyectos
motores de forma individual,
cooperativa y colaborativa,
definiendo metas, secuenciando
acciones y generando producciones
motrices de calidad.

Parcialmente demuestra capacidad
para adaptar y ajustar las decisiones
en situaciones individuales, de
cooperacion, de oposicion y de
colaboracion-oposicion en
contextos reales o simulados.

Parcialmente resuelve problemas en
situaciones motrices transferibles a
su entorno vivencial, demostrando
un dominio adecuado y eficaz de las
habilidades motrices.

MEJORABLE

En ocasiones identifica y describe los
efectos beneficios de la actividad
fisica.

En ocasiones  demuestra el
conocimiento y la integracion de
rutinas propias de una practica
motriz saludable y responsable.

En ocasiones reconoce y rechaza
conductas inapropiadas relacionadas
con el ambito corporal, la actividad
fisica, ladica y deportiva que
perjudican la salud o afectan
negativamente a la convivencia.

En ocasiones participa en proyectos
motores de forma individual,
cooperativa y colaborativa,
definiendo  metas, secuenciando
acciones y generando producciones
motrices de calidad.

En ocasiones demuestra capacidad
para adaptar y ajustar las decisiones
en situaciones individuales, de
cooperacion, de oposicion y de
colaboracion-oposicion en contextos
reales o simulados.

En ocasiones resuelve problemas en
situaciones motrices transferibles a
su entorno vivencial, demostrando
un dominio adecuado y eficaz de las
habilidades motrices.

No identifica y describe los
efectos beneficios de la actividad
fisica.

No demuestra el conocimiento y
la integracion de rutinas propias
de una practica motriz saludable
y responsable.

No reconoce y rechaza
conductas inapropiadas
relacionadas con el ambito
corporal, la actividad fisica,
lidica y  deportiva  que
perjudican la salud o afectan
negativamente a la convivencia.

No participa en proyectos
motores de forma individual,
cooperativa y colaborativa,
definiendo metas, secuenciando

acciones y generando
producciones  motrices  de
calidad.

No demuestra capacidad para
adaptar y ajustar las decisiones
en situaciones individuales, de
cooperacion, de oposicion y de
colaboracion-oposicion en
contextos reales o simulados.

No resuelve problemas en
situaciones motrices
transferibles a su entorno
vivencial, demostrando  un
dominio adecuado y eficaz de las
habilidades motrices.
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Fig. 16
Lista de Control Unidad Diddactica “jAl rescate de los superhéroes!”.

LISTA DE CONTROL Si -

Lleva ropa adecuada a clase

Participa en las dinamicas que se le presenta en clase
Colabora con sus compaiieros

Comprende los conceptos que se les presenta
Respeta las normas de juego

Cuida el material e instalaciones

Se comporta adecuadamente en clase

Llega puntual a clase

Anexo Il. Sesiones
A continuacion, se presentan las sesiones detalladas que componen esta unidad didactica. Enlace para acceder al contenido completo de cada
sesion: https://drive.google.com/file/d/1icvAg69u94-YrEuusiJYRQYkj09bCVWn/view?usp=sharing
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