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RESUMEN

Desde hace bastante tiempo se sabe de los beneficios de la actividad fisica, pero a partir
de varios estudios, se ha podido demostrar que efectivamente la actividad fisica, y mas
concretamente, la actividad aerdbica ayuda a una menor degeneracion neuronal y por
tanto, a un mayor desarrollo del proceso cognitivo de los nifios. En este trabajo se
presentan una serie de investigaciones, ademas de una intervencion concreta, que hacen
evidente los beneficios que el deporte tiene en los procesos mentales y rendimiento

escolar.

ABSTRAC

Since quite some time ago we know about the benefits of physical activity, but from
several studies, it has been able to demonstrate that indeed the physical activity, and
more specifically, the aerobic activity helps lower neuronal degeneration and therefore,
to a greater development of the cognitive process of children. In this work we present a
series of investigations, in addition to a specific intervention, which make clear the

benefits that the sport has on mental processes and performance in school.

PALABRAS CLAVE

Beneficios cognitivos, actividad fisica, atencion, concentracion.



Indice

N oo g M~ w D

Introduccion

Marco tedrico
Metodologia

Resultados

Discusion y conclusion
Referencias bibliograficas
Anexos

Pag.

13
19
26
28
30




Introduccion

Actualmente, aunque las sociedades estan desarrollando acciones para cambiar su forma
de vida, existe una preocupacion por las consecuencias que lleva consigo la poca
practica de actividad fisica. Los entes estatales encargados de la salud publica, estan
preocupados por el aumento de los nifios con obesidad y un nivel muy deficiente de
actividad fisica. Recientemente se estan llevando a cabo politicas de prevencion de la
salud tanto en las escuelas como en los centros de salud, con el propdsito de concienciar

a la sociedad de llevar una vida mas saludable.

En este caso nos centraremos en la parto de la actividad fisica y como esta puede ayudar
a desarrollar las capacidades cognitivas de los nifios en su etapa de desarrollo.
Normalmente la préactica de la actividad fisica esta relacionada con beneficios que
afectan a la salud, pero existen evidencias que alegan que la practica de la actividad
fisica mejora las funciones cognitivas y por tanto en el rendimiento académico. Ademas
de propiciar un mejor bienestar en las personas que padecen enfermedades mentales,
como estrés, depresion o ansiedad. La practica de actividad fisica también ayuda a la
socializacion, la construccion de la autoestima y la auto-imagen, sobre todo a los nifios

gue estan en etapas de desarrollo.

Siempre se ha tenido un convencimiento que la actividad fisica tenia una gran
transcendencia en los procesos cognitivos. Gracias al estudio pionero realizado por la
Universidad de Illinois, en los Estados Unidos, esta suposicion se demostrd
significativamente. También demostr0 con esta investigacion que se reducia
notablemente la degeneracion neuronal. A partir de este estudio, se han desarrollado
estudios similares en los que los resultados han sido favorables para establecer una

relacién entre la actividad fisica y una mejoria en las capacidades cognitivas.

Ademaés la practica de actividad fisica produce cambios funcionales en el cerebro,
investigacion llevada a cabo por el doctor Kubota de la Universidad de Handa (Japén).

En este como el otro estudio, obtuvo unos resultados muy favorables, pero en este caso



demostraron una clara mejoria en las funciones llevadas a cabo por los I6bulos frontales
del cerebro que comprenden la atencion, planificacidn, secuenciacion y reorientacion.

Pese a los trabajos realizados por estos investigadores y el pensamiento actual, donde
los beneficios de la actividad fisica normalmente se asocian al &mbito médico, con el
propésito de disminuir la probabilidad de evitar problemas cardiovasculares,

respiratorios o metabdlicos, llevare a cabo mi propio estudio.

Este se trata de coger una pequefia muestra de alumnos y realizar durante un corto
periodo de tiempo, dos veces a la semana, actividades fisicas de tipo aerdbico. Este tipo
de actividad se encuentra relacionada con los resultados positivos que se han obtenido

en las areas de matematicas y lectura.



Marco teorico

Comenzaremos la presentacion de nuestro marco tedrico realizando un recorrido por los
antecedentes de la propuesta, en la cual podemos observar varios analisis relacionados
con la tematica que nos ocupa. El punto de partida seran los conceptos basicos de los
términos a los que nos referimos. Més adelante seguiremos con el analisis de algunos de

los estudios ya realizados y que son relevantes para nuestro trabajo.

Sistema cognitivo

Desde nuestro nacimiento existe una estructura organizativa basica para procesar la
informacién que recibimos. Esta informacidn se recibe esencialmente a través de los
sistemas sensoriales de la visién y audicién, porque son los sistemas que envian
informacion a los procesos centrales del sistema cognitivo. Este sistema esta formado

por cuatro niveles de procesamiento:

- Arquitectura cognitiva: esta consiste en la estructura basica e innata del sistema

cognitivo, esta proporciona las bases que hacen posible el aprendizaje. Uno de
los principales rasgos de la organizacion del sistema cognitivo es el sistema de
memoria. Este esta compuesto por varios tipos: la memoria a corto plazo y a
largo plazo.

- Representaciones mentales: Es la forma en que se estructura la informacion

recibida a través de los sistemas receptores de estimulos. Estas representaciones
pueden utilizase de forma inmediata o enviarse a la memoria a largo plazo y a
partir de esta crear nuestra base de conocimientos.

- Procesos de tarea: estos procesos se pueden clasificar en dos tipos: en métodos

automaticos de procesamientos, estos se realizan de forma inconsciente, y los
procesos conscientes, que son las estrategias que utilizamos para manipular la
informacion.

- Procesos ejecutivos y conocimiento metacognitivo: estos procesos son los

encargados de la planificacion de las actividades. Algunos procesos se

encuentran bajo el control automatico y otros bajo un control consciente. Estos




ultimos se conocen como metacognitivos, es decir, el conocimiento que se tiene

de uno mismo y su funcionamiento.

Desarrollo cognitivo

Para entender mejor el desarrollo cognitivo del nifio debemos conocer las teorias méas

relevantes en el ambito de la psicologia del nifio. Posteriormente también veremos el

desarrollo motor del nifio y como esta todo interrelacionado.

Teoria de Jean Piaget

Para que se produzca el desarrollo cognitivo, Piaget establece cuatro etapas o periodos:

sensomotor, pre-operacional, periodo de las operaciones concretas y de las operaciones

formales.

o Periodo sensomotor (primeros dos afios): Piaget denomina asi esta etapa

porque el bebé conoce el mundo poco a poco a través de sus sentidos y las

tareas motrices de su cuerpo. Los bebés pasan de ser individuos ’reflejos’

con limitado conocimiento, a ser ‘solventadores de problemas’. Este periodo

esta dividido en seis etapas.

Estadio 1 Actividad refleja (desde el nacimiento hasta 1 mes)
Estadio 2 Reacciones circulares primarias (1- 4 meses)

Estadio 3 Reacciones circulares secundarias (4 -8 meses)

Estadio 4 Coordinacion de esquema secundarios ( 8 -12 meses)
Estadio 5 Reacciones circulares terciarias (12-18 meses)

Estadio 6 Intervencion de medios nuevos a través de

combinaciones mentales (18-24 meses)

o Periodo Pero-peracional (2 a 7 afios): este esta dividido en dos etapas:

Etapa conceptual (2 a 4 afos): en esta etapa el nifio actta en el
nivel de representacion simbdlica, en esta los seres inanimados
tienen vida y pueden sentir como ellos. También cree que todo es

tal y como él lo percibe.



= Etapa preldgica o intuitiva (4 a 7 afios): en esta etapa el nifio

comienza a realizar situaciones de ensayo y error, las cuales les
llevaran a descubrir intuitivamente las relaciones concretas, pero
sin ser capaz de considerar mas de una caracteristica al mismo

tiempo.

o Periodo de las operaciones concretas (7 a 12 afios): Esta etapa es la que mas
nos interesa ya que se da en la etapa de Educacion Primaria. Se caracteriza
por los notables logros a nivel cognitivo, en esta una operacion es una accion
interiorizada, reversible e integrada en una estructura de conjunto. A la
capacidad de pensar hacia atras Piaget la llama reversibilidad, esta consiste en
la reciprocidad. Segun Piaget, las operaciones mentales nunca se producen de
forma aislada. Un acto mental aislado es la antitesis del concepto de

operacion.

Haciendo referencia a este periodo en el desarrollo cognitivo del nifio, desarrollaremos
los aspectos motrices durante este periodo, a partir de los cuales deberemos trabajar para
desarrollar nuestra propuesta de actuacion.

Las caracteristicas que se dan en los primeros afios de este periodo seran:

- Adquiere conocimiento de su esquema corporal, los segmentos corporales y sus
movimientos.

- Construye su propia imagen corporal.

- Desarrolla las posibilidades de control postural, gracias al tono muscular y
respiratorio.

- Llega a la afirmacion de la lateralidad.

- Va consolidando su coordinacion y superando sincinecias y paratonias.

- Organiza el espacio y el tiempo, gracias a las nociones de orientacion, situacion,
tamano y duracion.

- Adquiere precision 6culo-manual.

A partir de los nueve afios alcanza la maduracion nerviosa, por lo que los movimientos

se hacen mas armonicos, precisos y seguros. En cuanto al desarrollo cardiovascular esta
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evolucionando y hace que el nifio alcance un buen equilibrio y llegar a unos grados de
rendimiento que le permitiran lanzamientos con precision, saltos eficaces, control motor

grueso Y resistencia en esfuerzos de larga duracion.

Habilidades cognitivas

Las habilidades cognitivas son un conjunto de operaciones mentales cuyo objetivo es
que el alumno integre la informacion adquirida a través de los sentidos, en una
estructura ya establecida. Hay un gran abanico de habilidades cognitivas, las mas
importantes para el aprendizaje del nifio son: concentracion, percepcion, memoria y
pensamiento l6gico. En este caso me centrare en dos: la Concentracion y la

Memorizacion.

- Concentracién: La concentracion es el aumento de la atencion sobre un estimulo
en un espacio de tiempo determinado. Es especialmente importante en el proceso
de aprendizaje, por ello, es imprescindible potenciar esta capacidad para la

adquisicion de nuevos conocimientos.

- Atencién: La atencion es el proceso a través del cual seleccionamos algln
estimulo de nuestro ambiente, es decir, nos centramos en un estimulo de entre
todos los que hay a nuestro alrededor e ignoramos todos los demas.

Solemos prestar atencion a aquello que nos interesa, ya sea por las propias
caracteristicas del estimulo (tamafio, color, forma, movimiento...) o por nuestras
propias motivaciones. Asi pues, la atencién y el interés estan intimamente

relacionados, al igual que la atencion y la concentracion.

Diferentes tipos de actividades

A partir de varios estudios, se ha podido comprobar que el tipo de actividad que se

realiza, ayuda a desarrollar mejor el proceso cognitivo.
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La OMS' (Organizacién Mundial de la Salud) define la actividad fisica como ‘un
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gastos de

energia’.

Seglin este organismo la actividad fisica “’abarca el ejercicio, pero también otras
actividades que entrafian movimiento corporal y se realizan como parte de los
momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas

domésticas y de actividades recreativas’’

Por tanto podemos afirmar que la actividad fisica abarca todo tipo de ejercicio fisico,
pero nosotros solo nos centraremos en el ejercicio cardiovascular, ya que es el mas
relevante para nuestro trabajo. Este tipo de actividad utiliza grupos musculares grandes,
manteniendo el esfuerzo de forma continuada y ritmica, también llamado resistencia
aerdbica. Las actividades donde se trabaja este tipo de actividad son: caminar, correr,
nadar e ir en bicicleta. Para poder evaluar el nivel de forma se debe hacer una media en

el consumo méaximo de oxigeno (VO2 max) que se obtiene en las pruebas de esfuerzo.

Aunque este trabajo se centre en la actividad cardiovascular, existen otras modalidades
de actividades importantes para el desarrollo motor del nifio. Debemos también tener en
cuenta actividades fisicas para potenciar la flexibilidad, el equilibrio y la coordinacion,

en definitiva las habilidades motrices basicas.

Estudios relevantes

El estudio pionero en este campo de la actividad y la mejoria de los procesos cognitivos
es el desarrollado por la Universidad de Illinois, en los Estados Unidos. Esta
investigacion se trataba de comparar personas de edad avanzada con una vida sedentaria
y a traves de un entrenamiento durante tres dias a la semana, mejorar las habilidades

cognitivas. El entrenamiento en cuestion, trataba de realizar una actividad aerdbica

! Pagina oficial de la OMS: http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/
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como es caminar durante 45 minutos. Con esto se demostrd después de mejorar la

capacidad fisica también mejoro las capacidades cognitivas significativamente.

Otro estudio parecido al de la Universidad de Illinois, es el realizado por cientificos
japoneses (Brain Work, 2002). Este trabajo fue realizado por el doctor Kubota de la
Universidad de Handa (Japdn). Este estudio es mas reciente pero la metodologia que se
Ilevé a cabo es parecia al anterior. En este se trataban de jovenes, en vez de personas de
edad avanzada, y debian correr durante 30 minutos, tres veces a la semana. Los
resultados, al igual que en el otro estudio mostraros resultados positivos en el desarrollo
de las habilidades cognitivas, como son la atencién y la memoria de trabajo o a corto

plazo.

Por altimo, uno de los estudios mas relevantes en este ambito y enfocado al desarrollo
cognitivo de los nifios, es el llevado a cabo por Sibley & Etnier (2002). Este se centra en
la cuestion que estamos tratando en este trabajo, el analisis de la relacion que existe
entre los procesos cognitivos y la actividad fisica. Este estudio tras demostrar resultados
relevantes propone adoptar politicas para estimular la actividad fisica tanto en la escuela
como en la sociedad. Aqui podriamos citar el incentivo del Gobierno por crear las

Escuelas Promotoras de Salud.
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Metodologia

Tras llevar a cabo el marco tedrico, donde se expone como funciona el sistema
cognitivo, la Teoria del desarrollo cognitivo de Jean Piaget y los estudios mas

relevantes que han hecho que lleve a cabo esta investigacion.

Con estos antecedentes he planteado mi hipdtesis de que la realizacion de actividad
fisica mejora de forma significativa los procesos cognitivos, mas concretamente nos
centraremos en la atencidn y la concentracion. Los objetivos que he planteado para

Ilevar a cabo esta propuesta son:

- Comprobar que la actividad fisica ayuda a los procesos cognitivos.

- Investigar las consecuencias del trabajo aerdbico en la actividad escolar.

Para demostrarlo llevare a cabo dos test, uno previo a la realizacion de la actividad
fisica y otro posterior a esta. Intentare demostrarlo a partir del Test de Toulouse-Piéron,
el cual mide la atencién y la concentracion, que realizando actividad fisica puede

mejorar las habilidades cognitivas de los alumnos.
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Propuesta de intervencion

Introduccion

El Toulouse-Piéron es una prueba que tiene como objetivo medir la atencién y la

concentracion.

La atencidn podria definirse como el proceso cognitivo de generar y mantener un estado
de activacion que permita un adecuado procesamiento de la informacién. La atencién
engloba un conjunto de mecanismos que permiten a las personas identificar los
estimulos relevantes del entorno, seleccionarlos, procesarlos y mantener la atencion en

ellos durante largos periodos de tiempo.

Por ello es de vital importancia trabajar estas habilidades cognitivas desde los primeros
estadios del desarrollo de los nifios e intentar mejorarlos. En este caso tras un estado

inicial se intentara mejorar a través de la actividad fisica.
Participantes y contexto

- Alumnado
Nos situamos en el CEIP Migjorn de Bendinat, situado en el municipio de Calvia. El
alumnado procede mayoritariamente de Bendinat, llletes, Cas Catala Nou y Portals
Nous. Se trata de un alumnado con familias de un poder econémico elevado, de la zona
aunque también se encuentran familias provenientes de paises como Alemania o

Inglaterra.

Es una escuela con un gran namero de alumnos ya que cuenta con Infantil y Primaria

ademas de tener dos lineas por curso.

En este caso nos centraremos en el tercer ciclo, mas concretamente en los alumnos de

un sexto de Primaria.
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Se trata de un grupo bastante maduro para su edad, con una gran diferencia entre los
nifios y las nifias. Por una parte los nifios son mas infantiles que ellas, ya que a estas
edades se nota mas la madurez de las nifias. Aunque a nivel de comportamiento se ve
diferencia, a nivel académico tienen muy buenos resultados. En general es un grupo
muy cohesionado y a la vez muy competitivo a la hora de la actividad fisica y los
resultados académicos. Son un grupo muy motivado por el trabajo esto hace que

siempre tengan curiosidad por aprender y ganas de trabajar.

Ademés es un grupo muy activo, la mayoria de los alumnos de clase realizan
actividades fisicas fuera de la escuela. En las clases de educacion fisica intentan aportar

el mayor compromiso motor en todas las actividades planteadas.

Como podemos observar en esta tabla se trata de un grupo muy equilibrado entre los
dos sexos del grupo. También podemos comparar la media de actividad de cada grupo
siendo el doble de tiempo en el caso de los nifios. Por altimo, podemos observar que las
nifias realizan muy diversas actividades y los nifios la mayoria se dedica al fatbol y en

menor medida al baloncesto y piragiiismo.

Alumnado | N2 de alumnos | Media de actividad fisica | Deportes mas realizados

Futbol, Baloncesto y

Nifios 12 6 horas semanales Piragliismo

Baloncesto, Equitacion,
Niias 10 3:30 horas semanales Natacion, Atletismo, Patinaje,

Voley, Ballet y Muay Thai

En el aula podemos encontrar casos puntuales de alumnos con hiperactividad pero sin
medicacion, que conlleva a un problema de falta de concentracion y razonamiento.
También nifios con problemas emocionales con falta de atencion y concentracion, a la

hora de seqguir las explicaciones en el aula.
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- Instrumentos del Test: Atencion y concentracion.

Como explica Piaget en su teoria psicoevolutiva, a partir de los ocho afios, los nifios
entran en la etapa de las operaciones concretas. Los nifios avanzan hacia niveles de
razonamiento progresivamente, mas complejos, intentando encontrar una explicacion

I6gica a lo que ocurre.

Ya no les sirve cualquier argumento para resolver sus preguntas o dudas. Esta etapa se
caracteriza por un pensamiento légico, cuyos principios mas importantes son: la
identidad (un objeto sigue siendo el mismo aunque modifiguemos alguna de sus
caracteristicas), la reversibilidad y reciprocidad (les permite dar vuelta a la operaciones
y entender que los diferentes problemas que se les plantean pueden solucionarse

compensando de alguna manera lo sucedido).

Al principio, todavia se valen de referentes concretos (utilizar los dedos para contar...),
pero pronto prescinden de estas ayudas y desarrollan su capacidad de abstraccion. Se da

un rapido desarrollo de su capacidad para pensar.

La Memoria y la Atencion mejoran. Son capaces de estar mas tiempo concentrados en
una actividad y evitar las distracciones. El desarrollo de la atencion repercute en su
capacidad de memorizar y recordar. Al estar mas atentos, se fijan en la informacion mas
relevante y desarrollan estrategias que les permiten recordar mejor las cosas. La

memoria empieza a ser mas ordenada y eficaz.

Son capaces de integrar diferentes informaciones o pensar en varias cosas al mismo
tiempo. A medida que aumentan sus conocimientos, aumentan también sus habilidades

para entender mejor todo lo que les rodea.
La atencion y la capacidad de concentracion no son elementos de la inteligencia, sino

condiciones previas indispensables. Se habla de falta de concentracion en general, pero

debemos diferenciar tres fenémenos distintos:
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1) La falta de atencion, entendiendo por esto que el sujeto no cuenta con la capacidad de

concentrar su atencion en una orientacion determinada.

2) La falta de una correcta distribucion de la atencion. El intelecto, en su actividad
normal, se orienta simultineamente en varias direcciones para realizar su trabajo
continuo de analisis y sintesis. La atencion necesita asi distribuirse continuamente.
Podemos considerar como un caso de incorrecta distribucion de la atencion, por
ejemplo, al nifio que se abisma tanto en una cosa que ni ve ni oye. Esta puede ser
también la actitud del neur6tico que al concentrarse en un solo tema se refugia y elude

pensar en otra cosa.

3) La falta de perseverancia. El sujeto no puede concentrar su atencion en un solo tema
durante un tiempo prolongado. Se cansa pronto y su trabajo disminuye
considerablemente, o carece en absoluto de constancia y abandona pronto la tarea que le
exige concentrar la atencidén. Puede tratarse de un sintoma pasajero, como ocurre

comdnmente en la pubertad.

Los test pueden ser Utiles no s6lo para el diagndstico, sino también como entrenamiento,
pues la capacidad de concentracion puede aumentarse hasta cierto punto con métodos

adecuados.

Procedimiento

Tras explicar con anterioridad los antecedentes para poder hacer esta prueba, nos

centraremos en explicar la metodologia que seguiremos para realizar la intervencion.

Para poder llevar a cabo esta intervencidn y poder conseguir unos resultados favorables,
inicialmente se les realizara una serie de preguntas, a través de las cuales tendremos mas
informacion sobre el alumnado. Tras rellenar las preguntas, pasaran el Test de Toulouse
de forma tranquila y relajada, sin haber llevado a cabo una actividad fisica durante un

tiempo considerable.

17



El test se realizard de la siguiente forma: (Citando el manual del Test de Toulouse-
Piéron?): ‘El Toulouse-Piéron-Revisado (TP-R) es una prueba que tiene el objetivo de
medir las aptitudes perceptivas y atencionales. Por sus caracteristicas, se trata de una
tarea que exige gran concentracion y resistencia a la monotonia. El ejemplar de la
prueba contiene 1600 elementos gréficos (cuadros que tienen un guion en uno de sus
lados o aristas) distribuciones en 40 filas. La tarea del evaluado consiste en detectar
cuales de ellos son iguales a los dos modelos presentados en la cabecera de la hoja,
durante 10 minutos. Para ello debera prestar atencién a la posicion que tiene el guion
de cada cuadrado. Tan solo una cuarta parte de los estimulos (10 en cada fila) son
iguales a uno de los dos modelos.

Tras un mes muy intenso de actividades fisicas haciendo hincapié en ejercicios
aerobicos, siendo estos los méas trabajados en los contenidos de educacion fisica,
realizaran otra vez la prueba de Toulouse justo después de realizar una sesién con un

grado elevado de compromiso motor.

Las sesiones® llevadas a cabo son un conjunto de seis sesiones, detalladas con los
objetivos tanto generales como especificos que he planteado, igual que los contenidos
que se han trabajado en cada sesion. También en cada rubrica de la sesidn, viene

detallada la actividad realizada y el material necesario para llevarla a cabo.

Como he comentado anteriormente, tras la Ultima sesién realizada, la cual tiene un
grado mayor de actividad fisica que el resto, ya que es el resumen de la unidad

didactica, realizaran otra vez el Test de Toulouse-Piéron, idéntico a la prueba inicial.

2 El ejemplo de este Test se encuentra en el Anexo 1
¥ Las sesiones integras se pueden ver en el Anexo 2
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Resultados

Para poder evaluar las pruebas se haran siguiendo las siguientes pautas:

Se deben contar los cuadrados correctamente tachados, las omisiones y los errores en
general, con el objetivo de conocer el desarrollo de la persona a lo largo de la prueba. Se
espera un rendimiento creciente durante el primer minuto y muy alto los primeros

minutos, con un leve descenso del rendimiento sobre el final.

Citando el manual del Test de Toulouse-Piéron: La principal puntuacion del TP-R es el
indice global de atencion y percepcion (IGAP). Se trata de la puntuacion que se ha
obtenido tradicionalmente en la prueba y que constituye una medida de la capacidad
perceptiva y atencional de los evaluados. Este indice relaciona el nimero total de
aciertos (A) con el total de errores (E) y de omisiones (O) y se calcula de la siguiente

forma:

IGAP=A— (E +0)

Tras aplicar la formula, he podido obtener los resultados de cada prueba. Para facilitar la
conclusion del estudio, he sacado los tantos por ciento de los aciertos que han obtenido
tanto en la prueba inicial, antes de las sesiones de educacién fisica, y la prueba posterior
a estas. Con ello podemos visualizar mas facilmente la progresion de cada alumno de
una prueba a otra. Ademas podemos sabes cuantas horas de actividad fisica semanal
mente, ya que nos ayudara a saber si esto ha ayudado a mejorar su capacidad fisica y

mental.
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Alumnos Prueba Previa Prueba Posterior | Actividad Fisica
Horas semanales

Alumno 2 34’75 % 56’25 % 6 h/s
Alumno 4 36’25 % 60 % 1h/s
AumnoS | 2% | 4Smsk | 6Bk |
Alumno 6 32’75 % 40’75 % 6 h/s
Alumno 8 38'25% 56’5 % 6 h/s
Alumno 10 48’5 % 65’75 % 7h/s
Alumno 12 42 % 58’5 % 4h/s
Alumno 14 32'5% 56’75 % No AF
Alumno 16 30°25 % 38'75 % 2h/s
Alumno 18 3075 % 5325 % 6 h/s
Alumno 20 48 % 66 % 2h/s
Alumno 22 2775 % 45’25 % 9h/s

Para poder preservar los derechos de los menores, no he utilizado sus nombres, por ello
los he nombrado como alumnos.

Como podemos observar en las pruebas iniciales, antes de realizar las sesiones

especificas de actividad aerobica, los tanto por cientos de aciertos estaban entre el 27 %

2
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y el 44 %. Aunque nos consta que realizan actividades fisicas extraescolares, es un
baremo bastante elevado. Por esto, podemos decir que tiene un alto grado de
concentracion y atencion a la hora de realizar las actividades planteadas en el aula.
Aungue no nos podamos guiar al cien por cien, por la relacion que existe entre las
personas que realizan mas horas de actividad fisica, con las que hacen menos, si que

existe una diferencia significativa.

Por consiguiente, en la prueba que se realizé posteriormente, después de las sesiones de
actividades aerobicas, se ha podido observar que se ha desarrollado una mejoria global.
Todos los alumnos han mejorado su capacidad de atencidn y concentracion, a partir de
las sesiones realizadas. La prueba de hecho, se realizé justo al terminar la Ultima sesion
propuesta anteriormente. En esta segunda prueba podemos observar que el intervalo de
aciertos va desde 38% al 72%.

Centrandonos en el grupo femenino, podemos observar que han obtenido muy buenos
resultados en ambas pruebas. La media de resultados de la prueba inicial esta en 37,10
%, siendo algo superior a la del sexo opuesto. En la prueba posterior el resultado es
mucho mas elevado, de un 49,52 % siendo algo inferior al otro grupo. El aumento de

aciertos entre una prueba y otra es muy notable, han mejorado en un 13%.

Media de resultado de las nihas

60,00%

50,00%

40,00%

30,00% -
® Prueba Inicial

20,00% - Prueba Final

10,00% -

0,00% -

Nifias
® Prueba Inicial 37,10%
Prueba Final 49,52%
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Centrandonos en los nifios, podemos observar que existe una gran mejoria entre la
prueba realizada inicialmente y la prueba final. La media de la prueba inicial es del
33,20% y la media de la prueba final es del 49,81%. Este grupo de alumnos ha

aumentado sus aciertos un 16,6%.

Media de resultados de los ninos

60,00%

50,00%

40,00%

30,00% -
M Prueba Inicial

20,00% Prueba Final

10,00% -

0,00% -

Nifios
® Prueba Inicial 33,20%
Prueba Final 49,81%

Comparando los dos grupos con las dos pruebas, podemos observar que las nifias han
obtenido mas acierto en la prueba inicial pero su mejoria ha sido algo menor. En cambio
los nifios han obtenido menos aciertos en la prueba inicial pero han tenido una mejoria

mucho mayor.

Como podemos observar existe muy poca diferencia entre las puntuaciones de las
pruebas. En la prueba inicial las nifias estan un 4% por encima de los nifios, pero en
cambio en las pruebas posteriores son los nifios que estan por encima de las nifias a
penas un 0.3%. Esto nos demuestra que los nifios adquieren una forma fisica mas rapido
que las nifias y por lo tanto demuestran los resultados mas a corto plazo. Por otra parte,
demuestra que las nifias tiene una mejor capacidad de atencidon y concentracion sin

haber realizado actividad fisica que los nifios.
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Comparacion de resultados

60,00%

50,00%

40,00%

30,00% -
H Nifios
20,00% - M Nifias

10,00% -

0,00% -

Prueba Inicial Prueba Final

m Nifios 33,20% 49,81%
m Nifias 37,10% 49,52%

Concretando en los alumnos, podemos observar que hay dos que no realizan actividades
extraescolares el 7 y el 14, estos son dos de los alumnos en los que se nota mas la
mejoria de su capacidad tanto fisica como cognitiva. Para concretar méas decir, que el

namero 7 se trata de un nifio y el 14 una nifia.

En el caso del alumno ha sido el que mejor puntacién ha obtenido, ya que de una prueba
a otra ha mejorado en 33%. Esto nos corrobora que la realizacion de actividad fisica en
personas que no son asiduas a practicarla, afecta de manera significativa en sus

habilidades cognitivas.

En el caso de la alumna también, esta mejoria se ha podido ver claramente pero en
menor medida que la de su compafiero. En este caso ha mejorado en un 25%, con ello
también corroboramos que la actividad fisica aerdbica ayuda a mejor la concentracién y
la atencion de alumnos de 12 afios.

Otro caso concreto que me ha sorprendido, es un alumno que realizando 9 horas de
actividad extraescolar ha obtenidos unos tanto por cientos bastante bajos para el
promedio del aula. Pero que después en la prueba final ha tenido una evolucién muy

positiva. Con esto podemos cuestionarnos qué tipo de actividad fisica hace, ya que
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realizando la actividad fisica extraescolar a ha obtenido unos resultados muy bajos y

realizando solo actividades aerdbicas ha obtenido mejores resultados.

Por ultimo, un caso que quiero destacar, es de un alumno con hiperactividad y sin
medicacion, ha obtenidos unos resultados considerablemente notables. Aunque no tan

representativos como el resto de sus comparieros.

En definitiva podemos decir que los resultados de las pruebas planteadas ha sido

positivo y muy satisfactorio.

Seguidamente podemos observar el gréafico de la tabla inicial de forma maés detalla e
individual. Para poder entenderlo con detalle, la prueba previa son las barras azules y la
prueba posterior las barras rojas. Este grafico cuenta con una leyenda donde especifica
los tantos por cientos de las dos pruebas de cada alumno.
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Conclusion

Como hemos podido observar en esta investigacion existe multitud de evidencia de tipo
tedrico que nos indican los beneficios de la actividad fisica. No solo en el ambito de la
salud, ayudandonos a reducir enfermedades cardiovasculares sino también de tipo
psicologico y emocional como la ansiedad, el estrés o en la tercera edad el Alzheimer.
Pero el ambito que méas nos ha preocupado durante el desarrollo de la investigacion son

los beneficios que produce en el desarrollo cognitivo de los nifios.

Tras encontrar estudios que han sido muy relevantes en este campo, he querido llevar a
cabo mi propia investigacion. Esta ha consistido en coger una pequefia muestra de
alumnos, una clase de sexto de primaria y realizarles una prueba previa y posterior a la
realizacion de sesiones enfocadas a la mejora de la capacidad aerdbica. Esta prueba
consistia en medir la capacidad de atencién y concentracion de los alumnos, en un
primer momento sin haber realizado actividad fisica, en un estado relajado vy
posteriormente realizar la misma prueba justo después de una sesion de actividad fisica

con un alto grado de compromiso motor.

Con esto he querido demostrar que tras mejorar su capacidad aerdbica y tras una sesion
con un alto compromiso motor, ha ayudado a mejorar sus habilidades cognitivas,
sobretodo la atencidn y la concentracién. He podido llegar a esta conclusion ya que
todos los alumnos, sin excepcion, han tenido un tanto por ciento de aciertos mayor en la
prueba posterior a la sesiones que en la prueba inicial. Como hemos podido ver en el
grafico no todos los alumnos han mejorado de la misma forma, algunos han hecho una
mejoria muy significativa y otros en menor medida. Siempre teniendo en cuenta los
alumnos que realizan actividades extraescolar y los que no realizan ningun tipo de

actividad fisica fuera de la escuela.

Por ello puedo decir que mejorando la capacidad aerdbica en nifios de 12 afos, se

mejoran habilidades cognitivas como la concentracion y la atencion.

He querido centrarme en demostrar estas dos habilidades cognitivas, la atencion y la
concentracion, ya que a mi parecer son dos de los elementos mas importantes de los que

dispone el ser humano. También he querido centrarme en mejorar la capacidad aerdbica
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ya que, varios estudios han demostrado que es una capacidad fisica que influye
significativamente en el rendimiento escolar. Ademas de demostrar que influye en la
formacion del cerebro ayudando a desarrollar de forma significativa los I6bulos

frontales encargados del procesamiento de la informacion.

Estos efectos positivos de la actividad fisica en la infancia y la adolescencia son
alentadores y sorprendentes, ya que parece generalizarse a los adultos. Existen estudios
que demuestran que el aumento de la actividad fisica puede retrasar la aparicion de

enfermedades como el Alzheimer, la enfermedad de Parkinson o la de Huntington.

Como he podido corroborar no existe ningun estudio que haya planteado la misma
hipétesis. Es decir, nadie ha llevado a cabo una intervencion igual a la mia. Se han
producido intervenciones con las mismas pautas de actividad aerdbica y la medicion con
el Test de Toulouse-Piéron, pero siempre en sujetos de la tercera edad, adultos o
adolescentes. Como el estudio realizado por diversos profesores Argentinos, en alumnos
universitarios o el estudio realizado por investigadores Japoneses, Kamijo, Hayashi,
Sakai, Yahiro Tanaka y Nishihira (2009) encontraron que el potencial cerebral de
hombres adultos es mayor cuando se realiza una actividad fisica moderada. Sin
embargo, Montoya, Araya y Salazar (2007), al comparar el efecto de la danza y el yoga
sobre una medida de atencion (Toulouse-Pieron), no encuentran efectos significativos,

ni diferencias significativas en relacion al proceso cognitivo

Para concluir, tras realizar mi pequefia investigacion he podido corroborar, que la
actividad fisica ayuda de forma significativa y tiene una repercusion en las habilidades
cognitivas de los nifios en su etapa de desarrollo siendo esta pionera en este campo y

posteriormente en la adolescencia y su vida adulta.
Por ello podriamos decir que la practica de la actividad fisica podria considerarse un

elemento central y por lo tanto fundamental en los programas de promocion de la salud

que deberian llevarse a cabo en las escuelas.
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Anexo 2

Sesiones

UNIDAD DIDACTICA: RESISTENCIA AEROBICA

SESSION: 1 CURSO: 6° FECHA: del 11 al 15 de Mayo de 2015

ESPACIO: Polideportivo Municipal de

S MATERIAL.: pafiuelos, aros, pelotas, conos y petos.

OBJETIVOS GENERALES:
e Desarrollar estrategias acodes con las necesidades de la actividad y aplicarlas en las situaciones planteadas.

e Conocer su condicion fisica, centrandonos en la resistencia y velocidad.

e Regular y dosificar el esfuerzo llegando a un nivel de autoexigencia de acuerdo con sus posibilidades y la
naturaleza de la actividad.

e Realizar de forma auténoma actividades fisicoexpresivas que exigen esfuerzo, habilidad o destreza, poniendo

énfasis en el esfuerzo para la autosuperacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Fomentar el beneficio de mejora de las condiciones fisicas.

e Desarrollar y consolidar las estrategias propuestas en sesiones anteriores.

CONTENIDOS:
e Iniciacion a las condiciones fisicas

e Asimilacién de juegos de estrategia, oposicion y cooperacion.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

ACTIVACION

e TEORICA:
o Rueda inicial: se hace con el fin de poder pasar lista de asistencia y de material con tranquilidad y explicar

cuales son los objetivos y la metodologia de la sesion.

e PRACTICA:
o Tocado y hundido: Se trata de tocar la cabeza o pisar los pies de los otros. Si te tocan una vez la cabeza,
pierdes un brazo y lo llevas detras, si te tocan otra vez la cabeza pierdes el otro. Si te pisan una vez el pie tienes

que ir a la pata coja, si te pisan el otro quedas eliminado y tienes que sentarte en el suelo.

ACTIVIDADES PRINCIPALES

o Rueda de numeros: Los alumnos se ponen por parejas. Se hace un circulo por parejas. Un miembro de la
pareja detras del otro. EI maestro explica las consignas para cada numero:
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Numero 1: los miembros se intercambian de posicion. El que estaba delante pasa detrds, y a la inversa.
Numero 2: El de delante abre las piernas y el de detras le pasa por debajo.

Numero 3: El miembro de detrds da una vuelta al circulo (en el sentido de las agujas del reloj) y
cuando llega a su lugar se sube a caballito a la espalda de su compafiero.

Numero 4: se hace el mismo que al nimero 1, y después el de delante se gira y pica las manos con el
de dltima.

Numero 5: EI miembro de detrds da una vuelta (en el sentido contrario a las agujas del reloj) y cuando
llega a su lugar tiene que pasar por debajo las piernas de su compafiero.

Lechuga: En dos equipos, uno en cada parte de la pista tienen que guardar su lechuga (pelota) situada dentro de
un circulo al final de la pista. Al mismo tiempo tienen que intentar robar la pelota del otro equipo sin ser
cogidos. Para poder llegar hasta la pelota habréa dos o tres aros donde no te pueden coger. Si eres cogido en el
campo contrario tienes que ir a la prision, situada en uno rincon de la pista y para poder salvarte un compafiero

de tu equipo tiene que chocarte la mano. Cada vez que robas la pelota y llegas a tu campo es un punto.

TEORIZACION

TEORICA:
o Durante esta parte los alumnos realizaran los habitos de higiene corporal que han adquirido, como el de lavarse
las manos y la cara.

PRACTICA:

o Reflexion final: En esta reflexion se les preguntara las estrategias que han seguido.
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UNIDAD DIDACTICA: RESISTENCIA AEROBICA

SESSION: 2 CURSO: 6° FECHA: del 11 al 15 de Mayo de 2015

ESPACIO: Polideportivo Municipal de

Bendinat MATERIAL.: petos y conos

OBJETIVOS GENERALES:
o Desarrollar estrategias acodes con las necesidades de la actividad y aplicarlas en las situaciones planteadas.

e Conocer su condicion fisica, centrandonos en la resistencia y velocidad.

e Regular y dosificar el esfuerzo llegando a un nivel de autoexigencia de acuerdo con sus posibilidades y la
naturaleza de la actividad.

e Realizar de forma auténoma actividades fisicoexpresivas que exigen esfuerzo, habilidad o destreza, poniendo

énfasis en el esfuerzo para la autosuperacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Conocer y practicar la actividad para trabajar la condicion fisica, valorando el juego cooperativo.

e Mejorar la resistencia aerdbica.

CONTENIDOS:
e Incremento de las capacidades fisicas basicas centrandonos en la resistencia

o Respeto por los compafieros, aceptando las diferencias.

e Interés por mejorar.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

ACTIVACION

e TEORICA:
o Rueda inicial: se hace con el fin de poder pasar lista de asistencia y de material con tranquilidad y explicar

cuéles son los objetivos y la metodologia de la sesion.

e PRACTICA:
o Come-cocos: Se trata de correr por encima de las lineas sin salirse. Tres pillaran al resto y cuando pillen a uno

se cambiara el rol y pasara a ser el pillador.

ACTIVIDADES PRINCIPALES

e Perseguir al otro equipo: En cuatro lados tienen que hacer cuatro grupos. A la sefial tienen que correr hacia la
derecha intentando coger al equipo de delante y sin que el equipo que viene por detras los coja a ellos. Primero

solo tienen que ir al primer cono, después al segundo, tercero y cuarto, completando asi una vuelta entera.

= Variantes: correr de espaldas o cogidos de la mano.
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e El lobo, la gallina y sus pollitos: Con los mismos grupos, tienen que hacer una hilera (uno detras de otro,
cogidos por los hombros). Uno quedara fuera de la hilera, este sera el lobo, que intentar coger al Gltimo de la
hilera (los pollitos). El primero de la hilera, la gallina, tiene que intentar defender sus pollitos y que el lobo no

coja al ultimo. Tos irdn cambiando de rol, una vez haya cogido al ultimo pollito.

e Colitas: Cada alumno dispondrd de un peto, que se tiene que poner como una cola, enganchado a los
pantalones. Tienen dos minutos para intentar tener el maximo de colas, robandolas al resto de los compafieros.
Una vez roben una cola se la tienen que poner, y el que se quede sin cola puede recuperarla o cogerle a una

otro.

TEORIZACION

e TEORICA:
o Durante esta parte los alumnos realizaran los habitos de higiene corporal que han adquirido, como el de lavarse

las manos y la cara.

e PRACTICA:
o Haciendo un circulo con las manos cogidas, deben pasarse los aros por todo el cuerpo sin soltarse de las manos.
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UNIDAD DIDACTICA: RESISTENCIA AEROBICA

SESSION: 3 CURSO: 6° FECHA: del 18 al 22 de Mayo de 2015

ESPACIO: Polideportivo Municipal de

Bendinat MATERIAL.: pelotas de espuma

OBJETIVOS GENERALES:
e Desarrollar estrategias acodes con las necesidades de la actividad y aplicarlas en las situaciones planteadas.

e Conocer su condicion fisica, centrandonos en la resistencia y velocidad.

e Regular y dosificar el esfuerzo llegando a un nivel de autoexigencia de acuerdo con sus posibilidades y la
naturaleza de la actividad.

e Realizar de forma auténoma actividades fisicoexpresivas que exigen esfuerzo, habilidad o destreza, poniendo

énfasis en el esfuerzo para la autosuperacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Mejorar la capacidad aerobica.

e Desarrollar la velocidad de reaccion.

CONTENIDOS
e Mejorar las cualidades fisicas basicas de manera genérica y orientada a la ejecucion motriz.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

ACTIVACION

e TEORICA:
o Rueda inicial: se hace con el fin de poder pasar lista de asistencia y de material con tranquilidad y explicar

cudles son los objetivos y la metodologia de la sesion.

e PRACTICA:
o Flamenco: tres alumnos pillaran, y tienen que intentar coger al resto. Si uno es cogido tiene que quedar en
posicion de flamenco, s6lo poniendo una pierna en el suelo y la otra doblada en el aire. Para poder salvarse le

tienen que tocar la mano. Los que cogen iran cambiando.

ACTIVIDADES PRINCIPALES

e Congelator: cinco alumnos son los ‘’congelators’’, ellos tendran que coger al resto. Tienen que intentar
cogerlos tocando con una pelota, sin lanzarla. ElI que se tocado tiene que quedar congelado y no se podra
mover. Pero aparece un nuevo rol, el descongelador, esta persona podré salvar a todos los congelados pasando
un aro por el cuerpo de los congelados. Podemos poner tantos descongeladors como congeladores porque sea
mas dinamico.

e Tierra, mar y aire: Desplazdndose por la pista, tienen que escuchar el que el maestro dice o un alumno
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encargado. Si dice mar tienen que arrastrarse por el tierra, si dice tierra tienen que gatear a cuatro patas, y Si
dice aire tiene que desplazarse saltando. Siempre tienen que desplazarse por el espacio. También se podria
hacer subiendo a objetos cuando se llama aire, correr si se llama tierra y gatear si se llama mar. Se puede hacer

eliminando si se equivocan o sin eliminar.

e Leones y tigres: Por parejas y en dos hileras. Se trata de que la hilera de la derecha son los tigres y la de la
izquierda los leones. Cuando el maestro o lo encarga, digan una de las dos palabras, el miembro de la pareja a

quien corresponda tiene que salir corriendo hacia el final del campo, la otra tiene que intentar cogerlo.

= Variantes:

Uno delante del otro

- Espalda con espalda

Sentados tocando las espaldas
- Tumbados mirando hacia arriba (0jos abiertos o cerrados)
- Tumbados mirando hacia bajo (0jos abiertos o cerrados)

- Con una pelota entre los dos, tienen que intentar lanzarla al compafiero sin poder avanzar. La otra tiene
gue salir corriendo e intentar que no le den.

TEORIZACION

e TEORICA:
o Durante esta parte los alumnos realizaran los habitos de higiene corporal que han adquirido, como el de lavarse

las manos y la cara.

e PRACTICA:
o Aprovechando que estan en parejas, se sentaran en el suelo y tendran que escribir una palabra o una frase en la
espalda del otro. Este tiene que intentar averiguar el que dice. Los roles irdn cambiando cuando averigie la

palabra.
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UNIDAD DIDACTICA: RESISTENCIA AEROBICA

SESSION: 4 CURSO: 6° FECHA: del 18 al 22 de Mayo de 2015

ESPACIO: Polideportivo Municipal de

Bendinat MATERIAL.: petos, conos y pafiuelos

OBJETIVOS GENERALES:
e Desarrollar estrategias acodes con las necesidades de la actividad y aplicarlas en las situaciones planteadas.

e Conocer su condicion fisica, centrandonos en la resistencia y velocidad.

e Regular y dosificar el esfuerzo llegando a un nivel de autoexigencia de acuerdo con sus posibilidades y la
naturaleza de la actividad.

o Realizar de forma auténoma actividades fisicoexpresivas que exigen esfuerzo, habilidad o destreza, poniendo

énfasis en el esfuerzo para la autosuperacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Promover la participacion y la compenetracion grupal, a través de actividades de mejora de las cualidades

fisicas.
e Potenciar el trabajo en equipo.

e Utilizar estrategias de cooperacién y oposicion.

CONTENIDOS
e Uso adecuado de las habilidades y las estrategias basicas del juego relacionado con la cooperacién y oposicion.

e Mejorar las cualidades fisicas basicas de manera genérica y orientada a la ejecucion motriz.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

ACTIVACION

e TEORICA:
o Rueda inicial: se hace con el fin de poder pasar lista de asistencia y de material con tranquilidad y explicar

cudles son los objetivos y la metodologia de la sesion.

e PRACTICA:

o Amos y burros: los alumnos se ponen por parejas. Un miembro se colocara en una linea de fondo, y el otro en
la linea de fondo del lado opuesto. Cada miembro de la pareja tiene un rol: uno es el perseguidor y el otro el
perseguido. Entonces, cuando el maestro da el inicio de la partida, el perseguidor tiene que intentar coger a su
pareja. Si el perseguidor lo consigue coger, el punto es por él. Sino, el punto es para el otro. Cada partida, los

miembros de la pareja se intercambian los roles.

ACTIVIDADES PRINCIPALES

e Labandera: se divide la clase en dos equipos (un atacante y un defensor). Un equipo se coloca en una linea de
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fondo y el otro, en la linea de fondo opuesta. En el campo del equipo defensor hay un cuadrado delimitado por
conos, con un pafuelo dentro. El objetivo del juego es que el equipo atacante tiene que conseguir coger el
pafiuelo y volverlo a su campo. El equipo defensor tiene que intentar coger y defender a los miembros del
equipo atacante. Si lo consiguen, los miembros pillados serdn eliminados y se situaran fuera del rectangulo de
juego. La ventaja con la que cuenta el equipo atacante, es que tiene un guardian (distinguido con un peto de
color diferente) el cual puede coger a personas del equipo defensor. Si son cogidas, también son eliminadas y
se sittan fuera del rectangulo de juego. Para facilitar un poco el juego, si un miembro del equipo atacante coge
el pafiuelo pero ve que estd a punto de ser pillado, puede soltarlo antes de que lo toquen. De este modo habré

avanzado unos metros el pafiuelo hacia su campo.

¢ Doble bandera: se divide la clase en dos equipos. Se colocan dos banderas en uno de los fondos del rectangulo
de juego. Por lo tanto, cada equipo tiene una bandera. Los dos equipos se sitan a la linea de fondo opuesta a
las banderas, uno junto al otro. Los jugadores de cada equipo se humeran para establecer el orden de salida, sin
gue el otro equipo lo pueda escuchar. Cada vez sale un jugador de un equipo, el cual tiene que intentar coger la
bandera y llevarla a su campo (detras la linea de fondo). Los miembros del otro equipo (todos) lo tienen que
intentar coger. Si lo cogen, este se tiene que quedar quieto en el mismo lugar donde lo han tocado. Después de
gue el otro equipo haya hecho el mismo procedimiento, el primer equipo hace salir a otro jugador, el cual
puede tocar al compafiero que esta en el terreno de juego para salvarlo o bien coger la bandera e intentar
Ilevarla. Si los cogen, el procedimiento sera el mismo que antes. El juego se acaba cuando un equipo consigue
entrar la bandera a su campo, o bien cuando un equipo coge a todos los miembros del otro, de forma que no se

puede continuar.

TEORIZACION

e TEORICA:
o Durante esta parte los alumnos realizaran los habitos de higiene corporal que han adquirido, como el de lavarse

las manos y la cara.

e PRACTICA:
o Reflexion final: los alumnos se sientan en el suelo y con el maestro como guia, comentan qué estrategias han
seguido para intentar conseguir y volver la bandera a su campo. También se comentan los posibles conflictos
que hayan podido servir, asi como también las cosas que se han hecho mal o se tienen que mejorar durante el

juego de la bandera.
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UNIDAD DIDACTICA: RESISTENCIA AEROBICA

SESSION: 5 CURSO: 6° FECHA: del 25 al 29 de Mayo de 2015

ESPACIO: Polideportivo Municipal de

Bendinat MATERIAL.: petos y conos

OBJETIVOS GENERALES:
e Desarrollar estrategias acodes con las necesidades de la actividad y aplicarlas en las situaciones planteadas.

e Conocer su condicion fisica, centrandonos en la resistencia y velocidad.

e Regular y dosificar el esfuerzo llegando a un nivel de autoexigencia de acuerdo con sus posibilidades y la
naturaleza de la actividad.

e Realizar de forma auténoma actividades fisicoexpresivas que exigen esfuerzo, habilidad o destreza, poniendo

énfasis en el esfuerzo para la autosuperacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Promover la participacion y la compenetracion grupal, a través de actividades de mejora de las cualidades

fisicas.
e Potenciar el trabajo en equipo.

e Utilizar estrategias de cooperacién y oposicion.

CONTENIDOS
e Uso adecuado de las habilidades y las estrategias basicas del juego relacionado con la cooperacion y oposicién.

e Mejorar las cualidades fisicas basicas de manera genérica y orientada a la ejecucion motriz.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

ACTIVACION

e TEORICA:
o Rueda inicial: se hace con el fin de poder pasar lista de asistencia y de material con tranquilidad y explicar

cudles son los objetivos y la metodologia de la sesion.

e PRACTICA:
o El gato y el raton: los alumnos se ponen por parejas. Un miembro de la pareja tendra asignado el nimero 1y
el otro el nimero 2. Empiezan a trotar por el espacio de manera individual y por separado de su pareja. El
profesor indicara uno de los dos nimeros. El objetivo serd que el miembro de la pareja que tenga el nimero

que el maestro diga, tendréa que coger al otro miembro. Y a la inversa.

ACTIVIDADES PRINCIPALES

e Lobos, conejos y serpientes: el grupo clase se divide en tres subgrupos, con el mismo nimero de participantes

cada uno. Cada grupo llevara una distincién: un grupo llevara petos naranjas, el otro peto amarillo y el otro
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peto azul. En el espacio se delimitaran tres zonas circulares separadas. Cada grupo tendra una zona. Los de los
petos azules tendran que intentar cazar a los del peto naranja; los del peto naranja a los del amarillo; y los del
amarillo a los del azul. Cuando un miembro sea cazado ird a la zona delimitada del grupo que lo haya cogido.
Para ser salvado un compafiero de su grupo tendra que tocarle la mano. Si hay varios miembros cogidos de un
mismo equipo, estos podran hacer cadena. Si un miembro de su equipo, toca la mano a un miembro de la

cadena, todos estaran salvados.

TEORIZACION

e TEORICA:
o Durante esta parte los alumnos realizaran los habitos de higiene corporal que han adquirido, como el de lavarse

las manos y la cara.

e PRACTICA:

o Estiramientos: los alumnos se pondran por trios. Un miembro del grupo hace un estiramiento y otro miembro
del grupo con los ojos cerrados tiene que adivinar a través del tacto qué estiramiento hace, y posteriormente
realizarlo él. La persona que no participa ayuda a los que tiene los ojos cerrados. Los roles se van
intercambiando. EI maestro puede aprovechar para dar feedbacks sobre el nombre de los musculos que estan

estirando.
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UNIDAD DIDACTICA: RESISTENCIA AEROBICA

SESSION: 6 CURSO: 6° FECHA: del 25 al 29 de Mayo de 2015

ESPACIO: Polideportivo Municipal de

Bendinat MATERIAL.: pafiuelo, tarjetas y conos

OBJETIVOS GENERALES:
e Desarrollar estrategias acodes con las necesidades de la actividad y aplicarlas en las situaciones planteadas.

e Conocer su condicion fisica, centrandonos en la resistencia y velocidad.

e Regular y dosificar el esfuerzo llegando a un nivel de autoexigencia de acuerdo con sus posibilidades y la
naturaleza de la actividad.

o Realizar de forma auténoma actividades fisicoexpresivas que exigen esfuerzo, habilidad o destreza, poniendo

énfasis en el esfuerzo para la autosuperacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Trabajar la velocidad a través de actividades muy diversas.

e Potenciar la atencién perceptiva y dar una respuesta lo mas rapido posible.

e Combinar la velocidad con otros contenidos como la expresion corporal

CONTENIDOS
e El trabajo de la atencién perceptiva.

e Lavelocidad a través de actividades diferentes, combinadas con la expresion corporal.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

ACTIVACION

e TEORICA:
o Rueda inicial: se hace con el fin de poder pasar lista de asistencia y de material con tranquilidad y explicar

cuéles son los objetivos y la metodologia de la sesion.

e PRACTICA:
o Las vitaminas: En esta actividad los alumnos se tendran que colocar por trios. Cada miembro del trio tendra
asignada una vitamina. El maestro en ninguna parte de decir numeros dira Vitamina A, B o C. Entonces, el
miembro que tenga la vitamina que diga el maestro tendra que huir y escapar de los otros dos, que de la mano

tienen que intentar coger al otro.

ACTIVIDADES PRINCIPALES

e La familia del oso: se haran grupos de 5 0 6 personas. Un miembro de cada grupo se situara al circulo central
del polideportivo, formando un circulo con los otros miembros de los otros grupos. El resto de miembros de

cada grupo se situaran haciendo una fila al detras de su comparfiero. Cada miembro tendra asignado un
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miembro de la familia 0so: el padre, madre, hijo, hija y perro. Entonces, el maestro estara en el centro del
circulo e indicara un miembro de la familia. EI miembro que diga el maestro tendra que salir de la fila, hacer
una vuelta por fuera del circulo y cuando vuelva a su fila tendra que pasar por debajo las piernas de todos los

comparieros hasta llegar al centro del circulo. Gana el equipo gue antes llegue al centro.

= Como variante, el maestro ha cogido un pafiuelo y se ha situado en el centro, y entonces el miembro

que daba la vuelta y pasaba por debajo las piernas de los compafieros tenia que coger el pafiuelo.

Relevos: se mantendran los mismos grupos que a la actividad anterior. Se trata de hacer el tipico juego de
relevos con la variante de que cuando los alumnos lleguen al cono (en medio de la pista) tendran una serie de
tarjetas con deportes (hacia bajo). Tendran que coger una de estas tarjetas a suertes y tendran que representar

haciendo mimica desde el lugar el deporte que hay en la tarjeta.

Podra volver al cono donde hay el resto de grupo, cuando este haya adivinado el deporte que representaba.
Gana el equipo que llegue primero al cono y hayan salido todos los miembros.
Se sigue con el grupo de antes, de forma que continla habiendo cuatro grupos. Los cuatro grupos se colocan
separados en la linea de fondo. Y justo frente a cada grupo (a unos 15 metros), en el tierra hay siete cartas. Los
miembros de cada grupo iran saliendo por orden. El objetivo sera destapar las siete cartas de manera ordenada,
es decir, destapar primero el 1, después el 2 y asi. Cuando un alumno levante una carta y no sea por orden lo

tendra que dejar tapada otra vez. Gana el equipo que primero destape las siete cartas de manera ordenada.

TEORIZACION

TEORICA:

o Durante esta parte los alumnos realizaran los habitos de higiene corporal que han adquirido, como el de lavarse

las manos y la cara.
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